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    INTRODUÇÃO




    Comer bem é uma escolha?
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    Alimentação é um assunto complexo. Ainda mais no Brasil. Por um lado, temos uma enorme diversidade de alimentos, terra e água em quantidade suficiente, além de uma cultura gastronômica rica e plural, com raízes regionais e origens nos quatro cantos do planeta. Por outro, devido a disparidades sociais, econômicas, geográficas e educacionais, o acesso às ofertas alimentares e às condições necessárias para fazer boas escolhas na hora de comer é extremamente desigual.




    Há pessoas pobres que dispõem de um pedaço de solo fértil e conseguem plantar parte do próprio alimento, mantendo dietas baseadas em ingredientes de alta qualidade, como legumes, verduras e grãos. Há famílias mais abastadas que não enfrentam nenhuma dificuldade em comprar ingredientes frescos e orgânicos, além de empregarem alguém para cozinhar todos os dias em casa. Há gente rica ou de classe média que prefere alimentos ultraprocessados,1 e gente que se esforça para manter uma alimentação baseada em comida de panela — cada vez mais cara no Brasil2 — mesmo enfrentando problemas financeiros.




    Enfim, há uma diversidade enorme de hábitos alimentares no país. E esses hábitos não estão congelados no tempo e no espaço, mas em constante transformação. Podem mudar inclusive dentro de uma mesma geração, ao longo da vida de uma mesma pessoa, como resultado de variações na condição socioeconômica, nas convicções políticas ou no local de residência, entre muitos outros fatores.




    A alimentação é uma ferramenta poderosa de transformação social, para melhor ou para pior. Não à toa, a comida — o acesso a ela ou a falta dela — é usada há milênios para manipular a sociedade. Basta lembrar que, no Império Romano, os governantes não hesitavam em distribuir pão — devidamente acompanhado do circo — para acalmar os ânimos populares quando as coisas não iam bem. Hoje, produzimos comida em quantidade suficiente para alimentar todos os oito bilhões de habitantes da Terra, e mesmo assim, de acordo com o relatório Estado da segurança alimentar e nutricional no mundo 2022, publicado pela ONU com base em dados coletados em 2021, pelo menos 828 milhões de seres humanos estão passando fome. No total, 2,3 bilhões de pessoas (29,3% da população global) enfrentam alguma forma de insegurança alimentar (FAO, Ifad, Unicef, WFP & OMS, 2022).3




    Como já dizia o médico pernambucano Josué de Castro na década de 1940, a fome é uma questão política. Em 2014, depois de dez anos de governos que implementaram medidas para que a população tivesse condições minimamente dignas de alimentação, o Brasil finalmente deixou o Mapa da Fome das Nações Unidas.4 Logo em seguida, porém, com o golpe parlamentar, as mudanças no Palácio do Planalto e o abandono de uma série de políticas públicas, esse flagelo voltou a assolar o país. De acordo com a Rede Brasileira de Pesquisa em Soberania e Segurança Alimentar e Nutricional (Rede Penssan), em dezembro de 2021 cerca de 125 milhões de brasileiros se encontravam em insegurança alimentar e nutricional; entre eles, 33 milhões passavam fome (Rede Penssan, 2022). E, segundo a Organização das Nações Unidas para a Alimentação e a Agricultura (FAO), 61,3 milhões de pessoas tinham dificuldades para se alimentar no Brasil entre 2019 e 2021.5 Enquanto isso, a safra brasileira de grãos em 2020-2021, estimada pela Companhia Nacional de Abastecimento (Conab), foi de 252,31 milhões de toneladas.6 Em 2021, o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE) contabilizou o abate de 27,54 milhões de bovinos, 52,96 milhões de porcos e 6,18 bilhões de frangos, além de uma produção de 3,97 bilhões de dúzias de ovos.7 Basta somar e dividir para entender que o que faz um país como o Brasil não conseguir alimentar toda a sua população — ou alimentá-la bem ou mal — é a vontade política de seus governantes.




