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Quem sente fome, tem urgéncia. Por tras dos
numeros, ha uma pessoa, uma familia passan-
do restricao severa, sem saber se tera o que
comer amanha. E os numeros sao alarmantes:
atualmente, 64 milhoes de pessoas no Brasil

estao em inseguranca alimentar.' Destas, 8,7
milhoes convivem com a fome.

8.7 MILHOES
DE PESSOAS

PASSANDO FOME

110 ESTADIOS

DO MARACANA LOTADOS

[Jo[)o [)o
[Jo[)o [)o
[Jo[)o [)o

Ao mesmo tempo em que essa triste realidade se
apresenta, o Brasil joga fora cerca de 55 milhoes
de toneladas de alimentos por ano, desde o campo
até o prato do brasileiro.? E mais: somos o quarto
maior produtor de alimentos do mundo.® Nao po-
demos nos conformar com essa contradicao.

g 55 MILHOES
DE TONELADAS

DE ALIMENTOS

L
‘ |

2 MILHOES

. DE CAMINHOES PESADOS

O Brasil nao € o unico que esta tentando encon-
trar uma solucao para resolver este quebra-cabeca.
Acabar com a fome e reduzir o desperdicio de ali-
mentos tornou-se uma meta em comum para cente-
nas de paises, tanto € que, em 2015, a Assembleia
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Geral das Nacoes Unidas estabeleceu um plano de
acao global, chamado Agenda 2030.

Composta por 17 Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel (ODS) e 169 metas, o intuito da Agen-
da é incentivar governos, empresas e a sociedade
a adotar acoes a fim de promover uma vida digna
para todas as pessoas do planeta, sem comprome-
ter o meio ambiente e as geracoes futuras.

ERRADICAGAO FOME ZERO SAODEE EDUCAGAODE IGUALDADE

E AGRICULTURA BEM-ESTAR :
DAPOBREZA SUSTENTAVEL S QUALIDADE DE GENERO

AGUA POTAVEL TRABALHO DECENTE INDUSTRIA, INOVAGAO

ESANEAMENTO ECRESCIMENTO EINFRAESTRUTURA
ECONOMICO

10 REDUCAO DAS GIDADESE 12 CONSUMOE 13 AGAO CONTRA A
DESIGUALDADES GUMUNIDADES PRODUGAOD MUDANGA GLOBAL

SUSTENTAVEIS ; |
o RESPONSAVEIS DOCLIMA

(=)

1 4 VIDANA 1 VIDA PAZ, JUSTIGAE

AGUA TERRESTRE INSTITUIGOES

17 PARGERIAS EMEIOS
DE IMPLEMENTAGAQ

&

Os 193 Estados membros da ONU, incluindo o Bra-
sil, se comprometeram a adotar o plano e cumprir
os ODS combinados. Aqui, no Pacto Contra a Fome,
nos também utilizamos essas metas para orientar
NOSSOS programas e projetos.

Mas, afinal, quer dizer que se o problema do des-
perdicio de alimentos fosse resolvido, a fome aca-
baria? Nao. A fome possui diversas causas, como
pobreza, acesso a educacao e trabalho; mas nao
podemos permitirque tanta comida sejajogadafora
engquanto milhoes de pessoas nao sabem quando
e como irao se alimentar.
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Acabar com a fome e reduzir o desperdicio de ali-
mentos € uma responsabilidade de todos: produto-
res, empresas, varejistas, governos e cidadaos. Te-
mos o potencial de causar um impacto positivo ao
nosso redor por meio de pequenas acdes. E dessa
forma que, um a um, pouco a pouco, faremos a di-
ferenca.

Para darmos o primeiro passo rumo a €ssa missao,
criamos este Guia para compartilhar visoes sobre
O que é o desperdicio de alimentos e como ele
acontece. Também selecionamos dicas faceis para
ajudar voceé a cultivar habitos ainda mais sustenta-
veis — em casa, no supermercado, no restaurante
— contribuindo para o seu bolso e o planeta.

E al, voce topa se juntar a nos
nessa jornada por um Brasil
sem fome e sustentavel?

OBSERVACAO

Pode ser que ao longo deste guia voceé se
depare com algumas palavras que nao sao

tao familiares. Pensando nisso, preparamos
um glossario para tirar duvidas e tornar a
sua leitura ainda mais agradavel. Vocé pode
encontra-lo ao final do material.
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O Pacto Contra a Fome € um movimento supraparti-
dario e multissetorial que tem como proposito con-
tribuir no combate a fome e na reducao do desper-
dicio de alimentos no Brasil, em favor da seguranca
alimentar e do meio ambiente.

Q @ \\ /
:

®

A nossa visao € clara: acabar com a fome no pais
até 2030 e ter todas as pessoas bem alimentadas
ate 2040. Afinal, se alimentar de maneira adequada
é um direito humano previsto na Constituicao bra-
sileira.*

Para isso, trabalhamos por politicas publicas efica-
Zzes, acesso a informacao e dados, além do forta-
lecimento de solucoes para realizar uma mudanca
estrutural e permanente.

