e Ultraprocessado: aquele que é
feito somente na industria. Ele
possui substancias que fazem
muito mal a saude.

No rétulo desses alimentos vocé
podera encontrar palavras como:
xarope de frutose, gordura
hidrogenada, éleos
interesterificados, isolados
proteicos, agentes de massa,
espessantes, emulsificantes,
corantes, aromatizantes,
realcadores de sabor.

Sua saude depende de vocé
e tudo comec¢a com a forma
que vocé se alimenta.

Os profissionais de saude
podem tirar suas duvidas e
te ajudar a ter uma vida
mais saudavel, mas vocé é
0 protagonista.

O QUE EU PRECISO
SABER?

YV?

N&do coma menos,
coma melhor!

Para mais informacgoes acesse

o site do ministério da saude:

https://saudebrasil.saude.gov.
br/

Elaborado por: Marina M. Ribeiro (Enfermeira da ESF) e Sara Soares F. da Silva

(Académica de Enfermagem) S US “




Vocé deve saber que alguns
alimentos que a gente
consome sdo bem diferentes de
como eles sdo na natureza.
Isso porque eles passam por
processamentos.

Quanto mais processamento,
ou seja, mais mudang¢as na
industria, menos sauddvel o
alimento se torna.

Por isso, ao escolher o alimento
observe se ele é:

e Natural - in natura: aquele
que vem diretamente das
plantas e dos animais, sem
nenhuma mudanca na
industria.

e Minimamente processado:
aquele que passou por
poucas mudan¢cas na
industria.

Alguns exemplos:

N—

Esses alimentos sdo os melhores
porque:

e gjudam o sistema de defesa
do corpo contra doencas

e previnem doencas do corag¢cdo

e gjudam a memodria

e previnem a anemia

e ajudam na perda de peso

Esses sdo os mais sauddveis e
devem ser a base da
alimentacgdo.

* Processado: aquele que tem
adicdo de sal, acucar e
outras substdncias para
aumentar a dura¢cdo do
alimento e melhorar o sabor.

Esses alimentos perdem muitos
nutrientes durante o
processamento e ajudam no
desenvolvimento de doencas
do coragdo, doencas crénicas e
obesidade.

Alguns exemplos sdo os

alimentos enlatados e em
conserva.
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Estes devem ser limitados no
dia a dia porque em excesso
podem gerar:

pressdo alta

aumento do acucar no
sangue

e ganho de peso

e aumento do colesterol




