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RESUMO: Introdugao: Paralelamente, observa-se um fendmeno preocupante:
os alimentos ultraprocessados tém se tornado cada vez mais baratos e amplamente
disponiveis, em contraste com os alimentos frescos, tradicionais e locais. Essa
tendéncia tem acentuado desigualdades no acesso a alimentacdo de qualidade,
especialmente entre diferentes grupos socioeconémicos (FIAN REPORT, 2022 apud
NELSON, 2021). A literatura cientifica ja apresenta ampla e crescente evidéncia
sobre os impactos negativos dos alimentos ultraprocessados na saude, com
associagcdes comprovadas a doengas cronicas nao transmissiveis como obesidade,
diabetes, doengas cardiovasculares, depressao e até deméncia (SUKSATAN W. et
al.,, 2021 apud NILSON, 2022). Objetivo. Comparar os custos de alimentos
ultraprocessados com os alimentos in natura ou minimamente processados

baseando-se no cardapio com 4 refei¢gdes e analisar os impactos na saude. Materiais



e Métodos: Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa quantitativa, descritiva e
comparativa, com abordagem aplicada, cujo objetivo € comparar os custos entre
refeicbes compostas por alimentos in natura/minimamente processados e alimentos
ultraprocessados. A populagao-alvo compreende adultos, de ambos os sexos, com
idades entre 18 e 50 anos, considerando um padrao alimentar composto por quatro
refeicdes diarias: café da manha, almogo, lanche da tarde e jantar. Resultados: Os
resultados indicam que, embora os alimentos ultraprocessados apresentem um custo
monetario inferior em comparacdo aos alimentos in natura ou minimamente
processados, seu consumo continuo esta associado a impactos negativos
significativos a saude, especialmente em relacao ao desenvolvimento de doengas

cronicas a longo prazo.

Palavras chave: Alimentos in natura e Ultraprocessado, Guia Alimentar para

Populacao Brasileira e Impacto na Saude Humana.

ABSTRACT: Introduction: Meanwhile, a concerning phenomenon is
observed: ultra-processed foods have become cheaper and cheaper, in contrast to
fresh, traditional, and local foods. This trend has accentuated inequalities in access to
quality food, especially among different socioeconomic groups (FIAN REPORT, 2022
apud NELSON, 2021). The scientific literature already presents broad and growing
evidence of the negative impacts of ultra-processed foods on health, with proven
associations to non-communicable chronic diseases such as obesity, diabetes,
cardiovascular diseases, depression, and even dementia (SUKSATAN W. et al., 2021
apud NILSON, 2022). Objective: To compare the costs of ultra-processed foods with
fresh or minimally processed foods based on a four-meal menu and analyze the
impacts on health. Materials and Methods: This study is characterized as a
quantitative, descriptive, and comparative research, with an applied approach, aiming
to compare the costs between meals composed of fresh/minimally processed foods
and ultra-processed foods. The target population consists of adults of both genders,
aged between 18 and 50 years, based on a dietary pattern consisting of four daily

meals: breakfast, lunch, afternoon snack, and dinner. Results: The results indicate



that, although ultra-processed foods have a lower monetary cost compared to fresh or
minimally processed foods, their regular consumption is associated with significant
negative effects on health, particularly regarding the long-term onset of chronic

diseases.

Keywords: Fresh Foods, Ultra-Processed Foods, Dietary Guidelines for the

Brazilian Population, and Impact on Human Health.

INTRODUCAO

Os aumentos expressivos nos precgos dos alimentos registrados em 2007/2008 e
2010/2011 intensificaram as preocupagdes quanto aos impactos dessa elevagao no
bem-estar dos consumidores em escala global (ESOBI, I. C. et al.,, 2021 apud
RODRIGUES). Paralelamente, observa-se um fendmeno preocupante: os alimentos
ultraprocessados tém se tornado cada vez mais baratos e amplamente disponiveis,
em contraste com os alimentos frescos, tradicionais e locais. Essa tendéncia tem
acentuado desigualdades no acesso a alimentagdo de qualidade, especialmente
entre diferentes grupos socioeconémicos (FIAN REPORT, 2022 apud NELSON,
2021).

