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0 QUE sio ALIMENTOS ULTRAPROCESSADog,
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Para comegcarmos a entender o que sao esses

alimentos precisamos tomar conhecimento da
classificacdao NOVA, a qual usa como base o nivel de
processamento caseiro ou industrial dos alimentos.
Essa classificacao foi desenvolvida por um grupo de
pesquisadores da Universidade de Sao Paulo.

Na classificacao NOVA os alimentos sao organizados em
quatro grupos: alimentos in natura ou minimamente
processados, ingredientes culinarios processados,
alimentos processados e alimentos ultraprocessados
(Monteiro et al., 2018).

Nesse contexto, os alimentos ultraprocessados sao formulagdes industriais
feitas principalmente ou inteiramente de substancias derivadas de
alimentos por exemplo: éleos, gorduras, amidos e acucares. Também
apresentam aditivos sintéticos que conferem caracteristicas diferentes
como cor, sabor, aroma e textura, aumentando a durabilidade, melhoram o
gosto e o lucro comercial dos produtos tornando-os amplamente
consumidos por quase toda populagao. Os ultraprocessados passam por
multiplas etapas de processamento industrial e pouco ou nenhum
ingrediente natural é reconhecivel em sua composicao (Brasil, 2014).



COMO IDENTIFICAR
ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS?

Identificar alimentos ultraprocessados € um passo essencial para
que possamos escolher alimentaros mais saudaveis. Dessa forma,
alguns critérios nos ajudam a reconhecé-los:

( . . . . . ~ ~
Lista extensa de ingredientes, com muitos itens que nao sao usados em
preparacoes caseiras (ex: maltodextrina, isolado proteico de soja,
xarope de frutose);

t . . . . .
Presenca de aditivos industriais como conservantes, corantes,
aromatizantes artificiais, espessantes, emulsificantes e edulcorantes;

f
Alimentos prontos para consumo imediato ou para aquecimento, como
barrinhas, salgadinhos, refei¢cdes congeladas, sopas instantaneas,
bolachas, biscoitos, entre outros;

"N Marketing agressivo nas embalagens, como cores extravagantes,
personagens de desenhos e promessas como “fit”, “zero gordura trans”;

Esses produtos sao projetados para serem consumidos em grandes
quantidades visando primordialmente o lucro e substituindo
alimentos naturais e refeicdes caseiras (Monteiro et al., 2019).
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iMpacTOS NA SAUDE
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Os ultraprocessados sao hiperpalataveis e projetados para
estimular o consumo excessivo, gerando padroes alimentares
compulsivos. Individuos que tém sua dieta baseada em
alimentos ultraprocessados consomem, em média, 500 a 600
calorias a mais por dia do que aqueles em dietas com alimentos
minimamente processados, mesmo quando os teores caléricos
e de macronutrientes estavam equilibrados. Isso reforga o
papel viciante que esses produtos podem causar, contribuindo
para quadros de sobrepeso e obesidade desde a infancia.

(Hall et al., 2019).

O crescente consumo de alimentos ultraprocessados tem sido
consistentemente associado a diversos efeitos adversos a saude, tanto em
nivel individual quanto populacional. Ademais, um estudo relatou que o
aumento de 10% no consumo caldrico de alimentos ultraprocessados esta
associado a um risco 12% maior de diabetes tipo 2, 10% maior de doengas
cardiovasculares e 9% de cancer. Adicionalmente, esse padrao alimentar se
relaciona com aumento da mortalidade geral, confirmando a gravidade dos
efeitos cumulativos desse tipo de dieta
(Lane et al., 2024).




iMpacTOS NA SAUDE
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Concomitante a isso, em populag¢des infantis e adolescentes, os efeitos
sao ainda mais preocupantes. A exposi¢cao precoce aos ultraprocessados
esta associada ao aumento da prevaléncia de obesidade infantil,
dislipidemias, hipertensao precoce e alteracdes hormonais.

Segundo a Organizacao Pan-Americana da Saude, o Brasil apresenta
uma das maiores taxas de crescimento de obesidade infantojuvenil da
América Latina, cerca de 13%, em paralelo ao aumento da
disponibilidade e do marketing agressivo de ultraprocessados voltado a
esse publico. A interferéncia direta da industria alimenticia nos
ambientes escolares e nas politicas publicas de alimentacao
compromete seriamente o direito a saude de criancas e adolescentes
(WHO & UNICEF, 2023).

Além disso, a influéncia sobre a saude mental também é evidente, dietas ricas em ultraprocessados
tém sido associadas a sintomas depressivos, ansiedade e pior qualidade de sono, por mecanismos
inflamatérios e desequilibrios no microbioma intestinal (Adjibade et al., 2019).

