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ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Alimentos  ultraprocessados sdo aqueles que

passaram por maior processamento industrial. No
geral, possuem alta adicdo de acgucares, gorduras,
subst@ncias  sintetizadas em  laboratério e,

principalmente, conservantes.
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CEREAIS MATINAIS REFRIGERANTES
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CEREAL P ATIAL

John Harvey Kellogg

O cereal matinal é um alimento_feito
de_grdos de cereais processados. E
tradicionalmente consumido no café
da  manhd, principalmente  nas
sociedades ocidentais. De fato, o
cereal matinal é tdo comum que
poucdas pessods nem sequer imaginam
que esse alimento possui uma histéria

bem curiosa.

O irm&o de John Harvey Kellogg, Will Keith Kellogg, trabalhava
com ele no sanatdrio. Juntos, os irmdos tentaram criar itens de
café da manhd mais sauddveis e mais fdceis para o intestino
processar do que a carne. Eles chegaram a experimentar ferver o
trigo, enrold-lo em folhas e moé-lo, mas o resultado final nunca

parecia muito apetitoso.

Em uma noite de 1894, os irmdos esqueceram um pote de trigo e,
na manhd seguinte, eles decidiram aubmeté-lo a um processo
diferente. Na ocasido, as bagas de trigo ndo aderiram em uma
folha, mas emergiram como centenas de flocos.

Entdo, os irm&os Kellogg torraram os flocos e deram origem a um
cereal matinal mais parecido com o que encontramos hoje nos

supermercados.

Curiosamente, John Harvey Kellogg era t&o profundamente
religioso que acreditava que o cereal poderia até mesmo
melhorar a saude dos americanos e impedir que eles se

masturbassem e desejassem ter relacdes sexuais.

Por outro lado, Will Keith Kellogg n&o era apenas religioso, mas
um verdadeiro génio do marketing. Desse modo, quando seu
irmdo ndo quis se empenhar muito no negdcio por temer que isso
prejudicasse sua reputagdo de médico, Will comprou a parte do
irmdo no negdcio e passou a produzir e empacotar o produto

para venda.



CEREAL ImATINAL

Nem tudo € o que parece
.ser. Essa maxima vale para

muitas coisas, inclusive
para a alimentacao, ja que
diversos produtos que
parecem ser saudaveis nem
sempre o0 sao. Alguns
exemplos classicos sao os

cereais matinais.




INFORMACAONUTRICIONAL
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Consiste na representa¢ao grafica dos
nutrientes presentes no alimento em
questao. Deve apresentar
quantidades por porcao e valores
diarios de calorias, carboidratos,
proteinas, gorduras totais, gorduras
saturadas, gorduras trans, fibra
alimentar e sodio, assim como o

tamanho e medida caseira da porcao

sugerida.
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E a quantidade media
do alimento que deve
ser usualmente
consumida por
pessoas sadias a

EXEPPLO

Informacdo Nutricional
Obrigatoria

INFORMAG AD NUTRICIONAL

PG g ou ml {medida casesicn ]
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pocem Ser macms ol monoes dependonde de suns

Medida Caseira
Indica a medida
normalmente utilizada
pelo consumidor para
meadir ahmantos, Por
exemplo: fatias,

unidades. pote, xicaras,

copos, colheres de
=0pa.

neGAASHIAGRS anargst KRR

A apresentacao da medida
caseira e obngatona.

Esta informacdo vai ajudar o
consurmidor, a enlender melhor as
informacies nutricionais

%VYD
Fercentual de Valores

Diarios (% VD) & um
nuamero em percentual
gue indica o quanto o
produto em questao
apresenta de anergia e
nutrientes em relagao a
uma dieta 2000 calonas .

Cada nutriente
apresenta um
valor diferente para
se calcular o VD.

Veja os valores diarios
de referencial

Valor energético — 2000
kcal / 8. 400 kJ
Carboidratos = 300 g
Proteinas - 72 g
Gorduras Totais = 559
Gorduras Saturadas =22 g
Fibra Alimantar — 25 g
Sodio — 2400 mg

Mao ha valor diario de
referéncia para as
gorduras trans.



