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Alimentos ultraprocessados — sao formulacoes industriais feitas inteiramente ou
majoritariamente de substancias extraidas de alimentos (gordura, 6leos, acucar),
derivadas de constituintes de alimentos (gorduras hidrogenadas) ou sintetizadas em
laboratorio com base em matérias organicas como petrdoleo e carvao (corantes,
aromatizantes, realcador de sabor e aditivos)

Exemplos: barras de cereal, sopas, temperos instantaneos, refrigerantes,
produtos congelados, refrescos.

Favorecem o consumo excessivo de calorias

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

Guia Alimentar da Populacao Brasileira
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Refrigerantes

Grande quantidade de acucar — riscos inerentes a saude, como obesidade,
diabetes e inumeras doencas cardiovasculares.

Alto teor de sal — doencas cardiovasculares, com destaque a hipertensao
arterial.




Refrigerantes

Esta entre os alimentos processados ou ultra processados que mais fornecem
calorias.

Apesar de possuir uma grande proporcao de dgua na sua composi¢cao, nao
podem ser considerados fontes adequadas para a hidratacao, por conter acucar
ou adocantes artificiais e varios aditivos.

Guia Alimentar da Populacao Brasileira
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continuo os principais fatores de risco
e protecdo para doencas crénicas ndo
transmissiveis (OCNT) em todas as
capitais dos estados brasileiros e Distrito Federal. A cada ano, o Vigitel
entrevista entre 40 a 54 mil brasileiros com 18 anos ou mais de idade. Os
resultados foram os mais diversos, como 0 consumo regular de refrigerantes.

Imagem consumo regular de
refrigerantes

A frequéncia de adultos que consomem refrigerantes em cinco ou mais dias
da semana variou entre 6,9% em Natal e 28,6% em Porto Alegre. As maiores
frequéncias dessa condigdo foram encontradas, entre homens, em Goiania
(33,0%), Porto Alegre (31,9%) e Curitiba (30,8%) e, entre mulheres, em Porto
Alegre (25,8%), Cuiaba (22,9%), e Rio de Janeiro (22,1%).

As menores frequéncias ocorreram no sexo masculino em Natal (7,9%), Jodo
Pessoa (14,7%) e Aracaju (15,6%) e, no sexo feminino, em Natal (6,0%),
Aracaju (9,4%), e Salvador (10,0%). Mo conjunto das 27 cidades, a
frequéncia do consumo de refrigerantes em cinco ou mais dias da semana foi
de 20,8%, sendo mais alta entre homens (23,9%) do que entre mulheres
(18,2%).

Os refrigerantes, que fazem parte do grupo de alimentos ultraprocessados,
possuem altas quantidades de aclcar, gordura e/ou sodio e devem ser
evitados. Suas formas de producdo, distribuicdo, comercializacéo e consumo
afetam de forma desfavoravel a cultura, a vida social e o meio ambiente. Além
disso, seu consumo frequente promove ganho de peso indesejado e maiores
chances de desenvolvimento de doencas como diabetes, doencas do
coracdo, entre outras.
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Maiores médias de consumo diario per capita :

1) Feijdao (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



Grafico 1.1 - Consumo per capita de bebidas selecionadas na alimentacao de
adolescentes, adultos e idosos - Brasil - periodo 2008-2009

gidia
200.,0
150.0
100,0
50,0
0.0
Refrigerantes Sucos e refrescos logurte Leite integral Bebida lactea

Adolescentes Adultos ldosos

Fonte: IBGE, Diretoria de Pesquisas, Coordenagio deTrabalho & Rendimento, Pesquisa de Orgamentos Familiares
2008-2008.




s IBGE. Pesquisa de Orcamentos Familiares 2008-2009
Analise do Consumo Alimentar Pessoal no Brasil

Grafico 1.4 - Consumo per capita de refrigerantes, pizzas e salgados fritos e
assados, por quartos de renda - Brasil - periodo 2008-2009
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Fomte: |IBGE, Diretoria de Pesquisas, Coordenacéo de Trabalho e Rendimento, Pesguisa de Orcamentos Familiares
2008-2004.




Suco é definido como bebida nao-fermentada, nao concentrada e nao diluida
em agua, destinada ao consumo. E obtido da fruta madura e sadia. E permitida a
adicdo de acucar, desde que mencionado no rétulo “adocado”. E proibida a
adicao de aromas e corantes artificiais.

Integral: Suco 100% da fruta, sem adicao de agua e acucar.

Desidratado: Suco no estado solido, obtido da desidratacao do suco integral.
Nao pode conter aromatizantes quimicos.

Reconstituido: obtido pela hidratacao do suco
concentrado ou desidratado.

suco de uva
integral

1 litro




Néctar: bebida nao-fermentada, obtida pela diluicao em agua potavel da parte
comestivel do vegetal ou extrato.

Permitida adicao apenas de acucar. Deve conter no minimo 30% da respectiva
polpa, salvo excecdes com no minimo de 20%;
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Refresco: bebida de fruta ou vegetal nao-fermentada, obtida pela diluicao em
agua potavel, com ou sem adicdo de acucares. E permitida adicdo de acucar,
corantes e aromatizantes.

Apresentam uma quantidade entre 10 e 20% de suco de fruta. Salvo de limao,
com no minimo de 5%.

Refrigerantes: conteudo de fruta varia de 2% a 10% de suco de fruta. Limao,
minimo de 2,5% suco de limao. Bebida Gaseificada.




