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RESUMO

DO NASCIMENTO, Aline Simonetto. Dieta a base de plantas: saude e sustentabilidade,
percepcdo e aplicabilidade. 2024. 119p. Dissertacdo (Pds-graduacdo em Praticas em
Desenvolvimento Sustentavel). Instituto de Florestas, Universidade Federal Rural do Rio de
Janeiro, Rio de Janeiro, RJ, 2024.

O crescimento da populacdo e as projecbes para o futuro levantam questdes sobre como
alimentar todas essas pessoas sem destruir o planeta. A crescente demanda de animais para
alimentacéo esta gerando degradacao de recursos naturais, destruicao de ecossistemas terrestres
e contribui para o aquecimento global. Esses novos hébitos alimentares com alto consumo de
alimentos de origem animal e ultraprocessados tem levado a um aumento nas doencas cronicas
ndo transmissiveis. Em busca de corrigir essa sindemia, - trés grandes pandemias globais:
obesidade, desnutricdo e mudancas climaticas - um grupo de pesquisadores desenvolveu a dieta
da saude planetaria, que, entre outros, consiste na reducao do consumo de alimentos de origem
animal. Devido a importancia deste tema, para esta dissertacao, foram feitos um levantamento
bibliografico e uma pesquisa através de um questiondrio para analisar a percepcdo e
aplicabilidade de uma dieta a base de plantas. A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica e
Pesquisa da Universidade Federal Rural do Rio de Janeiro, protocolo 6.527.859. Realizou-se
um pré-teste com 63 respondentes como forma de aprimorar a pesquisa. A coleta de dados de
um segundo questionario, revisado e atualizado, foi realizada entre 01 e 10 de dezembro de
2023 através de um formulério eletrénico, obtendo-se 413 respondentes de todas as regifes
brasileiras. A tabulacdo dos dados foi realizada no Google forms. Os dados quantitativos foram
analisados por meio de estatistica descritiva e bivariada, utilizando o teste qui-quadrado quando
pertinente. O nivel de significancia adotado foi de 5% (p< 0,05) e os resultados foram
processados no programa estatistico R, sendo apresentados em tabelas e graficos com
frequéncias absolutas e relativas, apds serem tratados por estatistica descritiva. Os principais
resultados mostraram que 36% consumiam carne diariamente em mais de uma refeicdo, mas
acredita que reduzir o consumo ajudaria na preservacao de florestas. Embora 35% nunca tenha
considerado reduzir o consumo de carne na dieta, 42% estariam dispostos a fazé-lo, entretanto
0 maior desafio é encontrar substitutos saborosos. O principal motivo para se reduzir o consumo
de carne foi relacionado a melhora na salde, seguido de preocupacfes ambientais. Entre 0s
homens e pessoas com nivel superior de escolaridade, a motivacdo satde foi mais relevante.
Em relacéo a outros alimentos de origem animal, 88,1% consumiam ovos, 86,4% queijo e/ou
manteiga e 79,7% leite e/ou iogurte. Embutidos como salsicha e nuggets 9,7% e carne vegetal
ultraprocessada 9,7%. Sobre o consumo de leguminosas, o feijdo seguiu sendo a mais
consumida, ainda que perdendo espaco para alimentos ultraprocessados conforme outros
estudos. A soja, leguminosa que o Brasil é o maior produtor mundial, foi a menos consumida.
Quando perguntados sobre o destino de tanta soja plantada, 60% n&o soube responder. O Brasil
possui enormes areas florestais que estdo sendo devastadas especialmente pelo aumento na
demanda (nacional e internacional) por alimentos de origem animal. Quando perguntados sobre
0 consumo de alimentos de florestas, 54,2% né&o tinha certeza e 17,4% n&o consumiam. O acai,
0 cacau e a castanha do Brasil, como exemplo, séo alimentos das florestas brasileiras
encontrados em todo o mundo. Os dados mostram vontade de adotar habitos mais sustentaveis,
e, principalmente, saudaveis, mas ha um desconhecimento sobre como agir. Devido a falta de
estudos sobre 0 assunto, espera-se que esta dissertacdo sirva de apoio para politicas publicas e
inspire outras pesquisas a serem realizadas.

PALAVRAS-CHAVE: Dieta a base de plantas, salde, sustentabilidade, meio ambiente.



ABSTRACT

DO NASCIMENTO, Aline Simonetto. Plant-based diet: health and sustainability,
perception and applicability. 2024. 119p. Dissertation (Master in Sustainable Development
Practices). Institute of Forests, Federal Rural University of Rio de Janeiro, Rio de Janeiro, RJ,
2024.

