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Alimentos ultraprocessados e seus riscos a cultura alimentar e a saude
Ultra-processed foods and their risk to food culture and to health

Alimentos ultraprocesados y sus riesgos a la cultura alimentaria y a la salud

Eduardo Augusto Fernandes Nilson!

RESUMO

Atualmente, os padrbes alimentares dominados por alimentos ultraprocessados tém
gradualmente substituido as dietas tradicionais, levando a impactos negativos sobre
a saude, a seguranca alimentar e o meio ambiente. As transformacfes nesses
padrdes alimentares podem sofrer maior ou menor resisténcia na medida em que a
cultura alimentar esteja preservada e os ambientes alimentares favorecam escolhas
alimentares saudaveis e desincentivem as ndo saudaveis. A superacdo desses
desafios depende da prioridade para a questdo da alimentacdo saudavel nas
politicas setoriais e intersetoriais que fortalecam e preservem a cultura alimentar
local, promovendo saude, sustentabilidade, resiliéncia e inclusdo a partir dos
sistemas alimentares.

Palavras-Chave: Alimentos Ultraprocessados. Saude. Seguranca Alimentar e
Nutricional. Cultura Alimentar.

ABSTRACT

Currently, dietary patterns dominated by ultra-processed foods have gradually
replaced traditional diets, causing negative impacts on health, food and nutritional
security and on the environment. The transformation in the diets can be more or less
resistant according to how preserved the food culture is and how food environments
promote healthy dietary choices and disincentive unhealthy behaviors. Overcoming
these challenges depends on the priority given to healthy diets in sectoral and
intersectoral policies to strengthen and preserve the local food culture and promote
health, sustainability, resilience and inclusiveness through the food systems.

Keywords: Ultra-processed Foods. Health. Food and Nutritional Security. Food and
Nutrition Security. Food Culture.

RESUMEN

Los patrones alimentarios dominados por alimentos ultraprocesados han
gradualmente sustituido las dietas tradicionales, causando impactos negativos sobre
la salud, la seguridad alimentaria y nutricional y el medio ambiente. Las
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transformaciones em estos patrones pueden tener mayor 0 menor resistencia en la
medida en que la cultura alimentaria estd preservada y los entornos alimentarios
favorezcan habitos mas saludables y desincentiven los no saludables. La superacion
de estos retos depende de la prioridad par la cuestion de la alimentacion saludable
em las politicas sectoriales e intersectoriales que fortalezcan y preserven la cultura
alimentaria local, promoviendo salud, sostenibilidad, resiliencia e inclusion a partir de
los sistemas alimentarios.

Palabras-Clave: Alimentos Ultraprocesados. Salud. Seguridad Alimentaria y
Nutricional. Cultura Alimentaria.

INTRODUCAO

A alimentacdo humana transformou-se durante sua historia, constituindo a
cultura alimentar de diferentes locais, que trouxeram e ainda trazem conexdes e
repercussdes sobre a saude, o ambiente e a organizacdo das coletividades.
Aspectos da cultura alimentar se desenvolveram junto com a propria evolucédo
humana, em que populacbes se adaptaram a regifes especificas junto com as
culturas agricolas nativas e aquelas trazidas por migracbes e rotas comerciais,
criando as dietas tipicas de cada local.

Enquanto essas culturas moldaram-se gradualmente as vezes por milénios,
mudancgas recentes nas formas de produzir, acessar e consumir os alimentos
tendem a homogeneizar padrées antes diversificados e romper a relagcdo complexa
gue temos com os alimentos, a partir de sistemas alimentares globalizados.

A cultura alimentar de cada local tem relacdo direta com seus sistemas
alimentares tradicionais, baseados nos alimentos produzidos localmente e em suas
formas de preparacdo e consumo. Porém, enquanto isso, 0s sistemas alimentares
globalizados, baseados nos alimentos ultraprocessados e na agricultura de
variedades de interesse comercial internacional, gradualmente tomam o lugar dos
alimentos tipicos em todo o mundo, reduzindo a diversidade do campo a mesa®.

