ALIMENTACAO
ADEQUADA E SAUDAVEL:
MENOS DESPERDICIO,
MAIS ALIMENTOS!
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O consumo adequado é a chave para

uma alimentacao sustentavel. Cfn Cfn
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Contribuir para a garantia do Direito Humano a
Alimentacao Adequada e Saudavel, normatizando
e disciplinando o exercicio profissional do
Nutricionista e do Técnico em Nutricao e
Dietetica, para uma pratica pautada na etica e
comprometida com a Seguranga Alimentar e
Nutricional, em beneficio da sociedade.

MenosDesperdicio
MaisAlimentos

O desperdicio no Brasil

VOCE SABIA QUE O BRASIL DESPERDICA MAIS DE
41 MIL TONELADAS DE ALIMENTOS POR ANO"?

O desperdicio de alimentos ocorre em diversos
momentos, desde a producao ate dentro das
nossas casas. Existem diversas atitudes que
podemos tomar para reverter esse quadro e
melhorar nossa qualidade de vida.

ALIMENTACAO SAUDAVEL PODE SER ECONOMICA
SE EVITARMOS O DESPERDICIO.

*Fonte: World Resources Institute/2016

O nutricionista é s



COMO EVITAR O DESPERDICIO
Comer € um ato politico. Escolher alimentos conhecendo NO CAM PO

sua procedéncia é agir politicamente. Prefira os alimentos
dos produtores que promovem:

P O uso sustentavel dos recursos naturais;
As perdas de

hortalicas e frutas sao
causadas por falhas
na infraestrutura da
propriedade agricola
e pelo manuseio
inadequado dos
alimentos, que sao
muito sensiveis.

P A utilizacao de um sistema de producao que reduza
0s residuos poluentes e a dependéncia de insumos
externos, bem como maquinarios apropriados durante
0s processos de preparo do solo até a colheita;

P A educacio e o treinamento das pessoas envolvidas,
com foco no manuseio dos alimentos; o investimento
em infraestrutura para proteger a producao de danos
causados, por exemplo, por calor, frio, umidade e luz.

n O nutricionista é seu aliado contra o desperdicio. O nutricionista é seu aliado contra o desperdicio. ﬂ



O DESPERDICIO
NO TRANSPORTE

n O nutricionista é seu aliado contra o desperdicio.

Deficiéncia no transporte
e embalagens improprias
causam danos aos
alimentos. Provocando,
muitas vezes, o
amadurecimento mais
rapido do produto.

COMO EVITAR

Exija dos comerciantes que sejam adotadas acdes para diminuir a
perda durante o transporte dos alimentos, como:

/4 Adequacao e padronizacao das dimensdes e matérias-primas
das embalagens;

J Adaptacao da frota de veiculos para manter as condicées
climaticas ideais de transporte de alimentos;

P Investimentos no sistema logistico para integrar o fluxo de
informacgodes entre produtores, transportadoras e redes varejistas;

J Educacao e treinamento das pessoas envolvidas, com foco na
manipulacao.

O QUE VOCE PODE FAZER?

P/ Comprar alimentos de produtores locais.

O nutricionista é seu aliado contra o desperdicio.



O DESPERDICIO ) COMO EVITAR
NA COMERCIAL'ZAQAO Exija dos estabelecimentos:

P Agilidade na disposicao do alimento ao consumidor final;

As falhas na forma de [ Orientacdes sobre manipulacao e armazenamento adequado
comercializacao fazem com dos alimentos:;

que os alimentos demorem ) . .

a chegar até o consumidor P Investimentos em infraestrutura a fim de manter as condicoes
final. Esse intervalo de climaticas ideais para acondicionar os alimentos;

tempo compromete a P Ajuste da embalagem do produto.

aparéncia e, até mesmo, -

a qualidade deles. Alem

o iones O QUE VOCE PODE FAZER?
gerencial nos centros )
atacadistas e varegjistas

€ uma das principais

responsaveis pelas perdas. / Evite comprar em quantidades excessivas;

Compre alimentos ainda em maturacao caso va
demorar a consumi-los;

P Observe bem os alimentos. Frutas e legumes com marcas
superficiais nao estao necessariamente estragados.

n O nutricionista é seu aliado contra o desperdicio. O nutricionista é seu aliado contra o desperdicio. ﬂ



COMOEVITARO
DESPERDICIO EM CASA
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m O nutricionista é seu aliado contra o desperdicio.

