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Alimentos ultraprocessados – são formulações industriais feitas inteiramente ou
majoritariamente de substâncias extraídas de alimentos (gordura, óleos, açúcar),
derivadas de constituintes de alimentos (gorduras hidrogenadas) ou sintetizadas em
laboratório com base em matérias orgânicas como petróleo e carvão (corantes,
aromatizantes, realçador de sabor e aditivos)

Exemplos: barras de cereal, sopas, temperos instantâneos, refrigerantes,

produtos congelados, refrescos.

Guia Alimentar da População Brasileira
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Favorecem o consumo excessivo de calorias

Calorias liquidas, levam ao aumento do risco de
obesidades, alta densidade calórica e atributos
que induzem ao consumo excessivo de caloras.



5



6



7

Refrigerantes

Grande quantidade de açúcar – riscos inerentes à saúde, como obesidade,
diabetes e inúmeras doenças cardiovasculares.

Alto teor de sal – doenças cardiovasculares, com destaque a hipertensão
arterial.
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Está entre os alimentos processados ou ultra processados que mais fornecem
calorias.

Apesar de possuir uma grande proporção de água na sua composição, não
podem ser considerados fontes adequadas para a hidratação, por conter açúcar
ou adoçantes artificiais e vários aditivos.

Refrigerantes

Guia Alimentar da População Brasileira
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10Documentário: Muito Além do Peso
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Maiores médias de consumo diário per capita :

1) Feijão (182,9 g/dia);

2) Arroz (160,3 g/dia;

3) Carne bovina (63,2 g/dia);

4) Sucos  (145,0 g/dia);

5) Refrigerantes (94,7 g/dia);

6) Café (215,1 g/dia).

POF 2008/2009
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Suco é definido como bebida não-fermentada, não concentrada e não diluída
em água, destinada ao consumo. É obtido da fruta madura e sadia. É permitida a
adição de açúcar, desde que mencionado no rótulo “adoçado”. É proibida a
adição de aromas e corantes artificiais.

Integral: Suco 100% da fruta, sem adição de água e açúcar.

Desidratado: Suco no estado sólido, obtido da desidratação do suco integral.
Não pode conter aromatizantes químicos.

Reconstituído: obtido pela hidratação do suco
concentrado ou desidratado.
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Néctar: bebida não-fermentada, obtida pela diluição em água potável da parte 
comestível do vegetal ou extrato.

Permitida adição apenas de açúcar. Deve conter no mínimo 30% da respectiva 
polpa, salvo exceções com no mínimo de 20%;
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Refresco: bebida de fruta ou vegetal não-fermentada, obtida pela diluição em
água potável, com ou sem adição de açúcares. É permitida adição de açúcar,
corantes e aromatizantes.
Apresentam uma quantidade entre 10 e 20% de suco de fruta. Salvo de limão,
com no mínimo de 5%.

Refrigerantes: conteúdo de fruta varia de 2% a 10% de suco de fruta. Limão,
mínimo de 2,5% suco de limão. Bebida Gaseificada.
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Suco de Maracujá SuperBom Frutts Light 1 L

Ingredientes: Suco de maracujá
integral, água filtrada, acidulante:
ácido cítrico e ácido ascórbico e
edulcorante sucralose
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Refresco em pó Tang Abacaxi 25 g

Ingredientes: Açúcar, maltodextrina, polpa
desidratada de abacaxi, vitamina C, zinco, vitamina
D, acidulante ácido cítrico, antiumectante fosfato
tricálcico, espessantes;gomas guar e xantana,
regulador de acidez citrato trissódico, aromatizante,
edulcorantes:aspartame (83mg/100ml), ciclamato
de sódio (14mg/100ml), acesullfame de potássio
(3,5mg/100ml) e sacarina sódica (2,1mg/100ml),
corante inorgânico dióxido de titânio, espumante
extrato de quiláia, corante caramelo IV e corantes
artificiais:tartazina e amarelo crepúsculo FCF.
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Bebida LIV sabor Green Apple

Ingredientes: Água, açúcar, suco concentrado de
maçã, acidulante ácido cítrico, aromatizante aroma
natural de maçã verde, antioxidante ácido ascórbico
(INS 300). Corante inorgânico de oxido de titânio
(INS 171), corante artificial azul brilhante (INS 133)
e corante artificial amarelo tartrazina (INS 102).
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Ingredientes: água, açúcar, sucos de maçã, laranja, uva, abacaxi e 

maracujá, vitaminas (C, E, B3, A, D, B6 e B12), acidulante ácido cítrico, 
aroma sintético idêntico ao natural e estabilizante goma guar.



21

Ingredientes: água, açúcar, sucos de maçã, laranja, uva, abacaxi e 

maracujá, vitaminas (C, E, B3, A, D, B6 e B12), acidulante ácido cítrico, 
aroma sintético idêntico ao natural e estabilizante goma guar.
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Produto
Refrigerante 

Coca-Cola
Guaraná 

Antarctica

Néctar de 
Uva Del 

Valle

Néctar de 
Pêssego 
Qualitá

Suco de Uva 
Integral 
Campo 
Largo

Ingredientes

Água 
gaseificada, 

açúcar, extrato 
de noz de cola, 
cafeína, corante 

caramelo IV, 
acidulante INS 
338 e aroma 

natural.

Água 
gaseificada, 

açúcar, extrato 
de guaraná, 

acidulante ácido 
cítrico, 

conservadores: 
benzoato de 

sódio e sorbato
de potássio, 

aromatizante e 
corante 

caramelo IV.

Água, suco 
concentrado de 

uva, açúcar, 
aroma natural, 

acidulante ácido
cítrico e 

espessante
goma xantana

Água, suco 
concentrado de 
pêssego, açúcar, 
ácido ascórbico 

(vitamina C), 
acidulante ácido 
cítrico e aroma 

natural de 
pêssego

Suco de Uva 
Tinto Integral
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Produto
Refrigerante 

Coca-Cola
Guaraná 

Antarctica

Néctar de 
Uva Del 

Valle

Néctar de 
Pêssego
Qualitá

Suco de Uva 
Integral 
Campo 
Largo

Porção 200 mL 200 mL 200 mL 200 mL 200 mL

Valor 
energético

85 Kcal 83 Kcal 120 Kcal 103 Kcal 160 Kcal

Carboidratos 21 g 20 g 29 g 25 g 26 g

Sódio 10 mg 11 mg 7,6 mg - -
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25Documentário: Muito Além do Peso
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Obrigada

Facebook/nutricionistamarianaalmeida
E-mail: nutri.mfalmeida@gmail.com

Instagram: nutrimarialmeida
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https://www.youtube.com/watch?v=l6yFBsH1shk

https://www.youtube.com/watch?v=l6yFBsH1shk