Nesse mesmo sentido, um estudo, envolvendo 2.170 adultos das cidades de Cricidma-SC e Rio
Grande-RS, observou que dietas ricas em alimentos ultraprocessados estao associadas a maior
prevaléncia de sintomas de depressao e estresse. Encontrou-se que participantes com maior
consumo desses produtos apresentaram 35% mais sintomas depressivos, enquanto aqueles que
ingeriam mais alimentos in natura ou minimamente processados tiveram 37% menos chance de
manifestar depressao e entre 26% e 29% menos sintomas de estresse, em comparagao aos que
menos consumiam, dessa forma substituir ultraprocessados por alimentos frescos nao sé beneficia
a nutricao como atua diretamente na reducao de sintomas mentais negativos (Meller et al., 2023).




IMPACTOS NA
SAUDE MENTAL

Apesar dos avanc¢os nas pesquisas sobre alimentacao e saude mental,
ainda sao limitados os estudos realizados no Brasil que avaliam como a
qualidade da dieta influencia o risco de depressao, especialmente
considerando os habitos alimentares especificos da populacao brasileira.

Por isso, pesquisadores realizaram um estudo em Cricitma-SC, com 820
adultos e idosos, para investigar essa relacao. A pesquisa revelou que
29,2% dos participantes apresentavam episédios depressivos maiores,
sendo essa condicao mais comum entre aqueles com dietas de baixa
qualidade — caracterizadas por alto consumo de alimentos
ultraprocessados, como doces, carnes vermelhas, refrigerantes e sucos
artificiais.

Esses individuos apresentaram 39% mais chances de ter depressao em
comparacao com aqueles com dietas mais saudaveis. Além disso, o
consumo regular (cinco vezes por semana ou mais) de refrigerantes ou
sucos industrializados foi associado a um risco 53% maior de depressao.

O estudo destaca que esses alimentos podem aumentar a inflamagao no
corpo, prejudicar a microbiota intestinal e afetar substancias cerebrais
como a serotonina e o BDNF, duas substancias fundamentais para a
regulacao do humor, sono, apetite, memoéria, bem-estar emocional e
plasticidade de neurdnios. Sendo assim, pecas fundamentais do
desenvolvimento adequado mental.




NTAIS E SOCIOCULTURAS
¢ ULTRAPROCESSADog
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Os alimentos ultraprocessados nao apenas afetam
negativamente a saude humana, como também exercem
consequéncias profundas e amplas sobre o meio ambiente e
sobre as estruturas sociais, econémicas e culturais relacionadas
a alimentacao. As dietas baseadas em alimentos
ultraprocessados sao insustentaveis tanto do ponto de vista
ecolégico quanto social, e seu crescimento compromete os
principios da soberania e da seguranca alimentar e nutricional
(Brasil, 2014).

IMPACTOS AMBIE

A base da producao desses alimentos esta em monoculturas
extensivas de soja, milho, trigo e cana-de-acgucar, frequentemente
cultivadas com alto uso de agrotoéxicos e fertilizantes sintéticos. Essas
praticas levam a degradacao do solo, ao esgotamento de recursos
hidricos e a reducgao da biodiversidade, além de promoverem o
desmatamento em todos os biomas brasileiros (Da Cruz, 2024).
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Além disso, a producgao e o consumo massivo desses
alimentos estao associados a uma imensa geracao de
residuos sélidos, especialmente embalagens plasticas,
metalicas e cartonadas. Esses materiais, muitas vezes de
dificil reciclagem, contribuem significativamente para a
poluicao ambiental, o acimulo de microplasticos nos
oceanos e a contaminacao de cadeias alimentares (Yates et
al., 2024).
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Em paralelo a isso, os alimentos ultraprocessados promovem o apagamento de
tradicdes alimentares e praticas culinarias regionais. De modo que produtos
padronizados— de facil preparo e alto apelo sensorial— ocupam mais espago nas
refei¢des diarias, praticas como o preparo coletivo dos alimentos, o uso de ingredientes
locais e a transmissao intergeracional de saberes culinarios vao sendo colocadas de
lado.

Essa substituicdo de refei¢des caseiras por produtos industrializados prontos rompe
vinculos com a identidade cultural e com o territério, enfraquecendo a coesao social
promovida pela alimentagcao compartilhada (Monteiro et al., 2023).
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DICAS PARA QUE A SUA ALIMENTACA0O @ i@
SEJA MAIS SAUDAVEL -

1- Baseie sua alimentacao em alimentos in natura ou minimamente
processados
Priorize alimentos como frutas, legumes, verduras, gréos integrais, arroz,
feijéo, raizes (mandioca, batata), castanhas, ovos, carnes frescas e leite.
Esses alimentos sGo nutricionalmente balanceados, com baixo teor de aditivos
e alta densidade de nutrientes.

