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Apresentação

Oi, futuro(a) aprovado(a), tudo bem?

Nos sentimos muito confiantes em te chamar assim, porque sabe-
mos o quanto o livro que você escolheu tem um grande poder de reali-
zar os seus maiores objetivos, nutricionista. Acredite: este best-seller vai 
te levar mais longe e mais rápido para o sonho de ver o seu nome na lista 
de aprovados.

Para construir este livro, um time de especialistas analisou uma vas-
tidão de provas em Nutrição com a finalidade de levar para você o con-
teúdo certo, relevante, objetivo, resumido e eficaz para aquilo que você 
mais quer: ser aprovado.

Muita gente já conquistou esse sonho focando em questões comentadas, pois este é um 
método muito eficaz para se preparar para as provas de concurso. Este livro vai muito além dos 
comentários. E você está prestes a descobrir.

Prepare-se para ter contigo um aliado na missão de fazer você mais confiante e preparado 
para enfrentar qualquer desafio e dominar a tão esperada prova. 

Vamos juntos?

E quem é a Sanar?

Antes de você já sair pulando para as questões, vamos nos conhecer melhor.

A Sanar existe para empoderar e dar super-poderes aos profissionais da Saúde. Queremos 
ser a Casa da Carreira do profissional da Saúde e acompanhá-lo ao longo de toda a sua jornada: 
desde a faculdade até o auge da sua maturidade profissional, oferecendo todo o suporte neces-
sário para que possa ir mais longe e mais rápido em sua carreira.

Fazemos isso criando produtos que unem conhecimento e tecnologia com o objetivo de dire-
cionar e preparar o profissional para cada fase e desafio da sua carreira. Para isso, trabalhamos 
com plataformas, aplicativos, cursos online e livros altamente acessíveis para os estudantes e 
profissionais.



5 recursos que vão fazer 
você decolar (indo além 
das questões) 

Questões Categorizadas 
(organização é tudo!):

todas as questões estão 
separadas por assuntos e grau 
de dificuldade. Veja como está 

sinalizado:

GRAU DE DIFICULDADE

GRAU DE DIFICULDADE

GRAU DE DIFICULDADE

Comentário por alternativas 
(tim-tim por tim-tim): 

esteja certa ou errada, você 
vai poder ler um comentário 
das alternativas,  que breve, 
sem deixar passar nenhum 

detalhe.

Dica do autor
(aquele “plus”): 

nas melhores questões, você 
tem uma explicação a mais 

na resolução.

Resumo prático 
(para revisar mais uma vez!): 

o assunto abordado nas 
questões apresentado de forma 
simplificada, valorizando o seu 

empenho e o seu tempo.

Referências 
(qualidade do conteúdo comprovada): 

todas as fontes utilizadas 
estão identificadas nas 

referências e privilegiam os 
livros mais recomendados 

nos editais. 



Adorei! Mas como estudar?

Você estuda por questões desde a escola. É uma forma de exercitar o cérebro e condicio-
ná-lo aos assuntos que podem ser cobrados. Para um concurso, usar provas anteriores 
como método de estudo é o que você precisa para entender o funcionamento da banca 
ou instituição, perceber quais assuntos mais caem, se acostumar com o estilo das questões 
e reforçar os estudos num assunto que você percebeu não dominar tanto assim.

Isso não parece ser uma grande novidade. Mas resolver questões há bastante tempo não 
significa que tenha aprendido a estudar de forma eficaz e direcionada para provas de con-
curso, não é mesmo?

Por isso, quero te dar 3 dicas de como estudar por questões (e ainda tem um bônus!)

• Estude primeiro, responda depois - Isso vai te ajudar a se organizar melhor e apro-
veitar o momento de resolver uma questão para também revisar e identificar o que 
você precisa reforçar. Vale usar o resumo do livro para este momento do estudo.