Reconhecemos o tamanho e a complexidade do
problema e, ao mesmo tempo, o quanto ja vem sen-
do feito para enfrenta-lo. Considerando isso, que-
remos somat.

Atuamos por meio da articulacao e da inteligéncia,
construindo pontes entre governos, empresas € a
sociedade civil.

No Brasil do futuro, a fome faz
parte do passado.
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COMO ATUAMOS

ARTICULACAO

Atuamos junto ao governo nas trés esferas, iniciati-
va privada, sociedade civil e instituicoes do terceiro
setor para apoiar na concepcao e implementacao
de politicas publicas e iniciativas de impacto.

INTELIGENCIA

Unimos dados, pesquisa academica e tecnologia
para dar suporte a atuacao da sociedade civil e
dos governos, a fim de aumentar a efetividade de
politicas publicas, projetos e iniciativas.

INCENTIVO

Reconhecemos iniciativas existentes e construi-
mos incentivos para uma atuacao relevante da so-
ciedade, alinhada as praticas ESG e aos ODS.

Acesse 0 N0SSOo site e conheca
melhor o nosso trabalho.:

pactocontrafome.org
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https://pactocontrafome.org/

3.0 que e
esperado
de voce




Agora que ja explicamos do que se trata esse guia
e quem esta por tras dele, é hora de falarmos com

voceél

Para nds, toda atitude conta: das menores as maio-
res. Comecar pela sua casa, seu trabalho, sua esco-
la, seu bairro, ja € dar o primeiro passo rumo a um
mundo melhor e mais sustentavel.

Esperamos que este guia contribua para que vocé
conheca um pouco mais sobre o problema do des-
perdicio de alimentos no mundo e no Brasil, e te
inspire a ter habitos mais sustentaveis.

Ao terminar de ler, converse com amigos e familia-
res sobre o que vocé aprendeu; espalhar a noticia
de que o desperdicio de alimentos € urgente e que,
por meio de pequenas acoes podemos fazer a di-
ferenca, € uma 6tima maneira de contribuir para a

Causa.

Lembre-se

Suas atitudes podem servir de exemplo
para as pessoas que vivem ao seu redor!
Pouco a pouco, vamos deixar um impacto

positivo no planeta.

Se alimente nao apenas de
comida boa, mas de informacao
de qualidade!

Busque sempre fontes confiaveis e espalhe a men-
sagem: menos desperdicio e mais alimento para
todos e todas.
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4. O
desperdicio

de alimentos
no mundo




Antes de mergulhar nos detalhes sobre o desperdi-
cio de alimentos no mundo, é necessario esclarecer
uma coisa. Existem trés palavras que normalmente
sao utilizadas para se referir aos alimentos jogados
fora: perda, quebra e desperdicio.

Perda de alimentos: acontece durante as
etapas de producao (colheita, armazenamento,
transporte e processamento dos alimentos), antes
do alimento chegar aos mercados, restaurantes
e consumidores. E quando o alimento ndo pode
ser aproveitado.

Quebra de alimentos: ocorre na comercializacao,
quando o alimento esta danificado ou deteriorado
e € considerado como nao sendo ideal para a
venda.

Desperdicio de alimentos: € quando o alimento
que esta bom para o consumo é descartado,
jogado fora. Se da na casa das pessoas, em
restaurantes, padarias, empresas, hotéis e outros
servicos alimentares.

Independentemente da etapa da cadeia em que
ISSO acontece, consideramos que os alimentos des-
cartados deixam de beneficiar guem convive com
a inseguranca alimentar.

de todo alimento
produzido no mundo
é desperdicado
anualmente.

Fonte: FAO.
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https://www.fao.org/4/i3300e/i3300e00.htm

Considerando apenas a cadeia produtiva, cerca de
1,3 bilhao de toneladas de alimentos sao desper-
dicadas por ano. Isso corresponde a 30% do que é
produzido.® E muita coisa!

Nos servicos de alimentacao e nos lares, os nume-
ros também sao chocantes.

1 bilhao

Essa foi a quantidade de refeicoes que a humani-
dade jogou fora em 2022. Ah, um detalhe: 1 bilhao
por dia! Grande parte desse prejuizo aconteceu nas
casas das pessoas, cerca de 661 milhoes de tone-
ladas.®

Atualmente, 783 milhoes de pessoas, em diferentes
partes do mundo, estao passando fome.” Em meio a
tanto alimento produzido e tanto desperdicio, essa
contradicao €, no minimo, incoerente.

41 Desperdicio e meio ambiente:
o que tem a ver?

Esse nao € o unico prejuizo causado pelo desperdi-
cio. Para se ter uma ideia, a quantidade de alimento
desperdicado corresponde a US$ 1 trilhdo.8

Além de afetar a economia global, todo alimento
produzido e que, eventualmente, acaba no lixo, afe-
ta 0 meio ambiente. Isso porque os recursos utiliza-
dos durante o processo, como solo, agua, energia
e combustivel, também sao desperdicados.
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Producao de

alimentos Isso é
A\ jogados fora 5 vezes mais
CO? t
8% a 10% das emissoes g queNO SEtor
: e aviacao.
E E E globais de gases de

efeito estufa.

