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DE A SUA ALIMENTACAO
A IMPORTANCIA QUE
ELA MERECE

A ESCOLHA DOS ALIMENTOS

O fipo de processamento sofrido pelo alimento interfere em seu sabor e sua gudli-
dade nutricional. Os alimentos podem ser classificados em:

ALIMENTOS IN NATURA E MINIMAMENTE PROCESSADOS:

BASE IDEAL PARA UMA ALIMENTACAO ADEGQUADA ESAUDAVEL

P Alimentos in natura - obtidos de plantas ou animais e adguirides para consumo
sem terem sofrido processamento.

P Alimentos minimamente processados - alimentos in nafura que sofreram
alteragdes minimas na industria, como moagem, secagem, pasteurizagdo etc.
Exemplos: verduras, legumes e frutas (frescas ou secos); fubdrculos (batata, mandioca efc.); amoz
mithe fem grio ou na espigal; cereals; farinhas: feldo e oulros legumiinesas: cogumelos (frescos
ou s8cos); sucos de frutas (sem aglcor ou oulras subst@incias); leite; iogurte [sem aglcar ou ouiras
substancias); ovos; cames: pescados; frutos do mar: castanhos {sem sal e aglcar) espacianas &
ervas frescos ou secas: macamdo ol massas (feifas com farinhas e dgug): cha. cofé e dgua.

OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR: UTILIZAR EM PEQUENAS QUANTIDADES

P 580 produtos alimenticios usados para temperar e cozinhar alimentos.

P Se utilizados com moderagdio em preparagdes culindrias baseadas em alimentos
in natura e minimamente processados, podem tornar a alimentag@o mais saborosa,
mantendo seu equilibrio nutricional.

Exemplos: Exemplos: oleos vegeials, azeite, manteiga, banha de porco, gordura de coco, acdcar
de mesa brance, demerara ou moscovo, mekade, rapadura e sal de cozinha.



ALIMENTOS FROCESSADOS: LIMITAR O CONSUMO

P SGo produtos fabricados com a adicdo de sal. agicar. dleo ou vinagre., o
que os torna desequilibrados nutricionalmente. Por isso, seu consumo pode
elevar o risco de doengas, como as do coracdo. cbesidade e diabetes.

Exemplos: enlatados e consernvas: exfratos ou concenfrodos de tormate; frutas em calda e
cristalizodas; casfanhas odicionados de sela ou aglcan come salgadas; gueljos e pdes (feifas
com farinha de trige. leveduras, dgua e sal).

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS: EVITAR O CONSUMOD

P Sao formulagdes industriais feitas fipicamente com cinco ou mais ingre-
dientes.

P Em geral, s@o pobres nutricionalmente e ricos em calonias, aglcar, gordu-
ras, sal e aditivos quimicos, com sabor realgcado e maior prazo de validade.
P Podem favorecer a ocomréncia de deficiéncias nutricionais, cbesidade,
doengas do coragdo e diabetes.

Exemplos: biscoitos, sorvetes e guloseimas: bolos: cereals mafinals: baras de cereals; sopas,
macardo e fempero: “instanfaneos”; salgadinhos "de pocote”; refrescos e refrigerantes;
achocolatados: fogurfes e bebidas ldcteas adocadas: bebidas energéficas; coldos com 50-
bor came, frango ou de legumas; moionase & gufros molhos prontos; produtos congelados a
pronfos para consumo [massas, pizzas, homblrgueres, nuggefs. salsichas, élc.): pdes de for-
ma; paes doces e produfos de panificocdo que possuem subsfdncios como gordura vegetfal

hidroegenada, aciicar e cutros aditivos gmicos.

REGRA DE OURO PARA UMA
ALIMENTACAO ADEQUADA E SAUDAVEL

Regra de owrc: Prefira sempre aimentes in nalura cu minimamente

processacdos e preparacoes culindrias a alimentos uliraprocessados.
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