As maiores causas
de desperdicio nas
residéncias sao: falta
de planejamento
nas compras,
armazenamento
inadequado e
aproveitamento nao

integral dos alimentos.

O QUE VOCE PODE FAZER?

/ sABER COMPRAR

@ Tome cuidado ao manusear as hortalicas. Evite aperta-las e
apalpa-las;

@ Tenha cuidado ao coloca-las no carrinho de compras. Nao se
deve por itens mais pesados em cima delas;

@ V3 a0 mercado com mais frequéncia para evitar grandes
estoques em casa,;

[ Compre de produtores locais para conseguir alimentos
mais frescos.

O nutricionista é seu aliado contra o desperdicio. ﬂ



O QUE VOCE PODE FAZER? O QUE VOCE PODE FAZER?

P sABER CONSERVAR 7 sABeR APROVEITAR
@ Armazene corretamente os alimentos. Existem hortalicas que L Aproveite integralmente os alimentos. Ha deliciosas
devem ser mantidas em ambientes secos e arejados. Outras, receitas com talos, folhas de verduras e cascas de
guardadas na geladeira; frutas e legumes organicos;
o Congelar alimentos também € uma opc¢ao caso va demorar @ Utilize as sobras de refeicoes anteriores. Faca uma
para consumi-los. Nao perdem seu valor nutritivo e prolongam farofa ou uma canja de galinha com a carne que
a validade; sobrou, dentre outros pratos.

@ Antes de armazenar, limpe o alimento e remova as partes
escuras, podres e danificadas para evitar que elas contaminem
as sadias ou outros alimentos proximos;

@ Algumas hortalicas devem ser lavadas antes de refrigeradas,
como alface, couve e agrido. Outras, apenas quando forem
consumidas. E o caso do quiabo e da abobrinha.

m O nutricionista é seu aliado contra o desperdicio. O nutricionista é seu aliado contra o desperdicio.



QUANTO CUSTA O DESPERDICIO
PARA AS FAMILIAS BRASILEIRAS?

25% do orcamento
familiar € destinado

a alimentacao q-’

rs1.242,00 ¢'8

€ arenda mensal e
media por pessoa

14 O nutricionista e seu aliado contra o desperdicio.

¥

R$ 310 50

€, portanto, o valor gasto
com alimentacao

30% dos alimentos
comprados sdo desperdicados

R$9 3,15 corresponde

ao valor gasto que vai
parar no lixo mensalmente

O QUE VOCE PODE FAZER?

E possivel ter uma alimentagao adequada e saudavel,
com mais economia e menos desperdicio. Por isso, €
importante conhecer a trajetoria dos alimentos, desde a
producao até o consumo, e saber COMPRAR, CONSERVAR
e APROVEITAR cada um de forma consciente.

Saude e bem-estar sao direitos de todos!

O nutricionista e seu aliado contra o desperdic



O nutricionista é seu aliado contra o desperdicio.
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CONSELHOS FEDERAL EREGIONAIS
DE NUTRICIONISTAS

@ SRTVS Quadra 701 Bloco Il, Centro

~ Empresarial Assis Chateaubriand, sala Tenha uma alimentacao adequada, saudavel e
301, Brasilia/DF - CEP 70.340-906

econdmica reduzindo o desperdicio na sua casa!
Saiba mais sobre como comprar, conservar

e aproveitar seus alimentos no site:
www.cfn.org.br

24 cfn@cfn.orgbr
3 (6132256027



