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Resumo

Este trabalho trata das mudancas nos hébitos de consumo e utilizagdo de alimentos para
minimizar o desperdicio dos mesmos, além de otimizar sua utilizacdo através de uma
tabela sazonal de frutas e verduras . Viabiliza-se assim, uma alimentagdo mais saudavel
€ menos custosa .
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O Brasil é conhecido mundialmente por sua forte atividade agricola, com grande
producdo de alimentos através de alta produtividade e extensas areas agricultaveis, além

de alta diversidade de produtos e tecnologias.

A fome e o desperdicio de alimentos sdo dois dos maiores problemas que o
Brasil enfrenta, constituindo-se em um dos paradoxos do nosso pais que é um
dos maiores exportadores mundiais de alimentos , e também é um dos
campedes de desperdicio ( TORRES et al; 2000).

O que € jogado fora , se devidamente utilizado, ajudaria muito na diminuicao da

caréncia de alimentos em alguns setores da populacdo brasileira .

O desperdicio de alimentos no Brasil, esta enraizado na cultura brasileira, e
presente em toda sua cadeia produtiva. Ha perdas desde a colheita até o sub-
aproveitamento no dia a dia das pessoas. Este trabalho trata apenas do desperdicio na

utilizacdo dos alimentos.

A ideia de criar um livro é para conscientizar as pessoas sobre a utilizacéo integral
dos alimentos incluindo o uso das partes que normalmente ndo séo utilizadas. Otimizando
0 aproveitamento dos alimentos é possivel garantir o aumento da oferta disponivel e

contribuir para uma refei¢cdo mais nutritiva, e uma melhor qualidade de vida.
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Os beneficios sdo maximizados se escolhidos os alimentos no periodo de safra .

E por que, um livro? A leitura € a maneira mais antiga e eficiente, até os dias

atuais, de adquirir conhecimento ( seja o livro digital ou fisico ).

O livro de educacdo alimentar e nutricional, deve ser dividido em capitulos
sazonais (Primavera, Verédo , Outono e Inverno), os quais seriam dedicados aos principais
alimentos da estagdo . Para cada ingrediente, demostrar-se-ia 0s métodos de cozimento,
atalhos praticos, assim como dicas e sugestdes do reaproveitamento das partes ndo
consumidas normalmente . Com isso, conseguiria diminuir o desperdicio e beneficiaria
tanto nutricional, quanto financeiramente, as familias consumidoras , independentemente

da classe social.

Como o corpo humano possui necessidades diferentes para cada estagéo, para as
estacOes quentes entrariam combinagdes mais leves, saudaveis, coloridas e com sabores
suaves, aproveitando-se de verduras, legumes e frutas de grande oferta e disponibilidade
nesta época . J& nas estacOes frias, seria melhor a utilizacdo de produtos com paladares
mais intensos e energéticos, porém, com maior ganho calérico, buscando escolher os que

tem , nesta época , grande oferta no mercado.

Além disso, os alimentos sazonais , em suas estacdes, tém sabores mais intensos,
sdo mais ricos em nutrientes, de maior quantidade ofertada e muitas vezes, estdo mais
baratos. Por fim, o aproveitamento integral de alimentos consiste em pequenas mudancas
em nosso dia a dia e que fazem um grande bem para todos: para 0 meio ambiente e para

a sociedade em sua totalidade ,

A educacao alimentar e nutricional otimizadas, permitem as pessoas selecionarem
e consumirem os alimentos de forma adequada, saudavel e segura, assim como, as
conscientiza quanto as praticas alimentares mais adequadas. Fortalece culturas
alimentares de diversas regides do pais alem de minimizar os efeitos da fome, nos casos

em que elas ocorram.
Para garantir um completo equilibrio do corpo e da mente é preciso se alimentar

de forma consciente. As dicas e sugestdes que seriam abordadas no livro auxiliariam nas

modifica¢fes do comportamento alimentar, promovendo mais salde aos individuos.
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