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ALIMENTACAO SAUDAVEL

Uma alimentacao saudavel ajuda a proteger contra a
ma nutricao em todas as suas formas, bem como
contra as doencas cronicas nao transmissiveis
(DCNT), entre elas diabetes, doencas
cardiovasculares, AVC e cancer. A alimentacao nao
saudavel e a falta de atividade fisica sao os principais
riscos globais para a saude.



ALIMENTOS NATURAIS

A escolha mais saudavel na montagem do cardapio.
Sao aqueles obtidos diretamente de plantas ou de
animais para o consumo sem que tenham sofrido
qualquer alteracao. Entram nesta categoria folhas,

frutas, verduras, legumes, ovos, carnes e peixes.



ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS

Sao aqueles produtos que passam por varias etapas e
técnicas de adicao de ingredientes e produtos
quimicos. Na sua fabricacao esses procedimentos
geralmente adicionam sal, aclcar e gordura em
alimentos naturais.



ALIMENTOS LIGHT

Sao caracterizados por apresentar a reducao de, no
minimo, 25% na quantidade de algum ingrediente,
comparado ao produto convencional. Essa reducao
pode ser, por exemplo, do valor energético, acucar,
sodio, gorduras, dentre outros.



ALIMENTOS DIET
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S30 produtos isentos de determinado nutriente (como
acucar, glaten, colesterol ou gordural, desenvolvidos
para atender a grupos especificos, como as pessoas
que sofrem com diabetes ou hipertensao.



Referéncias
Capa https://www.google.com/url?
sa=i&url=https%3A%2F%2Fdepositphotos.com%2Fbr%2Fphotos%2Fnutrien
SXhS1Pjo&ust=1696344593806000& source=images&cd=vfe&opi=89978449&v
Alimentos naturais https://www.google.com/url?
sa=i&url=https%3A%2F%2Ffredericoporto.com.br%2F9-
beneficios-alimentos-naturais-
emagrecimento%2F&psig=AOvVaw3KproDKZ_7XOmwoODQQhly&ust=16960¢
https://www.fesaude.niteroi.rj.gov.br/sua-saude/in-
natura-processados-ultraprocessados-conheca-os-
tipos-de-alimentos



Alimentos industrializados https://www.google.com/url?
sa=i&url=https%3A%2F %2F www.proteste.org.br%2Falimentacao%2Falimento-
industrializado%2F noticia%?2Falimentos-ultraprocessados-

aditivos-sal-e-acucar-em-
excesso&psig=A0wWaw0l1677ggtWhPzGs1bRxYjv&ust=1696085629751000&source=image:
https://www.temhora.app/alimentos-
industrializados#:~:text=Alimentos%20industrializados%20s%C3%A30%20aqueles%20p!
Alimentos light https://www.google.com/url?

sa=i&url=https%3A%2F %2F www.portaldoholanda.com.br%?2F saude-
e-bem-estar%2Falimentos-light-verdades-e-e-
mitos&psig=A0vVawOHskDeWkFtfHv6jgQNKA7S &ust=1696086339667000&source=image
https://prefeitura.pbh.gov.br/sites/default/files/estrutura-de-
governo/smasac/2020/Susan/Em%20casa/Nutrinforma/nutrinforma-
5-alimentos-diet-light-zero.pdf



Alimentos diet https://www.google.com/url?
sa=i&url=https%3A%2F%2Fguiadaboaforma.com.br%2Femagrecer-
com-saude%2Fdiet-

interna%?2F&psig=A0vVaw33q2EFzT TDiIHCB9k9XHZP d&ust=1696342750648(
https://www.tjpb.jus.br/vida-e-saude/dica-de-
nutricao/alimentos-light-e-diet



