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alimentos

Afinal, 0 que séo os g

ultraprocessados?

Sao aqueles que passam por diversas etapas em |
seu processamento, onde a4 um excesso de ] i
1

adicao de sal, acucar, gorduras e alguns aditivos =
quimicos geralmente de uso industrial. E
a—

Alguns dos ingredientes mais utilizados pela
industria sao as proteinas de soja e do leite,
extratos de carnes, substancias obtidas com o
processamento adicional de 6leos, gorduras,
carboidratos e proteinas, substancias sintetizadas
em laboratdério a partir de alimentos e de outras
fontes organicas como petrdleo e carvao.

Uma dica muito importante é consultar a lista de
ingredientes, sempre que tiver 5 nhomes ou mais
que vocé desconhec¢a, que nao seja comum no
uso culinario caseiro, esse produto € um
ultraprocessados.
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Os ultraprocessados mais comuns sao: guloseimas,
bebidas agcucaradas ou com adi¢cao de adocantes
artificiais, refrescos em pd, alimentos embutidos

como salame, presunto, salsicha, mortadela,
produtos congelados prontos para aquecer ou
fritar, tempos prontos, misturas para bolos,

“macarrao” instantadneos, sorvetes, salgadinhos de
pacotes. Paes e produtos panificados tornam-se

alimentos ultraprocessados quando, além da
farinha de trigo, leveduras, agua e sal, seus
ingredientes incluem substéancias como gordura
vegetal hidrogenada, acucar, amido, soro de leite,
emulsificantes e outros aditivos.
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| Uma dica muito preciosa € usar
] o aplicativo I
E desrotulando! y
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