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Alimentacdo saudavel, adequada e solidaria
LA EM CASA
LA NA ROCA
LA NA CIDADE

Apresentacao

Alimentacdo saudavel, adequada e solidaria é o
tema deste caderno. A alimentacdo saudavel protege
contra doencas e causa bem estar, porque possui todos
0s nutrientes que a pessoa precisa para viver com satde
e ndo contém nenhuma contaminagdo. Alimentagdo
adequada é aquela que foi preparada de acordo com as
necessidades e os costumes de cada pessoa. Por
exemplo, um prato de arroz com feijao, salada e carne é
saudavel, mas ndo € adequado para o bebé e nem para
um adulto que seja vegetariano. Alimentag&o solidaria, a
palavra j& diz, € aquela que promove o bem estar de
todos, a partir do comércio justo e também da
fraternidade. Falar do que acontece laem casa, la naroca
e la na cidade foi a forma que encontramos de discutir
alguns temas de importancia para a garantia da
alimentacdo saudavel, adequada e solidaria, tanto para
aquelas familias que plantam, quanto para aquelas que
consomem os alimentos da agricultura familiar. Foi
também a forma que encontramos de colocar em
destaque o trabalho do agricultor, registrando o que
acontece na cidade, gragas ao trabalho no campo. Esse
caderno foi escrito para os agricultores do Territorio da
Cidadania do Sudoeste Paulista a partir de uma parceria
daRede-SANS com 0 ICT - Instituto Cilios da Terra.

Maria Rita Marques de Oliveira
Rede-SANS

b § ( MUNESP
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) LAEMcAsA

Diz o ditado...

Que a galinha do vizinho é
sempre mais gorda do que a nossa

Ha quem more na cidade sonhando em criar, plantar, pescar o proprio alimento.
E h& quem plante, pesque ou crie, mas prefere comer o alimento comprado na cidade.

O agricultor Cristiano, responsavel por uma horta
comunitaria em Botucatu, contou o seguinte: "Antigamente eu
ndo sentia interesse nem vontade de comer as coisas que
cultivamos aqui, eu preferia outros alimentos. Hoje ja
acostumei, eu e minha familia ndo ficamos mais sem uma
saladinha, sem uma verdura e legume na hora do almogo. Mas
isso levou tempo, ndo foi de uma hora pra outra." O agricultor
todos os dias utiliza os alimentos de sua horta, como alface,
cenoura, acelga, batata doce. Ele também conta que, por
trabalhar com alimentos organicos, ndo usa nenhum tipo de
agrotéxico em seus cultivos, o que ajuda a se interessar pelo
alimento. "Ja conheci agricultor de morangos, que € o fruto
mais poluido por agrotéxicos, que nao tinha coragem de comer
0S morangos porque sabia muito bem o veneno que tinha ali".

| Algumas razoes para comer alimentos frescos

« S840 muito mais saborosos;

= Quem come sabe 0 que esta comendo;
= Nutrem mais;

= Quem come valoriza quem produz.
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Comida Fraca

Dizem que comida fraca € a comida preparada com pouco sal e pouca gordura,
mas comida fraca mesmo é aquela que causa doengas como, por exemplo, anemia,
baixa resisténcia e problemas com a visdo, além de muitos outros.

Anemia

0 sangue que circula nas nossas veias é responsavel por
retirar 0 oxigénio dos pulmdes e levar pelo corpo para que cada
uma de suas células faca seu trabalho. Se faltar oxigénio, a
crianca fica fraca e ndo aprende e o adulto fica com muita
preguica na hora de trabalhar. Para o sangue fazer seu trabalho é
preciso comer alimentos, tais como: carnes, feijdes e vegetais
verdes escuros, juntos com frutas citricas.

oy

Os principais sintomas da anemia s&o: fraqueza; falta de fome; palidez de pele e parte
interna do olho, gengivas e palma das maos; menor disposi¢éo para o trabalho; entre as
criancas, dificuldade para aprender e criangas muito "paradas”.