    Lamentavelmente, no que se refere à alimentação, vemos uma crescente concentração de poder corporativo, no qual o agronegócio e grandes empresas alimentícias e farmacêuticas — e os políticos que as apoiam em troca de vultosos recursos — decidem o que, como e quanto vamos comer. Para quem está mais interessado em dinheiro, usar a comida e a fome como ferramentas de manipulação social é uma tática muito sedutora, além de eficaz. Afinal, as possibilidades de escolha de quem tem fome são extremamente reduzidas: com a barriga roncando por dias a fio, aceitamos com muito mais facilidade qualquer migalha, qualquer emprego, qualquer condição para sobreviver. Em contrapartida, ao viver em segurança e soberania alimentar, um povo reúne as condições mínimas para ser mais autônomo, livre, feliz e saudável. Por isso, zerar a fome no Brasil seria, por si só, uma conquista gigantesca. E, se olharmos para a história do país, não teremos a menor dúvida de que a alimentação é um direito8 pelo qual vale muito a pena lutar.




    Contudo, resolver o problema da comida — isto é, criar acesso e condições para que todos e todas tenham uma alimentação saudável — vai muito além de acabar com a fome. Quando falo sobre alimentação saudável e sobre comer bem, me refiro a uma alimentação que promova a saúde integral — aquela que nos dá a oportunidade de beneficiar não só o nosso corpo, a nossa mente e a nossa dimensão espiritual, mas também a sociedade e o planeta, remunerando os agricultores com preços justos e conservando o meio ambiente. Ter a oportunidade de escolher o que colocar no prato nos dá o poder de mudar a nossa relação com a saúde individual, coletiva e planetária. É uma satisfação imensa agir, por meio da alimentação, para prevenir doenças, valorizar e respeitar o trabalho camponês e colaborar com o combate às mudanças climáticas e, mais amplamente, com a proteção da natureza.




    Mas essa realidade está longe de ser possível para o conjunto da população. A maioria das pessoas no Brasil e no mundo simplesmente não pode se alimentar de acordo com os próprios valores. Por isso é importante que quem pode o faça: assim conseguimos aos poucos pressionar o poder, transformar as diretrizes de mercado e democratizar a alimentação saudável. No entanto, ainda mais importante é ter a consciência de que comportamentos individuais são apenas parte da solução: o fundamental é que tenhamos políticas públicas para impulsionar uma transformação mais rápida, profunda e estrutural para todos.




    É muito comum ouvirmos que mães e pais precisam alimentar bem os filhos, para que cresçam fortes e saudáveis. Enquanto isso, a indústria alimentícia age ferozmente contra essa diretriz ao oferecer alimentos ultraprocessados baratos, práticos e palatáveis de péssima qualidade nutricional, que competem com alimentos frescos e preparados em casa — os melhores. No contexto atual, é extremamente difícil convencer alguém a alimentar a si e aos seus com comida de panela, caso isso signifique fazer as refeições do zero todos os dias. Ou seja, é uma competição desleal. O melhor incentivo para cozinhar em casa é a saúde e o bem-estar da família, sobretudo das crianças. Ainda assim, mesmo imbuídos dessa certeza, nem todos conseguem investir em uma alimentação saudável e adequada — o que exige apoio e recursos. Para que haja boas escolhas à mesa, portanto, além de inibir a ingestão de produtos ultraprocessados e incentivar o consumo de comida de panela, é preciso, sobretudo, reconhecer e valorizar o trabalho de quem se responsabiliza pela alimentação familiar e por outros cuidados domésticos.




    Sempre fui privilegiada nesse sentido. Quando uso a palavra “privilegiada”, quero dizer que reconheço a distribuição desigual de oportunidades e me encaixo no grupo que escapa facilmente a barreiras estruturais e identitárias. Desde a faculdade recebia comentários sobre a forma como eu alimentava bem a mim e a minha família, e também como lidava com o tempo e a atenção distribuída entre os filhos, a casa, os estudos e o trabalho. Para quem olhava de fora, eu estava plena, girando e equilibrando com maestria todos os meus pratinhos. Muita gente elogiava a minha capacidade de “dar conta de tudo” de uma maneira leve, sem perder as estribeiras — o que não é bem verdade. É claro que eu já pensei que não conseguiria cumprir os muitos trabalhos que me propunha a fazer, ou que eu não fazia o suficiente. Mas os anos foram passando e eu entendi que a única saída para não perder a cabeça era diminuir o ritmo e a autocrítica, baixar a bola e as expectativas.




