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Promocao da Saude

Resumo

Sabe-se que um em cada nove individuos possuem hipossuficiéncia alimentar. A alimentacdo e a nutrigdo
adequada sdo essenciais para prevenir algumas patologias e a utilizacéo de residuos de alimentos, além de
ser uma importante fonte de vitaminas e nutrientes, colabora com a redugédo de lixo orgéanico, podendo
também reduzir a fome mundial. O presente trabalho teve como objetivo realizar uma revisao bibliogréfica
sobre 0 aproveitamento integral dos alimentos e seu impacto ambiental, utilizando as bases de dados Scielo,
PubMed, LILACS e Google Scholar. Foram utilizados o0s seguintes termos em inglés e portugués para a
busca de artigos dos ultimos 10 anos: aproveitamento integral dos alimentos; desperdicio dos alimentos;
alimentacdo saudavel; seguranca alimentar e nutricional. Foram excluidos trabalhos incompletos ou em
outra lingua. Utilizar um alimento na sua integralidade, ou seja, na sua totalidade, pode contribuir para uma
alimentacdo saudavel além de contribuir no combate a fome. Muitas pessoas desconhecem o valor nutritivo
das cascas, talos, polpas e sementes dos alimentos e a dissemina¢do das informacGes sobre 0s principios
nutritivos dos alimentos na sua integralidade é de extrema importancia. O presente trabalho conclui que
uma alimentac&o e nutricdo saudavel é necessaria para evitar certas patologias. O aproveitamento total dos
alimentos, como forma de sustentabilidade, além de melhorar o sistema imunol6gico e contribuir com
varios nutrientes na dieta dos individuos, contribui para a reducgdo de residuos organicos gerando menos
lixo e auxiliando também no combate a fome.
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INTRODUCAO

Estima-se que em 2050 haverd 9,3 a 10,6 bilhdes de pessoas em todo mundo
(SANTOS et al. 2020). A alimentacéo e a nutricdo adequada sdo essenciais para prevenir
algumas patologias (PNAN, 2008), entretanto, um em cada nove individuos possuem
hipossuficiéncia alimentar (SAATH; FACHINELLO, 2018). Apesar de uma grande parte
da populacdo brasileira viver na linha da pobreza, o Brasil se encontra dentre os dez maiores
paises no quesito desperdicio de alimentos (PORPINO; PARENTE; WANSINK, 2015;
HENZ; PORPINO, 2017). Estudos mostram que uma familia brasileira desperdica por volta
de 353 gramas de alimentos diarios, o que daria 128,8kg ano. Em 2017 o Brasil era o quinto
maior pais do mundo, no tocante populacional, correspondendo a 209 milhdes de pessoas
(SANTOS et al. 2020).

O aumento populacional traz consigo o aumento do desperdicio de alimentos e,
consequentemente, o aumento do montante de residuos, prejudicando a fauna e a flora.
Contudo esse problema pode ser revertido com a reducdo de residuos gerado pelo mundo
(FILIMONAU et al.2020; SANTOS et al. 2020). Portanto, o aproveitamento do alimento é
de extrema importancia para que assim possa ser respeitado um dos itens descritos na
promocdo da Seguranca Alimentar e Nutricional (STORCK et al. 2013). O aproveitamento
de alimentos ricos em micronutrientes como frutas e hortaligas proporciona uma pratica
saudavel de alimentacdo, além de contribuir para a promoc¢éo da saude por serem ricos em
vitaminas hidrossolUveis, vitamina A e minerais, sendo considerados antioxidantes que
auxiliam na prevencdo de algumas doencgas como o cancer (GEBBERS, 2007; SHAHIDI,
2009).

Objetiva-se com esse trabalho, revisar a importancia da alimentacdo e do
aproveitamento por completo dos alimentos, enfocando o impacto que isso traz para a
populacdo devido a suas propriedades nutricionais.

M ETODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo bibliogréfica, a partir das bases de dados Scielo (scientific
Electronic Library Online), PubMed (U.S. National Library of Medicine), LILACS
(Literatura Latino-Americana e do caribe em Ciéncia da Saude) e Google Scholar. Os
termos empregados para busca foram: aproveitamento integral dos alimentos; desperdicio
dos alimentos; alimentacdo saudavel; seguranca alimentar e nutricional. Os termos foram
pesquisados em portugués e inglés. Como critério de inclusdo foram utilizados artigos
publicados nos udltimos 10 anos, com o idioma portugués e inglés. Foram excluidos
trabalhos de outros idiomas e incompletos.
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R ESULTADOS E D ISCUSSAO

Segundo o Ministério da Saude, através do Guia Alimentar da Populacao Brasileira,
os alimentos sdo conceituados como todas as substancias solidas e liquidas, que levadas ao
tubo digestivo, sdo degradadas e posteriormente usadas para formar e/ou manter os tecidos
do corpo, regular os processos organicos e fornecer energia (JAIME, 2015). Nas ultimas
décadas diversos estudos visam relacionar habitos alimentares e salde em diversas faixas
etarias, como resultado a alimentacdo saudavel como forma de prevenir assim como a
desnutricdo, mas, diferentes doencas transmissiveis, degenerativas e crbnicas como,
diabetes, hipercolesterolemia, obesidade, doencas cardiovasculares e cancer
(ZARAGOZA-MARTI; GARCIA, 2019).

Uma alimentacdo equilibrada € de suma importancia, devendo ser levado em
consideragdo a quantidade, qualidade, harmonia e adequacdo do consumo alimentar
(LIMA, 2008). Sabe-se que alimentos energéticos, ricos em sddio, gorduras saturadas e
trans tém um efeito negativo na salde, enquanto o consumo de alimentos com fontes em
fibras e minerais, vitaminas e minerais, como frutas, verduras e legumes impactam de
maneira positiva na salde (KRAEMER et al. 2014; GOMES et al. 2018)

A alimentacdo saudavel € de extrema importancia para a prevencdo de diversas
doencas cronicas ndo transmissiveis (GOMES et al. 2018). Utilizando-se partes de
alimentos que seriam desprezados, como cascas, talos, sementes, entrecascas, aumenta-se
alternativas para alimentacdo saudavel, podendo contribuir para a satde. O conceito do ndo
desperdicio deve ser utilizado por todos independente de sua classe social ou econémica,
utilizando menos produtos processados ou ultra processados, valorizando assim produtos
organicos e regionais (GONDIM et al. 2005). Destarte € possivel diminuir 0s gastos com
alimentacdo em até 30%, evitando o desperdicio com a alimentacdo. Aproveitando o
alimento ao maximo colabora com a diminuicdo de lixo organico, que representa cerca de
65% de todo o lixo produzido no pais (MORETTI, 2003).

Com a reducdo do desperdicio de alimentos, evitaria a perda de recursos naturais e
a necessidade do aumento de producdo de alimentos. Portanto a FAO propds a¢ées como o
consumo de frutas, verduras e hortalicas “feias” ou amassadas, e o incentivo de pesquisas,
para embalagens inteligentes, aonde aumentara o prazo de validade dos produtos, técnicas
de manejo, desenvolvimento de alimentos funcionais, como o consumo da casca da banana
e o da couve flor, por exemplo (CARVALHO et al. 2018).

Um documento publicado pelo programa das Nagdes Unidas para o0 Meio Ambiente,
destaca que, antes de definir estratégias para diminuir o desperdicio de alimentos é
importante saber como eles sdo gerados em escala nacional e regional (SANTOS et al.
2020). Para Graziano et.al (2010), o Brasil é referéncia internacional quando se trata em
politicas de seguranca alimentar. Toda via de abundancia de terras produtivas, ainda luta
para combater a fome, o problema néo esta na falta de comida, mas no desperdicio de
alimentos nas cadeias produtivas (FONTES et al. 2015).

A Food and Agriculture Organization of the United Nation (FAQ) (2018) alerta que
a conscientizacdo é o primeiro passo para a prevencdo e deve se iniciar campanhas
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educativas voltadas para o consumo. A FAO, busca estimular a unido, cooperacdo e a
intercomunicacdo entre grupos e corporacdes, seus objetivos principais € construir uma
rede de especialistas brasileiros, para simplificar a comunicagdo entre o0s setores, e
sensibilizar a sociedade sobre a importancia do assunto (SANTQOS, 2020).

CONCLUSC)ES

O aproveitamento integral do alimento trata-se de uma alternativa importante para
uma alimentagdo saudavel, além de reduzir o desperdicio dos alimentos impactando,
portanto, na reducao da fome. Quando se inclui partes de alimentos que seriam descartados,
tais como talos, cascas, folhas e sementes, é possivel deixar a alimentacdo mais nutritiva,
além de outras vantagens. Dentre os beneficios dessa pratica destaca-se a prevencgdo de
doencas cronicas ndo transmissiveis, a reducdo consideravel da quantidade de residuos
organicos gerados pelo desperdicio de alimentos e o auxilio no combate a fome.
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