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classificação “precisa de melhoras”, com os resultados explicados sobretudo pela ofe
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Categoria Definiomo Exemplos

In Natura ou 
Minimamente 
Processados

Alimentos obtidos diretamente de 
plantas ou animais ou que sofreram 

alterações mínimas (limpeza, 
moagem, pasteurização, 

congelamento). Base da alimentação.

Frutas frescas, verduras, legumes, 
feijões, arroz, milho, tubérculos (batata, 
mandioca), ovos, carnes/peixes frescos 

ou congelados, leite pasteurizado, 
iogurte natural, farinhas (mandioca, 

milho), castanhas.

Ingredientes 
Culinários

Substâncias extraídas de alimentos in 
natura ou da natureza para temperar e 

cozinhar. Devem ser usados em 
pequenas quantidades.

Óleos vegetais (soja, girassol), azeite de 
oliva, manteiga, banha de porco, açúcar, 

mel, melado, sal de cozinha, vinagre.

Processados

Produtos fabricados adicionando 
ingredientes culinários (sal, açúcar, 

óleo) aos alimentos in natura ou 
minimamente processados.

Conservas de legumes, extrato de 
tomate, frutas em calda, sardinha e atum 

em lata, azeitonas, queijos, pães 
artesanais (farinha, água, sal).

Ultraprocessados

Formulações industriais com 5 ou 
mais ingredientes, ricos em aditivos 

químicos (corantes, 
aromatizantes).Devem ser evitados.

Biscoitos, Biscoitos tipo maria/ cream-
cracker/recheados, refrigerantes, 

macarrão instantâneo, nuggets, salsicha, 
bolos industrializados, refrescos em pó, 
salgadinhos de pacote, achocolatados, 

margarina.


