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Alimentacao sazonal
éboaparaobolsoeo
meio ambiente

Nossa dieta

é pouco
Frutas, legumes e verduras variada e
consumidos na estacao correta e g:‘a
demandam menosinsumosesao  alimentos
mais saborosos saudaveis.
| Jéssica Maes

m Uma tigela cheia de morangos na mesa
de frutas do Ano Novo parece algo estra-
nho? E uma jarra de suco de laranja fres-
quinho para abastecer as reservas de vi-
tamina C no frio de junho? Situacoes tao
corriqueiras quanto essas demonstram que
nos acostumamos com a oferta de todo ti-
po de alimento em qualquer época do ano.
Porém, o consumo de frutas, verduras e le-
gumes da estacdo é mais barato e tem um
impacto ambiental menor.

A nutricionista Aline Martins de
Carvalho, fundadora do projeto Sustentarea,
que promove a alimentacdo sauddvel e sus-
tentdvel, da Faculdade de Satde Publica
da Universidade de Sao Paulo (USP), conta
que alimentos que sdo consumidos na es-
tacdo certa também sdo mais saborosos, ja
que os ciclos naturais de crescimento sdo
respeitados. “Se vocé achar morango em
janeiro, ele vai ser muito mais caro e nao
vai ser tdo gostoso quanto o de julho. Sao
usados menos recursos para produzir [na
estacdo certa]. E é super legal que o con-
sumidor compre pensando no preco e na
qualidade do produto”, diz.

A alimentacdo sazonal também é mais
nutritiva. “Quando o alimento é produzi-
do na sazonalidade dele, com a quantida-

de adequada de sol e no solo
correto, os nutrientes vao es-
tar presentes numa quanti-
dade e qualidade adequadas,
diferente do alimento que
tem uma mudanca em rela-
¢do ao original”, garante a
professora do departamento
de Nutricdo da Universidade
Federal do Parana (UFPR)
Cibele Kopruszynski.

Ela destaca, ainda, que
os alimentos tém uma re-
sisténcia natural ao ambien-
te quando sdo cultivados na
época correta. Para que pos-
sam ser produzidos fora do
seu ciclo natural, precisam
passar por mais processos de
biotecnologia, como altera-
¢oOes nas sementes para que
consigam resistir as intem-
péries climdticas e maior uso
de agrotéxicos, para comba-
ter diferentes pragas.

Ouso de mais insumos se
reflete em impacto no meio
ambiente, ja que esses pro-
dutos contaminam o solo e,
dele, escorrem até a dgua.
“A gente deveria ter um ti-
po de agricultura inteligen-
te e capaz de ndo contami-
nar tanto”, ressalta a agro-
noma Mdrcia Marzagao, pro-
fessora do departamento de
Solos da UFPR. “As pessoas
produzem o que vai vender
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no mercado. Se nos fossemos
conscientes, comprariamos
0 que esta na estacao.”

A nutricionista Nadia
dos Santos Sato, professora
da Universidade Positivo,
lembra que um fator que
influencia nessa equacao
é a perda de conhecimen-
tos populares e tradicionais.
“Antigamente, a gente sabia
qual era a fruta da época.
Hoje nés ndo sabemos, por-
que tem tudo no mercado
0 ano todo.”

Impacto da

alimentacdonasaiide

Numeros e especialistas
mostram que nossa dieta é
pouco variada e peca pela
falta de alimentos sauda-
veis e habitos mais susten-
taveis. Segundo dados do
Sistema de Vigilancia de
Fatores de Risco e Protecao
para Doencas Cronicas
por Inquérito Telefénico
(Vigitel), nos tltimos cinco
anos, a frequéncia de con-
sumo regular (cinco ou mais
dias da semana) de frutas
e hortalicas na populacao
adulta brasileira nao che-
gou a40%. E esse indice vem
caindo ligeiramente nos 4l-
timos anos - em 2018, foi
de 33,9%.

