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Resumo: O objetivo desse trabalho foi elaborar um material educativo sobre os niveis de
processamento dos alimentos, baseado no Guia Alimentar, como ferramenta para reduzir o
consumo de ultraprocessados. O material educativo foi estruturado com base nos conceitos
apresentados no Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira (2014) que classifica os
alimentos em trés categorias principais: in natura ou minimamente processados,
processados e ultraprocessados. A falta de conhecimento e a dificuldade em compreender
os niveis de processamento dos alimentos motivaram o desenvolvimento de um material
educativo simples e objetivo. Essa ferramenta foi elaborada com o propésito de esclarecer
essas questdes, reforcar as recomendagdes do Guia Alimentar e valorizar a alimentacao
caseira, respeitando os costumes e culturas alimentares. Conclui-se que, materiais
educativos como este tém grande potencial para simplificar conceitos e promover mudangas
de habitos alimentares, mas é fundamental que sua disseminacgdo seja mais eficaz. Este
trabalho contribui para a promog¢ao de uma alimentacédo saudavel e consciente, respeitando
as culturas alimentares locais, e pode fortalecer politicas publicas para reduzir o consumo
de ultraprocessados e melhorar a qualidade alimentar da populacéo.
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INTRODUGAO

Em 2014, o Ministério da Saude langou a segunda edicdo do Guia Alimentar para a
Populagao Brasileira, que implanta a NOVA classificacdo de alimentos. O Guia Alimentar
permite uma nova forma de pensar as refeicdes e os alimentos, no fortalecimento das
dimensdes socioculturais da alimentagdo e na abordagem das orientagbes alimentares e
nutricionais sobre praticas culinarias, alimentagao e comestibilidade (Oliveira; Silva-Amparo,
2018).

O Brasil destacou-se ao incluir a sustentabilidade ambiental, econémica e sociocultural como
principios no Guia Alimentar, abordando os impactos negativos dos ultraprocessados na
saude e no meio ambiente (Gabe; Tramontt; Jaime, 2021). Na NOVA classificagéo, os
alimentos sao organizados em quatro categorias: in natura ou minimamente processados,
ingredientes culinarios, processados e ultraprocessados, conforme descrito no Guia
Alimentar. A regra de ouro do Guia € priorizar alimentos in natura ou minimamente
processados, com o preparo dos alimentos, ao invés do consumo de ultraprocessados
(Brasil, 2014).

O Decreto n° 11.936/2024 regulamentou a composi¢cdo da cesta basica no Brasil,
priorizando alimentos in natura ou minimamente processados e excluindo
ultraprocessados, com o objetivo de promover uma alimentagdo saudavel e diversificada.
Além disso, reforga a diversificagdo alimentar e incentiva o consumo de produtos naturais

e saudaveis, alinhados ao Guia Alimentar para a Populagao Brasileira (Brasil, 2024).

Os alimentos ultraprocessados apresentam composicdo desbalanceada, caracterizada
pelo elevado teor de gorduras, agucares e sodio. Sdo geralmente pobres em fibras,
essenciais na prevengdo de doengas cardiacas, diabetes e cancer (Brasil, 2014). O
processamento ultraprocessado degrada a qualidade nutricional dos alimentos, reduzindo
a biodisponibilidade e bioacessibilidade dos nutrientes, além da adicdo de aditivos
alimentares (Chang et al., 2023). Além disso, alimentos ultraprocessados tém sido
associados a um risco aumentado de doencgas ndo transmissiveis, como diabetes, doencas
cardiovasculares e cancer, bem como a mortalidade por todas as causas (Nilson et. al.,
2023).
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Diante desses impactos negativos, é fundamental que a populagdo tenha acesso a
informacodes claras e praticas para identificar os niveis de processamento dos alimentos,
contribuindo para escolhas mais saudaveis no dia a dia. A elaboragdo deste artigo foi
motivada pela necessidade de simplificar a compreensao sobre os niveis de processamento
dos alimentos, reforcando a regra de ouro do Guia Alimentar: priorizar alimentos in natura
ou minimamente processados. Embora os impactos negativos dos ultraprocessados sejam
amplamente reconhecidos, sua compreensao pela populagao ainda é limitada, dificultando

escolhas alimentares mais saudaveis e a redugdo no consumo desses produtos.

O objetivo desse trabalho foi elaborar um material educativo sobre os niveis de
processamento dos alimentos, baseado no Guia Alimentar, como ferramenta para reduzir o

consumo de ultraprocessados.

