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Quais alimentos ndo devem entrar no carrinho de compras?

Recomenda-se evitar alimentos industrializados, processados e ultraprocessados,
berm como aqueles com inclus@o de componentes quimicos para conservacdo ou
flavorizacdo (que alteram o sabor).

« Vale lembrar que os alimentos processados sdo aqueles que, apesar de
serem elaborados a partir de alimentos in natura, contam com acrescimo de sal ou
de agucar (ou outra substdncia de uso culindrio) para durarem mais ou permitir
outras formas de consumo.

Exemplos de alimentos processados que devem ser evitados: carnes salgadas,
peixe conservado em éleo ou dgua e sal, frutas em calda, queijos e pdes.

« Os alimentos ultraprocessados, por sua vez, sdo aqueles produtos produzidos
por grandes industrias e que levam muitos ingredientes como sal, aclcar, éleos,
gorduras e aditivos alimentares (corantes, aromatizantes, realcadores de sabor,
entre outros).

Exemplos de alimentos ultraprocessados que devem ser evitados:
refrigerantes e pos para refrescos, salgadinhos de pacote, sorvetes, chocolates,
balas e guloseimas, pdes de forma, de cachorro quente ou de hamburguer, pdes
doces, biscoitos, bolos e misturas para bolo, cereais matinais, achocolatados e
bebidas com sabor de frutas, caldos prontos com sabor de carne, de frango ou de
legumes, maioneses e outros molhos prontos, produtos congelados prontos para
aquecer, incluindo tortas, pratos de massa e pizzas pre-preparadas; carnes de
frango ou de peixe empanadas do tipo nuggets, salsicha, hamburguer e outros
produtos de carne reconstituida, bem como sopas, macarrdo e sobremesas
instant@neos.



