SUS ‘# PREFEITURA MUNICIPAL DE CAMPINAS

ORIENTACOES NUTRICIONAIS

A ESCOLHA DOS
ALIMENTOS

Espiga de milho Oleo de milho Milho em conserva Salgadinho de milho
Alimento in natura Ingrediente culinario Processado Ultraprocessado

Para compor uma alimentacdao nutricionalmente balanceada,
saborosa e culturalmente apropriada e, ao mesmo tempo, promotora de
sistemas alimentares sustentaveis é fundamental conhecermos a
classificacao dos alimentos pelo seu nivel de processamento.

O tipo de processamento sofrido pelos alimentos interfere
diretamente em suas qualidades nutricionais, por isso € importante realizar
as melhores escolhas na hora de colocar um alimento a mesa.

O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira, documento que contém
as diretrizes nacionais de alimentacdo e nutricao, classificou os alimentos
em quatro grupos, descritos a seguir.



CLASSIFICAGAO DOS ALIMENTOS

IN NATURA
Alimentos adquiridos diretamente
da natureza (plantas ou animais)
sem alteragoes.

MINIMAMENTE PROCESSADOS © ™

Alimentos in natura que passaram por
altera¢6es minimas — moagem, limpeaza,
fermentacgao, congelamento — que nao
envolvem adicao de sal, agucar, 6leo ou
outras substancias ao alimento natural. v

1l T X PROCESSADOS /_\

Alimentos fabricados pela
industria com adigao de sal,
agucar ou 6leo para aumentar
a durabilidade.

ULTRAPROCESSADOS

Formulagdes industriais que, além
de sal, agucar e dleo, possuem
uma lista grande de ingredientes,
como gorduras modificadas,
amidos, conservantes e corantes.

ALIMENTOS IN NATURA E MINIMAMENTE PROCESSADOS

Esses alimentos sao ricos em fibras, vitaminas e minerais, importantes
para manutencao da saude e prevencao de doencas. Uma alimentacao
colorida, fresca e natural fornece todos os componentes necessarios para
uma boa saude.



Exemplos:

Verduras, legumes e frutas
(alface, chicdria, abobrinha,
manga, melancia, maca etc);

Raizes e tubérculos (batata,
mandioca, inhame, cara);

Arroz branco, integral,
parboilizado, a granel ou
embalado;

Milho em graos ou na espiga,
graos de trigo e de outros
cereais (aveia, centeio, quinoa);

Feijdes de todos os tipos,
lentilha, grao de  bico,
cogumelos secos ou frescos;

Frutas secas, sucos de frutas
sem adicdao de acucares ou
outras substancias;

Castanhas, nozes, améndoas,
amendoim com ou sem sal;

Cravo, canela, especiarias em
geral, ervas frescas ou secas;

Farinhas de mandioca, de milho
ou de trigo, massas feitas com
farinha e agua;

Carnes de gado, suina, aves,
pescados frescos, resfriados ou
congelados;

Leite pasteurizado, longa vida
(ultrapasteurizado) ou em pg,
iogurte sem adicdo de agucar;

Ovos;

Cha, café e agua potavel.

Desde que utilizados com moderagao em preparacdes culinarias com base
em alimentos in natura ou minimamente processados, os éleos, as gorduras, o
sal e o acucar contribuem para diversificar e tornar mais saborosa a alimentacao
sem que figue nutricionalmente desbalanceada.

Produtos fabricados com a adicdo de sal, agucar, 6leo ou vinagre, o que 0s
torna desequilibrados nutricionalmente. Por isso seu consumo pode elevar o
risco de doencas, como as do coracao, obesidade e diabetes. Exemplos:

Enlatados e conservas como: sardinha, atum.
Pepino, cebola, palmito, azeitonas;

Extrato ou concentrado de tomate, tomate pelado, B
milho, ervilha, seleta de legumes; Ny
Frutas em calda e cristalizadas, geleia; @
Carnes salgadas, queijos e paes (feitos com trigo, -_—

levedura, dgua e sal).



EVITAR O

PRODUTOS ULTRAPROCESSADOS CONSUMO

Estas formulagdes industriais aumentam o risco da ingestao de
guantidades excessivas de cloreto de sédio (sal), que aumenta a retencdo de
liquidos. Além de alto teor de gorduras ndao saudaveis, acucar, aditivos
guimicos, aumentando o risco de doencas como insuficiéncia renal; doencas do
coracao; diabetes; obesidade.

Esse tipo de alimento sempre contém aditivo, como é o caso das salsichas,
biscoitos, geleias, sorvetes, chocolates, molhos, misturas para bolo, barras
energéticas, sopas, macarrao e temperos instantaneos, salgadinhos chips,
refrigerantes, produtos congelados e prontos para aguecimento como massas,
pizzas, hamburgueres e nuggets.

Com pequenas mudangas no dia a dia é possivel consumir uma alimentacao o
mais natural possivel. Invista em sua saude!

REGRA DE OURO PARA UMA ALIMENTACAO
ADEQUADA E SAUDAVEL

Prefira sempre os alimentos in natura e minimamente processados e
preparacoes culindrias a alimentos ultraprocessados

Para mais informagbes, consulte o Guia
Alimentar para a Populagao Brasileira. Use o
QR Code ao lado ou acesse o site:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/gu
ia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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