METODOS

O material educativo foi estruturado com base nos conceitos apresentados no Guia
Alimentar para a Populacao Brasileira (Brasil, 2014) que classifica os alimentos em trés
categorias principais: in natura ou minimamente processados, processados e

ultraprocessados.

No folder, foram utilizados exemplos praticos de alimentos, como morango, milho, farinha de
trigo, tomate, carne fresca e leite, apresentados em seus diferentes niveis de
processamento. Além disso, foram destacadas informacgdes sobre a importancia do Guia
Alimentar como referéncia para escolhas alimentares saudaveis e da valorizagao de uma
boa alimentacao, enfatizando a redugcdo do consumo de ultraprocessados e o incentivo ao
consumo de alimentos in natura e caseiros. A organizagao visual do material priorizou uma
linguagem clara e objetiva, com ilustracbes e tabelas para facilitar a compreensdo do

conteudo pelo publico-alvo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com a Figura 1, os alimentos estdo apresentados conforme os niveis de

processamento.



de outubro

@ SubmissBes abertas até 07/09

Quadro 1. Nivel de processamento dos alimentos

In natura ou minimamente Processados Ultraprocessados
processados
Morango Geleia morango logurte
Y - Petit-suisse
B : \

salgadinho de milho

,"i.&"\

Suco em caixinha

N 22
-

FRS

paes (com adi¢ao de trigo,
leveduras, agua e sal)

*

el

macarrio instantaneo

Tomate em conserva

Salsicha
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Leite Queijo (feitos com leite, sal Sorvete
- e coalho) I

Fonte: Autores (2024) adaptado do Guia Alimentar (2014). Imagens: Adobe Stock (2024).

A classificacdo NOVA representa uma das principais inovagdes na atualizacdo do Guia
Alimentar para a Populagcdo Brasileira, considerando o nivel e o propdsito do
processamento ao qual os alimentos sdo submetidos antes de serem adquiridos,

preparados e consumidos (Figura 1).

Baseado no Guia Alimentar, os alimentos séo classificados: in natura ou minimamente
processados, obtidos diretamente da natureza ou com alteragdes minimas, como carnes
resfriadas e leite pasteurizado; ingredientes culinarios, extraidos de alimentos in natura,
como 6leos e agucares, usados no preparo de refeicdes; alimentos processados, que
incluem adigdo de sal ou agucar para conservagdo, como queijos e paes; e
ultraprocessados, sao produtos industrializados que contém muitos ingredientes
adicionados, como corantes, conservantes, emulsificantes e adogantes, geralmente pobres
em nutrientes e ricos em substancias artificiais, como exemplos incluem refrigerantes,
biscoitos recheados e macarrao instantaneo (Brasil, 2004; Nascimento; Pedrosa; Almeida,
2024).

Além disso, o conhecimento sobre nutrientes e compostos bioativos dos alimentos e sua
categorizagdo em grupos alimentares € essencial para decisdes alimentares saudaveis.
Uma dieta equilibrada, com predominéncia de alimentos de origem vegetal, promove a

saude e reduz impactos ambientais (Camara et. al., 2021).

Conforme Gabe, Tramontt e Jaime (2021) documentos como o Guia Alimentar
desempenham um papel essencial na promocao de sistemas alimentares saudaveis e

sustentaveis. Além de orientar sobre praticas alimentares adequadas, esses documentos
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reforcam a importancia de medidas educativas, politicas publicas e acdes intersetoriais,

consolidando uma abordagem integrada e abrangente.

Pela Figura 2, observa-se o material educativo sobre os niveis de processamento dos

alimentos.

Figura 2. Material educativo sobre os niveis de processamento dos alimentos

PROCESSAMENTO
DOS ALIMENTOS

In Natura

Sao aqueles obtidos diretamente de plantas ou de
animais (como folhas e frutos ou ovos e leite) e
adquiridos para consumo sem que tenham
sofrido qualquer alteracio ap6s deixarem a
natureza.

Minimamente Processados

Sdo alimentos in natura que, antes de sua
aquisicio, foram submetidos a alteragdes
minimas. Exemplos: graos secos, polidos e
empacotados ou moidos na forma de farinhas,
raizes e tubérculos lavados, cortes de carne
resfriados ou congelados e leite pasteurizado.

