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RESUMO

Saude e qualidade de vida estdo intimamente relacionados aos habitos alimentares. Tem crescido o
numero de pessoas que se preocupam com a alimentagdo e o desperdicio de alimentos, pois sdo grandes
os indices de desperdicio de alimentos, ma alimentagdo e doengas oriundas da alimentagdo inadequada. A
falta de informagdo e o estigma sobre o aproveitamento integral dos alimentos tém favorecido para o
aumento desses indices. Sendo assim os objetivos deste trabalho foi propiciar a constru¢do de novos
habitos alimentares no cotidiano das participantes da oficina, diminuigdo do lixo e preservacdo do meio
ambiente. Como prevé a metodologia, foi realizada uma oficina com aulas tedricas e praticas com a
finalidade de sensibilizar o grupo sobre o tema em questdo. A sensibiliza¢do e estimulos aconteceram
através de praticas educativas interessantes e prazerosas que constitui uma ferramenta valiosa a qual
permitiu alcangar os objetivos propostos. O profissional de Economia Doméstica contribui
significativamente através de sua pratica educacional promovendo a melhoria da qualidade de vida das
familias, do individuo ¢ da sociedade de forma sustentavel.
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1 INTRODUCAO

Saude e qualidade de vida sdo sindnimos de uma alimentacdo saudavel e para a
obtencdo desses beneficios ¢ importante fazer uso de uma dieta equilibrada que
contemple alimentos ricos em proteinas, carboidratos, vitaminas, sais minerais e fibras.
Grande parte desses nutrientes estd contido em alimentos de origem vegetal,
principalmente em partes pouco aproveitadas como cascas, sementes, talos e folhas.

Milhares de pessoas no mundo sdo acometidas por diversos tipos de doengas
como degenerativas, cardiovasculares, diabetes que podem ter sua incidéncia diminuida

através de uma alimenta¢do saudavel e equilibrada.
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O desenvolvimento das formas mais comuns de cancer resulta de uma intera¢ao
entre fatores endogenos e ambientais. De todos os casos de cancer, 80 a 90% estdo
associadas a fatores ambientais. Acredita-se que cerca de 20% dos diversos tipos de
cancer ocorrem em razdo de dietas inadequadas. Estudos sugerem que o consumo de
frutas, verduras, legumes e grios integrais podem prevenir o desenvolvimento de
diversos tipos de canceres na populacdo e muitos estudos conferem esta caracteristica a
esse tipo de dieta (RIBEIRO, 2003).

O desconhecimento dos principios nutritivos do alimento, bem como o seu nao
aproveitamento adequado, ocasiona o desperdicio de toneladas de recursos alimentares.
O desperdicio ¢ um sério problema a ser resolvido na produgdo e distribuicdo de
alimentos, principalmente em paises subdesenvolvidos ou em desenvolvimento. O
crescimento da populacdo mundial, mesmo que amparado pelos rapidos avangos da
tecnologia, nos faz crer que o desperdicio de alimentos ¢ uma atitude injustificavel. Por
isso, ndo podemos mais desperdicar (BANCO DE ALIMENTOS, 2003).

A forma mais comum de desperdicio caseiro ¢ a distor¢do no uso do alimento.
Talos, folhas e cascas sdo, muitas vezes, mais nutritivos do que a parte dos alimentos
que estamos habituados a consumir. Um quarto de toda producdo nacional de frutas,
verduras e legumes ndo sdo aproveitados (BADAWI, 2009).

Utilizar o alimento em sua totalidade significa mais do que economia significa
usar os recursos disponiveis sem desperdicio, reciclar, respeitar a natureza e alimentar-
se bem, com prazer e dignidade (BADAWI, 2009).

Segundo Mahler (2000), sendo a desnutricdo uma conseqiiéncia da pobreza e da
privacdo, s6 podera ser erradicada mediante uma acdo politica orientada a reduzir as
desigualdades ente paises e entre os habitantes de um mesmo pais. Na auséncia dessa
politica, a sociedade civil organizada busca solugdes alternativas para o problema.