LISTADA FEIRA
NAPRIMAVERA

Confira abaixo cadauma
dasfrutas e hortalicas mais
faceis de encontrar durante
aprimavera, conforme
omés, deacordocoma
indicacaoda CEASA-PR:
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“Se vocé achar morango
em janeiro, ele vai ser
muito mais caro e ndo vai
ser tdo gostoso quanto ode
julho. Sdo usados menos
recursos para produzir [na
estacdo certa]. E é super
legal que o consumidor
compre pensando no preco
enaqualidade do produto.”

Aline Martins de Carvalho,
nutricionista e fundadora do projeto
Sustentarea.



Essa pobreza no carddpio
se reflete diretamente em
prejuizos a satide. Segundo
o estudo Global Burden of
Diseases (Carga Global de
Doencas, em traducao lite-
ral), elaborado por pesqui-
sadores da Universidade de
Washington, nos Estados
Unidos, dietas de risco fo-
ram a segunda causa de
mortes no Brasil em 2017,
perdendo apenas para a hi-
pertensdo.

Aline afirma que, no
pais, o consumo de frutas,
verduras e legumes ¢é bai-
x0 e o de cereais integrais
é quase nulo. “Ha, ainda,
muita gordura, por causa do
consumo de carne, e muito
actcar adicionado. A gen-
te também estd eliminando
o arroz e feijdo da dieta”. A
professora da UFPR concor-
da. “Arroz, feijdo, carne, le-
gume e salada, que eram ali-
mentos que contemplavam
a maioria das casas dos bra-
sileiros, estao ficando cada
vez mais raros, sendo subs-
tituidos por lanches”, diz.

Cibele acrescenta que a
populacdo, em geral, s6 pen-
sa em ter habitos alimen-
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tares mais saudaveis quan-
do descobre algum proble-
ma de satde. “As pessoas
pensam muito no paladar,
mas ndo nas caracteristicas
nutricionais dos alimentos.
E temos que pensar nisso
mais do que nunca”, afir-
ma, referindo-se a dados de-
mograficos. Como vivemos

mais, explica, temos que ter
habitos melhores para che-
garmos a velhice com qua-
lidade de vida.

Quem quer viver bem
por muito tempo e ter uma
alimentacdo sauddvel deve
passar longe das respostas
prontas dadas por dietas res-
tritivas que se proliferam
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Morango
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na internet. “Fazer dietas
restritivas pode causar es-
tresse para o nosso Corpo e
grandes restricoes podem
gerar compulsoes alimen-
tares”, alerta Nadia.

“Quando se fala em ali-
mentacao, ndo pode pensar
em [fazer| dieta, mas em pa-
drao alimentar”, diz a pro-
fessora do curso de Nutricao
da Pontificia Universidade
Catolica do Parand (PUCPR)
Cyntia Erthal Leinig. Ela ex-
plica que incluir na dieta al-
gum produto muito caro ou
que a pessoa ndo gosta, por
exemplo, s6 porque dizem
que “faz bem” nao é algo
que se consiga manter por
muito tempo.

Para ela, as mudancas
mais simples sdo as que
fazem mais diferenca, co-
mo consumir de trés a qua-
tro frutas por dia, mastigar
lentamente, compor meta-
de do prato com salada du-
rante as refeicoes e cortar o
consumo didrio de refrige-
rantes. “Esses hdbitos pre-
cisam ser incorporados no
cotidiano para que sejam
benéficos e facam diferen-
ca na saude.”e

COMENTLE O MATAL 0T O LEVEILLON
R BTN TN XY HE B HTEE

T

R oo oD, E—

TR T LM i P

momanl

Tmmn 'Emmm-- llﬂ#ﬂ"-m-l:-ﬂlﬂ-
) e el nhen 0 antlle
T w _lﬁ. SESIEE -h'm = Eromiay, u ooy
- .. 1 _¥r.. -~ . & . " P 1T p-R, | B & 1 . FI L . 1 B

T weeiea e ERR ]

i L S T s |
ST FENPSL |  CERETT

T N G ]

“ma 27

"Nl ihen o sy g p—

MEC