No Brasil, essa dinamica se reflete no aumento significativo do consumo de
alimentos ultraprocessados. Entre 2002-2003 e 2017-2018, a participagcdo desses
produtos na ingestéo caldrica total da populagdo com mais de 10 anos cresceu 44%,
alcangando cerca de 23% das calorias consumidas. No mesmo periodo, observou-se
uma reducdo de 7% no consumo de alimentos in natura ou minimamente
processados e de 14% nos ingredientes culinarios processados, evidenciando uma
substituicdo gradual por alimentos mais densamente caldricos (IBGE, 2010 apud
NILSON, 2022, p. 138).



A literatura cientifica ja apresenta ampla e crescente evidéncia sobre os impactos
negativos dos alimentos ultraprocessados na saude, com associagdes comprovadas
a doencas cronicas nao transmissiveis como obesidade, diabetes, doencas
cardiovasculares, depressdo e até deméncia (SUKSATAN W. et al., 2021 apud
NILSON, 2022). De forma ainda mais preocupante, enquanto o consumo desses
produtos estabiliza nos paises de alta renda, as industrias buscam expandir seus
mercados em nacdes de renda média e baixa, como as da América Latina e Africa,
promovendo o avango dos ultraprocessados nas dietas dessas populagdes (PAHO et
al., 2015 apud NILSON, 2022).

A oscilagédo nos pregos dos alimentos e sua relagdo com a segurancga alimentar
tem se mostrado particularmente critica entre as familias de baixa renda, que
destinam a maior parte de seus recursos a alimentacdo. Quando os pregos
aumentam, essas familias sdo obrigadas a reduzir tanto a quantidade quanto a
qualidade dos alimentos consumidos, aprofundando o quadro de inseguranga
alimentar (HEADEY; MARTIN, 2016; JOLLIFFE et al., 2018 apud RODRIGUES;
COSTA, 2023).

A Pesquisa de Orgcamentos Familiares (POF) de 2017-2018 revelou um
retrocesso nos indicadores de seguranga alimentar no Brasil. Naquele periodo, 36,7%
dos domicilios (equivalente a 25,3 milhdes) estavam em algum grau de inseguranca
alimentar. Esse dado representa um declinio em relagdo ao cenario de 2013, quando
77,4% dos domicilios estavam em seguranga alimentar, percentual superior ao
registrado em 2004 (65,1%) (IBGE, 2018 apud RODRIGUES; COSTA, 2023).

Simultaneamente, verificou-se um aumento nos precos da cesta basica em todas
as capitais brasileiras entre 2017 e 2018, segundo o Departamento Intersindical de
Estatistica e Estudos Socioeconémicos (DIEESE). As maiores altas foram
observadas em Campo Grande (15,46%), Brasilia (14,76%) e Belo Horizonte
(13,03%), enquanto as menores variagdes ocorreram em Recife (2,53%) e Natal
(3,09%) (RODRIGUES; COSTA, 2023).



Diante desse cenario, o Guia Alimentar para a Populagao Brasileira foi concebido
com o objetivo de promover praticas alimentares saudaveis tanto no nivel individual
quanto coletivo, além de subsidiar politicas publicas voltadas a saude e seguranga
alimentar, com base na classificacdo dos alimentos e em evidéncias cientificas
atualizadas (PINTO; COSTA, 2021).

Assim, este estudo se justifica pela relevancia de analisar os custos associados
a preparacao de refeicdes saudaveis em comparagao as opcgdes ultraprocessadas,
contribuindo para o esclarecimento dos impactos da alimentacéo inadequada e para
a formulagao de estratégias que promovam escolhas alimentares mais saudaveis e

acessiveis a populacéo.

1.2. Objetivos
1.2.1 Objetivo geral:

Comparar os custos de alimentos ultraprocessados com os alimentos in natura
ou minimamente processados baseando-se no cardapio com 4 refeicées e analisar os

impactos na saude.