• Varie as questões - Evite responder as mesmas questões sempre. Com o passar do 
tempo, você poderá não ser capaz de perceber se acertou porque aprendeu ou se 
porque decorou. 

• Identifique o assunto do enunciado - Na hora de resolver provas anteriores, tenha 
um pensamento estratégico para entender quais temas aquela instituição costuma 
cobrar e de que forma.

Lembre-se! 

Quando a questão é comentada, como 
acontece neste livro, o aprendizado 
é potencializado. Afinal, ao mesmo 

tempo em que você responde o que foi 
perguntado no enunciado, você confere 
se a resposta foi correta e aprende com 
os comentários das alternativas (e aqui 
você vai mais longe, com a dica do au-
tor e resumo). Aproveite cada minuto!



3 passos para um 
estudo inteligente

1. Preparação 

É essencial estudar de forma focada e direcionada. Por isso, a preparação é tão importante 
quanto o estudo em si. Separe um tempo antes de começar para planejar seus estudos, 
considerando um dia que você deseja começar, quais materiais vai usar e ainda criando 
seu próprio cronograma de estudos.

2. Mindset 

O mindset é uma atitude mental que determina a forma como você vai responder às situa-
ções. No seu caso, foque em otimizar os estudos, com toda a energia e atenção que você 
pode dar. Isso significa não procrastinar e não se distrair.

3. Não decore, entenda!

Você pode descobrir a forma que mais funciona para você. Use abuse de fichas de estudo, 
mapas mentais, resumos escritos e falados. Aposte em associações e busque se envolver 
com os conteúdos.

Quero te contar um segredo: não adianta estudar sem foco, planejamento e organização. Senão, você 
vai acabar caindo na armadilha de estudar de forma pesada  (e não inteligente), fazendo da sua jorna-
da rumo à aprovação um peso que será difícil de carregar - e provavelmente sem resultado.

Para quê estudar pesado se você pode estudar de maneira inteligente? Estudos inteligentes farão 
você utilizar seu tempo e energia naquilo que mais importa: estudar com qualidade e com foco no 
progresso! Você já sabe que estou do seu lado, segurando a sua mão para você conseguir ter sucesso, 
então separei estes 3 passos simples e certeiros.



Só mais um detalhe 
Sabemos que tem uma coisa inevitável quando estudamos com questões: errar. E a maioria das pessoas 
fica frustrada quando isso acontece.
Queremos te ver sempre motivado e sabendo que nada poderá te desviar da sua trajetória, que já é de su-
cesso (e só depende de você!). E nunca se esqueça: errar faz parte de todo aprendizado. Ninguém aprende a 
andar de bicicleta sem tomar umas boas quedas. É melhor errar treinando para a prova do que na hora H, né?
Então, separamos 6 coisas que você aprende ao errar uma questão para que você possa voltar aqui quando 
isso acontecer.

 Saber qual assunto você não entendeu muito bem
Às vezes, achamos que dominamos um assunto da raiz do cabelo até a ponta do pé, até que chega o mo-
mento de passar da teoria para a prática: a hora de resolver uma questão. É neste instante que você pode 
fazer uma avaliação sincera do seu método de estudo e entender foi a lacuna ficou faltando, e ir com tudo 
para se sentir confiante de novo.

 Ficar craque em identificar pegadinhas
Algumas bancas são experts em fazer questões com pegadinhas e a gente sabe: é bem frustrante errar por 
uma “bobagem” dessas. Porém, logo depois da atenção plena na hora da leitura do enunciado e das alter-
nativas, a melhor saída para não cair nestas armadilhas é praticar muito para entender quais são os pontos 
certeiros que podem querer te desviar da alternativa correta.

 Entender em quais matérias está com dificuldade
Este tópico é bem parecido com o primeiro que listamos aqui, mas tem uma diferença. Ao resolver ques-
tões de provas, você pode não só entender aquilo que achava que dominava como também identificar 
matérias que você precisa estudar pela primeira vez ou fazer uma boa revisão por não estar conseguindo 
marcar a alternativa certa. 