2- Evite o consumo de alimentos ultraprocessados

Exemplos: refrigerantes, salgadinhos, biscoitos recheados, embutidos (salsicha,
presunto), macarréo instant@neo, cereais acucarados, produtos “fit”
industrializados: biscoitos “fitness” e barras de cereais e de proteina.

3- Coma com regularidade e atencdo, em ambientes apropriados
Evite comer em frente a TV, celular ou em transito.
Realize refeicbes em hordrios regulares e, se possivel, com companhia.

4- Cozinhe mais e consuma menos produtos prontos
Cozinhar com ingredientes frescos permite maior controle da qualidade
nutricional da alimentacéo.
Incentive a culindria caseira e o compartilhamento de receitas saudaveis.




Secerlers

PASTA DE ABACATE COM LIMAO E
ALHO (GUACAMOLE SIMPLES)

Ingredientes
* 1 abacate pequeno maduro (G1)
* 1 dente de alho pequeno amassado (G1)
* Suco de 1/2 limé&o (G1)
* Pitada de sal (G2)

Modo de preparo
1. Amasse bem o abacate.
2. Misture o alho, limd&o e sal.
3. Sirva como paté ou acompanhamento.

Legenda:

Classificagdo NOVA

Grupo 1 (G1): alimentos in natura ou minimamente processados
Grupo 2 (G2): ingredientes culindrios

PANQUECA DE BANANA COM AVEIA

Ingredientes

* 1 banana madura amassada (G1)

el OO

* 2 colheres (sopa) de aveia em flocos (G1)
» Canela a gosto (G1)

Modo de preparo

1. Misture tudo até formar uma massa.
2. Aqueca uma frigideira antiaderente e
despeje a massa.

3. Doure dos dois lados.

4. Sirva com frutas frescas ou mel (G2).




Secerlers

SALADA MORNA DE GRAO-DE-BICO
COM LEGUMES GRELHADOS

Ingredientes
* 1 xicara de grdo-de-bico cozido (G1)
* 1 abobrinha em cubos (G1)
* 1 cenoura em rodelas finas (G1)
* 1 cebola roxa fatiada (G1)
* Azeite de oliva extra virgem (G2)
* Suco de 1lim&o (G1)
* Salsinha e sal (G2)

Modo de preparo
1. Grelhe os legumes com azeite até dourarem.
2. Misture com o grdo-de-bico cozido.
3. Tempere com sal, lim&o e salsinha.
4. Sirva morno ou frio.

CREMINHO DE ABOBORA

Ingredientes
» 2 xicaras de abobora picada (G1)
« 1/2 cebola picada (G1)
* 1 dente de alho (G1)
* 1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem (G2)
* Sal a gosto (G2)
* Pimenta-do-reino a gosto (G2)
» Agua filtrada o suficiente para cozinhar (G1)
* Salsinha ou cebolinha frescas (opcional) (G1)

Modo de preparo
1.Em uma panela, aqueca o azeite e refogue a cebola e o alho
até dourarem levemente.
2.Acrescente a abdbora picada e cubra com dgua.
3.Cozinhe até a abébora ficar macia (cerca de 15-20 minutos).
4.Bata tudo no liquidificador até formar um creme liso.
5.Ajuste o sal e a pimenta, agueca novamente e finalize com
ervas frescas por cima.




EXEMPLOS DE ALIMENTOS

POR GRAU DE PROCESSAMENTO

ALIMENTOS IN
NATURA OU
MINIMAMENTE
PROCESSADOS

INGREDIENTES
CULINARIOS
PROCESSADOS

/N

ALIMENTOS
PROCESSADOS

AN

ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS

&

DESCRICAO

Obtidos diretamente de
plantas ou animais sem
alterac¢do significativa.
Podem passar por
processos como secagem,
fermentagdo, moagem,
congelamento,
pasteurizagdo.

Extraidos de alimentos ou
da natureza, usadas para
temperar, cozinhar ou
preparar alimentos in
natura ou minimamente
processados

Fabricados com alimentos
e ingredientes dos
primeiros grupos. Sofrem
algum tipo de
processamento para
aumentar durabilidade ou
sabor.

Formulagdes industriais
feitas com ingredientes
industriais(artificiais), com
aditivos como corantes,
aromatizantes e
emulsificantes.

EXEMPLO

Frutas, legumes, ovos,
arroz, feijdo, carnes
frescas, leite

Oleo vegetal, manteigq,
agucar, sal, mel

P&o francés, queijos,
conservas, frutas em
calda, carnes salgadas

Refrigerantes, biscoitos
recheados, salgadinhos
de pacote, embutidos,
macarrdo instantdneo
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