Fonte: PNUMA.

No nosso mundo de tanta abun-
dancia, é incompreensivel que
uma pessoa morra de fome a
cada poucos segundos.

Antonio Guterres, secretario-geral da ONU

Um estudo divulgado pela ONU, em 2024, reve-
lou que 40% de todo residuo doméstico mundial é
composto por alimentos comestiveis. Isso quer di-
zer que reduzir o desperdicio também pode ajudar
a diminuir a pressao dos lixoes, responsaveis por
emitir altas quantidades de gas metano.

Metano (CH?") é

* 80 vezes
. mals poluente

que o dioxido de carbono (CO2)
durante os 20 anos apos ser
liberado na atmosfera.

Fonte: UNEP.

Além disso, os lixdoes produzem chorume toxico,
considerado umas das substancias mais nocivas
que existem, tanto para o meio ambiente quanto
para a saude publica.

Se o desperdicio de alimentos
fosse um pais, seria o terceiro
maior emissor de gases de efei-
to estufa do planeta.

Richard Swannell, diretor de crescimento de impacto na WRAP
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https://www.unep.org/pt-br/noticias-e-reportagens/reportagem/emissoes-de-metano-estao-impulsionando-mudanca-climatica-veja
https://www.unep.org/resources/publication/food-waste-index-report-2024

Uma das metas dos Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel da ONU é reduzir pela metade o des-
perdicio alimentar per capita mundial, nas etapas
do varejo e do consumidor, bem como nas cadeias
de producao e abastecimento.

Para chegar la no tempo esperado, 2030, muita coi-
sa tem que ser feita. E isso sO sera possivel se go-
Vernos, empresas, pesquisadores e a populacao
agirem em conjunto em direcao ao mesmo objeti-
vo. Esse material € um convite para nossa acao e
engajamento!

Voce sabia?

Y3 das terras agricolas sao utilizadas
para a producao de alimentos que
acabam nao sendo consumidos pela
populacao. Além de nao contribuir
para a seguranca alimentar,
esse desperdicio prejudica
OS ecossistemas naturais e a
biodiversidade de animais e plantas.

Fonte: PNUMA.
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https://drive.google.com/file/d/1OzlZqohDeCMfRZmuu5w8FxxuwCWh7TOX/view?usp=drive_link

5.0
desperdicio
de alimentos
no Brasil




O Brasil ocupa dois lugares opostos quando o as-
sunto é alimentacao. De um lado, somos um dos
principais produtores agricolas do mundo, do outro,
um dos paises com o maior indice de desperdicio
de alimentos.

10° pais
gue mais
desperdica
comida
No mundo

161
milhoes
de toneladas de
alimentos

produzidas todos
OS anos

Fonte: IBGE e FAO.

Todos o0s anos, perdemos uma
média de 55 milhoes de toneladas
de comida, desde a plantacao ate

a casa das pessoas.

0y
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51 O trajeto do desperdicio,
do campo ao prato

Y. Produtores 17,3 milhdes
O e colheita de toneladas

Pés-colheita 10,8 milhoes
e transporte de toneladas

Manufaturae 11,9 milhoes
abastecimento de toneladas

ay Varejo e
servicos de
N ) alimentos

7,9 milhoes
de toneladas

Consumidor 7,5 milhoes
final de toneladas

95,4

milhoes

de toneladas

Fonte: Pacto Contra a Fome e Integration Consulting (2021).
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https://drive.google.com/file/d/15iMQ5KWB2lzd0pQ4OPEevicgrmjhfx7F/view

Ao ler todas essas informacoes, € bem provavel
que voce esteja se perguntando por que ha tanto
desperdicio no Brasil e como ele acontece. Antes
de chegar na mesa do consumidor, existem diver-
sos fatores que podem contribuir para o problema,
conforme €& possivel ver no quadro a seqgulir.

6 ) ) Causas do desperdicio
de alimentos da
producao ao varejo

e Fatores climaticos como secas e chuvas
INtensas;

* Pragas;
* Praticas de producao e cultivo precarias;

e Maquinas, equipamentos e instalacoes
antigos ou com mau-funcionamento;

e Mas condicoes de transporte;

* Problemas de logistica;

e Armazenamento ineficiente;

* Embalagens inadequadas;

* Manuseio incorreto dos alimentos;

® Descarte de alimentos “feios” ou com
defeito;

e Falta de planejamento.

O triste & pensar que muitos desses alimentos ainda
estao seguros para consumo humano e poderiam
ser redirecionados para quem enfrenta a fome to-
dos os dias.

Ja na casa das pessoas, o desperdicio de alimentos
estd mais associado a questoes comportamentais.

Ny
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Uma pesquisa feita com 1.746 familias brasileiras,
em 2018, revela alguns tracos dos habitos e costu-
mes da cultura latina que explicam por que, muitas
vezes, a comida acaba no lixo.

. . ® A relacao dos

w brasileiros e brasileiras
com a alimentacao

770/ dos brasileiros acham importante
O que o alimento seja fresco

dos brasileiros e brasileiras

68% considera que é importante ter a

despensa cheia

610/ das pessoas preferem fazer uma
O

grande “compra do més”

590/ ndao dao importancia se houver
O comida demais

52% consideram importante ter fartura

Fonte: Embrapa e FGV.

