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cda mentira




Produtos alimenticios
ultraprocessados sdo aqueles que
passaram por varios processamentos
industriais antes de serem
comercializados e consumidos. Eles
apresentam aditivos alimentares
especificos e ingredientes que

nao encontramos no dia a dia da
cozinha, que sao adicionados

para conferir-lhes caracteristicas
sensoriais artificialmente atraentes
e, geralmente, um longo prazo de
validade.

Eles tém se tornado cada vez mais
presentes no cotidiano alimentar de
boa parte da populagao brasileira
por diversas razdes, entre elas,

a de serem faceis de encontrar e
vendidos a pregos baixos, em muitos
casos. Mas a grande verdade é que
o consumo desse tipo de “alimento”
faz mal a nossa saude (sem falar
outros maleficios a sociedade e ao
meio ambiente).

E “alimentos” entre muitas

aspas, porque a industria de
ultraprocessados insiste em chama-
los assim e até a dizer que séo
saudaveis.

Para sustentar essa mentira, grandes
corporacdes do ramo jogam sujo.
Elas investem milhdes em publicidade
para fazer as pessoas acreditarem
em beneficios questionaveis dos
seus produtos. Financiam estudos
que enaltecem e extrapolam
caracteristicas pontuais dos seus
produtos e as relacionam com uma
possivel saudabilidade. Patrocinam
atletas e celebridades para transmitir
a ideia de saude. Chegam até a
sustentar uma ala politica a favor

dos seus interesses e impedir

a implementacgao de ag¢des que
combatam um problema que afeta
drasticamente a saude da populagao.

Mas estamos aqui para desmascarar
essas mentiras! E ndo so isso:
também defendemos o nosso

direito de saber o que comemos e
lutamos por medidas regulatorias

e politicas publicas que favoregam
uma alimentagado mais saudavel e
sustentavel no pais.

Confira neste ebook 10 verdades
sobre a comida da mentira que nao
ha o que contestar. Mesmo que a
industria diga o contrario, saiba que
estdo querendo te enganar!
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O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira € uma fonte
segura sobre alimentagcao saudavel e sustentavel

A reformulacao de um produto alimenticio ultraprocessado
nao o torna saudavel

Produtos alimenticios ultraprocessados prejudicam
a cultura alimentar

A industria de alimentos ultraprocessados interfere em
politicas publicas para garantir seus interesses comerciais

A aplicacao de leis e normas para comercializar produtos
ultraprocessados ndo vai causar prejuizos econémicos

Quem é o Idec




Ultraprocessados a

fazem mal a saude
sim e ponto final

Eles tentam a todo custo passar a

ideia de que sdo saudaveis, nutritivos,
necessarios na nossa mesa e etc. Mas

ha um volume crescente e robusto de
evidéncias e publicacdes cientificas
produzidas por universidades e
organizagdes sérias que demonstram
cada vez mais a relagao entre o consumo
desses produtos e o desenvolvimento
de doencas cronicas nao transmissiveis
(DCNT) (como diabetes, hipertensao,
doencas do coragao), além de obesidade
e até cancer.

Um desses estudos, desenvolvido por
pesquisadores do Nucleo de Pesquisas
Epidemioldgicas em Nutricdo e Saude
da Universidade de Sao Paulo (Nupens/
USP), da Fundag&do Oswaldo Cruz
(Fiocruz) e da Universidade Nacional do
Chile, mostrou que 57 mil mortes por
ano no Brasil sdo atribuiveis ao
consumo de ultraprocessados.

Essa estimativa aponta que os
ultraprocessados sao mais letais
que homicidios!
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Isso porque este tipo de produto
geralmente tem em sua composicao
ingredientes nocivos a saude em
excesso, como sodio, agucares
adicionados e gorduras, além de aditivos
alimentares que tem como objetivo
aumentar as caracteristicas sensoriais,
como corantes, aromatizantes,
edulcorantes, emulsificantes e

muitos outros com nomes quase
impronunciaveis.

Ao longo desse material, vocé vera o
que a industria de ultraprocessados

faz para esconder isso das pessoas

consumidoras e como vocé pode se

livrar desse mal!