Population growth and projections for the future raise questions about how to feed all these
people without destroying the planet. The growing demand for animals for food is generating
degradation of natural resources, destruction of terrestrial ecosystems and contributing to global
warming. These new eating habits, with a high consumption of foods of animal origin and ultra-
processed foods, have led to an increase in chronic non-communicable diseases. In search of
correcting this syndemic - three major global pandemics: obesity, malnutrition and climate
change - a group of researchers developed the planetary health diet, which, among others,
consists of reducing the consumption of foods of animal origin. Due to the importance of this
topic, for this dissertation, a bibliographical survey and research using a questionnaire were
carried out to analyze the perception and applicability of a plant-based diet. The research was
approved by the Ethics and Research Committee of the Federal Rural University of Rio de
Janeiro, protocol 6,527,859. A pre-test was carried out with 63 respondents to improve the
research. Data collection for a second questionnaire, revised and updated, was carried out
between December 1st and 10th, 2023 using an electronic form, obtaining 413 respondents
from all Brazilian regions. Data tabulation was carried out using Google forms. Quantitative
data were analyzed using descriptive and bivariate statistics, using the chi-square test when
relevant. The significance level adopted was 5% (p< 0.05) and the results were processed in the
statistical program R, being presented in tables and graphs with absolute and relative
frequencies, after being treated by descriptive statistics. The main results showed that 36%
consumed meat daily in more than one meal but believe that reducing consumption would help
preserve forests. Although 35% have never considered reducing meat consumption in their diet,
42% would be willing to do so, however the biggest challenge is finding tasty substitutes. The
main reason for reducing meat consumption was related to improved health, followed by
environmental concerns. Among men and people with higher education, health motivation was
more relevant. In relation to other foods of animal origin, 88.1% consumed eggs, 86.4% cheese
and/or butter and 79.7% milk and/or yogurt. Sausages such as sausage and nuggets 9.7% and
ultra-processed vegetable meat 9.7%. Regarding the consumption of legumes, beans continued
to be the most consumed, although losing space to ultra-processed foods according to other
studies. Soy, a legume of which Brazil is the largest producer in the world, was the least
consumed. When asked about the fate of so much soybean planted, 60% could not answer.
Brazil has huge forest areas that are being devastated especially by the increase in demand
(national and international) for foods of animal origin. When asked about their consumption of
forest food, 54.2% were unsure and 17.4% did not consume it. Agai, cocoa and Brazil nuts, for
example, are foods from Brazilian forests found throughout the world. The data shows a desire
to adopt more sustainable and, above all, healthy habits, but there is a lack of knowledge about
how to act. Due to the lack of studies on the subject, it is hoped that this dissertation will serve
as support to public police and inspire another research to be carried out.

KEYWORDS: Plant-based diet, health, sustainability, environment.
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INTRODUCAO

Dentre os fatores que afetam a inseguranca alimentar estdo as mudancas climaticas, pois
a crescente variabilidade do clima gera fendmenos extremos que impactam 0s recursos naturais
e a producéo de alimentos (FAO, 2020). De acordo com o Programa das Nac6es Unidas para o
Desenvolvimento (PNUD), a grande desigualdade social no mundo limita as tomadas de
decisbes, reduzem os potenciais de inovacdo e aumentam a vulnerabilidade das mudancas
climéticas e as ameacas ecoldgicas. Os mais pobres sdo mais vulneraveis aos impactos da
mudanca do clima e possuem mais dificuldades para supera-los (PNUD, 2019).

Crises hidricas de falta de agua, eventos climaticos extremos, deterioragdo das
condicdes para producdo de alimentos, perda de ecossistemas, acidificacdo e aumento do nivel
dos oceanos ameagam o desenvolvimento e podem desencadear crises humanitarias no mundo
inteiro (Griggs, 2013). Em vista disso, nota-se um aumento na quantidade de estudos e debates
sobre desenvolvimento sustentavel e revela a importancia do cuidado com o meio ambiente. A
alimentacdo esta vinculada ao alcance dos Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS)
pretendidos pela Organizacao das Nag¢es Unidas (ONU) para até 2030 (WHO, 2022).

