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A 
associação entre alimentos ultrapro-
cessados (veja quadro) e doenças 
crônicas, incluindo alguns tipos de 
câncer e obesidade, já está bem es-

tabelecida. Agora, porém, pesquisadores da 
China calcularam o quanto esses produtos 
podem impactar no risco de sete enfermida-
des graves, além da chance de morte precoce 
por qualquer causa. Publicado pelo grupo Bri-
tish Medical Journal, o estudo baseia-se em 
dados de 8.819.894 adultos de 23 a 77 anos, 
distribuídos por todos os continentes. 

Financiados pela Fundação Nacional de 
Ciências Naturais da China, os autores fize-
ram uma das maiores revisões de pesqui-
sas sobre a associação de ultraprocessados 
e desfechos de saúde. Incluíram 51 estudos 
populacionais que acompanharam os par-
ticipantes por um prazo variando de dois a 
32 anos. A análise apontou que o consumo 
excessivo — acima de 20% da energia diá-
ria — dos produtos tem relação com risco 
mais elevado de eventos cardiovasculares 
(24%), câncer (12%), obesidade/sobrepe-
so (23%), síndrome metabólica/diabetes 
(24%), depressão/ansiedade (27%), doen-
ças digestivas (31%), hipertensão (11%) e 
morte por qualquer causa. 

Além disso, cada 100g/dia de ultrapro-
cessados adicionais estavam associados a 
mais eventos cardiovasculares (14%), cân-
cer (4%), síndrome metabólica/diabetes 
(2%), além de morte por qualquer causa 
(3%). Segundo os pesquisadores, a análi-
se de dose-resposta foi um dos destaques 
do estudo, porque permitiu demonstram 
que, estatisticamente, o risco varia confor-
me o aumento da quantidade consumida. 

“Quanto menos, melhor”

“Produtos ultraprocessados não são 
alimentos modificados, mas formulações 
com alto teor de gorduras não saudáveis 
(frequentemente com níveis elevados de 
gorduras saturadas ou trans), açúcares li-
vres e sal —, além de aditivos destinados 
a intensificar o impacto sensorial”, define 
Márcio Mancini, endocrinologista da So-
ciedade Brasileira de Endocrinologia e Me-
tabologia, Regional São Paulo (Sbem-SP). 
O médico esclarece que, diferentemente 
de industrializados minimamente proces-
sados, como a massa seca de macarrão, es-
ses produtos contêm pouco ou nenhum 
alimento em sua forma integral e são es-
cassos em fibras alimentares, compostos 
bioativos e micronutrientes.

Além disso, a densidade energética dos 
ultraprocessados costuma ser alta — salga-
dinhos têm 400-500 calorias por 100g, en-
quanto a mesma porção de barras ener-
géticas pode chegar a 400 calorias. Man-
cini destaca que, quando formulados co-
mo bebidas, geralmente os produtos têm 
escassez ou ausência de nutrientes. “Essas 
características tornam a maioria propensa 
a causar o consumo excessivo de energia, 
levando a ganho de peso e obesidade. Eles 
também apresentam altas cargas glicêmi-
cas, o que faz com que desregulem a sina-
lização de saciedade e controle do apetite, 
aumentando assim o risco de obesidade e 
diabetes.” Outro ponto de preocupação é a 
adição de materiais como ftalatos e bisfe-
nol, incluídos para dar sabor e vida longa 
aos produtos, que podem ser prejudiciais. 

No estudo, os autores não chegam a de-
finir um limite de consumo acima do qual 
os ultraprocessados seriam inseguros. Pa-
ra Márcio Mancini, porém, não há níveis 
adequados. O médico lembra que, no ar-
tigo, os pesquisadores sugerem reduzir a 
ingestão para 10% a 20% do habitual, mas 
esse dado é mais adequado para os Estados 
Unidos e o Reino Unido, onde quase 60% 
das calorias diárias vêm desses produtos. 
“Aqui no Brasil, há 40 anos, o percentual 
era 10%. Hoje, é 23%. A recomendação é: 
quanto menos, melhor.”