0 consumo de
ultraprocessados
esta associado a
57 mil mortes por
ano no Brasil.



https://alimentacaosaudavel.org.br/blog/estudo-mostra-que-consumo-de-ultraprocessados-no-brasil-esta-associado-a-57-mil-mortes-precoces-por-ano/11327/
https://alimentacaosaudavel.org.br/blog/estudo-mostra-que-consumo-de-ultraprocessados-no-brasil-esta-associado-a-57-mil-mortes-precoces-por-ano/11327/
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Fique ~—

sabendo!

10 Passos para
uma Alimentacao
Saudavel

Para ajudar a promover
uma alimentacao
adequada e saudavel,
preparamos esta cartilha
com recomendacdes

do Guia Alimentar para

a Populagao Brasileira.
Nela, vocé encontra 10
dicas sobre praticas que
podem ser aplicadas no
seu dia a dia.

o Eu quero!
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https://idec.org.br/publicacao/10-passos-para-uma-alimentacao-saudavel

O Guia Alimentar para\

_Q

a Populacao Brasileira
é uma fonte segura
sobre alimentacao
saudavel e sustentavel

O Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira € um documento oficial
publicado pelo Ministério da Saude
em 2014 com recomendacgdes

para uma alimentag¢ao adequada

e saudavel. Para categorizar os
alimentos e bebidas, ele se baseia
na classificacao Nova de alimentos,
a qual os divide em quatro grupos,
de acordo com a sua técnica de
processamento: alimentos in natura
ou minimamente processados,
ingredientes culinarios processados,
alimentos processados e alimentos
ultraprocessados.

Dessa forma, o Guia defende que:
alimentos in natura ou minimamente
processados devem ser a base da
nossa alimentagdo e, com 0 uso
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moderado de ingredientes culinarios,
pode-se fazer preparagdes culinarias
saborosas e nutritivas. Ja o consumo
de alimentos processados, ou seja,
alimentos in natura acrescidos de
sal, agucar ou outro ingrediente
culinario, deve ser limitado, e o de
ultraprocessados evitado.

No entanto, este importante documento
que norteia politicas de alimentacao

e nutricdo em todo o pais, tem sido
constantemente alvo de tentativas de
desqualificacao das informagoes por
parte da industria de ultraprocessados.
A interferéncia desta industria € tanta
que em 2020 foi solicitada uma revisao
do Guia Alimentar pelo Ministério da
Agricultura e Pecuaria (MAPA), o que
felizmente ndo aconteceu.



https://idec.org.br/dicas-e-direitos/guia-alimentar-alimentacao-saudavel
https://idec.org.br/dicas-e-direitos/guia-alimentar-alimentacao-saudavel
https://idec.org.br/dicas-e-direitos/classificacao-nova-alimentos-saudaveis
https://idec.org.br/idec-na-imprensa/guia-alimentar-deve-ser-protegido
https://idec.org.br/noticia/idec-solicita-esclarecimento-do-mapa-sobre-revisao-do-guia-alimentar
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Em defesa do Guia Alimentar
para a Populacao Brasileira!

O Guia esta listado como referéncia

em decretos importantes, como o de
alimentacao saudavel nas escolas,

o da composicao da nova cesta

basica e diversas outras politicas
alimentares importantes pelo Brasil,
como o Programa Nacional de
Alimentacado Escolar (PNAE). Além
disso, € um documento norteador para
a Organizacao Pan-Americana da Saude
(OPAS) e uma inspiragao internacional
para a elaboragao de guias alimentares
na Argentina, Canada, Chile, Colédmbia,
Costa Rica, México e Uruguai. E por tudo
isso que devemos defender o Guia!

(® 2] idec =

Governo assina decreto
sobre alimentacao
saudavel nas escolas
em consonancia com
atuacao do ldec

Iniciativa orienta a restricdo da comercializagao e doagao
de bebidas e alimentos ultraprocessados no ambiente
escolar das redes publicas e privadas de educagao

bésica

13/12/2023 - Atualizado: 18/12/2023
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https://idec.org.br/release/governo-assina-decreto-sobre-alimentacao-saudavel-nas-escolas-em-consonancia-com-atuacao-do?utm_medium=email&utm_source=dinamize&utm_campaign=boletim_ta-na-mesa&utm_content=ta-na-mesa_2024-01-31&utm_term=link
https://idec.org.br/noticia/decreto-com-diretrizes-para-composicao-da-cesta-basica-e-assinado-por-lula
https://idec.org.br/noticia/decreto-com-diretrizes-para-composicao-da-cesta-basica-e-assinado-por-lula
https://idec.org.br/dicas-e-direitos/o-que-e-o-pnae-e-por-que-e-ele-importante-para-alimentacao-escolar

A lista de

iIngredientes
diz muito sobre

o produto

Aqui no Idec, defendemos o

seu, 0 nosso direito de saber o

que comemos. Batalhamos por
regulamentac¢des para que a industria
de alimentos informe adequadamente
0 que compOde seus produtos e,
ainda, se apresentam riscos a

saude. Por isso, é extremamente
importante que vocé leia os rotulos
das embalagens e conheca a
composicao dos produtos.