A Agenda 2030 para o Desenvolvimento Sustentavel, adotada em 2015 por todos 0s
paises membros da ONU, estabeleceu um plano com metas para se atingir a paz e a prosperidade
para as pessoas e para o planeta, agora e no futuro. Foram estabelecidos 17 ODS que sdo um
apelo urgente a acdo. Segundo esses objetivos, a meta de se acabar com a pobreza deve ser
acompanhada de estratégias que melhorem a salde e a educacdo, reduzam as desigualdades e
estimulem o crescimento econdmico, ao mesmo tempo que combatem as alteragdes climéticas
e trabalhem para preservar os oceanos e florestas (ONU, 2023). Esta claro que sem abordar as
dietas globais, ndo seremos capazes de cumprir os ODS ou limitar o aquecimento global
estabelecidos pelo Acordo de Parisl. Mesmo se as emissdes fdsseis fossem eliminadas
imediatamente, com as emissGes geradas pelo sistema alimentar global por si sé, seria
impossivel atingir essa meta (Clark et al., 2020).

Encontrar uma formula dietética que seja boa tanto para as pessoas quanto para o planeta
é um desafio. A populacdo mundial chegou a 8 bilhdes de pessoas e a previsao é de chegar a
aproximadamente 10 bilhdes em 2050. Além disso, temos hoje mais de 2 bilhdes de pessoas
com sobrepeso e obesidade e mais de 800 milhdes em situacdo de subnutricdo. Se o atual
modelo econémico-alimentar continuar como esta, exigira ainda mais recursos do meio
ambiente. Hoje esse modelo ja representa 14 das emissdes de gases de efeito estufa, 70% do
uso de agua doce e 40% da cobertura de terra do planeta. Com base nessa estatistica, um
consércio de 37 nutricionistas, ecologistas e outros especialistas, de 16 paises, chamado EAT-
Lancet Commission on Food, Planet Health, langou em 2019 um amplo relatério sobre
mudanca alimentar (Vaidyanathan, 2021).

Uma das formas de mitigar os impactos ambientais do nosso sistema alimentar é através
da adocdo de uma dieta a base de plantas, com baixo consumo de produtos de origem animal,
ou mesmo nenhum consumo. A comissdo EAT-Lancet, criou a chamada dieta da salde
planetaria, uma dieta de referéncia que busca, além de manter o sistema alimentar dentro dos
limites planetarios, melhorar a salde humana e evitar cerca de 11 milhdes de mortes por ano
no mundo. E uma dieta predominantemente vegetal, onde os alimentos de origem animal séo

10 Acordo de Paris foi aprovado por 195 paises para reduzir as emissdes de gases de efeito estufa (GEE) no
contexto do desenvolvimento sustentavel. O compromisso ocorre no sentido de manter o aumento da temperatura
média global em bem menos de 2°C acima dos niveis pré-industriais e de envidar esforgos para limitar o aumento
da temperatura a 1,5°C acima dos niveis pré-industriais (MMA, 2023).



considerados opcionais e, se consumidos, devem contribuir com menos de 15% da ingestéo
energética (Clark et al., 2020).

Embora os beneficios de uma dieta a base de plantas paregam consolidados, tanto em
termos de salde quanto ambiental, existem grandes desafios de se promover essa dieta como
norma social. Tendo em vista a importancia do tema, o objetivo deste trabalho foi fazer uma
revisao bibliografica sobre os efeitos da alimentacéo na salide humana e 0s impactos no meio
ambiente. Além de avaliar, por meio de um questionério online, a percepcao dos brasileiros em
relacdo a dieta e a0 meio ambiente e a correlacdo entre esses temas. Espera-se que este trabalho
possa servir para novas pesquisas e auxiliar na construcéo de novas politicas publicas.

Essa dissertacdo foi dividida em trés capitulos, para melhor compreensao. O primeiro
capitulo inicia com uma revisdo bibliografica sobre dieta baseada em alimentos de origem
vegetal e dados sobre consumo, ingestdo ideal, 0 que apresentam as diretrizes e finaliza com a
relacdo da alimentacdo com prevencdo de doencas. No segundo capitulo encontra-se uma
revisao bibliografica sobre os impactos dos sistemas alimentares humanos no meio ambiente,
nas mudancas climéaticas e na seguranga alimentar e nutricional. Alimentos commodities,
ultraprocessados e leguminosas finalizam esse capitulo. O terceiro capitulo apresenta conceitos
de alimentacdo baseada em plantas, diferentes motivacdes e aplicabilidade. Em seguida séo
apresentados o0s procedimentos metodoldgicos da pesquisa realizada e o0s resultados
encontrados juntamente com as analises, finalizando com as consideracdes finais.



