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0 QUE € UMA

ALTIMENTACAO SAUDAVEL?

UMAREGRADE ~ NAALIMENTAGAO

E recomendado fazer dos alimentos IN NATURA E MINIMAMENTE PROCESSADOS a
base de nossa alimentacao!

Entdo sempre que possivel opte por dgua, leite e frutas no lugar de
refrigerantes, bebidas ldcteas e biscoitos recheados; Ndo troque comida feita na

hora como sopas, saladas, arroz e feijao, refogados de legumes por produtos
que dispensam preparacdo culindria como sopas “de pacote”, macarrdo

“instantdneo” e pratos congelados!

Uma alimentacdo adequada e sauddvel deriva de sistema
alimentar socialmente e ambientalmente sustentdvel!

Portanto, devem ser consideradas quais sdo as formas de
producdo e distribuicdo desses alimentos!

Priorize um sistema menos estressante para o ambiente
fisico e para os animais e principalmente para a

biodiversidade em geral! \ . /

DEPENDENDO DO SISTEMA DE PRODUCAQ €
DISTRIBULCAO DOS ALIMENTOS HA PROMOCAO DE
JUSTICA SOCTAL € PROTECAO DO METO AMBIENTE,
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0S ALTMENTOS ORGANTCOS € DE
PRODUCAO AGROECOLOGICA!

A SUSTENTABILIDADE DOS RECURSOS NATURAIS;

QUE PRODUZEM ALIMENTOS LIVRES DE CONTAMINANTES;

QUE CONTRIBUEM PARA A DESCONCENTRACAO DAS
TERRAS PRODUTIVAS E PARA A CRIACAO DE TRABALHO;

E RESPEITEM E APERFEICOEM SABERES E FORMAS DE
PRODUCAO TRADICIONAIS.

ESSES SAO CHAMADOS DE ALIMENTOS
AGROECOLOGICOS!
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POR QUE CONSUMIR
ALTMENTOS ORGANICOS €

AGROECOLOGICOS?

BEM PARA O MEIO
AMBIENTE

BEM PARA O SER
HUMANO

A consequéncia natural do consumo de alimentos produzidos pela agricultura
familiar organica e/ou agroecolégica vai desde o estimulo da economia local, a
promoc¢do da biodiversidade até a reducdo do impacto ambiental da produc¢do e

distribuicdo dos alimentos!

Como j& vimos, a alimentacdo baseada em alimentos in natura e
minimamente processados variados, tanto de origem animal como
vegetal advindos de um sistema de producdo que respeite o meio
ambiente é uma grande dica para um alimentac¢do saudavel!

Os alimentos de producdo agroecoldgica podem evitar problemas de saude,
causados pela ingestdo de substancias toxicas, sdGo mais nutritivos e saborosos,
possuem maior quantidade de substdncias bioativas, como antioxidantes, garantem
uma fonte sauddvel de alimento e colaboram para um estilo de vida mais
sustentdvel. A agroecologia é a forma mais segura e sustentdvel de produzir comida
de verdade, sauddvel para as pessoas e para o planeta.

A AUMENTANDO O NUMERO DE PESSOAS QUE BUSCAM POR
L CONSUMIR ALIMENTOS ORGANICOS E DE BASE AGROECOLOGICA

MAIOR SERA O APOIO AOS PRODUTORES DA AGROECOLOGIA
FAMILIAR

ASSIM ESTAREMOS CADA VEZ MAIS PROXIMOS DE UM SISTEMA
ALIMENTAR SOCIAMENTE E AMBIENTALMENTE SUSTENTAVEL
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QUAIS SAO 0S TMPACTOS DOS
AGROTOXICOS NA SAUDE?

PARA O CORPO HUMANO:

° Intoxicacoes agudas que
podem levar G morte!

e Efeitos cronicos vindos do
acumulo de pequenas
quantidades de agrotdxicos,
que podem aparecer depois
de anos na forma de cancer,
doencas psiquicas e
neuroldgicas, infertilidade,
malformacoes, entre muitas
outras enfermidades!

e Pesquisas apontam para
residuos de agrotdxicos no
leite materno de lactantes,

inclusive aquelas que
moravam em zona urbana!

e A cada litro de agua potavel
pode conter até 500
microgramas de glifosato.
Esse numero é 5 mil vezes
maior do que o permitido na
Unido Europeia

PARA A NATUREZA:

. Contaminacdo das dguas! Os
agrotoxicos sGo o segundo maior
motivo de contaminacao das
dguas no Brasil!

o Ameaca a biodiversidade!
Colocam em risco a vida de
polinizadores, como as abelhas,
que fazem a manutenc¢do de
diversas espécies vegetais!

o Desmatamento! O modelo de
producdo no Brasil, as

monoculturas que usam como

base agrotdéxicos, estdo
diretamente ligadas s mudangas

climdticas, altas taxas de

desmatamento e ameac¢a aos

povos tradicionais!