Funciona assim: sabe aquele texto
miudinho da lista de ingredientes?
Eles aparecem em ordem decrescente,
sendo que o primeiro item é o que
esta presente em maior quantidade.
Dessa forma, evite aqueles
produtos que contenham acgucar,
sal ou gordura entre os primeiros
ingredientes da lista. Por regra,

os aditivos alimentares aparecem no
fim dos componentes, independente
das quantidades.
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Ligue o alerta para os produtos com
ingredientes de nomes complicados
ou desconhecidos. Geralmente, esses
ingredientes sdo substancias que néo
usamos nas nossas cozinhas (xarope
de glicose, maltodextrina, isolados

de proteina, entre outros) ou aditivos
alimentares (corantes, aromatizantes,
edulcorantes, emulsificantes, entre
outros) e sao utilizados pela industria
de ultraprocessados para proporcionar
ou melhorar os aspectos sensoriais.

E melhor volta-los para a prateleira.

A presenca de frases como “rico

em fibras”, “saudavel”, “fit” “sem
aditivos”, “organico” e “contém
vitaminas e minerais” nos rotulos
sdo uma forma comum de mascarar
os ultraprocessados. Porém, isso
nao assegura que esses produtos
sejam saudaveis, pois nao exclui o
fato de serem compostos por outros
ingredientes prejudiciais a saude.
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Raio-X dos Rotulos

Nem sempre é facil entender e
interpretar o que os rétulos dizem.

E é por isso que, além de lutar por
melhores regulamentagdes sobre

essa questdo, como o alerta para a
indicagao do alto teor de ingredientes
prejudiciais a saude na frente do rétulo,
nos dedicamos a informar e orientar as
pessoas consumidoras. Nesse especial,
analisamos diversos ultraprocessados e
damos recomendacdes de substituicdes
saudaveis.

o Veja tudo!

BONO

Nestlé
Biscoito recheado sabor chocolate

Data da analise: 23 de setembro de 2020
ATENGAO: tanto a formulagao quanto o rétulo dos
produtos podem ter sido alterados pelo fabricante
apods a data da analise realizada pelo Idec.

Recomendamos a leitura dos rétulos!

Lista de ingredientes

Dentre os ingredientes é possivel encontrar:
agucar, oleo vegetal, gordura vegetal, sal, soro de
leite e seis aditivos alimentares, sendo eles:

corante caramelo 1V, fermentos quimicos

10


https://idec.org.br/raio-x-rotulos/o-que-e

A reformulacao
cde um produto

alimenticio

ultraprocessacdo

Nnao o torna
saudavel

Para que ndo paregam nocivos a saude,
€ muito comum a pratica da industria
de ultraprocessados de reformular

a composic¢ao de seus produtos e
estampar nos rotulos informacgdes

como “fonte de fibras” “rico em
vitaminas” ou “menos sodio”.

Mas ja avisamos: modificar ingredientes
especificos de forma isolada nao

torna um ultraprocessado saudavel.

A fortificacdo e o enriquecimento de
nutrientes nao proporcionam o mesmo
efeito benéfico de consumir um
alimento que os contém naturalmente
esses nutrientes em sua composigao.

Nao se deixe enganar: 10 verdades sobre a comida da mentira

E pior: a remocao de ingredientes
criticos (sédio, agucares
adicionados e gorduras) pode

vir acompanhada da adi¢ao de
substitutos nada benéficos a
saude, como ingredientes de

uso culinario raro (maltodextrina,
acucar invertido, gordura
interesterificada, proteina isolada
de soja, etc.) e aditivos alimentares
(aromatizantes, corantes,
edulcorantes, etc.) que garantem
caracteristicas sensoriais atrativas
e com baixo custo de produgao.

11


https://alimentandopoliticas.org.br/pautas/reformulacao-de-alimentos/

v\'»
Fique —

sabendo!

