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fique CLASSIFICACAO DOS ALIMENTOS
de No Brasil, as diretrizes publicadas nos Guias Alimentares tém

por objetivo promover a alimentagdo adequada e sauddvel, ace-

l I’\ lerar o declinio da desnutri¢do e reverter a tendéncia de au-
olino mento da obesidade e de outras doengas crdnicas relacionadas
a alimentagdo?.

A mais recente publicagdo do Guia Alimentar para a Popula-
gdo Brasileira, de 2014, apresenta um novo olhar sobre os gru-
pos alimentares, pois leva em conta o processamento industri-

al a que sdo submetidos os alimentos?.

O Guia considera como alimentagdo adequada e saudavel, a
prdtica alimentar apropriada sob aspectos bioldgicos e socio-
culturais dos individuos, baseada no uso sustentdvel do meio
ambiente e em quantidades minimas de contaminantes fisicos,
quimicos e bioldgicos?.

O acesso a informagdes confidveis contribui para que a
| populagdo amplie sua autonomia ao fazer escolhas ali-

\

| mentares e exija o cumprimento do Direito Humano a

\
\

Nesta edicao: ‘
§ | Alimentagdo Adequada®.

- Girupos dos alimentos Neste boletim, o objetivo principal é apresentar os

. quatro grupos em que os alimentos podem ser divi-
- Escolhas alimentares ) . .
didos e orientar como devem ser feitas as esco-
Ilhas alimentares, para promogdo da alimentagdo

adequada e sauddvel.
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https://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/2015/12/Guia-Alimentar-da-Populacao-Brasileira.pdf
https://www.scielosp.org/article/csc/2018.v23n12/4165-4176/
https://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/2015/12/Guia-Alimentar-da-Populacao-Brasileira.pdf
https://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/2015/12/Guia-Alimentar-da-Populacao-Brasileira.pdf

VOCE SABIA QUE OS ALIMENTOS PODEM
SER DIVIDIDOS EM 4 GRUPOS?312

Alimentos ndo
processados
e
minimamente
processados

Sdo alimentos in natura, ou que sofrem processos

simples: podem ser higienizados, pasteurizados,
fracionados, descascados, cortados, secos, moidos,
resfriados, fermentados e embalados.

Frutas, legumes, verduras;
[ ]

Grdos (arroz, feijoes, grdo de bico, lentilha, ervilha se-
ca, milho em grdo);

Ovos, leite, iogurte (sem aglcar e aditivos) car-
nes, aves, peixes e frutos do mar;

Café, farinhas (de trigo, mandioca, fubd, amido
de milho, polvilho);

Oleaginosas;

Ervas e temperos naturais;

Agua.
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http://www.fao.org/3/ca5644en/ca5644en.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf

Sdo fabricados com alimentos dos GRUPOS 1e 2 e
submetidos a processos para aumentar o tempo de
conservagado, por meio da adigdo de sal, aglcar e/

ou gordura.

Alimentos
processados

. Carnes curadas (carne seca, toucinho);

Compotas, conservas, enlatados
(frutas em calda, milho, ervilha, atum, sardinha);

. Extrato/molho de tomate (com sal e/ou aglcar);

3 Pdes (feitos de farinha, leveduras, dgua e sal);

e Queijos.

Sdo formulagdes de ingredientes, feitos
a partir de processos industriais.

Alimentos
ultraproces-
sados

e  Refrigerantes e outras bebidas adocadas
(sucos em pé e de caixinha, guarand natural);

e  Balas, biscoitos, bolos e misturas para bolo industrializados, sorve-
tes, salgadinhos de pacote, cereal matinal;

e Togurtes e bebidas ldcteas prontas (com aglcar e aromatizantes);
e Margarina, macarrdo e sopa instantaneos;

e  Frango empanado, produtos cdarneos congelados
(hamburguer, almondegas), pizzas, lasanhas ou :
massas congeladas, salsicha e outros embutidos; °

e  Pdes de forma, para hamblguer e hot dog (com
gordura vegetal hidrogenada, emulsificantes e
outros aditivos);

e  Temperos e molhos prontos.