Ingredientes Culinarios
Sao os extraidos de alimentos in natura ou direto
da natureza e utilizados como temperos, para
cozinhar os alimentos e fazer as preparacoes
culindrias. Exemplos: 6leos, gorduras, sal e aglcar.

DISPONIVEL EM:
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-
io/pr

O Guia Alimentar para a
Populagdo Brasileira, foi produzido
pelo Ministério da Saude e apresenta
como regra de ouro, sempre a
escolha de alimentos in natura ou
minimamente processados e
preparagdes culindrias a alimentos
ultraprocessados. Desse modo, o
guia defende as tradi¢des culturais
do pais e a valorizacdo de alimentos
frescos ou pouco processados como
o arroz, feijdo, frutas e hortalicas,
por exemplo, priorizando um padrdo
alimentar baseado em alimentos in
natura e minimamente processados.

Processados

Séo feitos com alimentos in natura ou
minimamente processados e ingredientes
culinarios.

Exemplos: conservas de legumes, extrato de
tomate com sal, peixe conservado em dleo ou
Agua e sal; frutas em calda, queijos.

Ultraprocessados

Sdo formulages industriais prontas para
consumo, feitas com ingredientes com nomes
pouco familiares e ndo usados em casa

(carboximetilcelulose,  aglicar invertido,
maltodextrina, frutose, xarope de milho,
aromatizantes, emulsificantes, espessantes,

adogantes, entre outros).
Exemplos: biscoitos doces e salgados; cereal
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matinal, macarrao instantaneo; salgadinhos de
pacote; bebidas adogadas ndo carbonatadas
(refrescos) e bebidas adogadas carbonatadas
(refrigerantes).

CARNE FRESCA

CARNE SECA

SALSICHA

A regra que facilita a escolha dos
€ simples: prefira sempre alimentos in
natura ou minimamente processados e
preparagdes  culindrias a  alimentos
ultraprocessados.

PRODUZIDO POR:

NUTRI

FOA

QniF OA

LEITE PASTEURIZADO SORVETE
(feito com leite, sal e

coalho)

TowATe [TOMATE £M CONSERVA}

Alimentos
Ultraprocessados
Boa
alimentacao

Como identificar alimentos
ultraprocessados e fazer boas escolhas no

dia a dia?

Fonte: Autores (2024), adaptado do Guia Alimentar (2014).
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A falta de conhecimento e a dificuldade em compreender os niveis de processamento dos
alimentos motivaram o desenvolvimento de um material educativo simples e objetivo (Figura
2). Essa ferramenta foi elaborada com o propdsito de esclarecer essas questdes, reforgar as
recomendagdes do Guia Alimentar e valorizar a alimentagcdo caseira, respeitando os
costumes e culturas alimentares. Nesse contexto, materiais educativos emergem como
ferramentas estratégicas para conscientizar a populagao, simplificar conceitos e incentivar
praticas alimentares saudaveis, contribuindo significativamente para a redugéo do consumo

de ultraprocessados.

Essa iniciativa esta alinhada ao Marco de Referéncia de Educacao Alimentar e Nutricional
para as Politicas Publicas, que enfatiza a valorizacdo da diversidade alimentar, o respeito
as identidades culturais, saberes tradicionais e escolhas alimentares, abrangendo também
as necessidades especiais e as praticas regionais (Brasil, 2012). Assim, o material educativo
se destaca como um recurso que promove inclusao e equidade na educacgao alimentar,

fomentando habitos mais saudaveis e sustentaveis.

CONCLUSOES

Destaca-se a importancia do material educativo elaborado, baseado no Guia Alimentar para
a Populacdo Brasileira, como ferramenta eficaz para a conscientizagcdo e redugao do
consumo de alimentos ultraprocessados. O conteudo do folder, com exemplos praticos e
linguagem acessivel, contribuiu para esclarecer os diferentes niveis de processamento dos
alimentos, auxiliando o publico na escolha de opgcbdes mais saudaveis, alinhadas com as

recomendacgdes do Guia Alimentar.

Conclui-se que, materiais educativos como este tém grande potencial para simplificar
conceitos e promover mudangas de habitos alimentares, mas é fundamental que sua
disseminagao seja mais eficaz. Este trabalho contribui para a promog¢ao de uma alimentagao
saudavel e consciente, respeitando as culturas alimentares locais, e pode fortalecer politicas
publicas para reduzir o consumo de ultraprocessados e melhorar a qualidade alimentar da
populagao.
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