 Relembrar coisas que já tinha esquecido
Acreditamos que isso já pode ter acontecido com você. Sabe aquele assunto que foi o primeiro que você 
estudou, mas só errando a questão e conferindo o gabarito você lembra na hora aquele tópico que havia 
esquecido? O erro vai te ajudar a reforçar o que você precisava lembrar e já tinha ficado no fundo da caixola.

 Listar o conteúdo que falta estudar ou revisar
Só ficar chateado ao errar uma questão não adianta nada, né? Então, no momento que reservar para resolver 
questões, você pode fazer uma listinha (no papel ou até no celular) de todo o conteúdo que você precisa 
estudar ou revisar. É uma dica para otimizar as suas revisões e também fazer ajustes em seu plano de estudo.

 Ficar fera em interpretação de texto
Quanto maior o seu repertório de questões resolvidas (até mesmo erradas), mais você vai melhorando a 
sua performance neste quesito e se preparando ainda melhor para a hora H. Isso porque você vai apren-
dendo cada vez mais a interpretar o texto dos enunciados e também das alternativas, tornando tudo mais 
fluido quando chegar a tão sonhada prova.

Dito tudo isso, só temos uma coisa para te desejar:

BONS ESTUDOS E CONTE SEMPRE  
COM A SANAR

{ }
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GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAÇÃO BRASILEIRA

01 (ADVISE - PREFEITURA DE COREMAS - PB - 2021) 
Segundo o Guia Alimentar da População 

Brasileira (2014), os alimentos in natura ou mi-
nimamente processados devem ser a base da 
alimentação. Assinale a alternativa que apre-
senta um exemplo de alimentos deste grupo, 
de acordo com o referido Guia: 

 Ⓐ Açúcar mascavo.
 Ⓑ Extrato de tomate.
 Ⓒ Queijos.
 Ⓓ Leite de vaca em pó.
 Ⓔ Pães feitos de farinha de trigo, leveduras, 

água e sal.

GRAU DE DIFICULDADE

Alternativa A: INCORRETA. Os açúcares são classifi-
cados como ingredientes culinários, a segunda 
categoria do Guia Alimentar1.
Alternativa B: INCORRETA. Os extratos de tomate, 
assim como frutas em caldas e legumes em 
conserva, são classificados como alimentos 
processados1.
Alternativa C: INCORRETA. Os queijos são classifica-
dos como alimentos processados 1.
Alternativa D: CORRETA. O leite em pó é consi-
derado minimamente processado, pois não 
foi acrescido de outro ingrediente culinário, 
apenas passou por um processo de concen-
tração 1.
Alternativa E: INCORRETA. Os pães feitos de trigo são 
acrescidos de ingredientes culinários, como sal, 
além do processo térmico e, por isso, são classi-
ficados como alimentos processados 1.
▍RESPOSTA: Ⓓ

02 (IADES - CRN-1 - 2021) Certas recomenda-
ções para a proteção e a promoção da 

saúde e do bem-estar são universais. Em con-
formidade com o Guia Alimentar para a Popu-
lação Brasileira, em relação às orientações para 
a população, assinale a alternativa correta.

 Ⓐ Óleos, gorduras, sal e açúcar podem ser uti-
lizados em pequenas quantidades, contribuin-
do para diversificar e tornar a alimentação mais 
saborosa e nutricionalmente balanceada.

 Ⓑ O consumo de alimentos in natura ou mi-
nimamente processados, para praticantes de 
exercícios físicos, deve ser acrescido de suple-
mentos, por causa do baixo aporte energético 
e de micronutrientes, que não atendem aos re-
quisitos de uma alimentação balanceada.

