OS ALIMENTOS E SUAS CATEGORIAS

Para o bom funcionamento do nosso corpo precisamos consumir diferentes
tipos de nutrientes. O excesso ou falta deles podem causar danos a nossa
saude. Por isso, é importante pensar na escolha do alimentos a serem
consumidos.

Hoje, para facilitar o nosso dia a dia, alguns alimentos passam por diferentes
processos, a fim de otimizar o seu preparo. Entretanto, quando o alimento é

processado, os nutrientes também sao, perdendo um pouco da sua fungao.

= Processamento dos alimentos:
Os alimentos podem ter o seu estado original modificado, por meio, de
diferentes tipos de processos, com diferentes propositos.

Temos entao as seguintes categorias:

e Alimentos in natura ou minimamente processados

Os alimentos in natura sao aqueles consumidos em seu estado original,
provenientes de plantas ou animais (verduras, legumes, frutas, leite, ovos e
outros). Nessa categoria, os alimentos nao sofrem nenhum tipo de alteracao.

Ja 0os minimamente processados sdo alimentos in natura que sofreram
pequenas modifica¢des, como, grao secos, moidos ou na forma de farinha, leite
pasteurizado, cortes de carnes resfriados e outros. Nesses casos, a perda dos
nutrientes é minima.

E importante que essa categoria seja a base da nossa alimentaco.

e Alimentos processados
Sdo alimentos in natura que passam por processamentos para torna-los
duraveis. Sao conhecidos como produtos que facilitam o dia a dia. Nesse
processo sao adicionados sal ou aclcar ou outras substancias para prolongar

sua duragdo. Alguns exemplos dos alimentos processados sao: milho, ervilha,



palmito preservados em salmoura (em conserva), carne seca, atum enlatado,
queijos, paes de forma e outros.

Os processamentos utilizados na fabricacdo dos alimentos processados alteram
desfavoravelmente a composicdo dos nutrientes, diminuindo a funcdo
nutricional do alimento.

Esses alimentos devem ser consumidos com moderacdo.

e Alimentos ultraprocessados
Nessa categoria os alimentos passam por diferentes técnicas e processamentos,
como, por exemplo, pré-fritura ou cozimentos. Sao adicionados uma grande
guantidade de sal ou acucar, corantes, gorduras hidrogenadas, realcadores de
sabor e outros, perdendo assim sua fung¢do nutricional.
Produtos como salgadinhos, bolachas recheadas, macarrdo instantaneo com
temperos prontos, refrigerantes, devem ser evitados, pois a alta concentragao

de sdédio e gorduras prejudicam o bom funcionamento do nosso corpo.