Nova

A pesquisa, publicada ontem, utiliza 
a classificação Nova, desenvolvida pelo 
médico epidemiologista brasileiro  Carlos 
Augusto Monteiro, da Faculdade de Saú-
de Pública da Universidade de São Paulo 
(USP). Segundo a categorização, não se de-
ve analisar apenas as calorias e nutrientes, 
mas analisar o grau de processamento dos 
alimentos, que são divididos em in natura 
ou minimamente processados; ingredien-
tes culinários, alimentos processados e ul-
traprocessados. “Esses últimos são formu-
lações industriais feitas com ingredientes 
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Salgadinhos são exemplo de alimentos ultraprocessados: alta densidade calórica, pouca fibra e quase nenhum macronutriente
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Na classificação de alimentos 
Nova, o ultraprocessado é consi-
derado o pior. Mas é importante 
que se diga que nem todo alimen-
to industrializado é ultraprocessa-
do. Talvez seja esse o grande pro-
blema, é onde as pessoas efetiva-
mente se confundem, porque exis-
tem diferentes graus de processa-
mento. Em tese, são considerados 
ultraprocessados aqueles cujas for-
mulações têm cinco ou mais ingre-
dientes cheios de aditivos, aroma-
tizantes, espessantes, etc. É o caso 
de macarrão instantâneo, nuggets, 
pão de forma industrializados, bis-
coitos recheados. Falar como se to-
dos industrializados fossem ultra-
processados é um mito: sem dúvida 
alguma que, se tiver cinco ou mais 
ingredientes, aí entra nessa catego-
ria. Por isso, é sempre importante 
ver a rotulagem nutricional. 

Durval Ribas Filho, médico 
nutrólogo, presidente da Associação 
Brasileira de Nutrologia (Abran)

De olho no 

rótulo 

Proposta pela Faculdade 
de Saúde Pública da USP 
(Nupens), a Nova classifica os 
alimentos em:

• In natura ou minimamente 
processados: obtidos 
diretamente da natureza (plantas 
ou animais) ou que sofreram 
alterações mínimas antes da 
compra (como limpeza, remoção 
de partes não comestíveis, 
secagem, moagem, pasteurização 
ou congelamento). Não contêm 
adição de sal, açúcar, óleos ou 
gorduras. Exemplos: Frutas, 
legumes, verduras, arroz, feijão, 
carnes frescas ou congeladas, 
leite pasteurizado e ovos. 

• Ingredientes culinários 
processados: substâncias 
extraídas de alimentos do grupo 
1 ou da natureza por meio de 
processos como prensagem, 
refino ou moagem. São usados 
na cozinha para temperar 
e cozinhar os alimentos in 
natura. Exemplos: óleos vegetais, 
manteiga, sal e açúcar. 

• Processados: produtos 
fabricados com a adição de sal, 
açúcar ou outra substância 
culinária a um alimento in 
natura. Passam por métodos 
simples de fabricação para 
aumentar a durabilidade ou 
realçar o sabor. Exemplos: 
legumes em conserva, frutas em 
calda, queijos e pães artesanais 
ou simples feitos apenas com 
farinha, água, sal e fermento.

• Ultraprocessados: formulações 
industriais feitas inteiramente ou 
majoritariamente de substâncias 
extraídas de alimentos (como 
amido, óleos, gorduras, açúcar 
e proteínas isoladas), corantes, 
aromatizantes, realçadores 
de sabor e outros aditivos 
cosméticos. 

• Exemplos: refrigerantes, 
salgadinhos de pacote, 
biscoitos recheados, macarrão 
instantâneo, "sopa" de pacote 
e embutidos (como salsicha e 
presunto)

Classificação 
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O que pode ser considerado 
um consumo excessivo de 
ultraprocessados?

Na prática diária, considero excessivo 
quando o ultraprocessado deixa de ser 
exceção e passa a ser a base do dia. É o 
refrigerante ou o suco de caixinha diá-
rio, o presunto e o pão de forma no café 
da manhã, o biscoito ou o salgadinho co-
mo lanche fixo e as refeições prontas vá-
rias vezes na semana. Nos estudos ana-
lisados, quem tinha mais risco chegava a 
consumir de 30% a 50% das calorias diá-
rias desses produtos. Quando vejo que 
eles aparecem em quase todas as refei-
ções, principalmente em quem já tem 
obesidade, pré-diabetes ou diabetes, es-
se é o sinal de alerta.

Os pesquisadores sugerem reduzir 
os ultraprocessados para cerca de 
10% a 20% da energia diária. Essa 
faixa já pode ser adotada como 
recomendação médica?

Ainda não como número validado, 
mas pode ser usada como meta pragmá-
tica. Os autores reforçam o aumento do 

consumo de alimentos ultraprocessa-
dos no mundo: nos EUA, eles atingiram 
um pico de 57% da ingestão calórica, e 
no Brasil e no México houve um aumen-
to de 10% para 23%. Por isso trato a faixa 
de 10% a 20% como uma direção, e não 
como um limite comprovado. O Guia Ali-
mentar para a População Brasileira já dá 
a orientação mais sólida: fazer da comida 
de verdade a base da alimentação e evitar 
ultraprocessados. Na prática, isso signi-
fica reduzir de forma gradual a partir do 
consumo atual de cada paciente, trocan-
do por alternativas minimamente proces-
sadas em vez de simplesmente proibir.