A partir dessas transformacgfes, novos paradigmas dentro da nutricdo tém
valorizado o papel dos padrBes alimentares em relacdo a saude, aos sistemas

alimentares e as mudancgas climaticas, no lugar da visdo classica dos nutrientes
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isolados, que é incapaz de responder por toda a complexidade da alimentacéo, dos
sistemas alimentares e da satide humana, animal e planetaria®®®),

Dentro desses paradigmas, a abordagem dos alimentos a partir da extenséo e
propdsito de seu processamento, como na classificacdo NOVA, criada por
pesquisadores da Universidade de Sao Paulo, traduz a importancia da cultura
alimentar tradicional e do quanto o processamento industrial dos alimentos
distanciou os produtos de sua matriz original, com consequéncias importantes sobre
a saude, a sociedade e o meio ambiente.

O presente ensaio tem como objetivo refletir sobre a construcédo das culturas
alimentares locais e as consequéncias das transformacfes recentes que as
ameacam a partir da substituicho de alimentos tradicionais por alimentos

ultraprocessados.

A evolucdo humana, a alimentacdo e o processamento dos alimentos

A alimentagdo tem relagdo intrinseca com a evolu¢cdo animal e humana.
Animais, incluindo os humanos, se adaptaram junto com 0s vegetais nas regibes em
gue viveram, de forma sinérgica. Nesse sentido, os alimentos na natureza sdo mais
do que a mera soma de seus nutrientes, pois incorporam as sinergias entre seus
constituintes, mesmo 0s n&o-nutritivos, e sua matriz, bem como na sua forma de
consumo. Por exemplo, as fibras nas células vegetais influenciam a absorcdo da
frutose presente nas frutas, tornando-a mais lenta, enquanto agucares livres fora
dessa matriz sdo absorvidos mais rapidamente.

A presenca ou escassez de alimentos determinou a fixagdo ou a migracao
dos grupos de hominideos desde a Pré-Historia e a domesticacdo e selecdo de
animais e vegetais nativos ajudou a fixacdo de aglomera¢cbes humanas cada vez
maiores. Assim, além da evolu¢cdo como espécies animais, no caso dos humanos se
pode observar também a evolucdo como coletividades nos mesmos espacos e
regides, em que se as culturas alimentares interligaram os grupos humanos aos

alimentos locais, desde sua forma de producdo ao seu preparo e consumo, além de
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trazer uma representacdo ampliada com aspectos sociais, de crencas, religiosidade
e outros simbolismos.

Da mesma forma, os alimentos se associam a sistemas alimentares,
considerando todos os elementos desde a produgdo até o consumo, incluindo
etapas como o processamento, a distribuicdo e o preparo. Os diferentes padrdes
alimentares tradicionais estdo vinculados a sistemas alimentares saudaveis e ao
mesmo tempo resilientes, sustentaveis e inclusivos, que evoluiram conjuntamente.
Da mesma forma que a dieta mediterrdnea € considerada um modelo de dieta
saudavel, outros padrdes locais, como a propria dieta tradicional brasileira, mostram-
se benéficas a salde por caracteristicas comuns: diversidade de alimentos locais e
preparacgdes culinérias no lugar de alimentos industrializados ultraprocessados.

E importante ressaltar que o processamento dos alimentos foi e ainda é
fundamental para os humanos, mas o que precisa ser diferenciado é sua extenséo e
propésito. Na evolucdo humana, esse processamento foi essencial para o
estabelecimento de coletividades, com a descoberta e o uso, por exemplo, das
propriedades do sal para conservar os alimentos oriundos da produc¢éo agricola e da
pecuaria e de outros ingredientes culinarios que sdo essenciais para produzir
alimentos processados que vao desde carnes salgadas a pdes, massas e queijos,
entre outros. Da mesma maneira, 0 aclcar também teve importante papel no
processamento dos alimentos, junto com outras técnicas fisicas (a exemplo da
pasteurizacdo), biolégicas (como a fermentacdo) e quimicas (como conservas em
solugdes &cidas, tais como vinagre). Os alimentos processados entdo passaram a
fazer parte das dietas tradicionais, principalmente como ingredientes nas
preparacdes culinarias tipicas.