2.1. Guia Alimentar para a Populagao Brasileira

O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira se constitui como instrumento para
apoiar e incentivar praticas alimentares saudaveis no ambito individual e coletivo.
(MINISTERIO DA SAUDE, 2014, p. 9)

O guia vem sendo elogiado no meio académico, sobretudo, por oferecer incentivo
a populagao para o consumo de “comida de verdade”, além da forma como foi
desenvolvido, especialmente na questdo da limitacdo do uso de alimentos
ultraprocessados. (AMBROSI, GRISOTTI, 2022).



Art. 2° - lll - alimentos in natura ou minimamente processados - aqueles obtidos
diretamente de plantas, de animais ou de fungos e adquiridos para consumo sem
que tenham sofrido qualquer alteragao apos deixarem a natureza ou que tenham
sido submetidos as seguintes alteracdes.

IV - ingredientes culinarios - produtos extraidos de alimentos in natura, como 6leos,
gorduras e agucares, ou da natureza, como o sal, por processos como prensagem,
moagem, tritura¢do, pulverizagao e refino;

V - alimentos processados - aqueles fabricados com a adi¢do de sal, agucar, 6leos
ou gorduras a alimentos in natura ou minimamente processados; e

VI - alimentos ultraprocessados - formulagdes industriais feitas tipicamente com
muitos ingredientes e com diversas etapas e tipos de processamentos, com pouca
ou nenhuma presencga de alimentos in natura e caracterizadas pela presencga de:

a) aditivos alimentares que modificam as caracteristicas sensoriais do produto,
inclusive aromatizante, corante, edulcorante, emulsionante ou emulsificante,
espessante, real¢ador de sabor, antiespumante,
espumante, glaceante e geleificante; ou

b) substancias de raro uso culinério, inclusive frutose, xarope de milho com alto teor
de frutose, concentrados de suco de frutas, acglcar invertido, maltodextrina,
dextrose, lactose, 6leos hidrogenados ou interesterificados, proteinas hidrolisadas,
isolado de proteina de soja, caseina, proteina do soro do leite e carne
mecanicamente separada. (BRASIL, Decreto 11.936 , de 05 de margo de 2024).

A regra que facilita a observagao das quatro recomendacgdes gerais feitas neste
capitulo é simples [...] prefira sempre alimentos in natura ou minimamente
processados e preparagdes culinarias a alimentos ultraprocessados. (MINISTERIO
DA SAUDE, 2014, p. 47).

Esses atrativos, o que esta relacionado ao desencadeamento de Doencas
Cronicas Nao Transmissiveis. (PINTO; COSTA, 2021).

2.2 Alimentos Ultraprocessados

Alimentos ultraprocessados sdo formulagdes industriais utilizadas
para dar sabor, textura e prolongar a validade, exemplos biscoitos,
salgadinhos, refrigerantes, macarrao instantaneo, chocolates, doces, balas,

embutidos entre outros, sao adicionados aditivos alimentares. Por conta do



facil acesso, preparo e armazenamento, os brasileiros tém optado cada vez
mais por alimentos que possuem esses atrativos, o que esta relacionado ao
desencadeamento de Doengas Cronicas Nao Transmissiveis. (PINTO;
COSTA, 2021)

2.3. Renda domiciliar per capita no Brasil.

A média de gastos por pessoa com a alimentagdo dentro do domicilio foi de R$
147,45 (70,5%) e fora do domicilio foi de R$ 61,68 (29,5%). (IBGE, 2017-2018.)

Quando incluidas restricdes nutricionais para prevencado de doencas crbnicas
(modelo 2), o custo médio passou para R$ 5,08 em 2008-2009, variando de R$4,05
a R$6,09, e R$9,87 em 2017-2018, variando de R$8,65 a R$11,64. (JUNIOR; DE
OLIVEIRA; SICHIERI; 2021; p. 4)

2.4. DCNT: Doengas Crdnicas Nao Transmissiveis

No Brasil, os produtos alimenticios processados e ultraprocessados
contribuiram com 19,7% e 37% da ingestdo energética em criangas menores e
maiores de 24 meses, respectivamente. Esses produtos, além do alto teor de gordura
total, saturada e/ou trans, acucares livres e soédio, possuem aditivos como
emulsificantes, conservantes, corantes e aromatizantes que também representam
riscos a saude. Em adolescentes brasileiros, o consumo de produtos
ultraprocessados foi associado a sindrome metabdlica e foi preditor de maior aumento
do colesterol total e do colesterol LDL da pré-escola a idade escolar . Devido a alta
carga glicémica, a ingestado frequente desses produtos pode induzir obesidade e
resisténcia a insulina em criangas geneticamente predispostas, o0 que acelera a
apoptose das células beta, conduzindo ao inicio precoce do DM1. (TAVARES, et,
2012)



Um dos problemas que cercam o alto consumo de alimentos ultraprocessados é
o desencadeamento de Doencas Crdnicas Nao Transmissiveis, como doencgas do
trato gastrointestinal, doengas cardiovasculares, obesidade e disturbios
metabdlicos. (LOUZADA MLC et al, 2021).

As DCNT tém fatores comuns, entre si, de risco modificaveis e passiveis de
prevencgao; estes sdo: inatividade fisica, alimentagcdo nao saudavel, consumo nocivo
de alcool e tabagismo. (VENANCIO, et al., 2022).

2.4. Cesta Basica de Alimentos

A cesta basica de alimentos é definida como “o conjunto de bens que entram
no consumo basico de uma familia de trabalhador, variando conforme o nivel de
desenvolvimento social do pais” (SANDRONI, 1994, p. 48).

O Decreto-Lei n° 399 estabelecia uma ponderagdo para os gastos do
trabalhador em cinco categorias: alimentagdo, habitagdo, vestuario, higiene e
transporte. Além disso, em seu artigo 6°, paragrafo 1°, determina que a parcela do
salario minimo destinada as despesas com alimentagao nao pode ser inferior ao custo
da Cesta Basica Nacional (AMARAL, 2014, p. 6).

Atualmente, o Departamento Intersindical de Estatistica e Estudos
Socioecondmicos (DIEESE) realiza mensalmente uma pesquisa sobre a Cesta Basica
Nacional em 18 capitais brasileiras, ainda de acordo com o Dieese, Sao Paulo
apresentou o maior valor da cesta basica no periodo, com custo médio de R$ 909,25.8
de mai. de 2025

Essa pesquisa é fundamentada no Decreto-Lei n°® 399 e em uma metodologia
prépria, atualizada a partir de janeiro de 2009. Os passos do procedimento incluem:
identificacdo dos sindicatos, contato com os sindicatos e aplicacdo do instrumento de
coleta de dados, tabulacdo dos dados, estruturacdo das cestas por regido do pais,
identificacdo e contato com os locais de coleta, ponderagao dos produtos por tipo de
equipamento de comércio, cadastro e amostragem dos locais, definicdo de tipos,
marcas e unidades de medida por produto, elaboracido de modelos de questionarios,
além do cronograma de levantamento, digitacdo, conferéncia e analise dos dados
(CAETANO; CAETANO, 2016, p. 129).



3. METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa quantitativa, descritiva e comparativa,

com abordagem aplicada, cujo objetivo € comparar os custos entre refeigdes compostas

por alimentos in natura/minimamente processados e alimentos ultraprocessados. A

populagcdo-alvo compreende adultos, de ambos os sexos, com idades entre 18 e 50 anos,

considerando um padrdo alimentar composto por quatro refeicbes diarias: café da

manha, almogo, lanche da tarde e jantar.

A pesquisa envolveu duas etapas principais:

1.

Pesquisa bibliografica, realizada em plataformas académicas e em sites de
orgaos governamentais, com destaque para o Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (IBGE) e o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (BRASIL,
2014). Essa etapa teve como finalidade embasar teoricamente a classificacao
dos alimentos, a composicdo dos cardapios e os critérios de avaliagcdo de

habitos alimentares saudaveis.

Pesquisa de campo, com levantamento de precos de alimentos em dois
estabelecimentos comerciais do tipo atacadista, localizados na cidade de
Santos, Estado de Sao Paulo, durante os meses de abril e maio de 2025. Os
estabelecimentos foram identificados como Mercado 1 e Mercado 2, visando
preservar o anonimato. Em cada local, foi realizada a coleta dos valores dos

produtos alimenticios utilizados nos cardapios.
Dois cardapios distintos foram elaborados:

Um composto por alimentos in natura e minimamente processados, conforme
definido pelo Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira (BRASIL, 2014) e

nova composigao cesta basica de alimentos (Decreto 11.936/2024).

Outro composto por alimentos ultraprocessados, de acordo com a mesma

classificagao.



3. Apéndice 1 - Custos dos alimentos em natura/minimamente processado.

Produtos Marca/ Tipo Mercado 1 Mercado 2 Media dos valores

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025



Produtos Marca / Tipo Mercado 1 Mercado 2 Media dos valores

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025

Com base nos valores pesquisados no mercado 1 e 2, foi elaborado os cardapios a

seqguir:




Fonte: Elaborado pelo autor, 2025

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025



4. ANALISES DOS RESULTADOS

Custos Mercados 1e 2

Jantar - in natura

Lanche da tarde - in natura

Almocgo - in natura

Café da manha - in natura
R$ 0,00 R$2,00 R$4,00 R$6,00 R$8,00 R$10,00R$ 12,00R$ 14,00R$ 16,00R$ 18,00

m Mercado2 ® Mercado1

Com base nos dados obtidos a partir da pesquisa de precos realizada em dois
estabelecimentos comerciais (Mercado 1 e Mercado 2), foi possivel elaborar cardapios
referentes as oito refeigdes propostas. A partir disso, procedeu-se a analise
comparativa dos custos entre os cardapios compostos por alimentos in
natura/minimamente processados e aqueles elaborados com alimentos

ultraprocessados.

Os valores coletados revelam variagbes significativas de preco entre as duas
categorias de alimentos, especialmente nas principais refeicbes. De maneira geral,
observou-se que, embora os alimentos ultraprocessados apresentem menor custo em
algumas refeicdes, como o café da manha, eles tendem a ser mais caros no almogo

e jantar, quando comparados aos alimentos in natura/minimamente processados.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

A partir dos resultados obtidos ao longo deste trabalho, verifica-se que, embora os
alimentos ultraprocessados apresentem como principal atrativo o baixo custo unitario,

tal vantagem se dissipa quando esses produtos sao considerados no contexto de



refeicdes completas, especialmente nas principais, como o almogo e o jantar. Nesses
casos, o custo final torna-se significativamente elevado, contrariando a percepgao
amplamente difundida de que a alimentacdo baseada em ultraprocessados é

financeiramente mais viavel.

Ademais, conforme apontado por Venancio (2019), o consumo habitual de alimentos
ultraprocessados esta diretamente associado ao aumento do risco de
desenvolvimento de Doencas Cronicas N&o Transmissiveis (DCNT), tais como
diabetes mellitus tipo 2, doengas cardiovasculares, diferentes graus de obesidade,
enfermidades autoimunes e certos tipos de cancer. Esse cenario evidencia nao
apenas os impactos econdmicos, mas também os danos significativos a saude publica

decorrentes desse padrao alimentar.

Diante disso, torna-se essencial reconhecer a importancia de instrumentos como o
Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira, que tem se mostrado uma ferramenta
educativa eficaz na promocao de habitos alimentares saudaveis. No entanto, é
necessario que as politicas publicas voltadas a alimentacdo saudavel sejam
reformuladas e direcionadas a espacos de maior vulnerabilidade social, como
mercados atacadistas e feiras populares, onde grande parte da populagao realiza

suas compras cotidianas.

Diante do exposto esse estudo conclui que a alimentagdo saudavel nao é&,
necessariamente, mais onerosa do que aquela baseada em alimentos
ultraprocessados. O desafio principal reside na desconstru¢do de mitos e na
ampliacdo do acesso a alimentos in natura e minimamente processados. Para isso, é
imprescindivel o comprometimento dos governos federal, estadual e municipal na
formulacdo e implementagdo de politicas publicas que promovam a educagao
alimentar, incentivem a agricultura familiar, regulamentem pregos e garantam o
acesso equitativo a alimentos saudaveis. Somente por meio de acgbes integradas e
sustentadas sera possivel assegurar a populacao o direito a alimentagcdo adequada,

com impactos positivos tanto para a saude individual quanto para a saude coletiva.
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