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    Aos meus filhos, Felipe e Gael, 
e a todas as crianças do Brasil.




    A. D.




     




    Para minha mãe, Mercia, a primeira que me alimentou; a meu filho, Antonio, aquele que primeiro alimentei; e a todos que fazem da alimentação um ato de amor.




    M. Z.
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    Introdução




    Comer é uma questão de sobrevivência. O que comemos, quanto comemos e como comemos também são questões importantes, porque nossa alimentação afeta todo o planeta. A comida está conectada ao meio ambiente, e é disso que vamos tratar neste livro.




    Assim como você, também queremos saber o que vamos comer na próxima refeição e se vai ter comida. Só que pensamos nisso considerando alguns anos para frente. Então, em vez de “era uma vez”, imaginemos um futuro não tão distante, por exemplo daqui a trinta anos. O que teremos para comer?




    A cada ano, a população do planeta aumenta em 74 milhões de pessoas, número que tem crescido muito rápido. Assim, a previsão é que seremos 9 ou 10 bilhões de bocas para alimentar em 2050, que está logo aí. No ritmo em que a natureza está sendo destruída para a produção de mais alimentos, corre-se o risco de que não tenhamos comida para todo mundo.




    No Brasil das desigualdades, metade da população de 212 milhões de pessoas ou come de menos (e passa fome) ou come demais. Isso atende pelo nome de “falta de planejamento alimentar”, que envolve a falta de acesso aos alimentos, aos utensílios necessários para cozinhar e ao conhecimento. Cerca de 30% da população brasileira não come adequadamente, e o número de crianças e jovens com diabetes e doenças do coração aumenta cada vez mais.




    Será que a natureza não dá conta de tantas bocas para alimentar, ou será que não estamos sabendo aproveitar a quantidade e a variedade que ela nos oferece? Para produzir alimentos que proporcionem qualidade para nossas refeições e não prejudiquem o planeta, é preciso informação e organização.




    O que está acontecendo com o clima, depois de tanta exploração inadequada de nossas florestas, pastos, rios e oceanos, é uma amostra do que teremos de enfrentar. Como alimentar tanta gente com comida de verdade e de maneira sustentável? Pois bem, nossas atitudes individuais e coletivas poderão transformar nossos sistemas alimentares, desde o plantio até a chegada dos alimentos às nossas bocas.




    Então, pode vir que o livro já está servido!
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    A natureza é a grande fonte de alimentos. É dela que vêm as verduras, os legumes, as frutas, as carnes, os ovos e os minerais. Ou você já viu uma plantação de pacotes de salgadinhos ou um pé de latas de refrigerante?




    Quando chegam às fábricas, os alimentos são transformados em diversos produtos. Como exemplo, vamos considerar o caso da mandioca, um dos alimentos mais antigos cultivados no Brasil. Com ela podemos fazer farinha, polvilho (usado em biscoitos e no pão de queijo), tapioca, goma, tucupi e muitos outros produtos. Além disso, pode ser aproveitada in natura – quer dizer, fresca – cozida com outros alimentos, ou para fazer biscoitos, bolos e pães. Veja como um só ingrediente pode ser consumido de diversas maneiras!




    Outro bom exemplo é o açúcar, que vem de uma planta, a cana-de-açúcar! Para produzi-lo, precisamos espremer a cana em uma máquina e retirar seu suco, a garapa. Depois disso, o suco passa por um processo de aquecimento até se transformar em rapadura. A rapadura, por sua vez, passa por outro processo para se transformar em açúcar mascavo, aquele marronzinho, considerado integral. Por fim, o açúcar mascavo, dentro da indústria, passa por um processo de refinamento e branqueamento com produtos químicos até se tornar o branco, que é o mais vendido nos mercados e o mais consumido pela população.




    Mas como era a vida na época em que não existiam mercados, sacolões, feiras, fábricas, restaurantes ou deliveries? Com certeza, aqueles desenhos nas paredes das cavernas, as pinturas rupestres, não eram “listas de compras do supermercado”. Como as pessoas se alimentavam? De onde retiravam os alimentos? Como eles eram preparados?
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    Caça e caçador




    Milhares de anos atrás, no meio de florestas magníficas, com árvores frondosas e rios caudalosos cheios de peixes e outros pequenos bichos, os humanos se alimentavam exclusivamente da grande quantidade de espécies de plantas disponíveis e de animais – alguns eram enormes; outros, pequeninos; uns andavam sobre quatro patas; outros rastejavam.




    Demoraria ainda muito tempo para surgirem casas, ruas, prédios e cidades. Os humanos se escondiam em cavernas para se proteger do calor, do sol, do frio, das tempestades. Por causa de seu estilo de alimentação, foram denominados caçadores-coletores. No entanto, pouco a pouco, a caça e a coleta de alimentos se tornaram mais difíceis. Para sobreviver, os homens tiveram de explorar outras regiões, caminhando em busca de alimentos. Assim era a vida dos nômades, como eram chamados os povos que não tinham moradia fixa. Eles se abrigavam em cabanas que construíam com galhos ao longo do caminho.




     




    

      

        Naqueles tempos ainda não existia luz elétrica, muito menos geladeira. Então, quando um grupo caçava um grande animal, era obrigado a comê-lo inteirinho e bem rápido, ou deixá-lo para os urubus e as tartarugas. Afinal, não tinham como guardar alimentos sem que estragassem.


      


    




     




    

      [image: ]

    


  




  

    Oh, raios! A descoberta do fogo




    Ao caminharem pela floresta, há mais de 10 mil anos, alguns desses nômades viram um clarão. Era o fogo, possivelmente causado por um raio. Parecia magia!




    Curiosos, eles se aproximaram das labaredas e sentiram que seus corpos se aqueciam. Alguns chegaram tão perto que se queimaram. Perceberam o poder do fogo: aquecê-los no frio, afugentar animais indesejados e preparar os alimentos. Aprenderam a dominar o fogo para cozinhar. Essa incrível façanha transformaria por completo o estilo de vida da humanidade. Até hoje, o ser humano é o único animal que cozinha para comer.
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