Edulcorantes: o que sao
e como evita-los!

Popularmente conhecidos como
“adocantes”, eles sao utilizados para
conferir sabor doce ao alimento em
substituicdo total ou parcial ao acucar.
Entretanto, eles fazem parte da categoria
de aditivos alimentares que sao
caracteristicos dos ultraprocessados.
Em 2023, a Organizagdo Mundial da
Saude (OMS) publicou uma diretriz
recomendando que eles ndo sejam
utilizados como forma de controle

de peso e prevengao de DCNT.

o Saiba mais!

BA idec* =

Edulcorantes: o que sao
e por que evita-los

Os edulcorantes sdo aditivos utilizados para dar sabor
doce aos produtos e substituir o aglicar, mas escondem

potenciais riscos a saude.

28/04/2023 - Atualizado: 12/09/2023
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https://idec.org.br/dicas-e-direitos/edulcorantes-o-que-sao

As refeicoes

ultraprocessacdas
congeladas nao sao
iguais as refeicoes

caseiras

Vocé se lembra de ja ter visto na
secao de congelados do mercado uma
lasanha ou qualquer outra preparagao
dizendo-se com “sabor caseiro” ou
“tempero caseiro”?

Com o avango da tecnologia

de alimentos, a indUstria de
ultraprocessados tenta elaborar
produtos que se parecem cada vez
mais com refeicdes caseiras, além de
utilizar estratégias de publicidade para
convencer as pessoas consumidoras
disso e apelar ainda para a praticidade
e a conveniéncia desses produtos.

Porém, estas refeicdes prontas e
congeladas, na maioria das vezes,
apresentam grande quantidade

de ingredientes prejudiciais a
saude (sodio, acucares adicionados

Nao se deixe enganar: 10 verdades sobre a comida da mentira

e gorduras) e ainda podem ser
adicionados aditivos alimentares (como
aromatizantes, corantes e edulcorantes)
em seu processo de produgdo. Sem falar
que elas favorecem o consumo em locais
inapropriados como em frente a telas,

no carro e de forma isolada, deturpando
0 conceito de comensalidade trazido no
Guia Alimentar.

Ao cozinhar, conseguimos escolher os
alimentos e temperos que vamos incluir
na receita, conhecemos quais sao eles
e podemos ajustar a quantidade de
ingredientes. Isso é autonomia! Além
disso, as refei¢goes caseiras sao feitas
majoritariamente com alimentos in
nhatura ou minimamente processados

e ingredientes culinarios, conforme as
recomendacdes de uma alimentagao
saudavel e valorizando a cultura alimentar.

13



V\'»
Fique ~—

sabendo!

Ta na Mesa: informacao
sobre alimentacao saudavel
e sustentavel

Alimentar-se bem é importante, mas
sabemos que esse habito é dificultado
pela industria de ultraprocessados. Se
vocé quer receber dicas e receitas para
fugir dos ultraprocessados congelados,
ver informacdes para ter refeicdes
saudaveis e acompanhar nossas
conversas sobre o que esta por tras

do que comemos, cadastre-se na nossa
newsletter! E gratuita e chega toda
quarta-feira no seu e-mail.

o Assine o Ta na Mesa!

Sua porgao semanal de alimentacao
saudavel e sustentavel

Nao se deixe enganar: 10 verdades sobre a comida da mentira

Ap0s oito anos de debates, com
participacgdo do Idec e parceiros,
em outubro de 2020, a Anvisa
aprovou o novo modelo de rétulos

14


https://idec.org.br/ta-na-mesa

Proclutos

alimenticios

ultraprocessaclos
prejudicam a
cultura alimentar

As culturas alimentares de cada local
contém especificidades e apresentam
forte relacdo com as caracteristicas
do territorio onde estdo inseridas. Elas
utilizam alimentos regionais, respeitam
a sazonalidade, incentivam produtores
locais e a agricultura familiar.

Além disso, o ato de cozinhar favorece
0 consumo de alimentos in natura e
minimamente processados e tem a
capacidade de transmitir saberes,
conservar tradigdes e, assim, preservar
a identidade cultural de um povo
expressa na alimentagao.

Por outro lado, com o consumo de
ultraprocessados ocorre 0 oposto.
Uma vez que a base desses alimentos
sdo commodities como trigo, milho

e soja, a alimentacao torna-se cada
vez mais mondtona. Além disso, o

Nao se deixe enganar: 10 verdades sobre a comida da mentira

ultraprocessamento distancia o produto
final da origem do alimento e torna
cada vez mais dificil identificar do que
é feito aquele produto.

O Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira refor¢a a importéancia da
cultura alimentar. Afinal, para se obter
uma alimentacao verdadeiramente
saudavel, deve-se considerar também
0s impactos sociais, culturais,
econdmicos e ambientais que os
alimentos produzem.

o ato de cozinhar
favorece o consumo
de alimentos in natura

15
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Ebook Cozinhas
Regionais
Brasileiras

Conheca, valorize e
aprecie a formacgao
culinaria do nosso pais
com esse ebook feito
por nds! Nele vocé
encontra curiosidades,
caracteristicas e
pratos de algumas

das principais culturas
alimentares do Brasil,
CcComo a caipira, a
sertaneja, a pantaneira,
a caicara, a nortista e a
acoriana.

o Baixe gratuitamente!

Nao se deixe enganar: 10 verdades sobre a comida da mentira
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https://idec.org.br/cozinhas-regionais
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Ultraprocessacdos
contem agrotoxicos
e sao potencialmente
piores por isso

Uma das alegacdes que parte

da industria de ultraprocessados
defende sobre seus produtos € a

de que eles ndo tém agrotoxicos,
diferentemente dos alimentos in natura
ou minimamente processados, que
estariam diretamente expostos a esses
venenos. Além de reforgcar um estigma
completamente equivocado de que o
gue vem do campo nao é adequado
para o consumo, essa alegacao foi
desmentida por nos!

Com dois volumes publicados até
agora, o “Tem Veneno Nesse Pacote”
foi um estudo inédito que analisou
varias categorias dos produtos
ultraprocessados mais consumidos,
inclusive de origem animal, e detectou
a presenca de residuos de agrotoxicos
em grande parte deles.

Entre os contaminados estao:
empanado de frango (conhecidos

Nao se deixe enganar: 10 verdades sobre a comida da mentira

pelo nome de nuggets), requeijao,
hamburguer, salsicha, bebida a base de
soja, bisnaguinha, biscoito de agua e
sal e bolacha recheada.

Evidenciamos pela primeira vez um
perigo duplo: além de causarem
problemas cronicos de saude, os
ultraprocessados também contém
venenos prejudiciais a saude, como o
glifosato, considerado “provavelmente
cancerigeno” para humanos pela OMS.

TEM

VENENO

NESSE
PACOTE

ados:
par

17


https://idec.org.br/veneno-no-pacote
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Mitos e verdades
sobre agrotoxicos

Se lavar, o agrotoxico é
eliminado? Faz mal pra
saude mesmo? Entao
como ter uma plantacao
sem eles? Essas e outras
respostas vocé encontra
NO N0SSO ebook que
esclarece objetivamente
as maiores duvidas
sobre agrotoxicos. Mas
ja adiantamos: faz mal a
saude sim!

o Baixe gratuitamente.

SOBRE AGROTOXICOS

Guia pratico para uma alimentacio mais consciente e saudavel

Nao se deixe enganar: 10 verdades sobre a comida da mentira
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https://idec.org.br/10mitoseverdades

A industria

cde alimentos

ultraprocessaclos
interfere em
politicas publicas
para garantir
seus interesses

comerciais

Apesar de as evidéncias demonstrarem
os beneficios para a populagdo de um
padrao alimentar baseado em alimentos
in natura ou minimamente processados,
ainda ha dificuldades no avanco de
politicas publicas que promovam uma
alimentacao saudavel. Propostas e
pessoas comprometidas com isso é
que nao faltam, como nosso projeto
Alimentando Politicas.

Mas grandes corporagdes que
fabricam produtos alimenticios
utilizam estratégias para “minar,

Nao se deixe enganar: 10 verdades sobre a comida da mentira

bloquear ou atrasar os esforcos

para desenvolver, implementar

e aperfeicoar politicas publicas”,
como demonstrado no nosso Dossié
Big Food, que analisa oito casos de
interferéncia da industria nas politicas
de alimentacédo e aponta saidas para
lidar com os conflitos de interesse.

Com a participacao e envolvimento
de aliados politicos, advogados,
agentes publicos e até cientistas,

a industria atinge outros niveis

de influéncia.