Além disso, outros fatores como nao se planejar an-
tes de fazer as compras, preparar comida demais,
armazenar os alimentos em local incorreto e nao
consumi-los antes de estragarem, contribuem para
o desperdicio.

Ny
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https://www.embrapa.br/busca-de-publicacoes/-/publicacao/1105525/intercambio-brasil-uniao-europeia-sobre-desperdicio-de-alimentos-relatorio-final

Para se ter uma ideia, em 2021, cada pessoa no Bra-
sil ja desperdicava uma média de 60 kg de alimen-
tos por ano. Hoje, estudos recentes mostram que
este numero aumentou para 94 kg!® Ao todo, sdo
quase 20 milhoes de toneladas de alimentos joga-
dos no lixo, anualmente — numero superior aos 7,5
milhoes encontrados em pesquisa feita pelo Pacto

Contra a Fome.™

\ !/

Se%

Voce sabia?

Uma familia brasileira de trés
pessoas gasta, em media, mais
de um salario minimo por ano
com alimentos que acabam sendo
jogados no lixo.

Fonte: G1

Ter consciéncia desses habitos é o primeiro pas-
so em direcao a um modo de vida mais saudavel e

sustentavel.
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https://g1.globo.com/economia/noticia/2023/08/18/familias-brasileiras-desperdicam-mais-de-um-salario-minimo-por-ano-jogando-comida-no-lixo-diz-pesquisa.ghtml

6. Dicas
praticas
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Produtores, varejistas, centrais de abastecimentos,
restaurantes, governantes, empresarios. Todos, in-
clusive nos, cidadaos e consumidores, Somos res-
ponsaveis pela enorme quantidade de alimentos
que € jogada fora no mundo inteiro.

Isso significa que temos a oportunidade de fazer a
diferenca. Estd em nossas maos, em suas maos!

Com pequenas mudancas em nossos habitos di-
arios, podemos transformar a maneira como com-
pramos, armazenamaos, cozinhamos € consumimos
alimentos, contribuindo para um mundo mais sus-
tentavel.

Neste capitulo, apresentaremos dicas simples e pra-
ticas que vocé pode adotar no seu dia a dia para
ajudar a reduzir o desperdicio de alimentos em sua
casa e na sua comunidade.

Um dos maiores viloes do desperdicio de alimen-
tos é a falta de planejamento. Por isso, antes de ir
ao supermercado ou a feira para fazer as compras
da semana, reveja sua rotina e seus Compromissos.
Essa € uma maneira simples e facil de evitar com-
prar mais do que o necessario.

Anote quais produtos estao faltando na sua casa
em um pedaco de papel ou no celular.
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D 6 perguntas para se
fazer antes de ir ao
mercado ou a feira:

1. Quantas refeicoes pretendo fazer
em casa?

2. O que pretendo cozinhar em cada
refeicao?

3. Quais ingredientes, alimentos e
produtos eu preciso comprar?

4. Quais alimentos podem ser usados
mais de uma vez ou para mais de
uma receita?

5. Quais alimentos posso congelar?

6. Quais sao os alimentos da estacao?

6.1.2. De preferencia a frutas, verduras
e legumes da epoca!

Por estarem mais abundantes, esses alimentos ficam
mais baratos, além de ser mais facil encontra-los
frescos nos mercados locais. Comprar vegetais da
estacao também ajuda a variar o cardapio de forma
criativa, incorporando ingredientes que podem ins-
pirar novas receitas e promover uma alimentacao
mais diversificada. Essa € uma escolha inteligente
tanto para o bolso quanto para o paladar! Confira
alguns dos vegetais que estao em época, em cada
estacao:

Uy
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Verao - dezembro a marc¢o

Abacaxi, jaca, goiaba, limao, manga,
repolho, chicdria, agriao, beterraba,
quiabo, abobrinha, chuchu.

Outono - marco a junho

Graviola, abacate, caqui, coco,
goiaba, brdocolis, alface, nabo,
rabanete, batata-doce, mandioca,
abdbora, berinjela, pimentao,
vagem.

Inverno - junho a setembro

Tangerina, mamao, melao, péra,
couve, acelga, alface, mandioca,
batata salsa, milho-verde,
ervilha-torta, pinhao.

Primavera - setembro
a dezembro

Acerola, morango, péssego, caju,
espinafre, almeirao, chicdria,
inhame, cenoura, maxixe, cara,
ricula, pepino, couve-flor.

Fonte: Ceagesp

61.3. Os alimentos feios também sao
saudaveis!

Quem nunca foi ao mercado e deixou de pegar uma
fruta ou um legume com um amassadinho? Ou que
fosse muito pequeno, ou grande demais, ou que ti-
vesse uma cor esquisita? A verdade € que, muitas
vezes, esses alimentos ainda estao bons para comer.