ALTMENTOS COM MATORES
NTVEIS DE AGROTOXICOS,

SEGUNDO 0 PARA/PR

O Programa Estadual de Andlise de
Residuos de Agrotdxicos em Alimentos
(PARA/PR) tem o objetivo de avaliar,
continuamente, os niveis de residuos
de agrotdoxicos nos alimentos de
origem vegetal que chegam a mesa do
consumidor.

O PARA/PR classifica os riscos em critico, alto, moderado e baixo! Para classificar o
nivel do risco é levado em consideracdo o numero de resultados insatisfatérios para o
Limite Maximo de Residuos e agrotéxicos ndo autorizados encontrados nos alimentos;
numero médio de principios ativos detectado nas amostras; a deteccdo dos principios
ativos de agrotdxicos proibidos na Unido Européia; o numero de principios ativos de
agrotoxicos diferentes encontrados nas amostras; a periculosidade dos residuos de
agrotdéxicos encontrados; e a representatividade do alimento consumido pelos
paranaenses na POF/IBGE 2008/2009. Os alimentos classificados em risco critico ou
alto podem ter maior correlacdo com a possibilidade de causar efeitos adversos a
savde da populacdo se forem consumidos continuamente! Abaixo, destaca-se os
alimentos que tiveram essa classificagcdo, segundo andlise de 2019/2021:
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ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS
TAMBEM CONTEM RESTDUOS DE

v AGROTOXICOS

De acordo com a pesquisa realizada pelo Idec (Instituto
Brasileiro de Defesa do Consumidor) houve confirmacao
de agrotoxicos também em produtos ultraprocessados!

Dos 27 produtos Dos 24 produtos analisados
analisados no ano de 2021 no ano de 2022 (linguica suina,
(refrigerantes, néctares, salsicha, mortadela,
bebidas de soja, cereais hamburguer bovino,
matinais, salgadinhos, empanado de frango

(nugget), iogurte
vltraprocessado, bebida
|dctea sabor chocolate e

requeijao), 58% apresentaram
pelo menos um tipo de

biscoitos de dgua e sal,
biscoitos recheados, paes

industrializados) 59,3%
apresentaram pelo menos

um tipo de agrotdxico.

agrotoxico.
Todos os produtos Todas as categorias de
ultraprocessados produtos de carne
analisados que tinham apresentaram residuos de
trigo na lista de agrotéxicos! Glifosato é o
ingredientes continham agrotéxico mais utilizado, e foi
residuos de agrotoxicos! encontrado em 9 dos 24
produtos analisados nesta
pesquisa.

Com isso, e possivel afirmar mais um aspecto prejudicial
no consumo de ultraprocessados! E seria um erro
estimular a troca de alimentos in nhatura como frutas,
verduras e legumes por produtos com alto grau de
/L processamento!
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ESTRATEGIAS PARA

SUPERAR OBSTACULOS

Lave bem os alimentos antes de consumi-los. Retire as cascas dos
alimentos sempre que possivel. Esta pratica ndo elimina os
agrotdxicos que estdo no interior dos alimentos, mas pode diminuir
a quantidade dos residuos de agrotdxicos que estdo aderidos as
suas cascas.

Busque ter informacoes do alimento que vocé estd

consumindo, através do rétulo e da rastreabilidade.

’ E importante saber quem produziu, o endereco e as

éf informacoes de como foi produzido. Em caso de

Q problemas ou irregularidades é necessdrio ter estas
informacoes, para fazer a rastreabilidade, busca

por informag¢des ou ainda a responsabilizacdo se for

necessdrio.

Feiras Orgadanicas ou Agroecoldgicas: Feiras sdo os espacos mais antigos de
comercializacdo e que ainda resistem em alguns municipios. SGo uma étima
alternativa da compra direta com o produtor, pois diminuem
intermedidrios no processo (e, consequentemente, o prec¢o), estimulam a
autonomia do produtor e valorizam a producdo local de alimentos.

Grupos de Consumo Responsdvel: Sao iniciativas de consumidores
organizados que se aproximam de produtores e, juntos, propdoem comprar
produtos de uma forma diferente da que ocorre no mercado tradicional,
pois agregam preocupagcdes com as questoes sociais, ambientais e de
saude, da producdo até o consumo. O propdsito desses grupos é fomentar
o0 consumo diretamente do produtor.

Plante temperos em vasos e, se tiver mais espac¢o, busque plantar alguns
alimentos ou participe de hortas comunitdrias.


https://feirasorganicas.org.br/comidadeverdade/
https://feirasorganicas.org.br/comidadeverdade/
https://feirasorganicas.org.br/comidadeverdade/
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