CAPITULO | - REVISAO BIBLIOGRAFICA - DIETA A BASE DE PLANTAS:
DIRETRIZES E RELACAO COM SAUDE E PREVENGCAO DE DOENCAS

Os sistemas alimentares tém o potencial de contribuir para a saide humana e apoiar a
sustentabilidade, mas esta falhando em ambos. Os alimentos ndo sdo acessiveis a todas as
pessoas e as dietas de baixa qualidade estdo contribuindo para o aumento de doencgas cronicas
ndo transmissiveis (DCNT) no mundo inteiro. Além disso, estdo levando os sistemas ambientais
para além dos limites, contribuindo para as alteracGes climaticas, utilizando enorme quantidade
de &gua, gerando perda de biodiversidade, polui¢do quimica e alteragdes nos sistemas terrestres.
Com isso, um grupo de pesquisadores buscando encontrar solucdes, criou uma dieta para a
salde planetéria (figura 1), que consiste em maior grau de alimentos de origem vegetal, frutas,
grdos integrais, legumes, nozes e 6leos insaturados, enquanto os alimentos de origem animal
em baixa ou nenhuma quantidade, esta Gltima recomendagdo especialmente para a carne
vermelha. A projecdo é que essas mudancas evitem em torno de 11 milhdes de mortes por ano
(Willett et al., 2019).

Figura 1 - Dieta planetéria.
Fonte: Eat-Lancet (2019).

Relatério Eat-Lancet (2019):
Um prato de saude planetaria deve consistir em um volume de aproximadamente meio
prato de frutas e verduras; a outra metade, representada pela contribuicdo das calorias,
deve consistir principalmente de grdos integrais, fontes de proteina vegetal, 6leos
vegetais insaturados e (opcionalmente) quantidades modestas de fontes animais de
proteina (Eat-Lancet, 2019).

Uma transformacéo substancial para dietas saudaveis seré necessaria. Além do consumo
de frutas, verduras, legumes, nozes e vegetais que deve dobrar, 0 consumo de acUcares
adicionados e carne vermelha precisam cair pela metade. Contudo, sabe-se que alguns lugares
ainda sofrem com problemas gravissimos de desnutri¢do e dependem de meios de subsisténcia
agropastoris, portanto, os alimentos de origem animal devem ser cautelosamente observados
dentro de cada contexto (Eat Forum, 2019). Espera-se que este tipo de dieta seja adaptado
cultural e geograficamente, mas o que esta claro é que os paises que compdem o G20, grupo
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das maiores economias do mundo, precisam fazer mudancas radicais nas orientacGes e nas
dietas (Figura 2). O consumo de carne vermelha e processada precisa ser reduzido em 400%,
enquanto o consumo de alimentos vegetais deve ser duplicado (Eat Forum, 2020).

@ | Consumo atual 600%

® | Guia alimentar

Dieta planetaria 500%

400%

300%

200%

100%

L ) e I v

Muts Legumes Fruit Vegetables Fish Poultry  Dairy Eggs  Sugar Red
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Figura 2 - Consumo e guias alimentares comparados com a ingestao ideal.
Fonte: Eat Forum (2020).

Para alimentar as 10 milhdes de pessoas previstas para 2050 no mundo, € necessaria
uma producéo sustentavel, sem utilizar terras adicionais, proteger a biodiversidade existente,
reduzir o consumo de agua (eficiéncia maxima na utilizacdo de agua), reduzir a poluicdo por
fésforo e nitrogénio (melhora radical na utilizagdo de fertilizantes), zerar as emissdes de didxido
de carbono e ndo aumentar as emissGes de metano e 6xido nitroso (Willett et al., 2019). Para
se atingir os ODS é necessario um esforco global, rapido, com melhores préaticas de producédo
alimentar e reducdo nas perdas e desperdicios, além de foco em cuidados de saude primarios,
com educacao sobre dietas saudaveis e planejamento familiar (Willett et al., 2019).

