Uocé ja ouviu falar no Guia
filimentar para a Populagéo
Brasileira?

- O Guia de 2014 prop6e como
base de uma alimentag¢do
sauddvel.

- E e dividido de acordo com o
grau de processamento dos
alimentos, organizando-os em 4
grupos:

e Innatura

e Minimamente processados
e Processados

e Ultraprocessados

~In natura

Sao alimentos obtidos
diretamente de plantas ou
animais, sem adicao de
substancias e sem passar por
processos industriais.
e Ex: frutas frescas, ovos,
carnes cruas.

~Minimamente processados

Sao alimentos in natura que
passaram por alteracgées fisicas
(como lavar, cortar, congelar),
mas sem adic¢ao de ingredientes.
e Ex:arrozpolido. cenoura
ralada, uva-passa sem
conservantes, carne

congelada ,

-Processados

Sao alimentos in natura ou
minimamente processados
com adicao de sal, agucar,
6leo ou conservantes simples,
para durabilidade ou sabor.
e EX: queijos, conservas,
pao caseiro, geleias

~Ultraprocessados

Sao formulacoes industriais
feitas com ingredientes que
VOCE€ nao usaria em casa, como
aromatizantes,
corantes,emulsificantes

e gordura vegetal.

e EX: nuggets, refrigerantes,
bolachas recheadas, sopas
de pacotinho. )

E VOCE, JA SABIA
% DA EXISTENCIA

DO GUIA?



Uamos aplicar isso
no dia a dia?

Preferir sempre alimentosin
natura ou minimamente
processados.

Consumir com moderacao os
alimentos processados.

Evitar ao maximo os
ultraprocessados.

Consumir alimentos prepardos
em casa

Incentivar refeicoes em grupo
Valorizar “comida de verdade”
evitar substituicoes como trocar
arroz com feijao por “shake
proteico ou barra de cereal.

Exemplos praticos
de refeigbes saudaveis:
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