A sensibiliza¢do acerca do consumo e preparo correto de alimentos para a uma
dieta rica em nutrientes que favorecam a satde e o bem estar de pessoas, objetivando
uma melhoria da qualidade de vida das mesmas, ¢ um papel importante do/a
profissional de Economia Doméstica. A¢des como esta devem ser continuas, pois
muitas informacdes errOneas sobre o aproveitamento integral dos alimentos sdo
divulgadas, favorecendo o desperdicio de alimentos, preconceitos e maus habitos

alimentares.



Este trabalho teve como objetivo geral orientar o grupo em questdo sobre a
importancia do aproveitamento integral dos alimentos para a promog¢do da saude,
diminui¢do do desperdicio e do lixo doméstico e aumento da qualidade de vida.

Os objetivos especificos foram propiciar a construcdo de novos habitos
alimentares no cotidiano dessas pessoas através de sensibilizagdo, aulas expositivas,
preparagao de receitas saborosas e agradaveis aproveitando integralmente os alimentos e
contribuir para diminuicao do lixo e conseqiiente conservacao do meio ambiente.

Diante do exposto, justifica-se a realiza¢do deste trabalho para desmistificar a
utilizacdo integral de frutas, verduras, legumes e tubérculos, uma vez que estes sdo
muitas vezes desperdicados devido ao pouco ou nenhum habito de consumo e a falta de

conhecimento de suas propriedades nutricionais.

2 REVISAO DE LITERATURA

A alimentacdo tem se tornado um tema de interesse da maioria das pessoas
principalmente nesses ultimos anos, em que se observa um aumento na ocorréncia de
distirbios associados a nutricao. Os excessos na alimentacdo respondem pelos casos de
colesterol elevado, hipertensdo e obesidade até mesmo em criangas, o que pode causar
maiores problemas a satde conforme o avangar da idade. Um estudo avaliativo dos
fatores de risco para doengas cronicas revelou diferencas significativas entre homens e
mulheres, sendo mais freqiiente neles o consumo insuficiente de frutas e hortaligas, o
consumo excessivo de bebidas alcodlicas e o excesso de peso, e nelas o sedentarismo e
a hipertensao (MONTEIRO, 2005).

A falta de nutrientes também ¢ prejudicial, podendo ser exemplificada pela
osteoporose ¢ pela desnutri¢do protéico-calorica (MAHAN, 2005).

O consumo regular de frutas pode reduzir o risco de doengas degenerativas,
devido a presenca de compostos antioxidantes, como por exemplo, os compostos
fenolicos, podendo algumas frutas conter maior teor de compostos antioxidantes nas
sementes, cascas do que na polpa da mesma (GUO et al., 2003).

Frutas, hortaligas e as especiarias usadas como condimentos sdo apontadas como
vinculadoras de numerosos fitoquimicos, a exemplo dos compostos nitrogenados,
carotendides, acido ascorbico e tocoferdis, além dos compostos fendlicos (SANTANA

et al. 2007).



Sao varias as vantagens de introdug¢do de hortali¢as, na alimentagdo, pois além
de constituirem fontes aprecidveis de vitaminas e sais minerais, a celulose contida nos
referidos alimentos favorece o peristaltismo intestinal, promovendo o funcionamento
eficaz dos intestinos, além do efeito alcalinizante sistémico (ORNELLAS, 2001).

As fontes alimentares habitualmente consumidas de vitaminas, minerais e fibras
podem ser exemplificadas pelas polpas das frutas e por algumas partes de certos
vegetais e legumes. Além destes itens alimentares, tais nutrientes também sdo
encontrados amplamente nos talos e cascas de alimentos, que tém-se por hdbito
descartar. Muitas vezes, o teor de alguns nutrientes na casca e nos talos ¢ ainda maior do
que na polpa do respectivo alimento, conforme foi possivel observar em alguns estudos
com frutas, que evidenciaram maiores concentragdes na cascas em relacdo as
respectivas polpas para alguns nutrientes, principalmente fibras, potdssio, célcio e
magnésio (GONDIM, 2005).