Baixa resisténcia e vista fraca

A comida pobre em vitamina A Prejuizos a visao causados pela falta de vitamina A

pode baixar a resisténcia da pessoa

\ para as doencas e também pode levar
ao desenvolvimento de certos tipos de XEROSE MANCHA DE BITOT
cancer. Para garantir que isso:nao
aconteca € preciso consumir diaria-
mente 0s vegetais de cor verde escuro

e amarelos
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10 passos para uma alimentacao
SAUDAVEL, ADEQUADA E SOLIDARIA

1° Passo - Café da manh& + Lanche + Almog¢o + Lanche + Jantar + Lanche

Faca pelo menos 3 refeicdes (café da manha, almoco e jantar)
e 2 lanches saudaveis por dia. Nao pule as refeicdes.

Inclua diariamente 6 por¢des do grupo do cereais (arroz, milho,
trigo, pdes e massas), tubérculos como as batatas e raizes como
a mandioca/macaxeira/aipim nas refeicdes. Dé preferéncia aos
gréos integrais e aos alimentos naturais.

Coma diariamente pelo menos trés porcBes de legumes e §
verduras como parte das refeicOes e trés porcdes ou mais de
frutas nas sobremesas e lanches.

Coma feijdo com arroz todos os dias ou, pelo menos, 5 vezes por
semana. Esse prato brasileiro é uma combinag¢do completa de

proteinas e bom para a saude.




5° Passo -Tome leite todo dia e também coma carne, frango, peixe ou ovos

' / Consuma diariamente 3 porcdes de leite e derivados e 1 porcéo
} ‘ de carnes, aves, peixes ou ovos. Retirar a gordura aparente das

¥ carnes e a pele das aves antes da preparacéo torna esses
u alimentos mais saudaveis!

~ u

6° Passo - N&o exagere nos alimentos gordurosos

Consuma, no méaximo, 1 por¢&o por dia de 6leos vegetais, azeite,
manteiga ou margarina. Fique atento aos rétulos dos alimentos e
escolha aqueles com menores quantidades de gorduras trans.

7° Passo - Cuidado com os doces e refrigerantes

Evite refrigerantes e sucos industrializados, bolos, biscoitos
doces e recheados, sobremesas doces e outras guloseimas
como regra da alimentacéo.

]

8° Passo - Cuidado com o sal

Diminua a quantidade de sal na comida e retire o saleiro da mesa.
Evite consumir alimentos industrializados com muito sal (sodio)
como hambdrguer, charque, salsicha, linguiga, presunto, salgadi-
nhos, conservas de vegetais, sopas, molhos e temperos prontos.

3 9° Passo - Consuma agua

8 oo b
1',:: [:’f H E"j l:l Beba pelo menos 2 litros (6 a 8 copos) de agua por dia. Dé -
- L..-I J u LJ preferéncia ao consumo de &gua nos intervalos das refeices. ¥

[ . [ Wi S W

Torne sua vida mais saudavel. Pratique pelo menos 30 minutos de kt

atividade fisica todos os dias e evite as bebidas alcodlicas e o fumo.
Mantenha o peso dentro de limites saudaveis.
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Um dois, feijao com arroz

P T —— Arroz, feijdo, salada e um
/ pedaco de carne, com ou sem farinha.
Isso, depende de onde o caboclo
nasceu. Ha outros pratos; cada familia
tem o seu, mas o arroz com feijdo
agrada a todos os gostos. Acontece
que tem gente deixando de lado esse
habito, que € brasileiro e muito
saudavel.

= Protege o bebé contra vérias doengas.
= E de facil digestdo para o bebé.

= Transmite amor e carinho, fortalecendo
a relacéo entre mae e filho.

= Ndo precisa ferver, nem esfriar, o leite
materno esta sempre na temperatura ideal.
= Esta sempre pronto, em qualquer hora

e lugar.