Ny
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https://ceagesp.gov.br/wp-content/uploads/2015/05/produtos_epoca.pdf

#DicaSaborosa

Sabia que existem diversos aplicativos que
vendem produtos rejeitados por mercados, res-
taurantes e feiras que ainda estao bons para
consumo, por um preco melhor? Aqui estao

alguns deles:

Food
Fruta To Save B4Waste Mercado

Imperfeita Diferente

Além disso, pergunte pela gondola de promoc¢oes
do mercado em que vocé costuma fazer suas com-
pras. A maioria deles tem uma secao dedicada a

vender alimentos machucados ou proximos da va-
lidade.

6.1.4. Incentive os mercados a ter acoes
sustentaveis

Outra forma de contribuir para reduzir o desperdicio
de alimentos é cobrar uma atitude mais sustentavel
dos supermercados e varejoes que voce frequenta.
O que eles fazem com os alimentos que
9 nao seriam vendidos, mas estao bons
para o consumo?

Eles doam alimentos saudaveis e também
pereciveis para instituicoes que atendem
pessoas em situacao de vulnerabilidade?

Como consumidor, vocé tem o poder de influenciar
marcas a adotarem praticas melhores para o meio
ambiente e a sociedade. Ao escolher supermerca-
dos, hortifrutis e varejoes que se preocupam com O
desperdicio, isso estimula outros a fazerem o mes-

MO.
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https://frutaimperfeita.com.br/
https://www.mercadodiferente.com.br/?utm_term=mercado%20diferente&utm_campaign=SEARCH-BRANDED_ALL&utm_source=google&utm_medium=cpc&hsa_acc=2240795117&hsa_cam=20131650212&hsa_grp=152818818847&hsa_ad=658826313570&hsa_src=g&hsa_tgt=kwd-1408928961732&hsa_kw=mercado%20diferente&hsa_mt=e&hsa_net=adwords&hsa_ver=3&gad_source=1&gclid=CjwKCAjw7NmzBhBLEiwAxrHQ-ShpXyg5Xo2_5DyhMlCNHfEIEoQJMQpXpAm7vBU3usbbCLrqPALviBoC4NMQAvD_BwE
https://foodtosave.com.br/
https://b4waste.com.br/?gad_source=1&gclid=CjwKCAjw7NmzBhBLEiwAxrHQ-e02HNTecASQBk_diLeQBAkMDuVwjF6QHUbXuPJE-esLHeILPP73VxoCxE8QAvD_BwE

#DicaSaborosa

Desde 2020, existe a lei 14.016, que regula-
menta a doacao de alimentos no Brasil. Isso
significa que restaurantes, mercados e outros
servicos do setor podem doar alimentos ex-

cedentes, proprios para o consumo e dentro
do prazo de validade, para instituicoes que
atendam pessoas em situacao de vulnerabili-
dade econOmica e social. Inclusive alimentos
frescos! Ajude a espalhar essa noticia.

6.2 Na hora de preparar
e consumir

Da higienizacao até a hora de cozinhar, existem di-
versos trugues que podem te ajudar a prolongar a
duracao dos alimentos, aproveitando-os por com-
pleto e diminuindo o desperdicio.

6.21. Lave bem os alimentos

Muitas vezes, nos preocupamos com a forma que
eles sao armazenados nos supermercados e restau-
rantes. Mas vocé sabia que aproximadamente 37%
das doencas transmitidas por alimentos ocorrem
dentro das casas?"

E 0 que mostra um estudo feito pelo Centro de Pes-
quisa em Alimentos, da Universidade de Sao Paulo
(USP). Um dos principais motivos € a higienizacao
e 0 armazenamento incorreto. Entao, ja sabe: che-
gou das compras, lave bem os vegetais antes de
guardar e consumir.
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0 « Passo apasso
para higienizar os
alimentos

Faca uma pré-lavagem dos alimentos em
1 agua potavel para retirar sujeiras;

Use 1 colher de sopa de agua sanitaria
2 (sem alvejante e perfume) para cada 1

litro de agua potavel;

Frutas, legumes e verduras podem ficar
3 de molho por cerca de 15 minutos. No

caso das folhosas, apenas 10 minutos;

4 | Enxague os alimentos com agua filtrada;

5 Seque tudo com um pano de prato limpo
ou com um papel toalha.

Fonte: Instituto Capixaba de Pesquisa, Assisténcia Técnica e Rural (Incaper).

Cuidado! Nao exagere na dosagem de
agua sanitaria e nao deixe o alimento
de molho na solucao acima do tempo
recomendado. Isso pode provocar uma
contaminacao quimica.

#DicaSaborosa

Assim gque chegar das compras, higienize as
hortalicas e folhosas, armazenando-as em po-

tes e intercalando as folhas com papéis toa-
lha, que vao absorver a umidade e prolongar
a vida delas.
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https://incaper.es.gov.br/Not%C3%ADcia/aprenda-a-higienizar-corretamente-os-alimentos

6.2.2. Coloque cada alimento
em seu lugar

Vocé provavelmente ja se deparou com duvidas
como: o certo é colocar o leite na porta da geladei-
ra ou na gaveta? E a cebola, fica dentro ou

fora dela?

