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Fonte (imagem): Rede Agronomia



DESPERDICIO NO
MUNDO...

* Por ano no MUNDO, cerca de 1/3 dos )\
alimentos € jogado no lixo. «
— 1,3 BILHAO DE. TONELAS AO.ANO
— 33% DA PRODUCAO
— PREJUIZO =RS 1,6 trilhdo

— Alimento suficiente para alimentar 2
BILHOES DE PESSOAS

* Mais que suficiente para acabar com a fome
no planeta ( assola 870 milhdes de seres
humanos)

Fonte (Imagem): FAO, 2013
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NO BRASIL

* QUARTO MAIOR PRODUTOR DO
MUNDO DE ALIMENTOS

— Producao de 140 milhoes de toneladas
por ano

— DESPERDICIO DE 26,3 milhdesde
toneladas/ano

— Alimento suficiente para alimentar 19
milhoes de brasileiros

e 13,6 milhoes passam fome

e FOME E DESPERDICIO SAO OS
MAIORES PROBLEMAS ENFRENTADOS
NO BRASIL.
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CAUSAS DO DESPERDICIO

* Falhas no processo de producao do
alimento

— Colheita, transporte e industrializacao

— Distribuicao e centrais de
abastecimento

e Desperdicio doméstico

— Representa 20% do total de alimentos
desperdicados no Brasil

— Desconhecimento da possibilidade de
utilizacao integral do alimento

— Compra de alimentos em excesso
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CONSEQUENCIAS DO
DESPERDICIO

* Impactos socioeconomicos:
— fome, caréncia nutricional;

— aumento da producao — gastos
financeiros;

* Impacto negativo no meio
ambiente:
— Deposicao inadequada do lixo;

— Chorume — contaminacao do solo, rios
e lencois freaticos;

— Odor e ambiente propicio para pragas




INTEGRAL DOS
ALIMENTOS
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BENEFICIOS DO
APROVEITAMENTO INTEGRAL

e Pratica de saude:
— Disponibilidade de alimentos
— Variedade de nutrientes e preparacoes
— Reducao na producao de lixo organico
— Promove seguranca alimentar

* Beneficios socioecondmicos /@O’

— Economia

— Exercicio de cidadania J

— Promove renda familiar - reduz gastos
com alimentacao




Percentual de Nutrientes contidos em partes nao convencionais dos alimentos em relagao a parte convencional:

Parte ndo

Tipo | Alimento Proteina | Carboidrato | Lipideo | Fibras | VitC | Calcio | Potassio | Fosforo
convencional
Abacax Casca 102% + L 203%+ | 151%+ [615% +| 119% + | 60%+ 7%+
Abobora Casca 104% + L 00%+ | 120%+ | | M4h%t L
Berinjela Casca 194%+ L 0b.2%+| 292%+ | | h9%¢ .
Lequmes | Cenoura | Casca | 324%+ | 182%+ [ 308%+ [ [ | 16%%+ -
e Rama 306% + L 38%+ | 1874%+] L o
verduras [ Chuchu | Casca | 715%+ - W+ | 1%+ | | 214%¢+ B
Salsinha Talo L o 1B1% | | 0pd%t | 12%¢+ L
Banana Casca . L L 106,6% + L
Goiaba Casca 110% + . 405t L - -
Laranja Casca 24%+ | 66%+ | 137+ | 604%+ | | 460T%+| ST%+ 465% +
Frtas | Limo Casca 204% + 143%+ [283%+ | 45d%+ 1053% + L
Maca Casca 2%+ L %+ | U2%+ [ 102%+ | L L
Maméao Casca 206% + L IS T 67% + 43% +
Melancia Casca 3%% + 164% + 366% +

Adaptado de: SESI, 2008: Programa alimente-se bem: Tabela de composigao quimica das partes nao convencionais dos alimentos.
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CURIGSIDADES

E importante ficar atento para o méximo de aproveitamen-
to de legumes, verduras ¢ frutas. A tabela de compasicio
quimica das partes nio convencionals dos alimentos do
Programa Alimente-se Bem, desenvolvido pelo SESL em
parceéria com a Unesp (Universidade Estadual Paulista) de
Botucatu (5P), mostra o valor nutritivo de cascas, folhas
e talos de alimentos que normalmente sdo descartados.