Se o0 arroz com feijdo é comida boa para criancas, jovens, adultos e idosos,
o leite materno é o melhor alimento para o bebé.
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S6 use agua filtrada ou fervida para
beber e preparar alimentos

Queimacdo e dor de estbmago, diarréia, 0 que muitos ndo sabem é que esses
dor de barriga. Com frequéncia esses proble-  problemas vém pela agua e podem ser evitados.
mas acontecem. As vezes vém e vdo embora,  Basta usar agua filtrada, fervida ou clorada para
outras vezes incomodam adultos e criangas  beber e para preparar alimentos, conforme
quase todo dia. mostram as figuras.

Molho por i

J ‘ ‘ 10 min.

| 1 colher > >

| das de sopa |
de Hipoclorito F

Lave em &gua filtrada ou fervida

Evite verminoses e outras doencas lavando as frutas e verduras
e colocando-as na agua com hipoclorito de sédio.

= Se ndo encontrar na unidade de sadde, vocé encontra para comprar no supermercado;
= Lave as frutas e verduras com agua de torneira;
= Coloque de molho por 10 minutos em agua com hipoclorito - uma colher de sopa para cada litro;
« Tire as frutas e verduras do molho e lave com &gua filtrada ou fervida.
/
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VERMINOSE

Pé na terra, 4gua contaminada e alimento mal lavado. E ai que mora o perigo.

Os vermes infestam as pessoas por meio da agua e
alimentos contaminados com fezes de animais e
humanas. A contaminagdo acontece por meio dos ovos
de vermes que ficam na agua de irrigagéo, beber ou lavar
alimentos. Os ovos ingeridos com os alimentos ou junto
com a agua se desenvolvem em vermes no intestino,
causando problemas como, por exemplo, a anemia. A
ténia € um tipo de verminose que, além de se
desenvolver no intestino, pode passar para 0 sangue e
provocar complicag@es ainda maiores. Veja o Ciclo do
parasita abaixo.

( Ciclo do Parasita

Larva do parasita chega,
pelo sangue, até
o musculo do animal

P Animais sdo
contaminados
quando ingerem

. alimentos contaminados
‘3 pelos parasitas

N e

~

Larva se desenvolve
no musculo

Homem é contaminado
quando come a carne crua
ou mal cozida,
do animal contaminado

o
N %

: Parasita chega
ao intestino
do Homem

Parasita se
desenvolve no
intestino do Homem

Os ovos dos parasitas
ao ambiente com as fezes
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Esgoto, tem na cidade e também na roca

Dizem que morar longe da cidade é muito mais saudavel, respira-se ar puro e a vida € hem mais
tranquila. Isso ndo deixa de ser verdade, mas é verdade também que na cidade existe mais facilidade
para tratamento do lixo, da agua e do esgoto. Na roca, ndo tem tanta gente no mesmo lugar, mas
além de lixo e esgoto doméstico, sao produzidos outros tipos de residuos com destino incerto.

Na roga se produz lixo e fezes nas casas, fezes de animais (porcos, galinhas, gado) e séo
usados defensivos agricolas que podem contaminar a dgua para 0 consumo.

E como tratar os residuos domeésticos produzidos na roga?

Uma alternativa para o tratamento do esgoto é a estacao de tratamento
por zona de raizes. Nesse sistema se consegue até obter energia do esgoto.

Canos de \

__ distribuicdo
" do esgoto

] Fossa

] | ; f AL séptica
Zona de s - . o e :
raizes i . . 'y
3 Ry LS - .

Zona de Cano para 0
recebimento do

conchas
(40 a 50cm) esgoto tratado

Em cima, 0 §§nltar|o Zona de e
da familia areia — = = - Parede de
(30 a 40cm) - " it impermeabilizagéo
—

Andando mais um
pouco, o biodigestor.
Os gases produzidos
na decomposig&o do
esgoto sdo utilizados
como energia

Mais adiante, a estacdo de
tratamento do esgoto, ou
fossa séptica, que separa 0s
sélidos da agua por meio de
um filtro de pedras e raizes

E aqui a 4gua
do esgoto tratado

Em baixo, a fossa seca na qual
os dejetos caem no p6 de serra

Sitio Beira Serra - Botucatu-SP
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Outra opcéo para o tratamento do esgoto
é a fossa séptica com caixa de inspecao e sumidouro:

CAIXA DE INSPECAO: Primeiro local por onde a rede de esgoto deve passar. A caixa de
inspecdo serve para fazer a manutencdo do sistema, facilitando o desentupimento. Deve ser
construida cerca de 2 metros de distancia da casa.