19


https://alimentandopoliticas.org.br/sobre/
https://idec.org.br/noticia/dossie-revela-como-industria-atua-contra-politicas-de-alimentacao
https://idec.org.br/noticia/dossie-revela-como-industria-atua-contra-politicas-de-alimentacao
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Big Food também
em documentario

O Dossié analisa caso
a caso as atividades
politicas corporativas
da industria. E nesse
documentario, a gente
revela o poder que essas
corporagdes do ramo

de alimentos e bebidas
ultraprocessados
concentram por meio

de depoimentos de
especialistas que
deixardo vocé de

queixo caido.

o Assista!

Nao se deixe enganar: 10 verdades sobre a comida da mentira
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https://www.youtube.com/watch?v=lL9hsEvPJms
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Queriam prorrogar a
implementacao da lupa...

...mas a gente nao deixou! A nova norma
de rotulagem nutricional frontal obriga
fabricantes a alertarem sobre o excesso
de acucar adicionado, sddio e gordura
saturada em seus produtos. Essa foi uma
luta nossa e de outras organizagdes de
muitos anos, que a industria fez de tudo
para impedir. Um dia antes de a norma
comegar a valer para a maioria dos
produtos, tentaram prorrogar o prazo.

o Leia matéria

(® 2] idec=

A pedido do Idec,
Justica determina que
industria se adeque ao
selodalupa

Justica Federal de Sdo Paulo neutraliza a interferéncia

da industria na decisdo da agéncia em prorrogar a

atualizagdo dos rétulos e embalagens de alimentos

processados e ultraprocessados; novo prazo ¢ de 60
dias

Foto: iStock

A Justiga Federal de Sao Paulo concedeu medida liminar
na agdo civil publica apresentada pelo Idec contra a

Anvisa (Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéria) em
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https://idec.org.br/noticia/pedido-do-idec-justica-determina-que-industria-se-adeque-ao-selo-da-lupa

Industrializados e
ultraprocessados sao
coisas diferentes

—

Nem todo alimento industrializado ou por processos como de limpeza,

embalado &, necessariamente, um congelamento, fracionamento,

ultraprocessado e faz mal a saude. pasteurizagao, entre outros processos
que nao sao nocivos a saude. Assim,

A indUstria de ultraprocessados sao classificados como minimamente

distorce o conceito de processados.

“ultraprocessados” ao utilizar os termos

“processados” e “industrializados” Existem também os alimentos

como sindnimos. Por isso, a processados, que sao os alimentos in

classificagao Nova de alimentos, natura ou minimamente processados

na qual o Guia Alimentar se baseia acrescidos de sal, acucar e/ou gordura,

para categorizar os alimentos, nos como por exemplo os legumes em

ajuda a identificar qual € o nivel conservas, as frutas em calda, a

de processamento de um alimento sardinha e o atum enlatados, alguns

ou de uma bebida que o torna um paes e queijos, entre outros. As

ultraprocessado para, assim, evita-lo. técnicas de processamento desses
alimentos se assemelham a técnicas

Os alimentos in natura, como 0 arroz, culinarias, mas a adicao desses

o feijao, as frutas, as verduras e os ingredientes mudam a composigao do

legumes, que devem ser a base da alimento e por isso sdo recomendados

nossa alimentagao, podem passar consumir com moderagao.

Nao se deixe enganar: 10 verdades sobre a comida da mentira 22



V\'»
Fique ~—

sabendo!

Como utilizar temperos
naturais na alimentacao?

Nada como o cheiro de comida
sendo preparada! Mas para ser de
verdade, so se for de alho, cebola,
pimenta-do-reino, salsinha, coentro,
alecrim, louro, gengibre, acafrao,
pimenta, cominho, horteld pimenta,
erva-baleeira... Temperos daqueles
prontos em po, pasta ou tablete séo
ultraprocessados e contém altas
quantidades de sddio e aditivos
alimentares. Veja dicas para dar
cheiro e sabor a sua refeicdo com
temperos naturais.

(® 2] idec =

Como utilizar temperos
naturais na
alimentacao?

Comidas e bebidas naturais sdo muito mais saborosas e
saudaveis. Veja como realizar mudangas simples na

rotina.

