0 QUE DETERMINA A QUALIDADE

DE UM ALIMENTO E SUA COMPOSICGAQ NUTRICIONAL,

E NAO SUA QUANTIDADE DE INGREDIENTES OU ETAPAS

DE PROCESSAMENTO. UM ALIMENTO PODE SER MAIS OU MENOS
NUTRITIVO, TENDO ELE SIDO PROCESSADO OU NAO.

OQUEA
CIENCIA DE

ALIMENTOS DiZ

Os consumidores precisam ser corretamente informados de que
a saudabilidade nao tem correlacao direta ou absoluta com o
numero de ingredientes, intensidade ou nimero de processos
ou com o fato de que o alimento foi processado em residéncias
ou em uma grande industria.

ScienceDirect. Trends in Food Science & Technology. 2021.

A definicdo da Organizacdo Mundial da Saude sobre alimen-
tacao saudavel nao inclui a recomendacao de evitar alimen-
tos processados. Uma dieta saudavel, segundo a OMS, é aquela
que é diversa, que inclui quantidade suficiente de frutas e le-
gumes, quantidade limitada de acUcares, sal e gordura satura-
da, e que seja adequada em valor energético.

https:/ /www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/ healthy-diet



De acordo com a BDA - British Dietetic Association (Asso-
ciacao de Nutricionistas do Reino Unido), alimentos pro-
cessados cumprem o papel de atender as necessidades nu-

tricionais, por isso é importante que as pessoas nao evitem
0s que possuem mais de cinco ingredientes, pois muitos
deles sao essenciais para alcancar uma dieta balanceada.
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