Segundo relatério publicado em 2023 pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS),
apesar de alguns indices de satde terem melhorado ao longo dos anos, 0s riscos para salude
permanecem muito altos, entre eles, destaca-se: a baixa qualidade do ar, as mudancas
climaticas, o envelhecimento e a prevaléncia da obesidade em muitas populacGes. As doencas
cronicas ndo transmissiveis (DCNT), correspondem a quase ¥ de todas as mortes, 0 equivalente
a 61%. As cardiovasculares sdo a principal causa de morte, seguida de cancer, doengas
respiratorias e diabetes A epidemia das DCNT apresenta consequéncias devastadoras para a
saude de individuos, familias e comunidades. A prevencéo e o controle dessas doengas sdo um
importante imperativo de desenvolvimento para o século 21. As DCNT séo o resultado de uma
combinacéo de fatores genéticos, fisiologicos, ambientais e comportamentais. Dentre os fatores
de risco modificaveis, esta a dieta pouco saudavel, que leva a riscos metabélicos, como: pressao
arterial elevada, excesso de peso e obesidade, hiperglicemia (niveis elevados de glicose no
sangue) e hiperlipidemia (niveis elevados de gordura no sangue). Além disso, todos 0s aspectos
de saude sdo afetados pelas alteracGes climaticas, desde ar limpo, agua e solo até os sistemas
alimentares e meios de subsisténcia. Atrasos no combate as alteragcdes climaticas minam
décadas de melhorias na satde global (WHO, 2023).

No ano de 2017, segundo o estudo intitulado Global Burden of Disease Study, publicado
pela revista The Lancet, a mortalidade causada por fatores dietéticos chegou a 11 milhdes, e
255 milhdes de pessoas no mundo tiveram sua expectativa de vida diminuida pelo estilo
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alimentar (Anexo 2). Na maioria dos paises constatou-se uma alta ingestdo de carne processada,
sodio e carne vermelha, além de baixa ingestao de nozes, sementes e gréos integrais. A melhora
nos padrdes dietéticos poderia potencialmente evitar 1 em cada 5 mortes no mundo.
Diferentemente de outras causas, 0s riscos dietéticos afetam todas as pessoas, independente de
idade, género, situacdo socioeconémica e demogréafica (GBD, 2019). No Brasil, os principais
contribuintes para o alto indice de DCNT foram a dieta rica em carne vermelha e sodio e pobre
em graos integrais (Machado et al., 2022).

Com base nas conclusdes da primeira publicacdo, o0 EAT-Lancet esta sendo atualizado
- seu lancamento previsto para o proximo ano - com um maior foco na diversidade, na adaptacéo
de dietas locais e um novo foco na justi¢a alimentar. Entre junho de 2022 e junho de 2023 foram
realizadas consultas globais para contribuir no novo relatério. O EAT-Lancet 2.0 avaliara
multiplos caminhos de transicao para futuros alimentares saudaveis, sustentaveis e equitativos,
utilizando modelos semelhantes aos do Painel Intergovernamental sobre Alteracdes Climaticas
(IPCC). A comissdo possui 24 pesquisadores de 17 paises que debatem sobre salide humana,
producdo agricola e pecuéria, ciéncia politica, mudanca de comportamento, justica alimentar e
sustentabilidade ambiental (Eat Forum, 2024).

1.1. GUIAS ALIMENTARES

Diversos paises possuem guias alimentares como ferramenta de educagdo nutricional,
com objetivo de melhoria da saude de suas popula¢des. Devido a grande rela¢do do nosso ato
de se alimentar com os avangos nos problemas ambientais enfrentados atualmente, alguns
paises também abordam a sustentabilidade, como comprar alimentos locais, frescos e indicar
uma dieta a base de plantas. Uma revisdo global delineou as atuais diretrizes dietéticas para 90
paises, sendo 7 na Africa, 17 na Asia e no Pacifico, 33 na Europa, 27 na América Latina e no
Caribe, 4 no Oriente Médio e 2 na América do Norte. O ano de publicacdo da ultima versdo dos
guias varia de 1986 a 2017. Algumas orienta¢fes aparecem em quase todos 0s paises: consumir
alimentos variados (frutas, verduras, legumes e alimentos de origem animal) e limitar agUcar,
gordura e sal. Outras orientacdes sdo mais variaveis, como as envolvendo nozes, laticinios,
carne vermelha, gorduras e 6leos, ainda que a OMS (Organizacdo Mundial de Saude) encoraje
0 consumo de nozes, castanhas, sementes, grdos integrais e 6leos saudaveis. Os autores
concluiram que a incorporacdo da sustentabilidade ambiental e maior atencdo aos fatores
socioculturais, incluindo tendéncias alimentares deveriam ser atualizadas nos guias. Passos em
direcdo a recomendacdes dietéticas regionais e globais podem ser Uteis para uma comunicacdo
e medicdo claras da qualidade da dieta, tanto nacional quanto globalmente (Herforth et al.,
2019). Conforme mostra a figura 3, paises como Dinamarca e Canada enfatizam dietas a base
de vegetais nas suas recomendacdes (FAO, 2023). O guia brasileiro incentiva alimentos in
natura ou minimante processados e enfatiza a importancia da rotulagem dos alimentos como
ferramenta para a selecdo de alimentos mais saudaveis (BRASIL, 2014).