A cada 100g gramas adicionais de 
ultraprocessados por dia, o estudo 
encontrou associação com 14% mais 
risco de eventos cardiovasculares. 
Quais mecanismos metabólicos 
poderiam explicar essa relação?

É um alerta relevante, já que 100g de 
ultraprocessados cabem facilmente na 
rotina: basta um pacote de biscoito re-
cheado ou um sanduíche de pão de for-
ma com presunto. O aumento de 14% no 
risco relativo é expressivo, porque vale 
para cada 100g a mais por dia e se acu-
mula com o consumo: quanto maior for 
a quantidade de ultraprocessados na 

dieta, maior o risco. Os mecanismos fa-
zem sentido do ponto de vista metabó-
lico. Esses produtos são macios, calóri-
cos e muito saborosos, então comemos 
mais rápido e em maior quantidade an-
tes de sentir saciedade. Tem muito açú-
car, sal e gordura de má qualidade e pou-
ca fibra, o que favorece resistência à in-
sulina, gordura abdominal, pressão alta 
e alterações do colesterol. Há ainda indí-
cios de que aditivos como emulsificantes 
e adoçantes alteram a microbiota intesti-
nal e aumentam a inflamação e o estres-
se oxidativo. Além disso, substâncias que 
se formam no processamento industrial, 
como a acrilamida, e compostos das em-
balagens, como os bisfenóis, que interfe-
rem no sistema hormonal, se associam a 
maior risco cardiovascular. (PO)

como xaropes, amidos modificados, co-
rantes, aromatizantes e emulsificantes, 
pensadas para serem baratas, práticas e 
hiperpalatáveis”, explica o médico endocri-
nologista Márcio Dytz, professor do Ceub. 

Segundo os autores do estudo, uma 
das hipóteses para explicar a associação 
encontrada entre a ingestão desses pro-
dutos e o risco aumentado de doenças 

crônicas é a alta densidade energética 
dos ultraprocessados. Como são produ-
zidos para favorecer o rápido consumo, 
isso retarda a percepção de saciedade e 
contribui para uma maior ingestão de ali-
mentos e ganho de peso. 

O artigo também discute possíveis 
efeitos relacionados à microbiota in-
testinal, inflamação, estresse oxidativo 

e resistência à insulina. Além disso, de-
terminados compostos podem se formar 
durante o processamento térmico, en-
quanto substâncias presentes em mate-
riais de embalagem podem representar 
outra possível fonte de exposição. 

Embora não defendam a proibição des-
ses produtos, os autores defendem a re-
dução por alimentos menos processados. 

“Considerando que as doenças crônicas 
relacionadas a alimentos ultraprocessados 
frequentemente se agrupam como multi-
morbidade, reduzir o consumo desses ali-
mentos e substituí-los por alternativas mi-
nimamente processadas pode ser relevan-
te para a prevenção de doenças crônicas e 
para o manejo na atenção primária”, escre-
veram, no artigo. 

As ondas de calor recentes na Europa fo-
ram intensificadas pelos gases de efeito es-
tufa emitidos desde que as nações se com-
prometeram a limitar o aquecimento glo-
bal no Acordo Climático de Paris de 2015. 
É o que sustenta um estudo publicado, on-
tem, na revista Geophysical Research Letters. 

“Encontramos fortes indícios de que, 
se a onda de calor que atingiu a Europa 
no verão de 2025 tivesse ocorrido sem as 
emissões desde 2015, muito provavelmen-
te teria sido mais amena”, afirmou o au-
tor principal, Jared Trok , doutorando em 
ciências do sistema terrestre na Escola de 

Sustentabilidade Doerr de Stanford .  
O estudo usou inteligência artificial (IA) 

generativa treinada em modelos climáti-
cos para quantificar se subconjuntos de to-
das as emissões causadas pelo homem in-
fluenciaram eventos climáticos específicos 
nos últimos anos. Segundo os autores, as 
descobertas destacam a necessidade de o 
mundo se preparar para eventos climáticos 
mais extremos, mesmo que as metas polí-
ticas para a redução das emissões de gases 
de efeito estufa sejam alcançadas. 

Nos termos do Acordo de Paris de 

2015, quase 200 países se comprome-
teram a restringir o aquecimento glo-
bal a bem menos de 2 graus Celsius aci-
ma dos níveis pré-industriais. Porém, a 
marca já está se aproximando do limi-
te de 1,5 grau Celsius, e a estabilização 
da temperatura global exigirá a redu-
ção das emissões a zero líquido. “Mes-
mo nos cenários mais otimistas para 
a redução das emissões, ainda haverá 
mais emissões no futuro do que na úl-
tima década, desde o Acordo de Paris”, 
disse o coautor Noah Diffenbaugh.

Emissões pós-Acordo de Paris são 
responsáveis por calor recorde
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