FAGA DE ALIMENTOS IN NATURA E MINIMAMENTE
PROCESSADOS A BASE DA SUA ALIMENTAGAO.

Mas como
vou saber
diferenciar
esses tipos de
alimentos ?

Vem com a gente que
vamos te explicar!



Vamos entender!

IN NATURA- Sao obtidos diretamente de plantas

ou de animais e nao sofrem qualquer alteracao apos
deixar a natureza.

MINIMAMENTE PROCESSADOS- Sao alimentos
in natura que foram submetidos a processos de
limpeza, remocao de partes nao comestiveis,
fracionamento, moagem, secagem, fermentacao,
pasteurizacao, refrigeracao, congelamento

O abacaxi, tem sua forma in natura,
quando colhido do pé.

Apos, limpo, fatiado e embalado
torna-se minimamente
processado.



PROCESSADOS- Sao fabricados pela industria com a
adicao de sal ou acucar ou outra substancia de uso
culinario a alimentos in natura para torna-los duraveis
e mais agradaveis ao paladar.

ULTRAPROCESSADOS- Sao produtos industriais feitas
através da substancias desenvolvidas em laboratorios,
tais como corantes, conservantes, aromatizantes,
usados para dotar os produtos de propriedades
sensoriais atraentes.

Apés adicionar agucar ao abacaxi para
transforma-lo em doce ou calda temos um
alimento industrializado.

Depois de sofrer varios processos industriais e

adicao de varios ingredientes para producao de Y
suco de caixinha temos um alimento

ultraprocessado.



E s6 ficar de olho na lista de Ingredientes!

Possuem numero elevado de ingredientes em sua

composicao (geralmente 5 ou mais).
Presenca de ingredientes com nomes pouco

familiares e nao usados em preparacoées culinarias.
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DIABETICOS: CONTEM GLICOSE E GALACTOSE Jise i
ALERGICOS: CONTEM LEITE N
NAO CONTEM GLOTEN

UNIR PREFERENCIALMENTE SOB ORIENTAGAD NUTRIONAL
OU MEDICA -

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS RICOS EM CALORIAS, GORDURAS

SATURADAS, AGUCARES, ADITIVOS, SODIO E POBRES EM
MICRONUTRIENTES (VITAMINAS E MINERAIS), DEVENDO SEU CONSUMO

SER EVITADO.



O mesmo alimento pode ser consumido em
diferentes graus de processamento. Confira!

PEIXE FRESCO PEIXE EM CONSERVA _

N

MILHO EM ESPIGA MILHO EM CONSERVA -
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