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ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS PODEM 0 fato de um alimento ter passado

por algum tipo de processamento

SER TRU UU MAIS NUTRITIVUS ﬂUE AS nao significa, necessariamente, que

ele tenha perdido suas propriedades

RECEITAS CASEIRAS. TODO ALIMENTO,  nutriconais. Assm como o fate ce
SEJA ELE IN NATURA OU PROCESSADO, R
PREPARADO EM CASA, NORESTAURANTE ™ ==u&et

OU NA INDUSTRIA, TEM UMA COMPOSIGAD

NUTRICIONAL DIFERENTE.

VUCE SABIA? Processar alimentos € transformar alimentos frescos em produtos

alimentares praticos e seguros. Isso pode envolver apenas um méto-
do ou uma combinacao de varios processos, incluindo lavar, cortar,
pasteurizar, congelar, fermentar, embalar e cozinhar, por exemplo.
0 processamento também pode ajudar a reter os nutrientes dos ali-
mentos que comemos, permitindo que sejam adicionados vitaminas
e minerais - como vitamina D, calcio e acido folico - ajudando a re-

duzir varias deficiéncias de nutrientes entre a populacao em geral.




F"]UE ATENTU Acreditar que alimentos processados nao sao saudaveis ou nutritivos

é um equivoco. E mais importante considerar a qualidade nutricio-

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

ALIMENTOS PREPARADOS NA HORA NAO SAO, POR DEFINICAO,
MAIS NUTRITIVOS DO QUE OS PROCESSADOS NA INDUSTRIA.

TUDO DEPENDE DE CADA RECEITA, DESDE OS INGREDIENTES SE-
LECIONADOS AO TIPO DE PROCESSAMENTO UTILIZADO E MODO
DE PREPARO.

Uma comparacao do conteudo de energia e macronutrientes de
< 100 refeicdes 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,
proteina, gordura e gordura saturada e menos fibras do que as
refeicoes prontas.

) Outro estudo concluiu que refeicdes 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.
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