Porém, no periodo pdés 22 Guerra Mundial o surgimento dos alimentos
ultraprocessados transformou as formas de cozinhar e a propria cultura alimentar
principalmente dos paises de alta renda, aliado ao marketing de praticidade e
inclusive aproveitando-se do movimento de emancipacdo feminina e sua maior
participacdo no mercado de trabalho.

Toda a praticidade e tempo de prateleira vém as custas de grandes prejuizos

a cultura alimentar dos paises. Os alimentos, ou melhor, produtos ultraprocessados
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sdo prontos para o consumo, ou como no inglés “ready to eat, ready to heat” (pronto
para comer, pronto para aguecer) e assim naturalmente substituem o consumo de
alimentos in natura e minimamente processados, além dos ingredientes culinarios
processados.

Assim, o advento dos alimentos ultraprocessados transformou a forma de
olhar e consumir o alimento, de planejar (ou de relegar) o planejamento da
alimentacdo e de como os sistemas alimentares se constituem. O consumo de
ultraprocessados modifica a relagdo com a cozinha, inclusive reduzindo as
habilidades culinarias, modifica a forma de consumo, que pode ser na frente da
televisdo ou computador, sem contemplar a comensalidade, e modifica os sistemas
alimentares que sustentam os padrdes alimentares, destituindo os sistemas de base
local, diversificados e de alimentos tipicos, para dar lugar a culturas de interesse
comercial (commodities) e usados pelas industrias de alimentos e os produtos

desenvolvidos por elas.

Os alimentos ultraprocessados e os padrdes alimentares no Brasil e no mundo

Atualmente, paises como Estados Unidos, Inglaterra e Canada tém perto de
60% das calorias da dieta oriundos de alimentos ultraprocessados e estes padrdes
de consumo pouco se alteraram ao longo das ultimas décadas. Porém, mesmo entre
0s paises de alta renda, ha excec¢bes, como Francga, Italia, Suica e Japao, a forte
cultura alimentar conseguiu conter, até agora, o avanco dos ultraprocessados.

No contexto global, ainda mais preocupante € o fato de que as industrias de
ultraprocessados ja ndo apresentam mais crescimento no consumo entre 0s paises
ricos e agora avangam para novos mercados entre os paises de rendimentos
médios e baixos, como na América Latina e Africa, que tém apresentado gradual
aumento na participacdo dos ultraprocessados nas dietas(®).

Nesse deslocamento ou substituicdo dos alimentos frescos, tipicos das dietas
tradicionais, consequéncias imediatas sdo observadas na diminuigcdo do consumo de
proteinas, fibras e micronutrientes, enquanto se eleva o consumo de nutrientes

criticos(®).
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Por exemplo, no Brasil, a participagdo do consumo de alimentos
ultraprocessados na energia total da dieta aumentou em 44% entre 2002-2003 até
2017-2018, e representa atualmente cerca de 23% das calorias totais ingeridas pela
populacdo acima de 10 anos de idade. No mesmo periodo, a participacdo dos
alimentos in natura e minimamente processados foi reduzida em 7% e a de
ingredientes culinarios processados, em 14%, deixando clara a substituicdo gradual
pelos alimentos ultraprocessados (de maior densidade energética) que vem
ocorrendo, ainda que ainda haja a predominancia dos alimentos frescos na dieta
brasileira®.

Outra questéo preocupante € o grande consumo de ultraprocessados na dieta
de criancas e adolescentes no Brasil e em outros paises. No Brasil, por exemplo, o
consumo de ultraprocessados tem relagéo inversa com a idade, ou seja, quanto
mais jovens as pessoas, maior o consumo. Entre os adolescentes (10 a 18 anos de
idade) a participacao de ultraprocessados na energia da dieta € de 27%, enquanto
totaliza cerca de 20% das calorias nos adultos (19 a 59 anos) e 15% entre os
idosos®. Mesmo entre criangas menores de 2 anos, que ndo deveriam consumir
ultraprocessados, ja existe consideravel consumo, interferindo na formacédo dos
habitos alimentares®.

