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Alimentos industrializados podem 
ser tão ou mais nutritivos que as 
receitas caseiras. Todo alimento, 
seja ele in natura ou processado, 
preparado em casa, no restaurante 
ou na indústria, tem uma composição 
nutricional diferente. 

O fato de um alimento ter passado 

por algum tipo de processamento 

não significa, necessariamente, que 

ele tenha perdido suas propriedades 

nutricionais. Assim como o fato de 

um alimento ser in natura não sig-

nifica, necessariamente, que ele é 

mais saudável.

você sabia? Processar alimentos é transformar alimentos frescos em produtos 

alimentares práticos e seguros. Isso pode envolver apenas um méto-

do ou uma combinação de vários processos, incluindo lavar, cortar, 

pasteurizar, congelar, fermentar, embalar e cozinhar, por exemplo. 

O processamento também pode ajudar a reter os nutrientes dos ali-

mentos que comemos, permitindo que sejam adicionados vitaminas 

e minerais – como vitamina D, cálcio e ácido fólico – ajudando a re-

duzir várias deficiências de nutrientes entre a população em geral.



Para mais informações acesse:  www.temcomidatemverdade.com.br

ALIMENTOS PREPARADOS NA HORA NÃO SÃO, POR DEFINIÇÃO, 

MAIS NUTRITIVOS DO QUE OS PROCESSADOS NA INDÚSTRIA. 

TUDO DEPENDE DE CADA RECEITA, DESDE OS INGREDIENTES SE-

LECIONADOS AO TIPO DE PROCESSAMENTO UTILIZADO E MODO 

DE PREPARO.

Uma comparação do conteúdo de energia e macronutrientes de 

100 refeições prontas vendidas em supermercados com 100 re-

ceitas preparadas por populares chefs de cozinha, realizada no 

Reino Unido, mostrou que as receitas continham mais energia, 

proteína, gordura e gordura saturada e menos fibras do que as 

refeições prontas.

Outro estudo concluiu que refeições prontas vendidas em su-

permercados continham menos gordura total e gordura satura-

da e mais fibras do que receitas da internet e de chefs famosos. 

Comprovação
por estudos

Fique atento_
Acreditar que alimentos processados não são saudáveis ou nutritivos 

é um equívoco. É mais importante considerar a qualidade nutricio-

nal dos alimentos do que o fato de serem ou não processados.
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