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de sabor e varios outros tipos de aditivos) indicam que o produto
pertence a categoria de alimentos ultraprocessados.

Diferentemente dos alimentos processados, a imensa maioria dos
ultraprocessados é consumida, ao longo do dia, substituindo alimentos
como frutas, leite e agua ou, nas refeicdes principais, no lugar de
preparacdes culindrias. Portanto, alimentos ultraprocessados tendem a
limitar o consumo de alimentos /n natura ou minimamente processados.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

O que sao?

Alimentos  ultraprocessados sao
formulagdes industriais feitas
inteiramente ou majoritariamente de
substancias extraidas de alimentos
(6leos, gorduras, agucar, amido,
proteinas), derivadas de constituintes
de alimentos (gorduras hidrogenadas,
amido modificado) ou sintetizadas
em laboratério com base em
matérias organicas como petréleo
e carvao (corantes, aromatizantes,
realgadores de sabor e varios tipos
de aditivos usados para dotar os
produtos de propriedades sensoriais
atraentes). Técnicas de manufatura
incluem extrusao, moldagem, e
pré-processamento por fritura ou
cozimento.

Exemplos

Varios tipos de biscoitos, sorvetes, balas e
guloseimas em geral, cereais acucarados
para o desjejum matinal, bolos e misturas
para bolo, barras de cereal, sopas, macarrao e
temperos ‘instantaneos’, molhos, salgadinhos
“de pacote”, refrescos e refrigerantes, iogurtes
e bebidas lacteas adocados e aromatizados,
bebidas energéticas, produtos congelados e
prontos para aquecimento como pratos de
massas, pizzas, hambulrgueres e extratos
de carne de frango ou peixe empanados do
tipo nuggets, salsichas e outros embutidos,
paes de forma, paes para hambdrguer ou
hot dog, paes doces e produtos panificados
cujos ingredientes incluem substancias como
gordura vegetal hidrogenada, aglcar, amido,
soro de leite, emulsificantes e outros aditivos

POR QUE EVITAR O CONSUMO DE ALIMENTOS

ULTRAPROCESSADOS?

Ha muitas razdes para evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.
Essas razdes estdo relacionadas a composicao nutricional desses produtos,
as caracteristicas que os ligam ao consumo excessivo de calorias e ao
impacto que suas formas de producao, distribuicdo, comercializacao e
consumo tém sobre a cultura, a vida social e sobre o meio ambiente.