Confira alguns exemplos:

Brocolis - pode ser consumado na sua totalidade: flor
filhas & talos. Possus prande quancidade de fibras, sendo
tamibém forte de ferm, wiamin E, fosloro e potisia

Couve-flor - suas flones brancas S0 rodeadas por fodhas
s e carotenoides ¢ cllci, que pader wr utladss
erm refogadis, sopas & no prepar de Gutis praos

Espinafre - possui numentes como ferro, potiss,
(o, magnesao, viamings C & A, canoendades & hbras
Sews taios 530 nicos em fsfora e vitarmina C

Mariga — nca em camtendudes, wamina C wamma E,
potassd e fero & em pecting, b solinvel mportante no
controle do colesternl Sus casca apresenta quase o dobro
de carotenddes @ pode s utlizada em diverscs pratos
culininos

Banana - fonte de energia, nca em witamnd B e
oSS0, 5ua casca tambeém & nULTiov & possul diuss vezes
mass potisn quando comparad & polpa

4 prte beanca da casca & nca em fibea soblvel € pode ser
utikrach para preparar doces, saladas @ purds.

Melio - possw bava calona e alo teor de pordsua
Suzs cascat podem s utkradas em prates cubndnes | “ J
# 450 ncas #m uthentss coma cilcia ¢ fsiom. '

Cenoura - nca em carotenoides, wiamina C, viamng

E, hbras, potdsac, ko, mMagnésso entre oucnes nutmentes,
suias folhas podem ser consumiclss em salbadas oy refogadas,
que s fontes de nutnentes imporantes coma fero e clkio

Melancia - formece wiaminas A & C potisio e outros
rraneras. Porsil canatendide corm aco antioadante, o que
protege as ofulas contra os radscas i, prevenmdo slgurs
FpOR e CANCET S CHCA ORI CMCD veles Mas pOtisio
quardo comparada & poipa e ako teor de fibras

Maracuja - o suce do maracuga € neo em vitarming C, mas . l

Fonte (Imagem): Rio Educa




Contém Tfibras e devem ser aproveitados em
patés, refogados, recheios, feijado e sopa

Podem ser assadas
em forno ou fritas em
oleo quente. Sirva
como aperitivo

E rica em calcio e pode ser
usada caramelizada — ou em
pratos doces a base de leite,
como arroz doce e cremes

P -

Cascas —*

Eatata Mandﬁiﬂquin ha

E Com as cascas das frutas , pode-se preparar sucos E
! batendo-as no liguidificador. O que sobra na peneira pode !
I ser aproveitado para preparar brigadeiros e bolos -

A parte branca (entrecasca) da melancia e do melao s3o
ricas em fTibras e potassio e podem ser usadas para Tazer
doces e em recheios salgados

L ania kel

As folhas da cenoura
s3ao ricas em vitamina
A e devermnm ser
aproveitadas para fazer
bolinhos, sopas ou
picadinhos em saladas

Ao Aagua do cozimento
das batatas e beiterraba
concentra vitaminas
hidrossoltiveis.
Aproveite-a para purés,
arroz e gelatinas

Tt

Fonte (Imagem): Revista Globo Rural



Evite o desperdicio de alimentos desde o momento em que voceé os compra
Fa g a a sua pa rte ate a sua utilizacdo, em casa

Apenas o essencial

Em decorréncia de quedas, alimentos
podemn apresentar machas. 5o se
desfaca de itens embolorados

Comprar em quantias exageraclas
gera desperdicio de alimentos e
também de dinheiro

Nem sempre estragados

Cardapio definido
> Cascas, talos, folhas e
sernentes t8m grande valor

NUtTitivo @ Eeram receitas
que variam o cardapio

Frutas, legurmes e verduras
devem ser comprados de
acordo com o real
consumo do periodo

Compre a granel

Aproveite einove

Nada nolixo

Sobras de carnes, arroz e
legumes podern virar
,|r bolinhos, de fejjac, sopase

\—/ de frutas, geleias

Mescle a compra de frutas
elegumes maduros e
verdes, evitando que tais
alimentos estraguem

Conserve

Prato honesto

Vegetais podem ser
mergulhados em agua
fervente, depois em agua
gelada e congelados

E importante se servir
apenas do que realmente ira

|
' \ ' comer, evitando jogar
| i \\ J comida boa no lixe

Fonte (Imagem): Jornal do Trem
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O segredo da boa
alimentacdo estd ao nosso
alcance. Para chegar g, €
preciso so ter a vontade
de experimentar e mudar

0s hdbitos alimentares
para garantir uma boa
salde e uma vida plena.

Fonte: SANTOS, M.
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