O$ 10 PASSOS PARA
N\ UMA ALIMENTACAO
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PASSO 3 E 4: LIMITAR O
CONSUMO DE PROCESSADOS E
EVITAR O CONSUMO DE
ULTRAPROCESSADOS
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v Oi Joaquim, hoje eu
vim continuar a nossa
conversa sobre os
alimentos, certo? Irei
te falar sobre os
processados e
ultraprocessados,
como esse biscoito
que vocé esta
comendo.
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Humm...E que
alimentos sao
esses,
Abacaxico?
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N3o Joaquim, com os ingredientes
sdo adicionados em grandes
quantidades pela industria, se
consumidos todos os dias podem

trazer maleficios a sua saude

Vocé e suas palavras
dificeis né, Abacaxico
? Mas me diz aio
que sao esses
alimentos ?
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Sabe aqueles milhos e ervilhas enlatadas,
molho de tomate, frutas em calda e
cristalizadas? Esses sdo alguns exemplos
desses alimentos processados.
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Mas esses alimentos tem
seu consumo LIMITADO!

Os processados sao
alimentos In Natura
que a industria adiciona
sal, agucar ou outras
substancias para que
esses alimentos durem
mais.

Mas porqué, Abacaxico?
Eles ndo sdo como a comida
que meus pais fazem? Sé
colocam sal, agucar e outras

coisas?!

4 Que legal Abacaxico, € bom sempre estar ligado nessas
informagdes para termos uma alimentagdo saudavel né? Mas
e os ultraprocessados, o que sdo?
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Sao considerados produtos que
modificam totalmente o alimento
original, com a adi¢do de agucares,

sal, conservantes e gorduras
hidrogenadas.
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AAAA sim, entendi e esses
produtos podem também
devemos limitar o consumo
deles também assim como
os processados?

Na verdade Joaquim o
seu consumo deve ser
EVITADO porque sao
produtos considerados
desbalanceados
nutricionalmente e
geram um consumo
excessivo.

Caramba Abacaxico e existe
uma forma de diferenciar

esses alimentos? A

Poxa, ndo sabia disso. Além
do biscoito, quais outros
alimentos sdo considerados

ultraprocessados?

Salgadinho, refrigerante,
macarrdo instantaneo e
muitos outros que sao

consumidos diariamente

por todo mundo.

Ingredientes: Farinha de trigo enriquecida
com ferro e acido f6lico, aglicar, gordura
vegetal, 6leo vegetal, acticar invertido,
amido, sal, fermentos quimicos
bicarbonato de aménio, bicarbonato de
sédio e fosfato monocélcico,
emulsificantes lecitina de soja, ésteres de
mono e diglicerideos de 4dcidos graxos
com &cido diacetil tartarico e mono e
diglicerideos de acidos graxos,
aromatizantes e corante natural carmim.

Sim Joaquim, lendo a
lista de ingredientes
que estd atras do
rétulo dos alimentos.

v, Essalista é organizada em ordem decrescente, ou seja,

\ \’C o ingrediente que estdo em primeiro lugar na lista

j estdo em maior quantidade. Vocé vai identificar nomes
dificeis e listas com mais de 5 ingredientes, esse
alimento pode ser considerado ultraprocessados.
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UHUUU!!! Abacaxico, como é
bom aprender com vocé vou
ensinar aos meus pais como ler

fazer uma o rotulo dos alimentos
receita bem

Agora vamos

Cozinhando com Nanico e Abacaxico!
Peca ajuda de um adulto!
COOKIE DE BANANA COM AVEIA

\I‘
Vamos fazer Mo R R
um biscoito super 8 “9
gostoso e saudavel? # \

Vocé vai precisar de: £ w

* 4 bananas maduras ‘;‘:“"‘

* 4 colheres de sopa de farelt@6

* 1 colher de cha de canela em p

* 2 colheres de sopa de uva-passas

Amasse as bananas com um garfo e misture os
ingredientes formando uma massa.

Em seguida, em uma forma untada molde os cookies
com ajuda de uma colher. Leve ao forno pré-
aquecido a 180°C por aproximadamente 25 minutos
ou até dourar. Lembre de sempre pedir ajuda de um

adulto!! Depois de pronto, é sé saborear.
Até a proxima!!