A verdade € que cada alimento tem um lugar espe-
cifico para ser armazenado, o que ajuda a prolongar
sua validade. Por isso, leia as informacoes do rotulo
do produto sobre temperatura de armazenamen-
to, data de validade e prazo de consumo apos ser
aberto.

Dica de onde colocar os
alimentos na geladeira

Primeira prateleira: ovos, iogurte, leite e derivados
Segunda prateleira: sobras de alimentos.

Terceira prateleira: alimentos em descongelamento.
Gaveta: verduras, legumes e frutas.

Portas e compartimentos: bebidas, temperos, ge-
leias, conservas, sucos e agua.

Fonte: Usp.
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https://forc.webhostusp.sti.usp.br/forc/arquivos/paginas/Cartilha%20armazenamento%20dos%20alimentos%2007.04.21.pdf

Atencao! Alguns alimentos estragam
mais rapido em temperaturas mais frias,
portanto, deixe esses itens do lado de
fora da geladeira: batata, alho, paes,
acucar, tomate, banana, abacaxi, cebo-
la e mel.

#DicaSaborosa

Guarde os itens que vencem primeiro na

frente dos que vencem por ultimo no armario!

Dessa forma, vocé evita que 0s que estao
para vencer sejam esquecidos.

Utilize potes de plastico transparente ou

vidro para armazenar o que sobrar das

refeicoes. Assim, vocé diminui a chance de

esquecer o gue tem dentro deles e deixar
a comida estragar.

6.2.3. Cozinhe s6 o que for comer

Parece 6bvio, mas o mesmo vale na hora de cozi-
nhar: prepare a quantidade de alimentos de acordo
com quantas pessoas irao comer. Isso vale para o
dia a dia em casa, para as festas e para os churras-
cos com amigos e familiares. Esse € um habito sim-
ples mas que pode fazer muita diferenca.
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Como calcular a quantidade de comida

EM CASA

1 xicara 2 pessoas
Arroz e feijao

&
uo
7 2 xicaras 1 pessoa

Carnes, aves
e peixes

™y

S Meia xicara 1 pessoa
Vegetais

@ 1 pessoa
@. Circulo de 2cm

Macarrao @
2 ou 3 pessoas

Circulo de 4cm

EM FESTAS

12 salgadinhos assados
4 docinhos
100 gramas de bolo

Calculo médio por pessoa

NO CHURRASCO

300 g de carne
200 g de acompanhamento

Calculo médio por pessoa
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#Dica
Saborosa

Para quem preferir, varios
mercados e acougues
oferecem um kit pequeno,
médio ou grande com pecas de
carne vermelha, frango, linguica
e pao de alho ja quantificadas
para churrascos. Essa € uma
boa opcao para nao perder a
Mao Nna hora de organizar esse
tipo de refeicao.

6.2.4. Aproveite os alimentos por
inteiro e descubra novas receitas

Normalmente, certas partes dos alimentos como
cascas, talos, sementes e raizes sao descartados,
mas sabia que elas podem dar origem a receitas
saborosas?

Além de reduzir o desperdicio, ao utilizar frutas e
vegetais por inteiro vocé também estara contribuin-
do para sua propria saude. Isso porqgue essas partes
nao tao comuns contém quantidade de fibras, vita-
mina C, ferro, calcio e potassio até 40 vezes maio-
res do que aquelas geralmente consumidas.
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Os nutrientes “escondidos”
nos alimentos

Alimento

Parte convencional

Abodbora
Casca

Alimento

Parte convencional

Banana
Casca

Alimento

Parte convencional

Cenoura
Casca

Alimento

Parte convencional

Couve-Flor
Casca

Fonte: Sesi.
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N

Nutriente
Fibras (g)

1,7

Nutriente
Vitaminas

()

3,90

10,14

Nutriente
Calcio (g)

5,00

63,70

Nutriente
\hcTulhER

(9)

36,

122,70



https://alimentesebem.sesisp.org.br/arquivos/publicacao/tabela-de-composicao-das-partes-nao-convencionais-dos-alimentos

Outra forma de nao jogar a comida fora € usar as
sobras das refeicoes. Ha quem nao cultive esse ha-
bito por medo de contaminacao ou por considerar
que a comida perde o sabor. Mas com um pouco
de criatividade, é possivel transforma-las em pratos
deliciosos.

#DicaSaborosa

Nos sites abaixo, vocé encontra uma varieda-
de de receitas que contribuem para reduzir o
desperdicio de alimentos. Chegou a hora de
testar suas habilidades na cozinha e experi-
mentar novos sabores!

',

R

comida ‘GAS
invisivel @ o
I VA

Comida SESC

Invisivel Gastromotiva Favela Mesa Brasil
Organica

6.3 Na hora de comer fora de casa

A conscientizacao sobre o desperdicio de alimentos
também deve ser levada para fora de casa, na hora
de tomar um café da manha na padaria, almocar em
um restaurante ou jantar em uma lanchonete.

Pegue apenas o que vai comer.

Isso vale principalmente para os restaurantes por
quilo, conhecidos como self-services. Quando for
se servir, pegue apenas o que for comer. E melhor
colocar menos comida e, se necessario, repetir, do

que colocar muito e depois jogar fora.
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https://www.sesc.com.br/atuacoes/assistencia/sesc-mesa-brasil/
https://favelaorganica.com.br/pt/
https://gastromotiva.org/
https://app.comidainvisivel.com.br/#/

Fique atento!