 Ⓒ Alimentos ultraprocessados, como biscoi-
tos recheados e salgadinhos ”de pacote“, re-
frigerantes e macarrão instantâneo devem ser 
proibidos, uma vez que o consumo excessivo 
de calorias afeta de modo desfavorável a cultu-
ra, a vida social e o meio ambiente.

 Ⓓ Sempre que possível, recomenda-se a reti-
rada de leites de origem animal da alimentação 
de adultos, substituindo-os por leites vegetais 
ou isentos de lactose, em razão do aumento de 
intolerâncias e alergias alimentares na popula-
ção brasileira.

 Ⓔ Para a alimentação fora dos domicílios, é 
recomendável optar por fast foods graças aos 
rígidos critérios higiênico-sanitários que evi-
tam contaminação física, química e biológica 
e, por conseguinte, doenças transmitidas por 
alimentos.

GRAU DE DIFICULDADE

Doralice Batista das Neves Ramos e 
Camila Rodrigues Azevedo

Revisão Técnica: Fernanda Oliveira Souza
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Alternativa A: CORRETA. De acordo com o Guia ali-
mentar, o grupo de alimentos denominado de 
ingredientes culinários devem ser utilizados 
em pequenas quantidades, pois são produtos 
alimentícios com alto teor de nutrientes, cujo 
consumo pode ser prejudicial à saúde: gordu-
ras saturadas (presentes em óleos e gorduras, 
em particular nessas últimas), sódio (compo-
nente básico do sal de cozinha) e açúcar livre 
(presente no açúcar de mesa)1.
Alternativa B: INCORRETA. O grupo de alimentos in 
natura garante uma quantidade adequada de 
nutrientes e micronutrientes necessários para 
um praticante de atividade física, sem necessi-
tar de suplementos alimentares1.
Alternativa C: INCORRETA. O Guia alimentar aborda 
que o grupo de alimentos ultraprocessados de-
ve ser evitado por causa do excesso de calorias e 
do impacto que suas formas de produção, distri-
buição, comercialização e consumo têm sobre a 
cultura, a vida social e sobre o meio ambiente1.
Alternativa D: INCORRETA. O Guia alimentar não ci-
ta intolerâncias ou alergias, apenas ”orientações 
específicas sobre a alimentação de vegetarianos, 
assim como no caso de outros tipos de restrição 
de alimentos, como a restrição ao consumo de 
leite ou trigo, não são tratadas nesse Guia 1.
Alternativa E: INCORRETA. O Guia alerta nos seus dez 
passos, que, no momento de comer fora de ca-
sa, deve-se preferir restaurantes com oferta de 
comida de verdade, com variedade de alimen-
tos in natura e minimamente processados. Por 
exemplo: os restaurantes de comida a quilo 1.
▍RESPOSTA: Ⓐ

03 (QUADRIX - PREFEITURA DE TIJUCAS DO SUL – 
PR - 2021) De acordo com a classificação 

dos alimentos pelo grau de processamento in-
dustrial, presente no Guia Alimentar para a Po-
pulação Brasileira (2014), e considerando os 
alimentos em suas formas mais convencionais, 
assinale a alternativa que apresenta apenas ali-
mentos da categoria processados.

 Ⓐ Geleia de morango, pão francês e queijo 
parmesão.

 Ⓑ Pão francês, barra de cereal e arroz polido.
 Ⓒ Arroz polido, pão francês e barra de cereal.
 Ⓓ Suco de caixinha, geleia de morango e ar-

roz polido.
 Ⓔ Suco de caixinha, arroz polido e barra de 

cereal.