    Com isso, percebi que fazia muito, sim, e que esse muito só era possível porque eu não estava só: havia uma grande rede de apoio à minha volta. Eu dei e dou conta de muita coisa por causa do suporte — remunerado ou não — que recebo de todos os lados. Amigos que viraram família e sempre estiveram dispostos a levar minha filha para passear enquanto eu escrevia um livro ou estudava para uma prova da faculdade; a Dete, que trabalhava na minha casa e, além de limpar tudo, adiantava o corte dos vegetais do jantar para que, quando eu chegasse, só os levasse ao fogo; minha família, que nas férias ficava com as crianças um mês inteiro para que eu pudesse adiantar as matérias da faculdade e tirasse alguns dias para viajar só com o meu marido; o meu ex-marido, JP, que compartilhava o trabalho exaustivo de gerir um lar, desde consertar uma porta emperrada até lembrar que precisávamos comprar papel higiênico; e contatos profissionais incríveis, que me levaram a lugares muito importantes.




    Eu jamais poderia achar que tudo o que fiz e faço e tudo o que sou se deve unicamente ao meu esforço. É claro que existem sacrifícios e dedicação da minha parte no âmbito individual, familiar e profissional, mas eles só são possíveis porque há pessoas — sobretudo mulheres — dedicando tempo o bastante ao trabalho reprodutivo por mim e para mim.




    Por ter vivido muitos anos em outros países, tive a oportunidade de observar a maneira como as pessoas em outras culturas exercem o cuidado com a vida, ou seja, como distribuem o tempo entre maternidade, alimentação, saúde, tarefas domésticas, estudo, trabalho remunerado e lazer. Uma década fora do Brasil me permitiu enxergar as diferenças com que os diversos lugares do mundo tratam o trabalho doméstico não remunerado — aquele que inclui a limpeza da casa, o cuidado com os filhos, o preparo das refeições e muitas outras tarefas que se tornaram invisíveis aos olhos da nossa sociedade.




    O meu trabalho com culinária e alimentação, como apresentadora, cozinheira, escritora e palestrante, me levou a muitos lugares do país — assentamentos, comunidades indígenas, quilombolas e ribeirinhas, terreiros, fazendas e favelas —, o que me fez enxergar de perto o maior desafio brasileiro: a desigualdade social. Como ativista por uma alimentação saudável para todos, entendo que a alimentação deva beneficiar as micro e macroesferas da nossa existência, do individual ao planetário. Aqui, não podemos deixar de olhar para a saúde coletiva e para as questões que impedem a democratização da boa alimentação.




    Não basta apenas focar as receitas e os ingredientes. O conhecimento tradicional e científico já demonstrou à exaustão o tipo de alimento que faz bem e o tipo de alimento que faz mal à saúde. Portanto, é hora de voltar os olhos a quem faz a comida — e garantir que toda a sociedade possa trabalhar em prol de melhores condições para que escolhas saudáveis à mesa sejam não apenas um ideal, mas uma realidade acessível ao conjunto da população.




    Eis o objetivo deste livro.




    Ter uma vida mais saudável — isto é, cuidar da saúde individual, ambiental e coletiva — implica necessariamente uma boa relação com a alimentação. Em torno de 70% das mortes em todo o mundo são causadas por doenças crônicas não transmissíveis (DCNT) diretamente relacionadas à dieta e ao estilo de vida (Malta et al., 2017). Muitas mortes poderiam ser evitadas com o consumo frequente de alimentos saudáveis.9 Estudos já demonstram que a comida de panela é nutricionalmente superior aos produtos ultraprocessados, tornando o ato de cozinhar uma forma de cuidar da saúde e prevenir doenças.10 No entanto, como veremos no capítulo 1, comer bem é uma tarefa que demanda dedicação, dinheiro, planejamento, ferramentas e tempo — e por isso se torna um privilégio quando falamos de classe, raça e gênero. Sabemos que muitos querem comer bem, e que essa oportunidade não chega para todos. O acesso à alimentação saudável é algo que precisa ser cada vez mais discutido, porque é uma questão complexa e multifatorial.