A cultura alimentar é, portanto, uma defesa contra a invasao dos
ultraprocessados, mas ainda assim precisa ser preservada e fortalecida a partir de
instrumentos como guias alimentares baseados em alimentos das dietas
tradicionais, assim como outras medidas sobre o ambiente alimentar, tornando
alimentos saudaveis mais acessiveis financeira e fisicamente, assim como

desincentivando o consumo de alimentos ultraprocessados.

Ultraprocessados, saude, seguranca alimentar e nutricional e ambiente

As evidéncias cientificas a respeito do impacto dos alimentos
ultraprocessados sobre a saude sdo abundantes e crescentes, desde associacao
com o risco de obesidade, doencas cardiovasculares, diabetes e outras doencas

crénicas ndo-transmissiveis até a depressdo e deméncia®9n(2(3) por exemplo,
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comparando grupos populacionais de menor consumo com aqueles de elevado
consumo de ultraprocessados é estimado uma risco 25% maior de mortes por todas
as causas nos ultimos e 29% maior de morte por doencas cardiovasculares, assim
como maior risco de obesidade (39%), dislipidemias (102%), sindrome metabdlica
(79%)D).

Estima-se, por exemplo, que no Brasil 57 mil mortes anuais sdo atribuiveis ao
consumo de alimentos ultraprocessados, das quais um terco sdo causadas por
doencas cardiovasculares, e que a reducao ao nivel de consumo que a populacéo
tinha ha uma década poderia reduzir as mortes atribuiveis em até 20%14)115),

Os alimentos ultraprocessados sdo desenhados industrialmente com o
objetivo de terem longa vida de prateleira e de serem consumidos em grande
quantidade, a partir da destruicdo da matriz original de muitos alimentos in natura,
passando a usar ingredientes com uma matriz acelular, tais como amidos, gorduras
e concentrados de proteinas e outros ingredientes de baixo custo, além de aditivos
alimentares que dao sabor, cheiro, consisténcia e cor. Por conta disso, possuem
composi¢do nutricionalmente desbalanceada, ou seja, sdo pobres em nutrientes
essenciais e frequentemente ricos em nutrientes criticos associados a doencas
cronicas nao-transmissiveis, como o soOdio, gorduras saturadas e trans e
acucares6),

Em consequéncia dessa composi¢cao nutricionalmente desbalanceada, dos
ingredientes industriais e das proprias embalagens dos produtos, mudultiplos
mecanismos estdo associados aos desfechos de saude dos alimentos
ultraprocessados. Esses mecanismos incluem os efeitos nocivos do excesso de
sédio, gorduras saturadas e acUcares e da presenca de gorduras trans industriais,
além de mudancas na absorcdo de nutrientes, elevada densidade energética,
auséncia de fitoquimicos (presentes nos alimentos frescos), alteracées na microbiota
intestinal, alteragbes no sistema endocrino, processos inflamatoérios,
neocontaminantes formados no processamento e embalagem e outros efeitos
adversos dos aditivos alimentares(")(8),

Além disso, influenciam os mecanismos de saciedade®®0 induzindo o

consumo compulsivo a partir de atributos como a hiperpalatabilidade, ou seja, o
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sabor exacerbado por esses aditivos, e alteracdes na absorcdo de nutrientes,
associados a publicidade massiva e onipresenca nos pontos de venda de alimentos.
Sao combinadas, portanto caracteristicas intrinsecas dos produtos com mudancas
promovidas pelas industrias de alimentos nos ambientes alimentares.

Os padrbes alimentares baseados em alimentos ultraprocessados também
afetam significativamente o meio ambiente, considerando uso de recursos como
terra e agua e poluicdo, colocando os sistemas alimentares hegemdnicos como um
dos principais de pegadas de carbono®V. Somado a isso, os sistemas alimentares
gue estdo associados a esses padrées alimentares dependem fortemente do uso de
fertilizantes quimicos e agrotéxicos, associados a riscos de contaminacdo no
CconNsumo e no manejo, assim como de contaminagdo ambiental.

Por fim, e ndo menos importante, os sistemas alimentares hegemonicos,
baseados nos alimentos ultraprocessados, estdo associados ao aumento da
inseguranca alimentar e nutricional global, particularmente na ultima década. Por
serem modelos excludentes e concentradores, acabam por aumentar desigualdades
no mundo e contribuem para o aumento da fome e da alimentacéo inadequadas(®?.

