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    INTRODUÇÃO




     




    Este e-book foi desenvolvido com o objetivo de discutir a importância do Aproveitamento Integral dos Alimentos (AIA), contribuindo para a redução dos resíduos orgânicos, a partir da disponibilização de preparações nutritivas com utilização de partes “não convencionais” dos alimentos.




    Além disso, o presente e-book busca promover ações adequadas de higiene e manipulação de alimentos.




     




    Michelle Gomes Lelis


  




  

     




     


  




  Módulo 1




  

     




     




    Conceitos


  




  
1 Introdução





  

    A alimentação é usualmente tema de interesse das pessoas, porém, na prática, percebe-se que poucas apresentam comportamento alimentar sadio, quer seja por falta de conhecimento, quer seja por influência social e cultural dos meios de comunicação. Utilizar o alimento em sua totalidade significa mais do que economia. Significa usar os recursos disponíveis sem desperdício, reciclar, respeitar a natureza e alimentar-se bem, com prazer e dignidade (SESI, 2009).




    Alimentação é a base da vida e dela depende o estado de saúde do ser humano. O desconhecimento dos princípios nutritivos do alimento, bem como o seu não aproveitamento, ocasiona o desperdício de toneladas de recursos alimentares.




    O consumo exagerado de determinados alimentos, em detrimento de outros mais necessários à saúde, tem gerado níveis preocupantes de desnutrição e de carências nutricionais específicas. A situação se agrava com o desperdício de alimentos, que faz do lixo brasileiro um dos mais “ricos” do mundo.




    O Brasil é um dos países latinos mais férteis para o cultivo do desperdício, pois recursos naturais, financeiros, oportunidades e alimentos são literalmente atirados na lata do lixo, sem possibilidade de retorno. Como sintoma de desorganização e desestruturação, o desperdício está incorporado à cultura brasileira, ao sistema de produção, à engenharia do país, provocando perdas irrecuperáveis na economia, ajudando o desequilíbrio do abastecimento, diminuindo a disponibilidade de recursos para a população (OLIVEIRA, 2002 apud GOULART, 2006).




    O avanço na ciência da alimentação e nutrição tem se tornado constante nos últimos anos. Esses estudos geram resultados que devem ser usados para a melhoria da qualidade de vida da população. Isso significa eliminar alguns preconceitos alimentares de que esse tipo de alimentação é somente usada em programas sociais voltados para população de baixa renda, e não levam em conta o valor nutricional de alguns alimentos, que quase sempre está concentrado nas cascas ou folhas.




    O AIA consiste na utilização de um determinado alimento na sua totalidade. A falta de informações sobre os princípios nutritivos e o aproveitamento dos alimentos gera o desperdício de toneladas de recursos alimentares.




    Por meio do Aproveitamento Integral dos Alimentos é possível combater essa situação, pois, o mesmo, utiliza casca, talo, folha, polpa e sementes. Com isso, diminuem-se os gastos com alimentação, reduz-se o desperdício de alimentos e melhora-se a qualidade nutricional da preparação, já que para muitos alimentos o teor de nutrientes na casca ou nos talos é maior em relação à polpa (GONDIM et al., 2005 apud GOULART, 2006).




    É possível conscientizar a população a utilizar os alimentos na sua totalidade, evitando o desperdício e proporcionando o aumento do valor nutricional da preparação. O AIA não é só indicado para a população de baixa renda, mas também para as demais classes econômicas, pois possibilita encontrar saúde de forma econômica, diminuindo assim o gasto com a alimentação.


  




   




  
2 O alimento e o desperdício: uma realidade brasileira





  

    Estima-se que 30% da produção mundial de alimentos sejam desperdiçados devido às falhas no sistema de colheita, transporte, armazenagem e comercialização. No Brasil, aproximadamente 70 mil toneladas de alimentos são descartadas diariamente, o que torna o nosso lixo um dos mais ricos do mundo. Tal condição faz do Brasil o “país do desperdício”, uma vez que se perde mais de 12 bilhões de reais por ano com o desperdício de alimentos por aqui. Os supermercados jogam fora 13 milhões de toneladas de alimentos por ano. Nas feiras livres de São Paulo, mais de mil toneladas vão para o lixo todos os dias, sendo que o desperdício no consumo doméstico chega a 20% (MAPA, 2007).




    No Brasil, 30% de toda a comida comprada por uma família é desperdiçada e, a cada ano, é jogado na lata do lixo o equivalente a 12 bilhões de reais em alimentos. Essa realidade faz com que, em uma mesma sociedade, a fome e a desnutrição convivam ao lado de uma grande sobra de alimentos (LIMA, 2005).




    Atualmente há uma preocupação com o AIA, procedimento que é importante tanto do ponto de vista alimentar quanto econômico, uma vez que as ramas, folhas, talos e cascas de hortaliças e frutas de uma grande variedade de alimentos têm importante valor nutritivo, podendo ser usados em inúmeras preparações, aumentando seu teor de nutrientes e a quantidade de fibras ingeridas, essenciais para o bom funcionamento do intestino.