    No capítulo 2, falarei sobre como o ato de cozinhar é uma das muitas tarefas do trabalho doméstico — o qual, no Brasil e no mundo, é feito majoritariamente por mulheres. Na maioria das vezes, esse trabalho não é reconhecido, tampouco valorizado e muito menos remunerado. Além de manter a higiene física e mental dos moradores de uma casa e prevenir doenças através de uma alimentação caseira baseada em ingredientes saudáveis, entre muitos outros benefícios, o trabalho doméstico não remunerado é o que faz com que todos os outros trabalhos sejam possíveis. Embora o movimento feminista do século XX tenha promovido inegáveis avanços para as mulheres (sobretudo as brancas das classes mais abastadas) em áreas como educação, saúde e mercado de trabalho, ele foi, de certa forma, cúmplice na desvalorização do trabalho doméstico, aumentando ainda mais a desigualdade que atinge as mulheres pretas e pobres e suas famílias. Como veremos no capítulo 3, a valorização do trabalho doméstico pode contribuir para que tenhamos uma alimentação mais saudável, além de combater a opressão de classe, raça e gênero e ajudar a preservar o meio ambiente.




    Caso não olhemos para as necessidades de quem faz a comida (e desempenha a maioria dos cuidados reprodutivos), o nosso bem-estar continuará nas mãos de corporações que pretendem trazer soluções na forma de produtos ultraprocessados fáceis, rápidos e saborosos, porém prejudiciais à saúde, destinados principalmente a quem não tem dinheiro, tempo ou conhecimento para “escolher” outro caminho. Portanto, remunerar justamente quem faz a comida — e, na verdade, todo o trabalho que possibilita que esse alimento chegue à mesa com maior integralidade, do cultivo à feira — é uma das medidas mais importantes para transformar o cenário atual, que favorece a degradação ambiental e a proliferação de doenças crônicas e coloca muitos agricultores familiares em situação de vulnerabilidade.




    No capítulo 4, falarei sobre como a lógica de exploração do trabalho das mulheres é espelhada na forma como as indústrias, os governos e a população em geral tratam a natureza. Quem sabe algumas das estratégias para valorizar os cuidados domésticos e reprodutivos não possam ser adaptadas para cuidarmos melhor dos nossos rios, biomas e oceanos? A tecnologia, inclusive, não é necessariamente inimiga; pelo contrário, tem o potencial de ser uma grande aliada, como veremos no capítulo 5. Com o bom uso de invenções diversas — dentro e fora do lar — talvez possamos equilibrar melhor as forças para que tenhamos mais tempo, saúde e recursos para fazer boas escolhas alimentares.




    Em Quem vai fazer essa comida?, procurei abordar uma série de assuntos complexos e interligados que estão na raiz das desigualdades alimentares enfrentadas pelos brasileiros — e que são a expressão mais triste de nossas imensas disparidades sociais. Não podemos mais tolerar um país onde haja gente com fome. Isso é degradante e ultrajante. Da mesma maneira, não podemos aceitar que essa fome seja supostamente combatida com alimentos ultraprocessados que adoecem o corpo, a mente e o planeta.




    Espero que este livro contribua para introduzir publicamente uma discussão que nos conduza a uma sociedade composta por cidadãos bem alimentados e saudáveis, e que só assim poderão ser agentes da própria história.




    




    

      

        1 “Alimentos ultraprocessados são formulações industriais feitas inteiramente ou majoritariamente de substâncias extraídas de alimentos (óleos, gorduras, açúcar, amido, proteínas), derivadas de constituintes de alimentos (gorduras hidrogenadas, amido modificado) ou sintetizadas em laboratório com base em matérias orgânicas como petróleo e carvão (corantes, aromatizantes, realçadores de sabor e vários tipos de aditivos usados para dotar os produtos de propriedades sensoriais atraentes). Técnicas de manufatura incluem extrusão, moldagem e pré-processamento por fritura ou cozimento” (Brasil, 2014, p. 41).


      




      

        2 “Inflação: alimentos in natura se destacam como os dez itens que mais subiram esse ano”, CNN Brasil, 27 jun. 2022.


