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Recomendações para uma alimentação saudável: 
a necessidade da mudança de paradigma
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“A questão não é tanto os nutrientes, 

nem mesmo os alimentos, mas aquilo 

que é feito aos alimentos antes do seu 

consumo”

Alimentação e saúde: o papel-chave

do processamento de alimentos

Monteiro CA Public Health Nutr. 2009 May;12(5):729-31



Classificação de alimentos segundo extensão e 

propósito do processamento industrial: a NOVA
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Preparações culinárias
O 

processamento 

de alimentos é 

benéfico...



Alimentos 
ultraprocessados

“Formulações industriais tipicamente prontas para consumo feitas 

de inúmeros ingredientes, frequentemente obtidos a partir de 

colheitas de alto rendimento, como açúcares e xaropes, amidos 

refinados, óleos e gorduras, isolados proteicos, além de restos de 

animais de criação intensiva. Essas formulações são feitas para 

serem visualmente atrativas, ter aroma sedutor e sabores muito 

intensos ou mesmo “irresistíveis”, usando para tais finalidades 

combinações sofisticadas de flavorizantes, corantes, 

emulsificantes, edulcorantes, espessantes e outros aditivos que 

modificam os atributos sensoriais. Alimentos in natura ou 

minimamente processados representam proporção reduzida ou 

sequer estão presentes na lista de ingredientes dos 

ultraprocessados”

Monteiro et al., 2019



Substituem refeições 

tradicionais baseadas em 

alimentos in natura ou 

minimamente processados

• Conveniência

• Praticidade

• Portabilidade

• Onipresença

• Marketing agressivo

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS



Consumo exagerado e 

“desapercebido” de calorias

Prejudicam mecanismo de 

controle da fome-saciedade

• Alta concentração de calorias

• Aditivos que realçam cores, sabores 

e texturas

• Técnicas de processamento que 

se utilizam da destruição da matriz 

alimentar e da retirada de água dos 

alimentos

• Porções gigantes

• “Calorias líquidas”

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS



Pesquisas de aquisição domiciliar de alimentos demonstraram que o conjunto de 

alimentos ultraprocessados possui:

✓ Mais densidade energética 

✓ Mais açúcar livre 

✓ Mais gordura total

✓ Mais gordura saturada 

✓ Mais gordura trans

✓ Menos fibras 

vs. 

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Crovetto et al., 2014; Monteiro et al., 2011; Moubarac et al., 2013



Pesquisa de Orçamentos Familiares 2008-2009 

• Pesquisa com representatividade nacional

• 34.003 brasileiros ≥ 10 anos de idade

• Consumo efetivo de alimentos → 2 registros alimentares de 24 
horas

• Antropometria → aferição direta de peso e altura



Indicadores nutricionais da alimentação da população 
brasileira com ≥ 10anos de idade (2008-2009)

Louzada et al., 2015 Rev Saude Publica 49(38):1-11.
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A alimentação dos 20,0% dos brasileiros que menos consomem 

ultraprocessados atende ou se aproxima das recomendações 

internacionais para prevenção da obesidade e DCNT

Louzada et al., 2015 Rev Saude Publica 49(38):1-11.



Teor de vitaminas de estratos da população brasileira, com 
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Teor de vitaminas e minerais de estratos da população 
brasileira, com ≥ 10 anos de idade, correspondentes a quintis 

do consumo de alimentos ultraprocessados (2008-2009)

Louzada et al., 2015 Rev Saude Publica 49(45):1-8.

* ajuste para renda mensal familiar per capita



Média do IMC de estratos da população brasileira, com ≥ 10 
anos de idade, correspondentes a quintis do consumo de 

alimentos ultraprocessados (2008-2009)
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*Ajustado para idade, sexo, raça, região, área, tabagismo, atividade física, escolaridade e renda

Odds ratio (OR)* para a ocorrência de obesidade de estratos da 

população brasileira, com ≥ 10 anos de idade, correspondentes 

a quintis do consumo de alimentos ultraprocessados (2008-
2009)

Louzada et al., 2015. Prev Med 81:9-15.



Guia Alimentar para a População Brasileira: recomendações 

baseadas em evidências



Consumo alimentar da população brasileira com ≥ 10 

anos de idade (2008-2009) 

Louzada et al., 2015 Rev Saude Publica 49(38):1-11.
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