
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

O consumo crescente de alimentos ultraprocessados está diretamente relacionado ao aumento de doenças 
crônicas com obesidade, diabetes tipo 2, hipertensão e doenças cardiovasculares. Especialistas alertam para 
riscos de uma dieta baseada em produtos industrializados e reforçam a importância da alimentação natural e 
equilibrada. 

 

Segundo a Organização de Saúde (OMS), o consumo de ultraprocessados aumentou mais de 30% na última 
década em países da América Latina. No Brasil, mais de 50% da população apresenta excesso de peso, e o número 
de pessoas com diabetes tipo 2 vem crescendo anos após anos. 

 

Produtos ultraprocessados como refrigerantes, salgadinhos, biscoitos recheados e embutidos podem parecer 
práticos, mas escondem ingredientes que em excesso, fazem mal à saúde. 

 

A comida que escolhemos todos os dias influencia diretamente nossa energia, imunidade, humor e prevenção de 
doenças. Alimentos industrializados vão impactar diretamente na saúde de quem os consome e como 
consequência podem surgir doenças crônicas tais como: 
• Obesidade: Produtos industrializados geralmente são ricos em calorias, mas pobres em nutrientes. 
• Hipertensão: O excesso de sódio aumenta a pressão arterial. 
• Diabetes tipo 2: Açúcares adicionados e carboidratos refinados elevam a glicemia. 
• Doenças cardiovasculares: Gorduras ruins, como gordura saturada, trans e aditivos prejudicam o coração. 
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Muitos alimentos industrializados contêm: 
• Açúcares escondidos 
• Excesso de sódio 
• Gorduras ruins (trans e saturadas) 
• Aditivos químicos e conservantes 

 

Se você busca uma alimentação mais saudável, aqui vão algumas 
dicas simples: 

• Dê preferência a alimentos frescos e naturais: frutas, legumes, 
verduras, ovos, grãos e sementes. 

• Reserve um tempo para preparar as refeições em casa sempre que possível. 
• Evite "refeições prontas" com frequência, mesmo aquelas que parecem saudáveis. 
• Beba água em vez de refrigerantes ou sucos industrializados. 
• Tenha atenção com snacks industrializados que se vendem como "fitness". 

 
Lembre-se: 
Alimentar-se bem não precisa ser complicado. Pequenas mudanças podem gerar grandes impactos na sua saú- 
de a longo prazo. Faça escolhas conscientes, cuide do seu corpo e viva com mais disposição! 
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ANVISA - https://www.gov.br/anvisa/pt-br/assuntos/alimentos/rotulagem 

 

 
Alimentos obtidos diretamente de plantas ou animais, sem 
sofrerem nenhum tipo de alteração após serem colhidos ou 
extraídos. 

 

 
Alimentos que passaram por algum processo de conserva- 
ção ou preparo, como cozimento, fermentação, enlatamen- 
to ou adição de sal, açúcar ou óleo. 

 

 
Produtos industrializados feitos com ingredientes artificiais 
e substâncias que raramente usamos em casa, como coran- 
tes, aromatizantes, emulsificantes, adoçantes. 
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