      




      

        3 Ver também: “Fome cresce no mundo e atinge 9,8% da população global”, ONU News, 6 jul. 2022; “Can we feed the world and ensure no one goes hungry?”, UN News, 3 out. 2019; e “World hunger: key facts and statistics 2022”, Action Against Hunger, s.d. Disponível em: https://www.actionagainsthunger.org/world-hunger-facts-statistics.


      




      

        4 Um país entra no Mapa da Fome da ONU quando mais de 2,5% da população se encontra em situação de insegurança alimentar grave.
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        9 “Guia mostra que 260 mil mortes podem ser evitadas com alimentação saudável”, Agência Brasil, 15 out. 2005.


      




      

        10 “Estudo aponta associação entre alimentos ultraprocessados e risco de doenças”, Fiocruz, 10 ago. 2021.


      


    


  




  

    CAPÍTULO 1




    “Quem faz a comida que se vire”
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    Numa terça-feira à tarde, sentei na varanda de casa com a Vanessa dos Santos, que trabalha comigo como empregada doméstica há quatro anos. Ela estava curiosa para saber o que eu, que trabalho com comida, tanto escrevia no computador. Contei que estava preparando um livro sobre os vários aspectos que afetam a nossa alimentação para além da comida em si: o acesso aos alimentos, os impactos da indústria, a disponibilidade de tempo e de ajuda para cozinhar e, principalmente, a valorização de quem faz a nossa comida.




    A Vanessa trabalha no meu apartamento de segunda a quinta e dorme aqui nesses dias. Na quinta à tarde, quando volta para a sua casa — um sobrado em cima da casa da mãe, no bairro de Paraisópolis, em São Paulo —, ela chega direto para começar a limpeza. A Vanessa se sente obrigada a compartilhar as tarefas domésticas com a mãe, Dona Maria Rosa, pois é a mãe quem cuida do seu filho mais novo, Danilo, de doze anos, enquanto ela trabalha aqui comigo. Descanso, mesmo, só no domingo, porque no sábado a Vanessa faz faxina na própria casa, e sua mãe cuida da alimentação dos dois lares.




    Graças à preferência alimentar de Dona Maria Rosa e às suas habilidades culinárias, a alimentação da família é baseada em comida de panela. Arroz, feijão, legumes, pouca carne e ovos fazem parte das principais refeições. Dona Maria Rosa cresceu comendo isso e é disso que ela gosta, não é muito chegada aos alimentos prontos ou semiprontos vendidos no supermercado. Vanessa e seus irmãos foram criados da mesma forma.




    Conhecer os hábitos alimentares da família da Vanessa foi uma grata surpresa para mim, porque, infelizmente, a comida de panela vem perdendo espaço nos lares brasileiros, sobretudo nas periferias.11 Sabemos que a praticidade, o preço baixo12 e a alta palatabilidade dos alimentos ultraprocessados, combinados com a falta de acesso à comida fresca e com a falta de tempo, de conhecimento, de ferramentas culinárias e de dinheiro, empurram muitas pessoas para a transição a uma dieta à base de ultraprocessados. Mas a Vanessa e sua família resistem. E isso se dá, sim, pela recusa a abrir mão da comida caseira, mas sobretudo pela presença da Dona Maria Rosa. Com conhecimento culinário, tempo e disposição para fazer o trabalho de comprar, preparar, cozinhar e servir a comida, ela garante à família uma alimentação muito próxima da ideal, segundo o Guia alimentar para a população brasileira.




    Em 2015, uma reportagem do site de notícias Vox disse que, graças ao guia, o Brasil “tem as melhores orientações alimentares do mundo”.13 O documento, publicado pelo Ministério da Saúde em 2014, é considerado por muitos especialistas dentro e fora do país como “revolucionário” por tirar o foco dos aspectos puramente nutricionais dos alimentos (ou seja, classificá-los pelos macronutrientes que possuem: proteínas, carboidratos, gorduras etc.) e introduzir uma nova recomendação, com base no grau e no propósito do processamento14 — isto é, diferenciando alimentos in natura, minimamente processados, processados e ultraprocessados.




