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APRESENTACAO ’&;‘z

O ano de 2021 foi escolhido pela Organizacao
das Nag¢dées Unidas (ONU) como o Ano
Internacional das Frutas e Vegetais, com o
objetivo de aumentar a conscientizacao sobre
a importancia de incluir esses itens na
alimentacao para melhorar a saude da
populacao.

Além disso, visa fortalecer o debate sobre a
relevancia da producao sustentiavel e da
reducao do desperdicio de alimentos.

Sendo assim, o Forum Distrital de Promoc¢ao da
Alimentacao Adequada e Saudavel nas escolas
elaborou esse material no intuito de
compartilhar beneficios do consumo de frutas
e hortalicas, bem como apresentar estratégias
para a inclusao desses itens na alimentacao e
reducao do seu desperdicio.

Que sua leitura inspire boas mudancas!

Férum Distrital de Promocao da Alimentacao
Adequada e Saudavel nas Escolas



Voce sabe qual é a recomendacao
de Frutas e Hortalicas por dia?

fﬂ: A Organizacdo Mundial da Saude
:"‘: recomenda o consumo de 400g de

g' frutas e hortalicas por dia, o que
M representa cerca de 5 porgoes.

No entanto, apenas um em cada quatro
brasileiros consome a quantidade ideal
recomendada e estudos apontam o aumento
do uso de alimentos ultraprocessados
(industrializados), que trazem riscos a saude da
populagao.

O baixo consumo de frutas e .gf

hortalicas pode aumentar o risco de
desenvolver doencas como
obesidade, pressao alta, diabetes e

cancer.




Quais os beneficios de
comer Frutas e Hortalicas?

O consumo frequente e em quantidade
adequada de frutas e hortalicas tem papel
fundamental na promogcao e na
manutencao da saude, proporcionando
uma melhor qualidade de vida;

&}} Trazem saude e disposicao! Sao de
extrema importancia para o bom
funcionamento do intestino e das funcoes
vitais do corpo;

@ Sado fontes de vitaminas, sais minerais,
fibras e agua;

Contribuem para o fortalecimento do
sistema imunoldgico.
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Estratégias para comer
mais Frutas e Hortalicas

A alimentacao saudavel inclui o
consumo de frutas e hortaligas.
Quanto mais variado e colorido o
prato, mais nutritivo e cheio de
sabores ele sera!

1) Compre frutas e hortalicas em
' " ‘ FEIRAS!! Essa pode ser 6tima
"h estratégia para ter alimentos
- frescos, de qualidade, e com
A preco mais acessivel.

Ja ouviu falar da HORA DA "XEPA"? Fique
atento! E o hordrio préximo ao término das
feiras, quando os alimentos estao com precos
mais baratos! Pode ser uma boa oportunidade
para comprar diversas frutas e hortalicas ainda
de boa qualidade.

2) Compre alimentos da SAFRA!
Frutas e hortalicas da safra, ou seja,
na melhor época de
disponibilidade, sao mais baratas,
apresentam menor uso de
agrotoxicos, possuem um sabor
mais intenso e sao mais nutritivas.




E por falar em alimentos saudaveis
e de origem vegetal, essa dupla classica

merece destaque:

\ \
)

ARROZ COM FEIJAO
A combinacao brasileira
de sucesso!

N

Uma preparacao completa, saborosa e da
nossa cultura. O arroz com feijao se
complementam nutricionalmente e fazem
bem para a saude. E importante incentivar
o consumo em todas as faixas etarias.

O guia alimentar para a populacao
brasileira do Ministério da Saude
recomenda a ingestao de arroz e feijao
todos os dias, ja que o consumo diario ajuda
a prevenir doencas cardiovasculares,
diabetes e auxilia no bom funcionamento

do intestino.
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Valorize essa preparacao tipica
da culinaria brasileira.
Prefira temperos naturais no
preparo do arroz com feijao.




Como higienizar
Frutas e Hortalicas
de forma CORRETA?

Lavar em agua corrente uma por uma,
folha por folha. Com atencao.

Colocar de molho em solucao clorada
por 15 minutos (tomando cuidado para
que cubra os alimentos).

SOLUCAO CLORADA:
Um litro de agua para 1 colher de sopa (ou
15 ml) de agua sanitaria a 2,5%, que deve
ser sem perfume.

*Caso use hipoclorito de sodio, seguir a
recomendacao do fabricante, tanto para
tempo como para diluicao.

Enxaguar em agua corrente limpa.



& E o0 Desperdicio ?

Vocé sabia que ha DESPERDICIO de
alimentos nas diferentes etapas da
cadeia produtiva? Confira:

4 10% ocorre ainda no campo;

4 30% no processo de comercializagao e
abastecimento;

4 50% durante o manuseio e transporte;

4 10% nos supermercados.
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Diante disso, € fundamental

que toda a sociedade, incluindo os
produtores de alimentos, os setores
comerciais, de abastecimento e de
transporte, assim como os consumidores,
encontrem estratégias que evitem o
desperdicio de alimentos.



Algumas maneiras de
REDUZIR o DESPERDICIO

de frutas e hortalicas em casa:

4 Aproveite todas as partes comestiveis;
4 Evite comprar em grande quantidade;
4 Conserve-as de maneira adequada;

4 Prepare somente o necessario para a
refeicao.
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Outra forma de evitar o desperdicio é
conhecer a seguinte definicao:

Alimentos Climatéricos

Amadurecem depois de colhidos, como:
tomate, ameixa, banana, macga, abacate,
manga, maracuja, mamao, pera.

Alimentos Nao-Climatéricos

Nao amadurecem depois de colhidos,
como: abacaxi, morango, amora,
limao, laranja, figo.



Quais sao as safras de
frutas e hortalicas no DF?

Veja a seguir exemplos
de frutas e hortalicas
comercializadas no Distrito
Federal, conforme a época do
ano, a fim de melhor aproveitar
esses alimentos a precos mais
acessiveis e com melhor
qualidade, assim como
promover a reducao do
desperdicio.




Abacaxi Limao Tahiti

Beterraba Abobora Batata

Ameixa

Milho Verde

Pimentao



Banana Nanica

Rucula Berinjela

Ponkan
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Couve-Flor Couve Maxixe

Carambola

Abbbr.i‘hha Cenoura



Mamao Abacate Limao Tahiti

Morango
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Pimentao Abboi‘a

Batata Doce









Ja ouviu falardo
FRUIT MAP?

O Fruit Map é um aplicativo
que permite localizar

|
arvores frutiferas proximas a
vocé de forma colaborativa! A

Acesse o link a seguir para conhecé-lo

https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.adarleyl.fruitmap&hl=pt_BR&gl=US

Fruit Map: Mapa de Frutas Colaborativo - Apps no
Google Play

Arvores frutiferas plblicas da sua cidade na palma da mao!
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Saiba Mais

Para mais informacoes sobre frutas e
vegetais da safra, acesse:

CEASADF - calendario de comercializacao

http://www.ceasa.df.gov.br/wp-
content/uploads/2018/05/Calend%C3%Alr
io-de-Comercializa%C3%A7%C3%A30.pdf

Conheca mais sobre os alimentos
regionais, acessando:

Biblioteca Virtual em Saude - MS

bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/ali
mentos_regionais_brasileiros_2ed.pdf
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http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/alimentos_regionais_brasileiros_2ed.pdf
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Este material foi elaborado pelo Forum Distrital
de Promocao da Alimentacao Adequada e
Saudavel nas Escolas
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Escolar do Distrito Federal

Secretaria Secretaria
de Salde de Educacao
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