Os guias alimentares oferecem uma enorme oportunidade para facilitar a transi¢ao para
uma dieta mais saudavel e sustentavel. Analisando-se os guias de 85 paises, um estudo concluiu
que, embora a adogéo daquelas diretrizes tenha o potencial de reduzir a mortalidade prematura,
elas poderiam ter um melhor desempenho na saudabilidade e na sustentabilidade, pois a maioria
ndo era compativel com o cumprimento dos ODS. Conselhos mais claros sobre como limitar o
consumo de alimentos de origem animal, em especial carne vermelha e laticinios, tem o
potencial de aumentar a sustentabilidade ambiental nas orientacOes dietéticas além da
saudabilidade (Springmann et al., 2020). Analisando como 0s guias alimentares de 98 paises
abordam as proteinas vegetais, percebeu-se que a maioria cita, mas nao explica que sao
importantes fontes proteicas (Apéndice E).
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Figura 3 - Recomendacdes da Dinamarca e Canada.
Fonte: FAO (2023)

As orientacdes dietéticas sao formuladas para melhorar a saude da sociedade, reduzir o
risco de doencas cronicas e prevenir deficiéncias nutricionais. A procura por dietas a base de
plantas se da por vérias razdes, incluindo preocupacfes com a saude, alteracdes climaticas,
sustentabilidade do sistema de producéo de alimentos e bem-estar dos animais. H& necessidade
de se concentrar tanto na sade humana como na saude do planeta na formulacéo de orienta¢fes
dietéticas (Craig et al., 2021).

1.2. CONSUMO DE CARNES

Segundo um artigo de revisdo publicado por pesquisadores europeus, a ingestdo média
de carne total na Europa varia de 40 a 160 g/d em criancas e adolescentes e de 75 a 233 g/d em
adultos, ultrapassando o recomendado tanto pelo Comité Cientifico Consultivo de Nutrigdo do
Reino Unido, que indica o consumo de 70 g/dia como o do Fundo Mundial para Pesquisa do
Céncer que limita a quantidade de 500 g/semana (Cocking et al., 2020). No Brasil, O Instituto
Nacional de Cancer também recomenda que o consumo de carne vermelha ndo deva
ultrapassar 500 g/semana, visto que a carne - vermelha ou processada — possui fatores de
evidéncia carcinogénicos (INCA, 2022).

Conforme a figura 4, a maioria dos paises do G20, composta por 19 paises mais a Unido
Europeia (em breve G21, com a inclusdo da Unido Africana), possui diretrizes e tem um
consumo de carne vermelha muito maior que o0 maximo recomendado na dieta planetaria que é
28 g/dia, alguns paises consumindo mais que 5 vezes o recomendado (Eat Forum, 2020).
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Figura 4 - Consumo de carne vermelha no G20.
Fonte: Eat Forum (2020).

O alto grau de contaminantes ambientais encontrados nas carnes, devido a solubilidade
em gordura, fez com que a Agéncia Internacional de Pesquisa sobre o Cancer (IARC)
concluisse que a carne processada é carcinogénica e a carne vermelha é um possivel vetor
carcinogénico para os humanos. Portanto, o consumo de carnes além de riscos cardiovasculares
(devido a quantidade de gordura saturada e sédio), possui também risco aumentado de canceres,
principalmente o colorretal (Gonzalez et al., 2020).

Carne vermelha refere-se a carne muscular de mamiferos - por exemplo, carne bovina,
vitela, suina, ovina, equina ou caprina — as quais geralmente sao consumidas cozidas. Ja a carne
processada é aquela que passou por algum processo de preservacao ou realcador de sabor. A
carne vermelha é uma fonte de proteina, vitaminas e minerais. Mas 0 processamento da carne
através de cozimento, cura ou defumacdo para citar alguns exemplos, resulta na formacao de
produtos cancerigenos como compostos nitrosos, hidrocarbonetos policiclicos e aminas
heterociclicas. Um grupo de pesquisa avaliou mais de 800 estudos epidemioldgicos que
investigaram a associacao de canceres e consumo de carne (vermelha ou processada) em varios
paises com diferentes dietas em diversas etnias. A maior correlacdo foi encontrada no cancer
colorretal, em que a relacdo dose-resposta foi estatisticamente relativa, com 17% de aumento
no risco por consumo de 100g/dia de carne vermelha e 18% por 50g/dia de carne processada.
Foram encontradas fortes evidéncias de associacGes com outros 15 tipos de canceres, como de
pancreas, prostata e estbmago. AlteracGes no material genético e nos marcadores de estresse
oxidativo foram encontradas em analises (de sangue, fezes ou urina), e sdo relacionados ao
consumo de carne por humanos (Bouvard et al., 2015).