    No entanto, não é apenas essa inovadora forma de classificar os alimentos que faz com que o Guia alimentar para a população brasileira seja tão elogiado. Além da informação nutricional, o guia explica como os alimentos podem ser combinados entre si e preparados, levando em consideração os aspectos culturais e sociais das práticas alimentares. Em vez de priorizar um único campo de conhecimento científico, como a medicina ou a nutrição, o documento elaborado pelo Ministério da Saúde contemplou diferentes saberes, científicos e tradicionais, reconhecendo que comer não é apenas uma forma de nutrir o corpo.




    É salutar a maneira como o Guia alimentar para a população brasileira se mostra engajado e sintonizado com o tempo presente, considerando, entre outros aspectos, as condições de saúde mais preocupantes da população e a questão ecológica. Ao propor recomendações para lidar com o desequilíbrio na oferta de nutrientes e com a ingestão excessiva de calorias, a publicação busca a prevenção das principais doenças não transmissíveis que afetam os brasileiros, como obesidade, diabetes, pressão alta, doenças cardiovasculares e câncer. Ao mesmo tempo, orienta para a redução do impacto sobre os recursos naturais e a biodiversidade e para a justiça social, valorizando a agricultura familiar e o processamento mínimo dos alimentos. Sobretudo, o guia reconhece que indivíduos, famílias e comunidades têm autonomia para fazer escolhas alimentares, reforçando que comida fresca e refeições preparadas com prazer e em boa companhia são parte indissociável do direito humano básico à alimentação saudável e adequada. Munidas de boas orientações — que são ao mesmo tempo simples de entender e abrangentes o suficiente para respeitar as particularidades regionais —, as pessoas podem fazer escolhas melhores.




    DEZ PASSOSPARA UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL




    segundo o Guia alimentar para a população brasileira
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    Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da alimentação




    Predominantemente de origem vegetal, alimentos in natura ou minimamente processados são a base ideal para uma alimentação balanceada, saborosa, sustentável e com significado cultural e social. Entre eles estão categorias como grãos, raízes, tubérculos, farinhas, legumes, verduras, frutas, castanhas, leite, ovos e carnes. A melhor parte é a enorme variedade, para se encaixar em cada gosto, estação e região.
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    Utilizar óleos, gorduras, sal e açúcar em pequenas quantidades, como parte de receitas




    Utilizados com moderação, em pratos cujas bases são alimentos in natura ou minimamente processados, óleos, gorduras, sal e açúcar contribuem para diversificar e tornar mais saborosa a alimentação, sem comprometer a nutrição.
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    Limitar o consumo de alimentos processados




    Os ingredientes e métodos usados na fabricação de alimentos processados — como conservas de legumes, compota de frutas, pães e queijos — alteram de modo desfavorável a composição nutricional. Em pequenas quantidades, podem ser consumidos como ingredientes de preparações culinárias ou parte de refeições baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados.
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    Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados




    Comidas ultraprocessadas — como refrigerantes, biscoitos e salgadinhos empacotados e macarrão instantâneo — contêm ingredientes industriais pouco nutritivos que atrapalham sua sensação de saciedade. Por isso, tendem a ser consumidos em excesso e a substituir alimentos in natura ou minimamente processados. Suas formas de produção, distribuição, comercialização e consumo afetam de modo desfavorável a cultura, a vida social e o meio ambiente.
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    Comer com regularidade e atenção e, de  preferência, em companhia




    Procure fazer suas refeições em horários semelhantes todos os dias, degustando o que está comendo, sem se envolver em outra atividade. Alimente-se em lugares confortáveis e tranquilos, onde não haja estímulos para o consumo de quantidades ilimitadas de alimento. Sempre que possível, coma com alguém; a companhia nas refeições favorece uma experiência melhor, com mais regularidade, atenção e prazer. Compartilhe também as atividades domésticas que antecedem ou sucedem o consumo das refeições.
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    Fazer compras em locais que oferecem variedades de alimentos in natura ou minimamente processados




    Procure comprar em mercados, feiras livres, feiras de produtores e outros locais que comercializam variedades de alimentos in natura ou minimamente processados. Prefira legumes, verduras e frutas da estação e cultivados localmente. Sempre que possível, adquira alimentos orgânicos e de base agroecológica, de preferência diretamente dos produtores.
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    Aprender, praticar e compartilhar habilidades culinárias




