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~ ALIMENTOS IN NATURA X PROCESSADOS |

De acordo com o “Guia Alimentar Para a
Populacdo Brasileira” os alimentos in natura ou
minimamente processados, em grande variedade
e predominantemente de origem vegetal, sdo a
base para uma alimentagdo nutricionalmente
balanceada, saborosa, culturalmente apropriada e
promotora de um sistema alimentar socialmente e
ambientalmente sustentavel. Ainda relata que
deve ser limitados o uso de processados e evitar

os alimentos ultraprocessados.
QUAL A DIFERENCA ENTRE ELES?

Alimentos in natura: s&o aqueles obtidos
diretamente de plantas ou de animais e adquiridos
para consumo sem que tenham sofrido qualquer
alteragdo apds deixarem a

natureza.

Ex: frutas, legumes,

verduras, raizes, tubérculos

€ OVOsS.

Alimentos minimamente processados: sao
alimentos in natura que, antes de sua aquisigao,
foram submetidos a alteracbes minimas como

Limpeza, remogao de partes ndo comestiveis,

secagem,

embalagem, pasteurizacéo,

resfriamento, congelamento.

Ex: arroz, feijao, leite, carne, frutas
secas, sucos de frutas e sucos de

frutas pasteurizados e sem adigao

de agucar ou outras substancias;
castanhas, nozes, amendoim e outras oleaginosas

sem sal ou agucar.

Alimentos processados: sao produtos
relativamente simples e antigos fabricados

essencialmente com a adigdo de sal ou agucar (ou
outra substancia de uso culinario como 6éleo ou
vinagre) a um alimento in natura ou minimamente
processado. As técnicas de processamento
desses produtos se assemelham a técnicas
culinarias, podendo incluir cozimento, secagem,
fermentagéo, acondicionamento dos alimentos em
latas ou vidros e uso de métodos de preservacao
como salga, salmoura, cura e

defumacao.

Ex: alimentos em conserva,

frutas em calda, queijos e paes

feitos de farinha de trigo, leveduras, agua e sal.

Alimentos ultraprocessados: sao formulagdes
industriais feitas inteiramente ou majoritariamente
de substancias extraidas de alimentos (dleos,
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,
realcadores de sabor e varios tipos de aditivos
usados para dotar os produtos de propriedades

sensoriais atraentes).

Ex: biscoitos recheados, salgadinhos “de pacote”,
refrigerantes e macarrdo ‘“instantaneo”, geleias,
sorvetes, chocolates, produtos
congelados e prontos para
aquecimento como massas,

pizzas, hamburgueres e

nuggets.
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