27/03/2023 - Atualizado: 18/05/2023

Sabe quando vai chegando a hora do almogo, vocé

passa na calgada de uma casa e sente aquele cheiro
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incrivel de comida refogada? O apetite fica agugado e a 2 3

vontade de saborear uma comidinha caseira “grita” no

estdmago, ndo é verdade?


https://idec.org.br/dicas-e-direitos/tempero-natural

A aplicacao de
leis e normas para

comercializar produtos
ultraprocessaclos nao
vai causar prejuizos

economicos

Aqui no ldec, assim como na area

de alimentagao, também temos uma
frente que atua por direitos em saude
onde dizemos: o lucro nao esta acima
da nossa saude!

Mas nao é bem assim que pensa a
indUstria de ultraprocessados. Para
impedir medidas regulatoérias que
favorecam alimentos saudaveis e
reduzam os privilégios de produtos

que fazem mal a saude, a industria

se utiliza do argumento de que isso
impactara o lucro do setor, acarretando
em desemprego e prejuizos econdmicos
para o pais.

Além do fato de que essas mudancas
sao extremamente necessarias e trazem
beneficios, esse argumento cai por terra
quando olhamos a politica publica sobre
a rotulagem nutricional frontal que foi
implementada no Chile.

Nao se deixe enganar: 10 verdades sobre a comida da mentira

O pais foi pioneiro no mundo ao adotar,
em 2016, um modelo de adverténcias

no formato de octdégonos em
ultraprocessados nas embalagens de
alimentos e bebidas. Alguns anos depois,
estudos mostraram o avanco da iniciativa:
uma pesquisa publicada no The Lancet

em 2021 apontou significativa redugéo

no consumo dos produtos que levavam
os alertas (23,8% dos produtos altos

em calorias, 36,7% dos produtos altos
em sddio e 26,7% dos produtos altos

em acgucar) pela populacao chilena; e
outra publicacdo da Nutrients de 2022,
que mostrou que a diminuicdo nao se
refletiu em prejuizos para a industria de
alimentos. O mesmo foi percebido em
pesquisa brasileira que mostrou que o
aumento no prec¢o das bebidas adogadas
desestimula o seu consumo e promove

a substituicao por outras bebidas mais
saudaveis como — a agua, o café e o leite.
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https://www.thelancet.com/journals/landia/article/PIIS2213-8587(21)00078-4/abstract
https://www.thelancet.com/journals/landia/article/PIIS2213-8587(21)00078-4/abstract
https://www.thelancet.com/journals/landia/article/PIIS2213-8587(21)00078-4/abstract
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8779617/pdf/nutrients-14-00295.pdf
https://actbr.org.br/post/impacto-sistemicos-das-mudancas-no-padrao-de-consumo-de-bebidas-acucaradas-adocadas-ou-nao-devido-aos-diferentes-cenarios-de-tributacao/18623/

10.1

Alimentacao natural:
a melhor opcaoe
economicamente viavel

A politica de impostos brasileira
favorece os ultraprocessados desde
a década de 70, somada a intensa
publicidade deste tipo de produto
contribuiram para um problematico
senso comum de que eles precisam
estar presentes nas refei¢des,

pois “0 que mais é possivel comer
sem eles?” ou até mesmo “o que

0S mais pobres vao comer, se nao
tiverem os ultraprocessados?”

Em alguns estados, por exemplo, o
macarrao instantaneo tem a mesma
aliquota do Imposto sobre Circulagao
de Mercadorias e Servigos (ICMS)

do arroz e do feijdo. O Imposto sobre
Produto Industrializado (IP1) do
refrigerante e dos achocolatados é
guase zero, como o da agua mineral.
Alguns ultraprocessados, como

a salsicha, biscoitos e margarina,
também recebem isencgdes fiscais por
serem considerados parte da cesta
basica em alguns estados brasileiros.

Além de incentivos fiscais como
esses, existe uma cadeia de
beneficiamento do cultivo de
monoculturas, como a soja, o0 milho
e 0 trigo, que sao a base de muitos

Nao se deixe enganar: 10 verdades sobre a comida da mentira

produtos ultraprocessados fabricados
pela industria. A renuncia fiscal na
cadeia produtiva da soja é quase o
dobro da renuncia fiscal estimada
para toda a cesta basica, calculada
em R$ 30 bilhdes, destacando que a
nossa politica tributaria € altamente
benéfica para os ultraprocessados.

E quem planta os alimentos que

vao efetivamente para a mesa

dos brasileiros para compor uma
alimentacao saudavel sao os pequenos
produtores rurais. Segundo o ultimo
censo realizado pelo Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE),

cerca de 70% do feijao, 34% do arroz
e 87% da mandioca nacionais sao
produzidos pela agricultura familiar.