O tamanho do prato pode influenciar no tan-
to de comida que vocé come. Isso porque
eles podem enganar 0s nossos cerebros, por
meio da ilusao de otica.

Imagine que vocé tem dois pedacos de sanduiche
do mesmo tamanho. Um deles esta em um prato
grande e o outro em um prato pequeno. Mesmo
que os pedacos sejam iguais, o sanduiche no prato
maior pode parecer menor. ISso acontece porque o
tamanho do prato ao redor do sanduiche influencia
a Nossa percepcao da porcao.

7~ N\
"'

Ou seja, quanto maior o prato,
menor parece a por¢ao de comida.
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A descoberta foi feita pelos pesquisadores Brian
Wansink e Koert Van Ittersum, em 2012. Neste estu-
do eles observaram gque as pessoas tendem a servir
mais comida em pratos maiores e, conseguente-
mente, acabam consumindo mais. Esse fendmeno
esta relacionado a ilusao de Delboeuf, em que dois
circulos idénticos parecem ter tamanhos diferentes
dependendo do circulo ao redor.

Voce sabia?

Desde 1900 para 2012, o tamanho médio
dos pratos aumentou 23%, passando de
24.4 centimetros para 30 centimetros.

Fonte: Wansink e Ittersum (2012).

#DicaSaborosa

Muitos restaurantes oferecem
refeicoes P, M e G, e outros per-
mitem que os clientes pecam
do cardapio infantil. Escolhendo
uma porcao menor, VOCe garan-
te que nao havera sobras.

Sobrou comida? Leve pra casa!
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https://academic.oup.com/jcr/article-abstract/39/2/215/1795747?redirectedFrom=fulltext

7. Comece
de onde
estiver




Vocé pode mudar a sua realidade! Além das dicas
acima, existem outras formas de contribuir para re-
duzir o desperdicio de alimentos:

Seja voluntario

Os bancos de alimentos sao organi-
zacoes que recebem doacoes e dis-
tribuem para pessoas em situacao de
vulnerabilidade. Os voluntarios po-
dem ajudar na escolha, organizacao
e distribuicao dos alimentos.

Ajude organizacoes perto
de voce

Existem varias organizacoes espalha-
das pelo Brasil que atuam no com-
bate ao desperdicio. Elas pegam ali-
mentos que seriam descartados, mas
que estao bons para serem consu-
midos, e entregam as pessoas em
iInseguranca alimentar.

Vocé pode encontra-las na nossa plata-
forma HUB Pacto Contra a Fome. Ja sao
centenas de organizacoes cadastradas.
Cligue aqui e junte-se a nossa rede! =
simples, rapido e gratuito.

Inclua as criang¢as nessa
missao

Educacao alimentar comeca em casa:
ensinar as criancas sobre a importan-
cia de valorizar os alimentos e evi-
tar o desperdicio € uma licao valiosa
que os acompanhara por toda a vida.
Vocé pode fazer isso por meio de
conversas, brincadeiras e leituras.
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https://hub.pactocontrafome.org/login

#DicaSaborosa

Uma maneira leve e criativa de mostrar para a
criancada a importancia de nao jogar comida
fora € usando o “Pote do Desperdicio”. Se-

pare um pote com tampa e junte os restos de
comida que a crianca deixar ao final de cada
refeicao. No final da semana, mostre para ela
e expligue que, de pouquinho em pouquinho,
jogamos muita comida boa no lixo.

Vote consciente

Na hora de votar e eleger um(a) can-
didato(a), preste atencao se ele ou
ela possui propostas e acoes que
visam promover o acesso a alimen-
tacao saudavel e um mundo mais
sustentavel. Politicas publicas sdao es-
senciais na resolucao de problemas
sociais como a pobreza, a fome e o
desperdicio de alimentos.

Seja um multiplicador

Compartilhe seu conhecimento. Fale
com amigos, familiares, colegas de
classe e trabalho sobre a importancia
de reduzir o desperdicio de alimen-
tos. Engaje-se em iniciativas locais.
Participe de mutiroes de colheita ur-
bana e eventos sobre alimentacao
consciente. Juntos e juntas, pode-
mos transformar a realidade do des-
perdicio de alimentos no Brasil.
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Para fixar, lembre-se:

e Compre sO 0 necessario;

* Frutas, legumes e verduras feios
também sao nutritivos;

e | ave bem os alimentos;

e Armazene 0s produtos no local
correto;

e Cozinhe s6 o que for comer;

* Pratique a consciéncia fora de
casa;

® Transforme as sobras de
alimentos em novas receitas;

* Aproveite cascas, sementes e
talos.

Agora que voce ja sabe que pode fazer a diferenca,
espalhe por ai as informacoes que voce aprendeu e
seja um agente transformador na sua comunidade.

#LugarDeComidaENoPrato
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8. Glossario
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Aterro sanitario:

Local construido para decompor o lixo sélido gera-
do pela atividade humana de forma organizada e
segura, para evitar a contaminacao do solo, da agua
e do ar.

