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alimentos que serdo abordados a seguir:

Alimentos in  natura s&o obtidos
diretamente de plantas ou de animais
(como folhas e frutos ou ovos e leite) e
adquiridos para consumo sem que
tenham sofrido qualquer alteracéo apéds
deixarem a natureza.

Ingredientes culinarios

Alimentos in natura e minimamente processados

Alimentos minimamente processados s&o
alimentos in natura que, antes de sua
aquisicdo, foram  submetidos a
alteracdes minimas. Como gréos secos
ou moidos na forma de farinhas, raizes e
tubérculos lavados, cortes de carne
resfriados ou congelados e leite
pasteurizado.

S&o produtos extraidos de alimentos in natura ou diretamente da natureza e
usados pelas pessoas para temperar e cozinhar alimentos e criar
preparacdes culindrias. Exemplos desses produtos s&o: éleos, gorduras, agicar

e sal.

Alimentos processados

S&o produtos relativamente simples e antigos fabricados essencialmente com a
adigéo de sal ou agicar (ou outra substancia de uso culindrio como éleo ou
vinagre) a um alimento in natura ou minimamente processado. Incluem conservas
de alimentos, frutas em calda, carne adicionada de sal e peixes conservados em
sal ou dleo, queijos feitos de leite e sal e paes feitos de farinha de trigo, dgua e sal.

Alimentos ultraprocessados

A fabricag&o de alimentos ultraprocessados, feita em geral por industrias de grande
porte, envolve diversas etapas e técnicas de processamento e muitos ingredientes,
incluindo sal, agicar, éleos e gorduras e substancias de uso exclusivamente industrial.
Incluem guloseimas, balas, biscoitos, salgadinho, macarré&o instanténeo, temperos
pronto, congelados prontos para o consumo, entre outros.
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Para mais informagdes, acesse o Guia Alimentar para a Populagdo

Brasileira no Qrcode ao lado!

Projeto de pesquisa: Terapia de horticultura na promogéo da sadde na Atengéio Primdria & Sdude: um estudo exploratério. Material elaborado pelas nutricionistas Cintia
Sulzbach (CRN 68253), Mariana Stevenson (CRN 64460), Natdlia A. Guerreiro (CRN 56150) e profa. Dra. Luciana Y. Tomita (CRN11377)