FOSSA SEPTICA: um tanque enterrado, que recebe os esgotos (dejetos e aguas servidas),
retéma parte sdlida e inicia 0 processo.

Onde deve ficar localizada: ndo devem ficar muito perto das moradias (para evitar mau cheiro)
nem muito longe (para evitar tubulagdes muito longas). A distanciarecomendada é de 4 metros.

Onde deve ser construida: ao lado do banheiro, para evitar curvas nas canalizagdes e num
nivel mais baixo do terreno e longe de pogos ou de qualquer outra fonte de captacéo de agua (no
minimo 30 metros de distancia), para evitar contaminagdes, no caso de um eventual vazamento.

Tamanho da Fossa: depende do nimero de pessoas da moradia. A capacidade nunca deve ser
inferiora 1000 Litros.

4 N

Caixa d'agua

Caixa de inspecéao

Fossa séptica

Caixa de inspecédo

Sumidouro

Fossa séptica

SUMIDOURQ: é um poco sem laje de fundo que permite a penetracdo do efluente da
fossa séptica no solo. Ndo devem ter menos de 1m de didmetro e mais de 3m de profundidade,
para simplificar a construcéo.

Fonte: INSTRUGOES PARA INSTALAGAO DE FOSSA SEPTICA E SUMIDOURO EM SUA CASA
CAESB - COMPANHIA DE SANEAMENTO AMBIENTAL DO DISTRITO FEDERAL
ASSESSORIA DE SANEAMENTO RURAL — PRR




B LANAROCA

Alimento saudavel, adequado e solidario

Alimento saudavel Alimento adequado Alimento solidario
= E nutritivo; = E proprio para cada fase = Quem planta tem respeito
= N&o apresenta da vida; por quem consome;
contaminagéo. = Respeita 0 costume da pessoa. = Quem consome tem

respeito por quem planta.

Qualidade da agua usada na lavoura

A 4gua usada na roca pode estar contaminada com:

= Fezes humanas As fezes humanas e de
« Fezes de animais animais transmitem
= Produtos quimicos Verminoses e muitas

Microorganismos outras doencas

Alimento seguro é lavado em agua livre de contaminacao.

Para evitar a contaminacdo por agrotéxicos uma boa
alternativa é agricultura organica. Mas, mesmo na producéo |
organica, alguns cuidados devem ser
tomados como por exemplo, o adubo
utilizado na plantacdo deve ser tratado para

; eliminar possiveis vermes. Por isso é muito

'~ importante ndo despejar o0s dejetos de

Iy animais ou mesmo de humanos perto da
lavoura ou perto de rios.
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Agua pura e cristalina

A agua usada na lavoura pode sofrer
contaminagdo de vermes, bactérias, metais pesados,
entre outros produtos que prejudicam as plantas e a
saulde de quem as consumir. Para verificar a qualidade
da agua de sua lavoura procure informacdes na Casa
daAgricultura.

A propriedade com agua tem mais valor. O
agricultor que possui uma nascente em suas terras tem
um tesouro, um presente da natureza para ser admirado e
preservado. Proteger a nascente € proteger o rio e
garantir &gua para hoje e para o futuro.

A lei diz que desmatar e contaminar a nascente €
crime contra a natureza. E nem é preciso de lei para saber
que ndo cuidar da nascente é burrice, um crime contra o
bolso do agricultor.