O GRUPO 1 deve ser o mais consumido no seu dia a dia. A
maioria desses alimentos sdo tipicos da alimentagdo

brasileira e vdo te ajudar a montar um bom prato!

Os INGREDIENTES CULINARIOS devem ser usados com mode-

ragdo na preparagdo dos alimentos ndo processados e minimamente

processados. Eles ajudam a dar sabor, mas em grande quantidade
irdo desequilibrar a sua alimentagdo.

Vocé deve limitar a pequenas quantidades o consumo dos
ALIMENTOS PROCESSADOS, ou seja, eles devem compor a
" menor parte da sua alimentagdo. Frequentemen-
te sdo muito parecidos com os alimentos in na-
<\ turado qual se originaram, mas “escondem” adi-
tivos como sal, aglcar e/ou gordura.




Veja alguns exemplos de alimentos conforme o grau de

processamento:

Carne fresca Bife acebolado

In natura Contém |'ng’r<?d|entes Processada Ultraprocessado
culinarios

Milho cozido em dgua com sale n Salgadinho de milho de
) Milho enlatado
manteiga paradarsabor pacote

Contém ingredientes
culindrios

In natura

Processado Ultraprocessado

Na duvida...
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E COMO PODEMOS COLOCAR EM PRATI-
CA TODOS ESSES CONCEITOS?2

Essa € a comida de
verdade, a nhossa tradi-

Sa0e dquelaicomida;seh,ins cional comida caseira.

gredientes estranhos?
Aqueles ingredientes que vo-

cé |é em rotulos e ndo sabe o A comida de verdade é feita com ali-
que sdo? mentos minimamente processados e/
ou frescos.

Note que esse tipo de alimento pode
estragar rapidamente, justamente por
ndo conter conservantes e outros adi-

tivos quimicos que ja falamos aqui.

COMIDA DE
S VERDADE Café da manhd

Veja alguns exemplos de
combinagdes alimentares que
formam as refeicdes de muitos
brasileiros das diferentes
regides do Brasil 2

Leite, cuscuz, ovo de gali- Suco de laranja natural, pao
nha e banana francés com manteiga e mamao

chamd

....unéu

ressase
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sesbessnen

R A oL T R 2 $iitaaenstitil 31 i
Arroz, feijao, angu, abébora, Feijoada, arroz, vinagrete, Salada de tomate, arroz, feijdo,
quiabo e mamao farofa, couve refogada e bife grelhado e salada de frutas
laranja

"

| S

Salada de folhas, macarrao Sopa de legumes, farinha de Arroz, feijao e carne moida
e galeto mandioca e acai com legumes

v ~ N @ Setor de Alimentacdo e Nutricdo/Pré-Reitoria de Assuntos Estudantis/UNIRIO. Boletim n° 02.
@ — Abril/2020

- v ~ _



http://alimentacaosaudavel.org.br/wp-content/uploads/2020/04/Orienta%C3%A7%C3%B5es-alimenta%C3%A7%C3%A3o-adequada-e-saud%C3%A1vel_FavelaRio_COVID19_Alian%C3%A7aRJ_Abril2020.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf

“Vocé pode até achar um salgadinho ou biscoito mais barato do que uma
fruta, mas acredite, no Brasil, o custo total de uma alimentacdo baseada
nos alimentos frescos e minimamente processados ainda é mais barato do

que uma alimentacdo baseada em alimentos ultraprocessados.”

FACA BOAS ESCOLHAS E APROVEITE ESSE TEMPO PARA SE DEDICAR
MAIS A SUA ALIMENTACAO!

UNIVERSIDADE FFEDERAL DO ESTADO DO RIO DE JANEIRO —UNIRIO
PRO-REITORIA DE ASSUNTOS ESTUDANTIS — PRAE
SETOR DE ALIMENTACAO E NUTRICAO — SETAN

EQUIPE ORGANIZADORA—NUTRICIONISTAS
LIDIANE PESSOA
LUCIANA GUERRA
LIDIA ARAUJO
PRISCILA MAIA

CONTATO: nutricao.prae@unirio.br
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https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf

