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ciência  EPIDEMIOLOGIA y

A
umentam os indícios de que uma dieta 
rica em alimentos ultraprocessados 
pode ser prejudicial à saúde. Por essa 
razão, alguns especialistas em nutri-

ção e saúde pública afirmam que o ideal seria 
reduzir ao mínimo o consumo dessas comidas 
industrializadas que apresentam altos teores de 
açúcares, gorduras, sal e compostos químicos 
que aumentam a durabilidade ou conferem mais 
aroma, cor e sabor.

Apenas em maio deste ano, 10 novos estudos 
trouxeram resultados indicando possíveis efeitos 
nocivos dos ultraprocessados à saúde. Realiza-
dos nos Estados Unidos, na França, na Espanha 
e no Brasil, os trabalhos quase sempre envolve-
ram um número grande de participantes. Seus 
resultados reforçam as indicações de que esses 
alimentos estariam ligados ao aumento da pres-
são arterial, a alterações nas taxas de açúcares 
e gorduras no sangue, a doenças no coração e a 
alguns tipos de câncer, além de um maior risco 
de morrer precocemente.

A mais relevante dessas pesquisas, porém, ava-
liou o impacto dos ultraprocessados em apenas 
20 voluntários. Apesar dos poucos participan-
tes, o estudo seguiu o modelo epidemiológico 
mais robusto conhecido para identificar relações 
de causa e efeito: o ensaio clínico controlado e 
randomizado com cruzamento. Nesse modelo, 
separam-se aleatoriamente os participantes em 
dois grupos que sofrerão intervenções (como tra-
tamentos ou dietas) diferentes, por exemplo, A e 
B. Na metade do experimento, as intervenções são 
trocadas e, ao final, os resultados do tratamento 
A são comparados com os do B.

Usando essa estratégia, a equipe de Kevin Hall, 
pesquisador dos Institutos Nacionais de Saúde 
(NIH) dos Estados Unidos, mostrou, pela primeira 
vez, que uma dieta predominantemente baseada 
em produtos ultraprocessados leva a um ganho 
de peso importante em pouco tempo: cerca de 1 
quilograma (kg) em duas semanas. Publicado em 
16 de maio na revista Cell Metabolism, o trabalho 
parece ser o teste mais rigoroso a que foi submeti-
da a classificação de alimentos proposta há pouco 
mais de 15 anos, e formalizada em 2009, pelo epi-
demiologista brasileiro Carlos Augusto Monteiro, 
da Faculdade de Saúde Pública da Universidade 
de São Paulo (FSP-USP). Chamada de Nova, essa 
classificação agrupa os alimentos em quatro cate-
gorias de acordo com o grau de processamento: in 
natura ou minimamente processados; processa-
dos; ultraprocessados; e ingredientes culinários 
processados (ver página 56). Ela serviu de base 
para o Ministério da Saúde elaborar em 2014 o 
Guia alimentar para a população brasileira. 

Um dos termos usados nessa classificação, no 
entanto, não é aceito consensualmente. Para enge-
nheiros e pesquisadores da área de processamento 
de alimentos, o termo ultraprocessado é inade-
quado e gera confusão. “O ultraprocessamento 
consiste em processar um alimento além do ne-
cessário e pode ocorrer em ambiente industrial 
ou doméstico”, conta a engenheira de alimentos 
Carmen Tadini, professora da Escola Politécnica 
da USP e pesquisadora do Centro de Pesquisa em 
Alimentos (FoRC), um dos Centros de Pesquisa, 
Inovação e Difusão (Cepid) financiados pela FA-
PESP. “Alguém que, em casa, cozinha os legumes 
além do necessário elimina nutrientes e faz um 
ultraprocessado sem ter colocado ingrediente 
industrial sintético”, explica. Em sua opinião, no 
lugar de ultraprocessado, o mais adequado seria 
chamar esse tipo de alimento de aditivado. 

Ricardo Zorzetto

Dia 1, café da manhã: 
cereais matinais, 
bolinho de mirtilo, 
leite com fibras  
e margarina para o 
grupo sob dieta de 
ultraprocessados  
(no alto); e iogurte 
grego, frutas, nozes, 
granola, sal, limão e 
azeite para o regime 
sem ultraprocessados

Novas evidências 

indicam que o 

consumo de comidas 

ultraprocessadas 

favorece o ganho  

de peso
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No experimento norte-americano, Hall 
e seus colaboradores mantiveram 10 ho-
mens e 10 mulheres saudáveis, com idade 
entre 30 e 33 anos e peso estável, inter-
nados em uma clínica dos NIH durante 
28 dias. Nesse período, os pesquisadores 
submeteram os voluntários à seguinte si-
tuação. Por meio de um sorteio aleatório, 
metade dos participantes foi alocada em 
um grupo que, por duas semanas, rece-
beu uma dieta com 81% da energia pro-
veniente de alimentos ultraprocessados. 
Esses alimentos eram oferecidos no café 
da manhã, almoço, jantar e intervalo en-
tre as refeições. Eram bolinhos, cereais 
matinais, iogurtes adoçados e aromati-
zados, pães, margarina, sucos diet, além 
de carnes, legumes e frutas enlatados ou 

exagerada, uma vez que os participantes 
podiam comer o quanto quisessem da 
porção que lhes era servida. 

Durante o experimento, os participan-
tes dos dois grupos realizavam uma hora 
de exercício por dia. Também passavam 
por exames periódicos para averiguar al-
terações hormonais e metabólicas, além 
do consumo de energia. Nas duas últimas 
semanas, o tratamento se inverteu. Quem 
havia consumido a dieta ultraprocessa-
da passou a receber alimentos frescos ou 
pouco processados, e vice-versa. O objeti-
vo era reduzir a probabilidade de que os 
efeitos medidos fossem decorrentes de ca-
racterísticas individuais dos participantes.

“Muitas pessoas sugeriam que as co-
midas ultraprocessadas exerciam efei-
tos negativos não por causa do grau de 
processamento, mas por terem maior 
concentração de nutrientes, sal, açú-
car, gorduras e menor quantidade de 
fibras”, contou Hall à Pesquisa FAPESP. 
“Por essa razão, decidimos fazer o ensaio 
clínico para investigar se uma dieta ul-
traprocessada levaria à maior ingestão 
de calorias do que uma não processada 
com a mesma quantidade de calorias, 
sal, açúcar, gordura e fibras.”

O resultado surpreendeu o pró-
prio pesquisador. “Não espera-
va uma diferença tão grande”, 

relatou Hall em outras entrevistas. Nas 
duas semanas de dieta ultraprocessada, 
os participantes consumiram em média 
500 quilocalorias a mais por dia (quase 
uma refeição extra) do que as pessoas 
que comeram alimentos frescos ou com 
pouco processamento. O primeiro gru-
po engordou, em média, 1 kg; o segundo 
perdeu uma proporção semelhante de 
peso no período (ver gráfico ao lado). 
O mesmo efeito foi observado quando 
as dietas foram invertidas: quem comia 
ultraprocessado sempre ingeria calorias 
em excesso e ganhava peso.

“Ainda não se havia mostrado uma re-
lação de causalidade entre consumo de 
ultraprocessados e ganho de peso com um 
controle tão rigoroso”, afirma o médico 
Licio Velloso, da Universidade Estadual 
de Campinas (Unicamp), que coordena 
o Centro de Pesquisa em Obesidade e 
Comorbidades, outro Cepid apoiado pela 
FAPESP. “Esse trabalho funciona como 
uma prova de conceito e vai nos guiar 
no planejamento de estudos com mais 
pessoas e de diferentes origens.”

Dia 4, dieta 
ultraprocessada: 
cachorro-quente, 
batata assada, 
ketchup, mostarda, 
suco de cranberry e 
iogurte sabor 
mirtilo, no almoço; 
entre as refeições, 
salgadinhos

de rápido preparo. Entre as refeições, os 
participantes tinham à disposição biscoi-
tos recheados e salgadinhos. Os outros 10 
voluntários receberam no período quase 
só alimentos frescos ou minimamente 
processados (88% das calorias vinham 
desses alimentos). Consumiam verduras, 
legumes, grãos e carnes preparados no dia 
e, entre as refeições, castanhas e frutas in 
natura ou desidratadas.

As refeições foram montadas de mo-
do que tanto as ultraprocessadas como 
as com pouco processamento tivessem 
a mesma quantidade de calorias e nu-
trientes. Os dois tipos de refeição tinham 
o mesmo valor energético e mais calo-
rias do que o necessário para um adulto 
saudável. Isso possibilitava uma ingestão 

Efeito dos ultraprocessados
Pessoas consumindo esse tipo de alimento ganharam, em média,  
1 quilograma em 14 dias; o outro grupo perdeu peso no período

Ultraprocessados             Não ultraprocessados

Fonte  hall, k. et al. cell metabolism. 2019
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Uma das limitações do estudo é o pe-
queno número de participantes. “A in-
fluência de características individuais, 
que podem facilitar o ganho ou a perda 
de peso, seria diluída em um trabalho com 
mais participantes”, afirma o farmacêu-
tico especializado em nutrição Eduardo 
Purgatto, da Faculdade de Ciências Far-
macêuticas (FCF) da USP e integrante 
do FoRC. “O ganho de peso observado no 
estudo, no entanto, é consistente.”

Segundo Hall, o pequeno número de 
participantes e a curta duração do estu-
do não desabonam a afirmação de que 
os ultraprocessados favorecem o ganho 
de peso. “Essas limitações nos impedem 
apenas de concluir que o efeito persisti-
rá por longos períodos e que seja válido 
para toda a população”, explica o pes-
quisador dos NIH. 

Estudos com poucos participantes 
apresentam, em geral, uma capacidade 
reduzida de detectar o efeito de uma 
intervenção; no caso, a adoção de uma 
dieta predominantemente ultraprocessa-
da. No trabalho norte-americano, porém, 
isso não parece ter ocorrido. “O efeito 
observado foi tão superior ao esperado 
pelos autores que o número de partici-
pantes não prejudicou a conclusão”, co-
menta Monteiro, da FSP-USP e criador 
da classificação Nova. 

Jarlei Fiamoncini, pesquisador da 
FCF-USP e integrante do FoRC, afirma 
que o estudo, apesar de robusto, pode-
ria ser mais informativo se os autores 
tivessem analisado quanto da energia 

H all e sua equipe estimam, porém, 
que esse efeito explique menos da 
metade do ganho de peso. Outro 

dado pode ajudar a entender o consu-
mo excessivo de calorias na dieta ultra-
processada. Os participantes comiam 
esses alimentos, que apresentam mais 
energia em um menor volume, mais ra-
pidamente: em média, ingeriam cerca 
de 10 gramas e 20 quilocalorias a mais 
por minuto do que as pessoas que con-
sumiam alimentos com grau menor de 
processamento. Aparentemente, engor-
da-se porque é possível comer mais até 
que os sinais de saciedade cheguem ao 
cérebro. “Na fase em que se consumiram 
alimentos com menos processamento 
houve aumento maior do hormônio PYY, 
que induz à saciedade, e redução nos 
níveis de grelina, que provoca a fome”, 
conta Fiamoncini.

Alguns pesquisadores suspeitam que 
as pessoas tenham tendência a comer 
mais ultraprocessados porque esses ali-
mentos seriam formulados para serem 
mais saborosos e agradáveis ao paladar. 
No experimento norte-americano, po-
rém, o grupo de Hall não encontrou evi-
dência de que isso tivesse ocorrido. 

A relação de causalidade indicada pe-
la equipe dos NIH também foi apontada 
em outro estudo recente, realizado por 
pesquisadores brasileiros. No município 
de Pelotas, no sul do Rio Grande do Sul, o 
grupo coordenado pela epidemiologista 
Iná da Silva dos Santos na Universida-
de Federal de Pelotas (UFPel) avaliou a 
dieta e a composição corporal de quase 
3.500 crianças nascidas em 2004 em dois 
momentos: aos 6 e aos 11 anos de idade. 
A nutricionista Caroline Costa observou 
que, na primeira avaliação, metade das 
crianças obtinha 42% das calorias diá-
rias de alimentos ultraprocessados; essa 
proporção diminuiu para 33% quando 
elas tinham 11 anos. Apesar da redução, 
Costa verificou que cada 100 gramas de 
alimentos ultraprocessados consumidos 
por dia levavam a um aumento de 0,14 
quilograma por metro ao quadrado (kg/
m2) no índice de massa gorda, que repre-
senta mais acuradamente o acúmulo de 
gordura corporal e prediz melhor o risco 
de desenvolver problemas metabólicos 
decorrentes da obesidade, como diabetes 
e alterações nos níveis de colesterol, do 
que outros índices. 

“As calorias dos ultraprocessados fo-
ram responsáveis por 58% do ganho de 

Dia 4, dieta sem 
ultraprocessados: 
no almoço, brócolis 
cozido, bacalhau 
assado, batatas 
assadas ao azeite, 
salada de alface, 
cenoura, pepino, 
tomate e vinagrete; 
entre as refeições, 
frutas e castanhas

Hormônio da 
saciedade 
aumentou e da 
fome diminuiu 
com consumo de 
alimentos menos 
processados

dos alimentos consumidos foi absorvida 
de fato e quanto foi eliminada nas fezes.

O trabalho não foi planejado para 
identificar os mecanismos por trás do ga-
nho de peso, mas a equipe dos NIH tem 
algumas hipóteses para explicá-lo. Uma 
delas é a diferença na disponibilidade de 
proteínas. Esses nutrientes compunham 
14% do aporte energético na dieta ultra-
processada e 15,6% na não processada. 
Apesar de a diferença parecer pequena 
(a primeira tinha 10,3% menos proteína 
que a segunda), ela pode influenciar o 
funcionamento do organismo. Sabe-se 
que uma dieta com menor teor de pro-
teína sacia menos. “Essa diferença pode 
ter levado as pessoas a comer mais dos 
alimentos ultraprocessados para tentar 
suprir o déficit proteico”, explica Velloso.fo
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Projeto
Consumo de alimentos ultraprocessados, perfil nutricio-
nal da dieta e obesidade em sete países (nº 15/14900-
9); Modalidade Projeto Temático; Pesquisador respon-
sável Carlos Augusto Monteiro (USP); Investimento R$ 
1.506.407,84.

Artigo científico
HALL, K. D. et al. Ultra-processed diets cause excess 
calorie intake and weight gain: An inpatient randomized 
controlled trial of ad libitum food intake. Cell Metabolism. 
16 mai. 2019.

Os demais artigos mencionados estão listados na versão 
on-line da reportagem.

gordura, sugerindo que, além da nutri-
ção, outros fatores possam estar envolvi-
dos no acúmulo de massa gorda”, afirma 
a nutricionista, que apresentou esses 
resultados em seu doutorado, defendido 
em fevereiro deste ano, e está subme-
tendo-os para publicação em revistas 
científicas internacionais. “A prevenção 
precoce do consumo de ultraprocessados 
é importante porque hábitos adquiridos 
na infância tendem a permanecer ao lon-
go da vida”, relata Costa.

A esses dois trabalhos, somam-se ou-
tros indicando que uma participação 
maior de ultraprocessados na dieta au-
menta o risco de problemas de saúde. 
Esses estudos envolvem um número bem 
maior de participantes – de milhares a 
dezenas de milhares –, mas têm um con-
trole menos rigoroso. Um deles é um es-
tudo de acompanhamento populacional 
chamado NutriNet-Santé. Nele, desde 
2009 os pesquisadores avaliam de tem-
pos em tempos a dieta e a saúde de 105 
mil franceses. Em 2018, o grupo havia 

Foi no início dos anos 2000 que 
o epidemiologista Carlos 
Augusto Monteiro e sua equipe 
na FSP-USP começaram a 
perceber a necessidade de 
mudar a forma de classificar os 
alimentos. O grupo tentava 
compreender uma aparente 
contradição entre a tendência 
de os brasileiros adquirirem cada 
vez menos açúcar, sal e óleo 
para cozinhar e a tendência de 
aumento da obesidade, ambas 
identificadas a partir de 
inquéritos nacionais do Instituto 
Brasileiro de Geografia e 
Estatística (IBGE). Apesar de 
comprar menos ingredientes 
culinários, o teor de açúcar, sal e 
gordura dos alimentos da cesta 
básica era cada vez maior. “Esse 
aumento era explicado pela 
aquisição de maior quantidade 
de um grupo de alimentos 
prontos para o consumo e ricos 
em açúcar, sal e gordura“, afirma 
Monteiro. Ele e seus 

Uma nova forma de ver os alimentos

mostrado que um aumento de 10 pontos 
percentuais na participação dos ultra-
processados na dieta elevava em 12% o 
risco de desenvolver câncer (ver Pesquisa 
FAPESP nº 265). Resultados publicados 
em maio no British Medical Journal su-
gerem que o mesmo incremento de ultra-
processados na dieta aumenta em mais 
de 10% o risco de problemas cardíacos 
e de acidente vascular cerebral, as duas 
principais causas de morte no mundo. 

Em outro artigo apresentado em maio 
no mesmo periódico, pesquisadores da 
Universidade de Navarra, na Espanha, 
sugerem, a partir de um estudo com 19 
mil adultos, que o aumento de uma por-
ção de ultraprocessados na dieta elevaria 
em 18% o risco geral de morte. “A iden-
tificação de associações semelhantes em 
diferentes estudos feitos com populações 
diversas reforça a importância do acha-
do”, explica Monteiro.

Os pesquisadores entrevistados para 
a reportagem concordam que se deve 
reduzir a participação dos ultraproces-

sados na dieta, ainda que esses alimentos 
sejam importantes para fornecer a ener-
gia necessária à vida em certas situações, 
como a de escassez de alimentos. Eles 
também concordam que o consumo dos 
ultraprocessados não é o único fator por 
trás da epidemia de obesidade que se 
espalha pelo planeta, um problema com 
múltiplas causas. Purgatto, da FCF-USP, 
afirma que esse debate é importante para 
estimular a indústria alimentícia a pro-
duzir alimentos de melhor qualidade. n

colaboradores chamaram essa 
categoria de alimentos 
ultraprocessados, uma das 
quatro categorias da 
classificação Nova, detalhada a 
seguir. Com base nela, em 2014 
o Ministério da Saúde publicou o 
Guia alimentar para a população 
brasileira, que recomenda o 
consumo abundante de 
alimentos in natura ou 
minimamente processados, 
redução de processados e que se 
evitem os ultraprocessados. 

In natura ou minimamente 
processados: alimentos obtidos 
de plantas e animais, como 
frutas, verduras, legumes, grãos, 
ovos, carnes e leite. Podem 
passar por limpeza, moagem, 
fracionamento, secagem, 
fermentação, refrigeração, 
congelamento e pasteurização.

Processados: alimentos 
produzidos com adição de sal, 

Ultraprocessados: formulações 
industriais feitas inteira ou 
majoritariamente de substâncias 
extraídas de alimentos (gordura, 
açúcar, proteína), derivadas de 
constituintes de alimentos 
(gordura hidrogenada, amido 
modificado) ou sintéticas 
(aromatizantes, corantes e 
realçadores de sabor). Envolvem 
diversas etapas e técnicas de 
processamento, além de muitos 
ingredientes – em geral, mais de 
cinco, alguns de uso exclusivo 
industrial. São as bebidas 
adoçadas, pós para refrescos, 
embutidos e produtos derivados 
de carne e gordura animal, além 
de alimentos congelados prontos 
para aquecer ou desidratados 
(misturas para bolo, sopas em 
pó, macarrão instantâneo). 
Entram na categoria salgadinhos 
de pacote, cereais matinais e 
pães que, além dos ingredientes 
tradicionais, incluem 
emulsificantes e outros aditivos.

açúcar ou substâncias de uso 
culinário para torná-los mais 
duráveis ou agradáveis ao 
paladar. Podem ser cozidos, 
secos ou fermentados, ser 
acondicionados em latas ou 
vidros e preservados por meio 
de salga, salmoura, cura e 
defumação. São frutas em  
calda, alimentos em conserva, 
carnes salgadas ou peixes 
conservados em sal ou óleo, 
queijos feitos de leite, sal e 
fermento vivo e pães 
produzidos com farinha de trigo, 
água, sal e leveduras

Ingredientes culinários 
processados: ingredientes 
extraídos de alimentos in natura 
ou da natureza por prensagem, 
moagem, trituração, 
pulverização e refino. Alguns 
exemplos são sal, açúcar, azeite 
e manteiga, usados para 
temperar, refogar, fritar e 
cozinhar os alimentos.