1.3. DOENCAS CRONICAS NAO TRANSMISSIVEIS E MICROBIOTA INTESTINAL

O aumento das doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT), como as neoplasias,
diabetes, hipertenséo e obesidade tem levado especialistas em satude do mundo inteiro a buscar
solugBes. A recomendacdo é a adocdo de melhores habitos de vida associados a uma
alimentacdo saudavel - aqui definida como uma alimentacéo que encoraja alimentos integrais
a base de vegetais e desencorajam carnes, leites e derivados, ovos e produtos industrializados.
Uma dieta a base de plantas é de baixo custo, baixo risco e pode diminuir o IMC (indice de
Massa Corporal), a pressao arterial, a hemoglobina glicada e os niveis de colesterol. Assim,
ocorre tambem a diminuicdo da necessidade de medicamentos para tratar doencas crénicas,
além de diminuicdo de mortalidade (Tuso; Ismael; Bartolotto et al., 2013).



As dietas a base de plantas tém se tornado cada vez mais populares, principalmente
pelos seus beneficios a saude. Varios estudos identificaram uma ligacdo entre dietas baseadas
em vegetais e a diminuicdo do risco de desenvolver doencas cardiovasculares, obesidade,
canceres e diabetes. Uma revisdo sistematica concluiu que pesquisas atuais sugerem que a
mudanga para uma dieta baseada em vegetais também pode ajudar a aumentar a diversidade
de bactérias promotoras da satde nos intestinos (Sidhu et al., 2023).

Uma dieta a base de plantas diminui o risco de doencas cronicas relacionadas a
alimentacdo. A dieta e 0s seus componentes tém efeitos profundos na composicéo e alteracéo
da microbiota intestinal e os metabdlitos resultantes - como os &cidos graxos de cadeia curta
(AGCC) - promovem melhora do metabolismo. Estudos relacionam AGCC com saciedade,
reducdo da inflamacdo e melhora na resisténcia a insulina. Portanto, as associa¢fes entre a
dieta/componentes dietéticos e a alteracdo da composicao bacteriana podem levar a potenciais
alvos terapéuticos para diabetes tipo |1, obesidade e doencas inflamatérias (Beam; Clinger; Hao,
2021). Devido a simbiose melhorada da microbiota intestinal e aumento da sensibilidade a
insulina entre outros fatores, uma dieta a base de plantas pode reduzir o peso corporal em
pessoas com sobrepeso e obesidade (Najjar e Feresin, 2019).

1.3.1. Doencas cardiovasculares

Dietas a base de plantas tém sido associadas a um menor risco de varias doencas,
incluindo doenca cardiaca coronariana (DCC), a principal causa global de morte. No entanto,
nem todos os alimentos vegetais sdo necessariamente benéficos para a saide. Uma publicacdo
do Journal of the American College of Cardiology apresentou uma das maiores investigacoes
de dieta a base de plantas e DCC incidente no mundo, com dados periddicos sobre dieta, estilo
de vida e historia médica de mais de 200.00 profissionais de salde coletados ao longo de mais
de duas décadas. Os pesquisadores criaram indices e categorizaram os diferentes alimentos que
compunham a dieta da populacdo estudada. As andlises foram realizadas analisando-se fatores
como idade, tabagismo, atividade fisica, consumo de &lcool, uso de polivitaminicos, uso de
aspirina, histéria familiar de DCC, ingestdio de margarina, hipertensdo basal,
hipercolesterolemia e diabetes e indice de massa corporal atualizado. Foi analisado também o
uso de horménio pds-menopausa e uso de contraceptivos orais. A ingestdo energética também
foi analisada na dieta a base de plantas. Os pesquisadores concluiram que mesmo uma ingestdo
ligeiramente menor de alimentos de origem animal combinada com maior ingestdo de alimentos
vegetais saudaveis esta associada a um menor risco de DCC. Portanto, a dieta baseada na
ingestdo de vegetais saudaveis, como grdos integrais, frutas, verduras, nozes, leguminosas e
6leos saudaveis foi associada a melhores resultados de saude. Por outro lado, alimentos vegetais
como cereais refinados, sucos de frutas, doces e alimentos de origem animal tinham efeito
contrario. Isso evidencia a grande variagdo na qualidade nutricional dos alimentos vegetais,
tornando crucial considerar a qualidade dos alimentos vegetais consumidos em dietas ricas em
plantas. E ainda, conforme as Diretrizes Dietéticas Americana, a diminui¢do no consumo de
carne, especialmente carne vermelha e processada, além de ser benéfica a salde, é
ambientalmente sustentavel, uma vez que os sistemas alimentares a base de plantas utilizam
menos recursos do que os sistemas alimentares que sdo fortemente dependentes de alimentos
de origem animal (Satija et al., 2017).