As fibras soliveis oferecem varios beneficios a satide, pois auxiliam na
diminui¢do do colesterol e na concentracdo do agtcar no sangue, podendo auxiliar no
controle de diabetes tipo II e as insoluveis ajudam nas ungdes gastrointestinais, além de
prevenirem o aparecimento de cancer de colon; além disso as fibras dietéticas oferecem
beneficios adicionais em regimes com dietas hipoenergéticas, pois permitem a sensacao
de saciedade com menor energia (MARTINS, 1997).

No Brasil a alimenta¢do ¢ em primeiro lugar um problema econdmico, pois a
pobreza que impede a populagdo de alimentar-se adequadamente ¢ reflexo da
desigualdade de renda existente no pais, agravada pelos altos indices de desempregos e
falta de politicas publicas no campo da seguranca alimentar e nutricional (SILVA,
1993).

O Brasil encontra-se em estdgio intermedidrio de transi¢do nutricional, com
pessoas apresentando doengas associadas aos excessos alimentares parte da populagdo
que ainda representa doengas relacionadas a ingestdo insuficiente de alimentos; pessoas
com distarbio nutricionais originados pela falta ou excesso alimentar estdo mais
susceptiveis as doengas e terdo reducdo de suas expectativas de vida (HENRIQUES,
2000).

Dados da FAO (2009) apontam que 20% da popula¢do mundial estdo passando
fome e cerca de 800 milhdes de pessoas nos paises em desenvolvimento estdo em

estado de subnutrigao.



A promogao da seguranga alimentar comega diante das dificuldades economicas
pelas quais passa o pais. Tornam-se cada vez mais dificil adquirir alimentos adequados
ao consumo do dia-a-dia, a razao pela qual a alimentacdo equilibrada ¢ atualmente uma
das maiores preocupacdes do nosso cotidiano (BANCO DE ALIMENTOS E COLHEITA
URBANA, 2003).

Segundo Oliveira (2007), os habitos alimentares t€ém como base principalmente
a disponibilidade de alimentos, as crengas e significados que cada pessoa confere aos
alimentos. Afirmag¢des ndo cientificas acerca dos alimentos e da nutricdo costumam
confundir o publico e contribuir para que muitas pessoas tenham hdbito alimentar
deficitario (WILLIAMS, 1997).

A sensibilizacdo das pessoas sobre o desperdicio de alimentos ¢ um importante
instrumento para o aumento a qualidade de vida das familias e preservacdo do ambiente,
dessa forma através da orientagdo sobre aproveitamento integral dos alimentos, ¢ que se

podemos melhorar o quadro alimentar atual no pais.

3 METODOLOGIA

O trabalho foi desenvolvido no periodo de junho a julho de 2009 com mulheres
jovens e adultas na Associacdo dos Moradores do Bairro da Mustardinha na cidade do
Recife-PE.

O método escolhido enfatiza a real participacdo do publico-alvo preconizada
pela pesquisa-acdo. A execucdo do trabalho contou com duas etapas distintas, porém
complementares. Na primeira etapa foram aplicados questionarios semi-estruturados,
para verificar o conhecimento inicial do grupo sobre os conteudos que seriam abordados
durante a oficina. Na segunda etapa foi realizada a oficina sendo orientada por
dindmicas de grupo, explicagdes teodricas e praticas sobre o tema ‘“Aproveitamento
integral dos alimentos” para discussdo de problemas (esclarecimentos de duvidas e
trocas de experiéncias). A oficina teve duragdo de quarenta e cinco dias perfazendo uma

carga horaria de 120h/aulas.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

O trabalho contou com a participacdo de dezessete mulheres na faixa etaria de

18 a 52 anos, residentes do Bairro da Mustardinha.