GRAU DE DIFICULDADE

▶ DICA DO AUTOR: O Guia aborda que os alimen-
tos processados são produtos relativamente 
simples e antigos fabricados essencialmente 
com a adição de sal ou açúcar (ou outra subs-
tância de uso culinário, como óleo ou vinagre) 
a um alimento in natura ou minimamente pro-
cessado. As técnicas de processamento desses 
produtos se assemelham a técnicas culinárias, 
podendo incluir cozimento, secagem, fermen-
tação, acondicionamento dos alimentos em la-
tas ou vidros e uso de métodos de preservação 
como salga, salmoura, cura e defumação 1. 
Alternativa A: CORRETA. Essa opção está correta, 
pois todos os exemplos são processados. A ge-
leia de morango tem como origem um alimen-
to in natura que sofreu processo térmico e foi 
acrescido de um ingrediente culinário, assim 
como o pão francês e o queijo parmesão 1.
Alternativa B: INCORRETA. Essa opção está incorre-
ta, pois a barra de cereal é um alimento ultra-
processado, e o arroz polido é um minimamen-
te processado1.
Alternativa C: INCORRETA. Essa opção está incorre-
ta, pois a barra de cereal é um alimento ultra-
processado, e o arroz polido é um minimamen-
te processado1.
Alternativa D: INCORRETA. Essa opção está incorre-
ta, pois o suco de caixinha é um alimento ultra-
processado, e o arroz polido é um minimamen-
te processado1.
Alternativa E: INCORRETA. Essa opção está incorre-
ta, pois o suco de caixinha e a barra de cereal 
são alimentos ultraprocessados, e o arroz poli-
do é um minimamente processado1.
▍RESPOSTA: Ⓐ

04 (QUADRIX - PREFEITURA DE TIJUCAS DO SUL – PR 
- 2021) Assinale a alternativa que apresen-

ta ação que não se enquadra entre os dez passos 
para uma alimentação adequada e saudável do 
Guia Alimentar para a População Brasileira (2014). 

 Ⓐ Utilizar óleos, gorduras, sal e açúcar em pe-
quenas quantidades ao temperar e cozinhar 
alimentos e criar preparações culinárias.

 Ⓑ Consumir, diariamente, ao menos três por-
ções de frutas.

 Ⓒ Planejar o uso do tempo para dar à alimen-
tação o espaço que ela merece.
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GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAÇÃO BRASILEIRA

O Guia Alimentar teve sua primeira versão publicada em 2006, e, após um processo de atu-
alização, a segunda edição do Guia Alimentar para a População Brasileira foi concebida no ano 
de 2014. Ao contrário de instrumentos prescritivos, o guia não estabelece dietas e nem por-
ções necessárias para uma refeição saudável, sua orientação diz respeito ao olhar para a quali-
dade do alimento1. 

Importante!!
O Guia é uma das estratégias para a implementação da diretriz de promoção da alimentação adequada e 
saudável (PAAS), que integra a Política Nacional de Alimentação e Nutrição (PNAN) e a Política Nacional de 
Promoção da Saúde do Sistema Único de Saúde1.

Ele é um instrumento voltado para todos os brasileiros, inclusive para os trabalhadores, in-
cluindo profissionais de saúde, agentes comunitários, educadores, formadores de recursos huma-
nos e outros que são fundamentais para a divulgação ampla do material. O Guia utiliza uma lin-
guagem de fácil compreensão e é organizado em cinco capítulos1.

RESUMO PRÁTICO

GRAU DE DIFICULDADE

Assertiva I: VERDADEIRA. De acordo com os dados 
apresentados pela POF, os alimentos marcado-
res de uma dieta não saudável, ricos em açúca-
res e gorduras como os fast-food, doces e refri-
gerantes foram os que mais se associaram aos 
maiores valores de consumo energético da po-
pulação48.
Assertiva II: VERDADEIRA. Os dados demonstram 
que o consumo de refrigerantes, doces, piz-
za e salgadinhos industrializados também se 
destacou como marcador de consumo não 
saudável, particularmente relacionado à in-

gestão reduzida de fibras e ao elevado consu-
mo de sódio48.
Assertiva III: FALSA. O consumo de arroz integral, 
biscoito salgado, feijão, legumes e verduras 
e aves foi relacionado às menores médias de 
contribuição percentual do açúcar para a in-
gestão total de energia. A assertiva faz a tro-
ca para as maiores médias, quando na verda-
de esses alimentos estão relacionados às me-
nores48. 
Assertiva IV: FALSA. O consumo de vísceras asso-
ciou-se à ingestão mais elevada de ferro, vita-
mina A e folato, e não o cálcio, conforme apre-
sentado48. 
▍RESPOSTA: Ⓓ
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Quadro 1- Resumo dos capítulos do Guia Alimentar para a População Brasileira

