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Uma refeicao adequada e sau-
davel depende da escolha dos
alimentos, que vao garantir o sabor e
o equilibrio nutricional. Estes alimen-
tos também precisam ser cultural-
mente apropriados, socialmente e
ambientalmente sustentaveis.

O Alimentos in natura sio
aqueles obtidos diretamente de
plantas ou de animais e adquiridos
para consumo sem que tenham
sofrido qualquer alteragcao apods
deixarem a natureza, como folhas,
frutos, ovos e leite. Também temos os
alimentos minimamente processa-
dos, que foram submetidos a altera-
¢6es minimas, como por exemplo
graos secos, polidos e
empacotados ou moidos
na forma de farinhas,
raizes e tubérculos
lavados, cortes de carne
resfriados ou congela-
dos e leite pasteurizado.
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O QUE VOCE SABE SOBRE A SUA COMIDA?

O Guia Alimentar para a Popu-
lagao Brasileira (Brasil, 2014)
classifica os alimentos quanto ao
tipo de processamento a que sao
submetidos antes de sua aquisigao,
preparo e consumo. Sao quatro
categorias utilizadas para dividi-los:

Prefira sempre alimentos
agroecologicos! Esses
alimentos podem ser de
origem vegetal ou animal e
compoem sistemas de
produgao que promovem o
uso sustentavel dos recursos
naturais, eliminam
contaminantes, protegem a
biodiversidade, contribuem
na desconcentracao das

wp O=Ron, terras produtivas e

ampliam a geragao de

trabalho no meio rural,
respeitando e

aperfeicoando saberes

e formas de produgao
tradicionais.




@) Produtos extraidos de alimentos in natura ou diretamente da natureza e

usados para temperar e cozinhar alimentos e criar preparacdes
culinarias. Porexemplo os dleos, gorduras, agucar e sal.

€ Alimentos processados sao produtos fabricados essencialmente
com a adi¢ao de sal ou agucar a um alimento in natura ou minimamente
processado, como legumes em conserva, frutas em calda, queijos e paes.

O Alimentos ultraprocessados sao produtos cuja fabricagdo envolve
diversas etapas e técnicas de processamento e varios ingredientes, muitos
deles de uso exclusivamente industrial. Neste grupo estao os refrigerantes,
biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote” e macarrao instantaneo.

Alimentos ultraprocessados sao Devido a seus ingredientes,
encontrados em toda parte, sempre alimentos ultraprocessados
N ENLEL R LU ER T WGEL M geralmente s&o nutricionalmente
descontos e promogoes, enquanto desbalanceados. Por conta de sua
E T R L e R E e formulagao e apresentacao,
processados nem sempre sao tendem a ser consumidos em
comercializados em locais proximos excesso e a substituir alimentos in
as casas das pessoas. natura ou minimamente proces-
sados. Suas formas de produgao,
distribuigao, divulgagao, comerci-
alizagao e consumo afetam de
modo desfavoravel o meio
Limite o consumo de ambiente e aculturalocal.
alimentos processados!

*Fonte: Guia alimentar para a populagdo
brasileira / Ministério da Satde,
Secretaria de Atengdo a Saude,
Departamento de Atengdo Basica. 2. ed.,
Brasilia : Ministério da Saude, 2014.

Para garantir alimentos de boa qualidade, procure

fazer compras em locais que oferegam alimentos

agroecoldgicos in natura ou minimamente

processados. Prefira legumes, verduras e frutas da

estacao e cultivados localmente. Sempre que possivel,

adquira alimentos diretamente dos produtores.

Acesse

- Promogé&o:
boiabacana.cetap.org.br
e saiba mais sobre agroecologia,
alimentagao saudavel, preservagao do C E TAP
nosso meio ambiente, redes de V& AGRICULTURAECOLOGIA

abastecimento e muito mais...