Suco de Maracuja SuperBom Frutts Light 1 L

Ingredientes: Suco de maracuja
integral, agua filtrada, acidulante:
acido citrico e acido ascoérbico e
edulcorante sucralose




Refresco em p6 Tang Abacaxi 25 g

Ingredientes: Acucar, maltodextrina, polpa
desidratada de abacaxi, vitamina C, zinco, vitamina
D, acidulante acido citrico, antiumectante fosfato
tricalcico, espessantes;gomas guar e xantana,
regulador de acidez citrato trissodico, aromatizante,
edulcorantes:aspartame (83mg/100ml), ciclamato
de sédio (14mg/100ml), acesullfame de potéassio
(3,5mg/100ml) e sacarina sodica (2,1mg/100ml),
corante inorganico dioxido de titanio, espumante
extrato de quilaia, corante caramelo IV e corantes
artificiais:tartazina e amarelo crepusculo FCF.




Bebida LIV sabor Green Apple

Ingredientes: Agua, aclcar, suco concentrado de
maca, acidulante acido citrico, aromatizante aroma
natural de maca verde, antioxidante acido ascdrbico
(INS 300). Corante inorganico de oxido de titanio
(INS 171), corante artificial azul brilhante (INS 133)
e corante artificial amarelo tartrazina (INS 102).




DEL VALLE KAPO ABACAXI

NUTRICAO PARA A LANCHEIRA DO SEU FILHO

Guantidade do suco

O Del Valle Kapo possul 10% de suco de frutas. S3o 209 de
suco/polpa por copo de 200ml.

Ingredientes: agua, acucar, sucos de maca, laranja, uva, abacaxi e
maracuja, vitaminas (C, E, B3, A, D, B6 e B12), acidulante acido citrico,
aroma sintético idéntico ao natural e estabilizante goma guar.




DEL VALLE KAPO ABACAXI

I NUTRICAO PARA A LANCHEIRA DO SEU FILHO I

Guantidade do suco

O Del Valle Kapo possul 10% de suco de frutas. S3o 209 de
suco/polpa por copo de 200ml.

Ingredientes: agua, acucar, sucos de maca, laranja, uva, abacaxi e
maracuja, vitaminas (C, E, B3, A, D, B6 e B12), acidulante acido citrico,
aroma sintético idéntico ao natural e estabilizante goma guar.




e 1E Coca-Cola

Agua
gaseificada,
acucar, extrato
de noz de cola,
cafeina, corante
caramelo 1V,
acidulante INS
338 e aroma
natural.

Ingredientes

Refrigerante

Néctar de
Uva Del
Valle

Guarana
Antarctica

Agua
gaseificada,
acucar, extrato
de guarang,
acidulante acido
citrico,
conservadores:
benzoato de
sodio e sorbato
de potassio,
aromatizante e
corante
caramelo V.

Agua, suco
concentrado de
uva, agucar,
aroma natural,
acidulante acido
citrico e
espessante
goma xantana

Suco de Uva
Integral
Campo

Largo

Néctar de
Péssego
Qualita

Agua, suco
concentrado de
péssego, acucar,
acido ascorbico

(vitamina C),
acidulante acido
citrico e aroma
natural de
péssego

Suco de Uva
Tinto Integral




M EEERE

Ao 1k Coca-Cola

Porcao 200 mL
Valcl)r. 85 Kcal
energético
Carboidratos 21g

Sodio 10 mg

Néctar de
Uva Del
Valle

Guarana
Antarctica

200 mL 200 mL
83 Kcal 120 Kcal
20 g 29 g
11 mg 7,6 mg

Néctar de
Péssego
Qualita

200 mL

103 Kcal

258

Suco de Uva
Integral
Campo

Largo

200 mL

160 Kcal

26 g
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refrigerante

A REGRA
DE OURO

PREFIRA SEMPRE ALIMENTOS IN NATURA
OU MINIMAMENTE PROCESSADOS E
PREPARACOES CULINARIAS A ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS

A regra que facilita a observacdo das quatro
recomendacoes gerais feitas neste capitulo é simples
como devem ser as regras de ouro: prefira sempre
alimentos /in natura ou minimamente processados e
preparacoes culinarias a alimentos ultraprocessados.

Ou seja: opte por agua, leite e frutas no lugar de
refrigerantes, bebidas lacteas e biscoitos recheados;
nao troque comida feita na hora (caldos, sopas,
saladas, molhos, arroz e feijao, macarronada,
refogados de legumes e verduras, farofas, tortas)
por produtos que dispensam preparacao culinaria
(sopas “de pacote”, macarrao “instantaneo”, pratos
congelados prontos para aquecer, sanduiches, frios
e embutidos, maioneses e molhos industrializados,
misturas prontas paratortas); e fiquecomsobremesas
caseiras, dispensando as industrializadas.




Porcentagem
de criancas com
obesidade e sobrepeso

acuma de 24X

18% a 24%

12% a A%
6% a 12%
abaixo de 6%
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No Brasil 3 3 ! ; /o das criancas sofrem de sobrepeso ou obesidade
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O brasileiro
consome cerca de

S51 kg

de acucar
por ano
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pbrigada

Facebook/nutricionistamarianaalmeida
E-mail: nutrimfalmeida@gmail.com
Instagram: nutrimarialmeida



https://www.youtube.com/watch?v=I6yFBsH1shk



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