Globalmente, os alimentos ultraprocessados estdo cada vez mais baratos e
onipresentes comparados aos alimentos frescos, tradicionais e locais, trazendo
inclusive efeitos perversos no modo em que prego e acesso afetam desigualmente
populacdes conforme sua condicdo socioecondmica. A0 mesmo tempo, 0s
mercados sdo controlados por um pequeno grupo de industrias transnacionais com
grande poder de lobby sobre governos e mesmo organismos internacionais para
garantir e distorcendo os mecanismos globais de governanca para interferir sobre
normas de regulacédo e comércio global de alimentos®3).

Esses sistemas alimentares hegeménicos, que moldaram os atuais ambientes
alimentares, foram estabelecidos a partir da promessa de produgao de alimentos
mais duraveis para as demandas de uma populacdo global crescente, sdo ainda
responsaveis diretos por colocar a dieta inadequada como a principal causa de
mortes e adoecimentos no mundo e grande impacto ambiental, além da
contraposicdo a a elementos do Direito Humano a Alimentacdo Adequada e

Saudavel@9(23),
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Uma consequéncia desses sistemas hegemonicos e seus efeitos sobre os
padrbes alimentares é a atual sindemia global de desnutricdo, obesidade e
mudancas climaticas®®, que fortalece a associacdo dos sistemas alimentares
hegeménicos com a dupla carga da ma nutricdo e com os impactos ambientais de

modelos de producéo que ndo promovem sustentabilidade.

Alimentos ultraprocessados podem tornar-se saudaveis?

Uma grande discussdo ocorre em torno da possibilidade de tornar os
alimentos ultraprocessados mais saudaveis, contudo, um primeiro ponto
desfavoravel a isso € que ndo se pode ignorar 0os aspectos mais abrangentes dos
padrbes alimentares sobre a nutricdo e a saude, considerando formas de producéao,
ingredientes e consumo.

Outros argumentos, decorrentes do anterior, incluem que a reformulacéo
desses produtos considerando particularmente seus nutrientes criticos, assim como
a fortificacdo voluntaria deles (adicdo de vitaminas e minerais) ndo fazem esses
alimentos deixarem de ser ultraprocessados, nem os demais mecanismos pelos
quais esses padrfes alimentares impactam a saude. Dessa forma, esse tipo de
reformulacdo representa uma forma de reducdo de danos, tendo em vista trazer
redugdo do risco de adoecimento e morte, enquanto ndo elimina os riscos da
alimentacao inadequada associados ao consumo de alimentos
ultraprocessados9)(8),

Por exemplo, 0s mecanismos postulados para o maior risco de
morbimortalidade por doencas cardiovasculares associados ao consumo de
alimentos ultraprocessados nao se restringem a esses produtos como fontes de
sodio, gorduras saturadas e trans e acuUcares livres. Além disso, a reformulacao
pode envolver uma substituicdo indesejavel de ingredientes, como retirar agucares e
incluir edulcorantes artificiais e substituir gorduras trans por gorduras saturadas e os
padrées alimentares baseados em alimentos ultraprocessados tendem a formar

precocemente preferéncias por sabores mais salgados e doces.
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Como alternativa desejavel, no campo da reformulacéo, estaria a substituicao
de ingredientes de origem industrial por ingredientes in natura e minimamente
processados e ingredientes culindrios processados e eliminacdo de aditivos
alimentares, que, na pratica, transformariam os alimentos ultraprocessados em
processados. Isso ja ocorre entre muitos produtos, em que versdes processadas
convivem no mercado com produtos ultraprocessados  analogos.
Complementarmente, ha opg¢bes de alimentos minimamente processados e
processados que poderiam ser ampliadas para facilitar as preparagces culinarias
tradicionais (como alimentos frescos cortados e descascados, congelados e outros),
de modo que ajudariam também a fortalecer a cultura alimentar.