    Se você sabe cozinhar, procure desenvolver e partilhar suas habilidades, principalmente com crianças e jovens, sem distinção de gênero. Se você não tem habilidades culinárias — e isso vale para homens e mulheres —, procure adquiri-las. Para isso, converse com as pessoas que sabem cozinhar, peça receitas a familiares, amigos e colegas, leia livros, consulte a internet, eventualmente faça cursos e insira o hábito de cozinhar na sua rotina.
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    Planejar o uso do tempo para dar à alimentação o espaço que ela merece




    Planeje as compras de alimentos, organize a despensa doméstica e defina com antecedência o cardápio da semana. Divida a responsabilidade por todas as etapas relacionadas ao preparo de refeições com os membros de sua família. Faça da preparação de refeições e do ato de comer momentos privilegiados de convivência e prazer. Reavalie como tem usado o seu tempo e crie espaço na agenda para os atos de cozinhar e comer com calma.
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    Dar preferência, quando fora de casa, a locais que servem refeições feitas na hora




    No dia a dia, procure locais que servem refeições feitas na hora e a preço justo. Restaurantes de comida a quilo podem ser boas opções, assim como refeitórios que servem comida caseira em escolas ou no local de trabalho. Evite redes de fast-food.
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    Ser crítico quanto a informações e mensagens sobre alimentação veiculadas em propagandas




    A função essencial da publicidade é aumentar a venda de produtos, e não informar nem muito menos educar. Avalie criticamente o que você lê, vê e ouve sobre alimentação em propagandas comerciais e estimule outras pessoas, particularmente crianças e jovens, a fazerem o mesmo.




    Contudo, passados quase dez anos de sua elaboração, será que estamos mais próximos de realizar os dez passos da alimentação saudável destacados pelo Guia alimentar para a população brasileira?




    Alimentos ultraprocessados: qual é o problema, afinal?




    Já foi declarado que a ingestão de alimentos ultraprocessados é uma das atitudes que contribuem significativamente para doenças crônicas relacionadas à dieta (Forouzanfar et al., 2015). Há alguns anos, a FAO divulgou um relatório (Monteiro et al., 2019) mostrando a associação entre o consumo de alimentos ultraprocessados e doenças crônicas não transmissíveis, e confirmando a relação entre consumo de ultraprocessados e obesidade, doenças cardiovasculares, câncer, depressão, distúrbios gastrointestinais e desfechos relacionados a fragilidade e mortalidade (Jaime et al., 2021).




    As doenças crônicas não transmissíveis, também conhecidas apenas como doenças crônicas, são hoje as que mais matam no mundo: 41 milhões de pessoas perdem a vida todos os anos devido às DCNT, o que equivale a 75% do total mundial de óbitos, substituindo decisivamente doenças infecciosas e desnutrição como a principal causa de morte global.15 Os principais tipos de DCNT são doenças cardiovasculares (como ataques cardíacos e derrames), câncer, doenças respiratórias crônicas (como doença pulmonar obstrutiva crônica e asma) e diabetes. As doenças cardiovasculares são responsáveis pela maioria das mortes por DCNT, ou cerca de dezoito milhões de óbitos anualmente, seguidas por câncer (nove milhões), doenças respiratórias (quatro milhões) e diabetes (1,6 milhão).




    As DCNT tendem a ter longa duração e são o resultado da combinação de fatores genéticos, fisiológicos, ambientais e comportamentais, incluindo a dieta. A rápida urbanização não planejada, a globalização de estilos de vida insalubres e o envelhecimento populacional impulsionam essas doenças. Dietas que não são saudáveis e falta de atividade física podem levar ao aumento da pressão arterial e da glicemia, a taxas elevadas de lipídios sanguíneos e à obesidade — os chamados fatores de risco metabólicos, que aumentam as chances de desenvolvimento ou agravamento de doenças cardiovasculares. No Brasil, o consumo de alimentos ultraprocessados mata 57 mil pessoas por ano — número maior que a já escandalosa taxa de homicídios do país.16
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