Resumo de cada capítulo

Capítulo 1 - Princípios Apresenta os cinco princípios que estruturam a elaboração do Guia. 

Capítulo 2 - A escolha  
dos alimentos

Apresenta as recomendações gerais que orientam a escolha dos alimentos, 
de acordo com as quatro categorias de alimentos definidas de acordo com 
tipo de processamento empregado na sua produção. Nesse capítulo também 
é apresentada a ”Regra de Ouro“.  

Capítulo 3 - Dos 
alimentos 

as refeições

O capítulo é formado por orientações específicas para a população brasileira so-
bre como combinar alimentos nas refeições, baseadas nos hábitos alimentares 
brasileiros tendo como base alimentos in natura ou minimamente processados.

Capítulo 4 - O ato de 
comer 

e comensalidade

Aborda o ato de comer e as dimensões que influenciam esse ato, o aproveita-
mento dos alimentos e o prazer proporcionado pela alimentação. São apre-
sentadas três orientações básicas: comer com regularidade e com atenção, 
comer em ambientes apropriados e comer em companhia. 

Capítulo 5 - A 
compreensão e a 

superação de obstáculos

O último capítulo aborda os obstáculos potenciais para a adoção das reco-
mendações apresentadas pelo Guia; são eles: informação, oferta, custo, habili-
dades culinárias, tempo e publicidade. 

Fonte: Guia Alimentar para a População Brasileira.

PRINCÍPIOS DO GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAÇÃO BRASILEIRA1 

1. Alimentação é mais que ingestão de nutrientes:

• A reflexão é que a alimentação diz respeito à ingestão de nutrientes, mas também a ou-
tros aspectos, como a combinação dos alimentos e sua preparação, as características do 
modo de comer e as dimensões culturais e sociais das práticas alimentares, lembrando 
que todos influenciam na saúde e no bem-estar. 

2. Recomendações sobre alimentação devem estar em sintonia com seu tempo:

• As recomendações estabelecidas pelo Guia devem levar em consideração o cenário da ali-
mentação e as condições de saúde em que a população vive. 

3. Alimentação adequada e saudável deriva de sistema alimentar socialmente e ambientalmen-
te sustentável:

• O impacto ambiental das formas de produção e distribuição dos alimentos deve ser leva-
do em consideração ao se fazer recomendações sobre alimentação.

4. Diferentes saberes geram o conhecimento para a formulação de guias alimentares:

• Esse princípio destaca que o conhecimento necessário para elaborar recomendações so-
bre alimentação é gerado por diferentes saberes, desde conhecimento gerado por estu-
dos clínicos, até padrões tradicionais de alimentação que são desenvolvidos e transmiti-
dos ao longo de gerações. 

5. Guias alimentares ampliam a autonomia nas escolhas alimentares:

• A ampliação da autonomia das pessoas e comunidades em relação as suas escolhas ali-
mentares implicam no fortalecimento desses indivíduos, desenvolvendo a capacidade de 
autocuidado e também de ação sobre os fatores do ambiente que determinam sua saú-
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de. Por isso, é tão importante o acesso a informações confiáveis sobre características e de-
terminantes da alimentação adequada e saudável. 