INFORMACOES NUTRICIONAIS

CEREAL ImATINAL

INFORMACAO NUTRICIONAL: CEREAIS MATINAIS

PORCAOQO DE 30g

SUCRILHOS NESFIT CORN FLAKES
(KELLOG) (NESTLE) (KELLOG)

VALOR ENERGETICO 109K cal 104K cal 112Kcal
CARBOIDRATOS 26g, dos guais: 22g, dos guais: 26g, dos guais:
ACUCARES 12g 4,6 1,0
PROTEINAS 1,2g 2,80 1,9
GORDURAS TOTAIS Og 0,522 0,3g, das quais:

GORD. SATURADAS g 0,1g 0,28

GORD TRANS Oz nao contém Og
FIBRA ALIMENTAR Og 2,80 0,62
SODIO 176mg 146mg 197mg
CALCIO nao informado 120mg nao informado
FERRO 3.4mg 3,6mg 3,0mg
ZINCO 1, /mg 1,1mg 1,2mg
Vit. A 144 nao informado 120pg
VIT. C 11mg 11mg 3.0mg
VIT. Bl 0,29mg 0,30mg 0, 24mg
VIT. B2 0,31mg 0,33mg 0,26mg
BIT. Bb 0,31mg 0,23mg 0,26mg
VIT. B12 0,281 0,61pg 0,48Ug
NIACINA 3.5mg 4, 1mg 3.2mg
ACIDO FOLICO 58ug 61lpg A8ug

SUCRILHOS: Milho, aciicar, NESFIT: Trigo integral, SUCRILHOS POWER: Farinha de

malte, sal, acido ascorbico (vit
C), nianinamida (niacina),
ferro reduzido (ferro), 6xido
de zinco (zinco), cloridrato de
piridoxina (vit B6), riboflavina
(vit B2), mononitrato de
tiamina (vit B1), palmitato de
retinol (vit A), acido folico e
cobalamina (vit B12). Contém
gluten. O milho utilizado neste
produto contém tracos de
soja.

arroz, milho, acgucar, farelo
de trigo, sal, extrato de
malte, sais minerais e
vitaminas, xarope de
glicose, estabilizantes mono
e diglicerideos de acidos
graxos e fosfato trissddico,
agente de firmeza fosfato
tricalcio e antioxidante
tocoferol. Contém Gliten.
Contém tracos de leite.

milho enriquecida com ferro e
acido félico, acucar, farinha de
trigo enriquecida com ferro e
acido folico, cacau, massa de
cacau, sal, acido ascorbico (vit
C), palmitato de retinol (vit A),
niacinamida (niacina), ferro
reduzido (ferro), oxido de zinco
(zinco), cobalamina (Vit B12),
cloridrato de piridoxina (Vit B6),
mononitrato de tiamina (Vit B1),
riboflavina (Vit B2), acido félico,
corante caramelo IV-processo
sulfito-amonia, estabilizantes
mono e diglicerideos de acidos
graxos, aromatizante, corantes
artificiais vermelho altura AC e
azul brilhante FCF.



OPCOES SAUDAVEIS

O cereal matinal, infelizmente, é muito
consumido no mundo todo por ser a
opgdo mais prdatica para o café da

manhdo e lanches.

Mas serd que essa é a alternativa mais
saudavel?

Confira a seguir dicas para substituigdo
e opgdes mais sauddveis para montar seu

ceral matinal.

Polyanne Rocha
Nutricionista



CEREAL ImATINAL GAMPAVEL

Voceé pode montar o seu proprio cereal
matinal

Algumas opcoes:

e Aveia (farelo, flocos ou mix)
e Gérmen e farelo de trigo

e Flocos de milho sem acucar
e Granola sem acucar

e Musli (mistura de flocos de aveia e frutas secas).

Podendo adicionar a estes cereais:
* |eite
e Mel, acucar mascavo, agave (com moderacao)

e |ogurte natural (observar o rotulo)

e Bebidas vegetais

e Castanhas

e Frutas como: morangos, banana, uva passa,
cranberry, damasco, etc

e Sementes como: de girassol e abdbora, linhaca e
chia.

e Especiarias: Canela em pg, anis estrelado, cravo e
cardamomo (apenas para aromatizar)

PARA OS CELIACOS
OS FLOCOS DE
ARROZ, MILHO OU
AVEIA SEM GLUTEM
SAO MELHORES
OPCOES.




QUAIS IMPACTOS DO CONSUMO DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS
EXERCE SOBRE O PERFIL NUTRIONAL NA DIETA DO BRASIL.

A transicdo nutricional pela qual
a sociedade brasileira tem
passado ¢é caracterizada por

uma dieto extremamente

R o calérica, rica em agucares e

gorduras, e insatisfatdéria quanto

ao aporte nutricional, revelando

as conseqiéncias que uma
alimentagcdo sem  qualidade
pode trazer do ponto de vista
da saude.

O consumo de alimentos
ultraprocessados aumenta
substancialmente o risco

de:

e obesidade

e diabetes

e hipertensdo

e doencas cardiovasculares

e depressdo

e vdrias outras doencas
cronicas, além de encurtar a

vida
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