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quantidades.

que possive

bem é tarefa de todos.

Limite o consumo de alimentos processados.

Evite alimentos ultraprocessados.

Prefira sempre alimentos in natura ou minimamente processados.

Oleos, gorduras, sal e acUcar devem ser usados em pequenas

Descubra o prazer de cozinhar e prepare sua propria comida sempre
Distribua as responsabilidades com alimentacao na sua casa. Comer

Seja criticol Ha muitos mitos, assim como propaganda enganosa, em

torno da alimentacao. Avalie as informacoes que chegam até voce.

CLASSIFICAGCAO DE ALIMENTOS
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In natura

Y

Processados

Ultraprocessados
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Aqueles obtidos dire-

tamente de plantas

ou de animais e que

nao tenham sofrido

alteracoes industriais,

como folhas e frutos
ou ovos e leite.

Alimentos in natura que
sofreram  alteragoes
minimas, como  graos
secos, polidos e empa-
cotados ou moidos na
forma de farinhas,
raizes, cortes de carnes
resfriados e leite pasteu-

Produtos fabricados
com a adicao de sal ou
acUcar a um alimento in
natura ou minimamen-
te processado, como
legumes em conserva,
frutas em calda e crista-
lizadas, carne seca,

Produtos cuja fabricacao
envolve diversas técnicas
de processamento e
varios ingredientes, como
refrigerantes,  biscoitos
recheados, salgadinhos de
pacote, macarrao instan-
taneo, enlatados e embu-

rizado. peixes enlatados, quei- | tidos. Frituras também
jos e paes feitos de entram nessa categoria.
farinha de trigo.
N N\ AN

J




