
DEZ PASSOS PARA UMA 
ALIMENTAÇÃO ADEQUADA 
E SAUDÁVEL

FAZER DE ALIMENTOS IN 
NATURA OU MINIMAMENTE 
PROCESSADOS A BASE DA 
ALIMENTAÇÃO

UTILIZAR ÓLEOS, GORDU-
RAS, SAL E AÇÚCAR EM 
PEQUENAS QUANTIDADES 
AO TEMPERAR E COZINHAR 
ALIMENTOS E CRIAR 
PREPARAÇÕES CULINÁRIAS

LIMITAR O CONSUMO 
DE ALIMENTOS 
PROCESSADOS

FAZER COMPRAS EM 
LOCAIS QUE OFERTEM 
VARIEDADES DE ALIMEN-
TOS IN NATURA OU 
MINIMAMENTE 
PROCESSADOS

DESENVOLVER, EXERCI-
TAR E PARTILHAR 
HABILIDADES CULINÁRIAS

PLANEJAR O USO DO 
TEMPO PARA DAR À 
ALIMENTAÇÃO O ESPAÇO 
QUE ELA MERECE

DAR PREFERÊNCIA, QUANDO 
FORA DE CASA, A LOCAIS 
QUE SERVEM REFEIÇÕES 
FEITAS NA HORA

SER CRÍTICO QUANTO 
A INFORMAÇÕES, 
ORIENTAÇÕES E 
MENSAGENS SOBRE 
ALIMENTAÇÃO 
VEICULADAS EM 
PROPAGANDAS 
COMERCIAIS

EVITAR O CONSUMO DE 
ALIMENTOS ULTRAPRO-
CESSADOS

COMER COM REGULARIDA-
DE E ATENÇÃO, EM 
AMBIENTES APROPRIADOS 
E, SEMPRE 
QUE POSSÍVEL, 
COM COMPANHIA



CLASSIFICAÇÃO 
DOS ALIMENTOS

IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS 
Alimentos in natura são os obtidos diretamente da 
natureza, provenientes de plantas ou animais, tais como 
grãos, tubérculos, frutas, hortaliças, carne, leite e ovos. 
Quando os alimentos in natura passam por alterações 
mínimas – limpeza, empacotamento, secagem, 
moagem, congelamento –, eles se tornam minimamente 
processados.

ÓLEOS, GORDURA, SAL E AÇÚCAR 
São substâncias extraídas de alimentos in 

natura ou diretamente da natureza usadas 
para temperar e cozinhar alimentos e criar 

preparações culinárias.

ALIMENTOS PROCESSADOS
São produtos relativamente simples, 
fabricados com a adição de sal ou 
açúcar ou outra substância de uso 
culinário a um alimento in natura, 

como conservas e queijos, ou, ainda, 
como os pães, que são feitos com 

farinha de trigo, água, sal e fermento.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS
São produtos fabricados com 
pouco ou nenhum alimento in 
natura, mas que levam muitos 

ingredientes de uso industrial (de 
nomes pouco familiares). Biscoitos 

recheados, salgadinhos de 
pacote, refrigerantes e macarrão 
instantâneo são exemplos desse 

tipo de alimento.