Agua de chuva

A captacao de dguas de chuva em cisternas € uma
alternativa bem interessante para pequenas areas. Mais
econdmico e ecoldgico, esse sistema pode ser utilizado
tanto para agricultura quanto para outros fins domésticos
(lavar roupas, quintais, carros...) exceto para consumo
direto, pois ela ndo é potavel. E importante lembrar que
toda a agua armazenada deve estar protegida para ndo se
tornar um foco de proliferacdo de insetos, como o
mosquito da dengue.
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Controle bioldgico: uma alternativa
para minimizar o uso de agrotoxicos

Quando o ser humano comecou a plantar, por volta de 10.000 anos atras, ele passou a cultivar,
em uma pequena area, plantas da mesma espécie e assim surgiu a monocultura (mono = uma).
Sempre que um animal herbivoro, aquele que se alimenta de plantas, encontra uma monocultura vé
nela a comida farta que procura para si e seus futuros filhotes. Comeca morar ali e procriar,
aumentando sua familia. A quantidade de comida necessaria para alimentar essa nova populagédo
de herbivoros sai da plantacéo do agricultor e pode prejudicar essa colheita. O que o dono da lavoura
pode fazer? Uma alternativa € o controle biol6gico, que consiste no combate desses animais por
meio de seus inimigos naturais. Por exemplo: a joaninha é inimiga natural de pulgdes e conchoni-
Ihas; quando elas se alimentam, reduzem as populagdes desses herbivoros e, consequentemente,
o0 ataque a plantagéo.

O controle biologico é mais seguro do que o uso de veneno quimico (agrotoxicos), porque esse
veneno:

- Destrdi com rapidez os herbivoros, mas destroi com mais facilidade seus inimigos naturais
(louvadeus, vespinha, sapo, passaro, etc.);

- Pode matar o ser humano e lhe causar cancer;

- Contamina o0 solo e destréi 0s microorganismos que vivem em meio a terra e que Sao muito
(teis alavoura, porque enriquecem o solo com nutrientes;

- Contaminam a agua de rios, lagos e len¢ois subterraneos.

Vocé sabia que:
Plantas ruderais sdo aquelas que erradamente chamamos de erva daninha (ou mato)?
As plantas ruderais, embora crescam com facilidade, nem sempre prejudicam as plantagdes?
Muitas plantas ruderais tém importante papel na lavoura, porque servem de abrigo e oferecem
néctar para muitas espécies de insetos, que sao inimigos naturais dos herbivoros de monoculturas?
Varias plantas ruderais também podem servir.de alimento ao ser humano, como acontece
com o caruru, a serralha, a beldroega? "
l (salba ais sobre esse assunto;em http: //pr jetocroton.blogspot.com).
| f
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Diz o ditado...
E 0 olho do dono que engorda o gado

Isso quer dizer que o agricultor ndo deve perder de vista o alimento que produz,
até que ele chegue na mesa do consumidor.

i

Variedade de produtos
Produto bem apresentado, sem amassados
Entrega no dia e hora combinados

¥
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Alimento diversificado e bem apresentado agrada o
consumidor e é dinheiro certo no bolso do produtor
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Comercio justo e solidario

E democratico, respeita a liberdade de opinido, a
organizacao e a identidade cultural das pessoas e povos.

Apresenta condigOes justas de comércio para quem
produz, para quem distribui e para quem consome.

Respeita 0 meio ambiente e as pessoas que nele vivem.

Respeita o direito de mulheres, criangas, idosos
trabalhadores.

B Oferece informagéo correta ao consumidor.
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Alimentacao escolar

O alimento da agricultura familiar no Programa de
Alimentacao Escolar, nutre e educa criangas,
valorizando os produtos da nossa terra.
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PAA - Programa de Aquisicao de Alimentos

Pessoas de todas as idades, as vezes enfermas, sendo alimentadas pela
agricultura familiar com responsabilidade e seguranca.




I AGRADECIMENTO ESPECIAL

Aos agricultores organicos de
Saltinho do Coqueiral, Itapeva-SP,
pelo acolhimento da equipe de
pesquisa e inspiracao para a
elaboracao deste caderno.
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