Os contetidos abordados foram: O que sdo alimentos; Fatores que modificam os
alimentos; Lei da alimenta¢do: quantidade; qualidade; harmonia e adequacdo; Piramide
Alimentar; Grupos de alimentos (construtores, energéticos e reguladores); o que sdo
microrganismos; Elementos que favorecem o crescimento ou aumento de
microrganismos em alimentos; Manipulador de alimentos; Higiene do manipulador de
alimentos; Lavagem das maos; Higiene dos utensilios; equipamentos e ambiente;
Higiene dos alimentos; Como conservar os alimentos e Métodos de conservacdo dos
alimentos; Doencas de origem alimentar (DTA’s); Intoxicacdo e Toxinfeccdo;
Principais microrganismos que causam toxinfec¢do alimentar e Infec¢do alimentar;
Fatores que modificam os alimentos; Caracteristicas organolépticas dos alimentos;
Caracteristicas proprias dos alimentos; Aproveitamento Integral dos alimentos; Por que
aproveitar integralmente os alimentos?; Vantagens do Aproveitamento para o homem e
meio ambiente; E como aproveitar?.

O questiondrio realizado no inicio do curso constou de dez questdes sobre
higiene dos alimentos, higiene do manipulador/a e aproveitamento integral dos
alimentos. O grafico 1 mostra que 89% dos(as) alunos(as) desconheciam a importancia
da higiene dos alimentos e manipulador(a) de alimentos, os riscos das doencas
transmitidas por alimentos e o aproveitamento integral dos alimentos.

A educagdo e o treinamento dos manipuladores sao as melhores ferramentas para

assegurar a qualidade da alimentacdo (OLIVEIRA, 2003).
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Grafico 1. Respostas do questionario aplicado as alunas

Para garantir uma alimentacdo adequada somente a disponibilidade de alimentos

ndo ¢ suficiente, ¢ necessario também que sejam seguros do ponto de vista higiénico
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sanitarios dos alimentos e que as preparagdes sejam diversificadas e saborosas. Sendo
preciso que os manipuladores de alimentos possuam formagao adequada para o trabalho
que desempenham (OLIVEIRA, 2008).

Foram realizadas durante as aulas praticas preparagdes com aproveitamento
integral dos alimentos, as quais despertaram o interesse das alunas, pois as mesmas
tinham um estigma a respeito da aparéncia e sabor desses alimentos como podemos
observar nos pronunciamentos a seguir: “Serd que fica gostoso mesmo?”; “Da pra
perceber que usa as cascas?”’; “Usar os restos?”.

De acordo com a realidade sociocultural da comunidade que participou da
oficina o aproveitamento de algumas partes dos alimentos como cascas de frutas, talos
de hortalicas e p6 de sementes (melancia, meldo e jaca) ndo serviam para o consumo
humano deveria ser descartado. Porém ao degustar as preparacdes elaboradas com
aproveitamento integral dos alimentos as alunas se surpreenderam com o sabor e
aparéncia dos produtos, algumas delas disseram ter feito a receita em casa, sendo
aprovada pelos membros da familia. “Todo mundo achou gostoso, agora ndo jogo mais
nada fora. Vou aproveitar tudo” (Aluna).

Os habitos alimentares podem ser influenciados pela cultura e sub-cultura que
determina o que deve ser ingerido, quando e como fazé-lo (WILLIAMS, 1997).

Como a comunidade informou através do questionario que ndo sabiam realizar
corretamente a lavagem das maos foi realizada uma aula pratica sobre o tema na qual
todas as alunas participaram ativamente.

As maos de quem trabalham com alimentos muitas vezes entram em contato
direto com o alimento. Portanto, ¢ essencial que estejam tao higiénicas quanto possivel

o tempo todo. (HAZELWOOD, 1994).

5 CONCLUSAO

O Aproveitamento Integral dos Alimentos ¢ sem duvida uma importante atitude
de melhoria da saude das pessoas, diminui¢do do lixo e conseqiiente aumento da
qualidade de vida das familias. A sensibilizacdo e estimulos através de praticas
educativas interessantes e prazerosas constituem uma ferramenta valiosa a qual permite
alcancar os objetivos propostos que sdo a adocdo de alimentagdo saudéavel e preservacao

do meio ambiente.



Agdes como essas permeiam os objetivos do(a) profissional de Economia
Doméstica que tem no seu ambito de atuacdo o esclarecimento das pessoas sobre
alimentacdo saudavel e equilibrada, contribuindo para a saide e bem estar dos

individuos de forma sustentavel.
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