Cadeia produtiva de alimentos:

Conjunto de atividades que contemplam, desde a
producao até o consumo final de um alimento.

Chorume:

Liguido poluente originado de processos biologicos,
quimicos ou fisicos, na decomposicao de residuos
organicos.

Combate a fome:

Um conjunto de esforcos e politicas direcionadas
para a erradicacao da falta de alimentacao adequa-
da em uma determinada populacao.

Desperdicio de alimentos:

Quando o alimento e/ou comida boa para o consu-
mo sao descartados, jogados fora. Se da na casa
das pessoas, em restaurantes, padarias, empresas,
hotéis e outros servicos alimentares. No Pacto Con-
tra a Fome, consideramos que todo alimento que
poderia ser consumido, mas acaba no lixo, & desper-
dicio — independentemente da etapa de producao
em gue iISsso acontece.

Dioxido de carbono:

Representado pela formula molecular CO2, o di6-
xido de carbono também é conhecido como gas
carbonico. Tem papel fundamental na fotossintese
das plantas e, quando presente em altas concen-
tracoes na atmosfera, contribui para o efeito estufa
e os desequilibrios climaticos do planeta Terra.

Voltar para o sumario



Fome:
®
v

Inseguranca alimentar grave. E a situacao em que
uma pessoa nao tem comida, nem dinheiro para
compra-la, ou s6 quando faz uma refeicao diaria, ou,
pior ainda, quando fica um ou mais dias sem comer,
afetando também as criancas do domicilio.

Gases de efeito estufa (GEE):

Sao substancias gasosas naturalmente presentes na
atmosfera e que absorvem parte da energia emiti-
da pelo Sol e aumentam a temperatura do planeta,
ocasionando o fendmeno natural chamado de efei-
to estufa. Quando em excesso, gera eventos clima-
ticos extremos como altas temperaturas, ciclones,
alagamentos e secas.

Inseguranca alimentar:

E a condicdo em que as pessoas ndo tém acesso
consistente a alimentos suficientes, nutritivos e se-
guros para atender as suas necessidades alimen-
tares. Pode ser dividida entre Leve, Moderada e
Grave.

Inseguranca alimentar grave:

v

Fome. E a situacao em gque uma pessoa nao tem
comida, nem dinheiro para compra-la, ou s6 quan-
do faz uma refeicao diaria, ou, pior ainda, quando
fica um ou mais dias sem comer, afetando também
as criancas do domicilio.

Inseguranca alimentar leve:

Quando uma pessoa esta preocupada ou nao tem
certeza se tera comida no futuro. E quando ela abre
mao da qualidade para nao comprometer a quali-
dade dos seus alimentos.

Inseguranca alimentar moderada:

Situacao na qual uma pessoa tem que comprar ou
comer menos alimentos, ou mudar seus habitos ali-
mentares, afetando principalmente os adultos do
domicilio.
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Metano:

Representado pela formula molecular CH4, o meta-
no é um gés incolor e sem cheiro. E um dos gases
do efeito estufa mais significativos em potencial de
agravamento do aguecimento global.

Organizacao das Nacoes Unidas (ONU):

E uma organizacao internacional cuja principal mis-
sao é a paz. Ela é formada pelo que se chama de
paises-membros e nenhum deles é obrigado a in-
tegra-la; a ideia € que o pais que concordar com
0S principios da organiza¢cao, como o trabalho pela
paz e o desenvolvimento mundial, possa volunta-
riamente adentra-la e somar na construcao dessas
metas.

Parte convencional:

Geralmente se refere a parte do alimento que é co-
mumente consumida ou utilizada na culinaria. Por
exemplo, na maioria das frutas, a parte convencio-
nal &€ a polpa, enquanto nas cenouras € a raiz e nas
alfaces é a folha.

Perda de alimentos:

Acontece durante as etapas de producao, colheita,
armazenamento, transporte e processamento dos
alimentos, antes de chegarem aos mercados, res-
taurantes e consumidores. E quando o alimento ndo
pode ser aproveitado.

Pobreza (IBGE e Banco Mundial):

Pessoas que recebem até USD 5,50 ddlares por dia
(valor foi atualizado em 2022 para USD 6,85 dodla-
res pelo banco mundial, mas o valor antigo ainda
foi utilizado em publicacoes recentes).

Quebra de alimentos:

Ocorre na comercializacao, quando o alimento esta
danificado ou deteriorado e nao € considerado ide-
al para ser vendido.
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Seguranca alimentar:

Os moradores do domicilio tém acesso regular e
permanente a alimentos de qualidade e em quan-
tidade suficiente.

Sistemas alimentares:

Envolvem todos os processos relacionados a ali-
mentacao - desde a producao, o processamento e
a distribuicao de um alimento, até sua preparacao
e consumo.

Sistemas alimentares sustentaveis:

Sao modelos de producao, processamento e distri-
buicao de alimentos em que nao se tem perdas de
recursos naturais e ambientais no processo, além de
produzir alimentos mais saudaveis e seguros para
a saude do consumidor.
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