O que necessitamos é incentivar e
fortalecer o consumo de alimentos
saudaveis como esses e, como
consequéncia, estimular a agricultura
sustentavel, a agroecologia e a
economia local. Essa realidade

é possivel e defendida por nés

e tantas outras organizacgdes e
movimentos sociais. Para saber
mais e como apoiar essa causa,
acompanhe o trabalho do Idec!
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https://www.brasildefato.com.br/2023/11/03/consumo-de-ultraprocessados-sera-favorecido-com-a-reforma-tributaria
https://www.brasildefato.com.br/2023/11/03/consumo-de-ultraprocessados-sera-favorecido-com-a-reforma-tributaria
https://idec.org.br/release/11042023-regras-estaduais-empurram-ultraprocessados-na-cesta-basica-para-os-brasileiros
https://idec.org.br/release/11042023-regras-estaduais-empurram-ultraprocessados-na-cesta-basica-para-os-brasileiros
https://www.brasildefato.com.br/2021/10/20/o-agro-nao-e-pop-estudo-aponta-que-a-fome-e-resultado-do-agronegocio
https://www.brasildefato.com.br/2021/10/20/o-agro-nao-e-pop-estudo-aponta-que-a-fome-e-resultado-do-agronegocio
https://idec.org.br/noticia/cadeia-da-soja-tem-renuncia-fiscal-de-r-57-milhoes-o-dobro-de-itens-da-cesta-basica
https://idec.org.br/noticia/cadeia-da-soja-tem-renuncia-fiscal-de-r-57-milhoes-o-dobro-de-itens-da-cesta-basica
https://contrafbrasil.org.br/noticias/agricultura-familiar-do-brasil-e-8-maior-produtora-de-alimentos-do-mundo-d4f2/
https://contrafbrasil.org.br/noticias/agricultura-familiar-do-brasil-e-8-maior-produtora-de-alimentos-do-mundo-d4f2/

v\'»
Fique —

sabendo!

Mapa de Feiras
Organicas

Quer saber onde tem
alimentos organicos e
agroecoldgicos sem
veneno, proveniente de
pequenos produtores
e agricultura familiar
perto de vocé? Entéo
utilize o Mapa de
Feiras Organicas do
Idec, uma ferramenta
para aproximar quem
quer comprar de quem
vende. S0 mais de mil
iniciativas cadastradas
em todo pais.

o Conhecal!

A~ CSAMARTINELLI - COMUNIDADE QUE SUSTENTA
HIM AGRICULTURA
Grupo de Consumo Responsdvel

Endereco: R. Sao Bento, 405 - Centro Historico de Sao
Paulo, Sao Paulo - SP, 01011-100, Brasil

Onde ocorre: Rua ou avenida

Dias de funcionamento:

Terca-feira

Horario de funcionamento:

Terca-feira, 10h00 as 14h00

Somente para funcionarios do Edificio Martinelli
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https://idec.org.br/noticia/pedido-do-idec-justica-determina-que-industria-se-adeque-ao-selo-da-lupa
https://feirasorganicas.org.br/

Ebook feito
pelo idec ¥

Somos uma organizagao
independente que atua na
defesa e na promogao dos
direitos e interesses das pessoas
consumidoras.

Nos denunciamos abusos,
pressionamos autoridades,
participamos da construcao de
leis e politicas publicas na busca
de relagdes de consumo justas,

saudaveis e sustentaveis em varias

areas, inclusive na alimentacao.

E ndo é so isso. Além dessa
atuacao, também nos dedicamos
a trazer informagdes importantes
para conscientizar e fortalecer

a populacao sobre os direitos
que temos e as mudangas que
precisamos.

consum\
(le“\ n

Por isso, se vocé gostou deste
material, dé uma forcinha para
que nosso trabalho chegue mais
longe!

Vocé pode compartilhar nossos
conteudos com a sua rede e até
mesmo se tornar uma pessoa
associada ao ldec para contribuir
com a nossa luta.

Veja as vantagens de se juntar a
nds e como se associar:

idec.org.br/associe-
se-alimentos

dores
formados

instituto de defesa
de consumidores


http://idec.org.br/associe-se-alimentos
http://idec.org.br/associe-se-alimentos

Compartilhe esse ebook:

idec.orqg.br

] d
instituto de defesa
de consumidores
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