    A forma mais comum de desperdício caseiro é a distorção no uso do alimento. Talos, folhas e cascas são, muitas vezes, mais nutritivos do que a parte dos alimentos que estamos habituados a comer. Um quarto de toda produção nacional de frutas, verduras e legumes não são aproveitados.




    O desperdício é um sério problema a ser resolvido na produção e distribuição de alimentos, principalmente nos países subdesenvolvidos ou em desenvolvimento. O crescimento da população mundial, mesmo que amparado pelos rápidos avanços da tecnologia, nos faz crer que o desperdício de alimentos é uma atitude injustificável. Por isso, não podemos mais desperdiçar.




    A fome e o desperdício de alimentos, segundo Gondim et al. (2005), são os dois maiores problemas que o Brasil enfrenta, constituindo-se em um dos paradoxos do país, já que o mesmo produz 140 milhões de toneladas de alimentos por ano e é um dos maiores exportadores de produtos agrícolas do mundo. Ao mesmo tempo, existem milhões de pessoas sem acesso ao alimento em quantidade e/ou qualidade.




    A maior parte do lixo brasileiro é orgânica, ou seja, restos de alimentos. Esse fato traz à tona um dos maiores problemas da sociedade de consumo, que é a má utilização dos recursos alimentares e seu consequente desperdício (SESI, 2004).




    As constantes crises econômicas enfrentadas pelo Brasil refletem diretamente nas camadas sociais menos favorecidas, que encontram dificuldades para adquirir alimentos em quantidade e qualidade satisfatórias. Essa parcela da população tem pouca informação sobre o valor nutritivo das frutas, hortaliças, carnes e grãos. São pessoas que poderiam aproveitar melhor os produtos tirando deles o máximo proveito. Mas, como esses indivíduos não têm acesso a informações claras, desconhecem a forma adequada de preparo, não aproveitam o máximo dos alimentos e geram desperdício que se apresenta como um grande problema na produção, distribuição, comercialização e preparo dos alimentos.




    O combate ao desperdício pode começar de maneiras bem simples, como por meio do AIA, além do planejamento do que se coloca no prato (para não precisar jogar fora) e da programação do consumidor antes de ir ao supermercado (para comprar apenas o necessário).


  




  

    Nota Importante:




    A utilização de cascas, talos e folhas é importante, pois o AIA, além de diminuir os gastos com alimentação e melhorar a qualidade nutricional do cardápio, reduz o desperdício de alimentos e torna possível a criação de novas receitas.


  




   




  
3 Alimentação saudável





  

    O termo alimento se refere a qualquer substância, podendo ser processada, semiprocessada ou crua, que tem a finalidade de ser destinada ao consumo humano. A bebida, a goma de mascar ou qualquer substância que tenha sido usada na fabricação, preparo ou tratamento de alimento incluem-se na definição de alimento, porém os cosméticos, tabaco ou substâncias usadas somente como drogas não são incluídas nessa classificação (FAO/WHO, 1991).




    Para Brasil (2008), considera-se alimento toda substância ou mistura de substâncias, seja no estado sólido, líquido, pastoso ou qualquer outra forma adequada para consumo humano, com o objetivo de proporcionar ao organismo humano os nutrientes necessários para a sua formação e desenvolvimento. Substâncias ou misturas que fornecem nutrientes imprescindíveis para a formação, manutenção e desenvolvimento do organismo humano são denominadas como alimentos.




    A palavra alimento significa uma substância que tem a finalidade de promover o crescimento e a produção de energia necessária para as diferentes funções do organismo humano (FERREIRA, 2005). Segundo Recine e Radaelli (2009), a alimentação é fundamental para o ser humano desde o nascimento, já que por meio dela é possível extrair nutrientes importantes dos alimentos, como proteínas, carboidratos, lipídeos, vitaminas e sais minerais. Os nutrientes têm a finalidade de manter o funcionamento adequado do organismo, ou seja, a vida. Eles são encontrados nas carnes e vegetais e são transformados e distribuídos de modo útil ao organismo humano.




    A cultura, assim como as crenças, tabus e religiões influenciam de forma direta na escolha dos alimentos. A alimentação está relacionada à história de diferentes povos. Para diferenciar e entender as origens dos hábitos alimentares é necessário recordar o passado, costumes, colonização, efeitos da escravidão e a evolução da sociedade até chegar ao período atual (RECINE; RADAELLI, 2009).




    Brasil (1998b) ressalta que as necessidades nutricionais da maior parte dos indivíduos e grupos de uma população sadia são atendidas diariamente pela Ingestão Diária Recomendada (IDR), ou seja, a quantidade de vitaminas, minerais e proteínas que deve ser consumida diariamente para suprir as necessidades nutricionais humanas.
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