Portanto, mesmo medidas como a reducao do sodio e agucar em alimentos
processados e ultraprocessados como as adotadas em muitos paises, incluindo o
Brasil, podem fazer componente das politicas de prevencado e controle de doencas
cronicas associadas a alimentacdo, desde que reconhecidas essas limitacdes e
agregando outro conjunto de politicas que efetivamente desincentivem o consumo
de alimentos ultraprocessados e aumentem o consumo de alimentos in natura e

minimamente processados, enquanto preserve.

Estratégias para construir ambientes alimentares saudaveis e preservar da
cultura alimentar

A construgdo de ambientes alimentares saudaveis esta diretamente ligada a
transformacao dos sistemas alimentares para permitir que as escolhas alimentares
mais saudaveis sejam as mais faceis e acessiveis. Isso envolve também o
reconhecimento da importancia e da preservacdo da cultura alimentar tradicional,
levando a um ciclo virtuoso de producéao, distribuicdo e consumo de alimentos locais,
desde os estabelecimentos de ensino e equipamentos publicos até os domicilios.

Nesse sentido, instrumentos orientadores de politicas, como guias
alimentares baseados em alimentos, que, a partir do novo paradigma de
reconhecimento da abordagem dos alimentos e padrdes alimentares acima dos
nutrientes, podem desempenhar importante papel na inducdo de politicas

intersetoriais baseadas na cultura alimentar local, enquanto atuam como
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instrumentos de educacdo alimentar e nutricional para a populacdo®). Mais
recentemente, varios desses modelos de guias também incorporaram outras
guestdes relacionadas aos sistemas alimentares e sustentabilidade, como no caso
do Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira®,

Para além dos guias alimentares, no campo das politicas fiscais é
fundamental promover subsidios para a producdo e consumo de alimentos in natura
e minimamente processados, que sejam articulados com politicas de agricultura
familiar baseadas em modelos orgéanicos, agroecoldgicos e agroflorestais, estoques
publicos de alimentos e compras institucionais, a0 mesmo tempo em que sejam
promovidas politicas de eliminacdo de subsidios e sobretaxacdo de alimentos
ultraprocessados. Exemplos exitosos de taxacdo aplicados a bebidas adocadas
mostraram grande potencial de reducdo no consumo desses produtos e poderiam
ser expandidos a um conjunto maior de alimentos e bebidas@DE2)(E3),

Adicionalmente, politicas regulatérias sdo fundamentais para a protecdo da
saude das populacgdes, principalmente de grupos mais vulneraveis como criancas e
adolescentes, envolvendo a restricdo do comércio e da publicidade de alimentos
ultraprocessados, incluindo o ambiente escolar, e o aprimoramento da rotulagem
nutricional, como nos modelos de rotulagem nutricional frontal nos alimentos
processados e ultraprocessados34353¢, Enquanto os atuais modelos de rotulagem
frontal estdo baseados em adverténcias relacionadas a ingredientes criticos e outros
ingredientes, seria desejavel, no futuro, que pudessem incluir alertas que
identificassem os alimentos ultraprocessados aos consumidores.

Por fim, é importante destacar que a experiéncia internacional e as evidéncias
cientificas tém demonstrado a maior efetividade da implementacdo de um conjunto
de politicas regulatdrias e fiscais para apoiar ambientes alimentares saudaveis, tanto
considerando a abordagem de nutrientes especificos quanto do padréao

alimentar®9@8),
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CONCLUSAO

Os alimentos ultraprocessados representam uma ameaca a saude, ao
ambiente e a cultura alimentar no Brasil e no mundo, na medida em que substituem
a alimentacéo tradicional das populacdes e apoiam-se em sistemas alimentares que
ndo promovem a saude, a sustentabilidade, a inclusdo e a resiliéncia.

Em resposta a esse desafio, os novos paradigmas da nutricdo, amparados
por evidéncias cientificas recentes, colocam os ambientes alimentares saudaveis
baseados em uma cultura alimentar forte em posicdo central na resisténcia a
transformacdo dos padrdes de consumo. E fundamental, portanto, trabalhar a
preservacao da cultura alimentar no conjunto das politicas de salude e de seguranca
alimentar e nutricional para apoiar sistemas alimentares saudaveis e sustentaveis e
escolhas alimentares mais saudéaveis, visando a saude humana e planetaria como

prioridade em todos os niveis.
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