CLASSIFICAÇÃO NOVA1

Essa classificação organiza os alimentos de acordo com o propósito e a extensão do processa-
mento, e não de acordo com o tipo de nutriente predominante no alimento. Na classificação NO-
VA, os alimentos são categorizados em quatro grupos: 

Quadro 2 - Classificação NOVA apresentada pelo Guia Alimentar para a População Brasileira

Classificação NOVA

Alimentos 
in natura ou 

minimamente 
processados 

Alimentos in natura são obtidos diretamente de plan-
tas ou animais, e não sofrem qualquer alteração após 
deixar a natureza. Os minimamente processados cor-
respondem aos alimentos in natura que foram sub-
metidos a processos de limpeza, remoção de partes 
não comestíveis, fracionamento, moagem, secagem, 
fermentação, pasteurização, refrigeração, congela-
mento e processos similares que não envolvam a 
agregação de sal, açúcar, óleos, gorduras ou outras 
substâncias ao alimento original. 

Faça de alimentos in natura ou mi-
nimamente processados a base de 
sua alimentação

Exemplos: legumes, verduras, fru-
tas, batata, mandioca e outras raí-
zes e tubérculos in natura ou em-
balados, fracionados, refrigerados 
ou congelados.

Óleos, 
gorduras, sal e 

açúcar 

Produtos extraídos de alimentos in natura ou da natu-
reza por processos como prensagem, moagem, tritu-
ração, pulverização e refino. São usados nas cozinhas 
das casas e em refeitórios e restaurantes para tempe-
rar e cozinhar alimentos e para criar preparações culi-
nárias variadas e saborosas, incluindo caldos e sopas, 
saladas, tortas, pães, bolos, doces e conservas.

Utilize óleos, gorduras, sal e açúcar 
em pequenas quantidades ao tem-
perar e cozinhar alimentos e criar 
preparações culinárias

Exemplos: Óleos de soja, de milho, 
de girassol ou de oliva, manteiga, 
banha de porco, sal de cozinha refi-
nado ou grosso. 

Alimentos 
processados

São fabricados pela indústria com a adição de sal ou 
açúcar ou outra substância de uso culinário a alimen-
tos in natura para torná-los duráveis e mais agradáveis 
ao paladar. São produtos derivados diretamente de 
alimentos e são reconhecidos como versões dos ali-
mentos originais. São usualmente consumidos como 
parte ou acompanhamento de preparações culinárias 
feitas com base em alimentos minimamente proces-
sados.

Limite o uso de alimentos proces-
sados, consumindo-os, em peque-
nas quantidades, como ingredien-
tes de preparações culinárias ou 
como parte de refeições baseadas 
em alimentos in natura ou minima-
mente processados.

Exemplos: Cenoura, pepino, ervi-
lhas, palmito, cebola, couve-flor 
preservados em salmoura ou em 
solução de sal e vinagre.

Alimentos 
ultraprocessados

São formulações industriais feitas inteiramente ou ma-
joritariamente de substâncias extraídas de alimentos 
(óleos, gorduras, açúcar, amido, proteínas), derivadas 
de constituintes de alimentos (gorduras hidrogenadas, 
amido modificado) ou sintetizadas em laboratório com 
base em matérias orgânicas como petróleo e carvão 
(corantes, aromatizantes, realçadores de sabor e vários 
tipos de aditivos usados para dotar os produtos de pro-
priedades sensoriais atraentes). Técnicas de manufatu-
ra incluem extrusão, moldagem, e pré-processamento 
por fritura ou cozimento.

Evite alimentos ultraprocessados

Exemplos: Vários tipos de biscoitos, 
sorvetes, balas e guloseimas em 
geral, cereais açucarados para o 
desjejum matinal, bolos e misturas 
para bolo, barras de cereal, sopas, 
macarrão e temperos “instantâne-
os”.

Regra de ouro: Prefira sempre alimentos in natura ou minimamente processados e preparações culinárias 
a alimentos ultraprocessados.

Fonte: Guia Alimentar para a População Brasileira.