Um estudo acompanhou 84.010 mulheres entre 30 e 55 anos e 43.150 homens entre 40
e 75 anos por 26 e 20 anos respectivamente, sem diagndstico de cancer, diabetes ou doenca
cardiovascular. Através de um questionario padronizado foi feita uma analise da associacao
entre fontes de proteina na dieta e a incidéncia de acidente vascular cerebral (AVC). Durante o
estudo foram documentados 2.633 AVCs nas mulheres e 1.397 nos homens e uma analise

8



multivariada demonstrou que a maior ingestao de carne vermelha, em comparagdo com outras
fontes proteicas, animais ou vegetais, foi associada a um risco elevado de AVC (Bernstein et
al., 2012). O acompanhamento de 5 em 5 anos, entre 1985 e 2000, de 272 homens, com uma
média de idade de 70 anos, demonstrou que os participantes que fizeram uma dieta com maior
teor de proteina vegetal tiveram uma diminuicdo na presséo arterial (Tielemans et al., 2014). A
associacdo entre carne vermelha, processada ou ndo processada, com doenca cardiaca
coronariana foi 0 objeto de um estudo que acompanhou 43.272 homens sem doenga
cardiovascular prévia. E uma das conclus@es foi que a substituicdo de carne vermelha por
leguminosas e oleaginosas pode reduzir o risco de doenga coronariana. Em gréos integrais e
produtos lacteos também foi observada essa relacdo, assim como ovos no lugar de carne
processada (Al-Shaar et al., 2020).

Segundo a American Heart Association (AHA), dieta com baixa qualidade nutricional
¢ fortemente associada com elevado risco de morbidade e mortalidade por doencas
cardiovasculares. Suas diretrizes informam que uma dieta saudavel deve conter uma ampla
variedade de frutas e vegetais, graos integrais, fontes saudaveis de proteinas (principalmente de
fontes vegetais - como leguminosas, oleaginosas - e pescados) e evitar o consumo de
ultraprocessados (Lichtenstein, 2021). Uma dieta saudavel a base de plantas foi associadas a
menor inflamacdo, enquanto uma dieta ndo saudavel a base de plantas possui o efeito oposto,
maior inflamagéo (Wang et al., 2023).

1.3.2. Doengas neurologicas

“Nao héa satde sem saude mental ” (WHO, 2022).

A maioria dos paises possui altos indices de obesidade e deméncia, seguindo em
elevacdo. O ganho de peso pelo excesso de alimentagéo tem sido associado a fungdes anormais
das redes cerebrais e alteragdes nas fungbes cognitivas superiores, como avaliacdo de
recompensa, funcbes executivas e aprendizado e memaria. Analises de mediacdo indicaram que
maior gordura visceral afeta o tecido cerebral por meio de inflamacéo sistémica de baixo grau,
e que alteragdes regionais relacionadas a obesidade se traduzem em desvantagens cognitivas.
O sobrepeso e a obesidade estdo interligados com marcadores de salde cerebral na populacdo
em geral, e a perda de peso e dietas a base de plantas podem ajudar a promover a plasticidade
cerebral (Medawar; Witte, 2022).

A deméncia é um crescente problema de saude publica, com uma prevaléncia estimada
de 57 milhdes de adultos em todo o mundo. A doenca de Alzheimer (DA) é responsavel por
60-80% dos casos. A idade € o fator de risco mais comum para deméncia e diabetes tipo 2
(DM2). A DM2 aumenta em 60% o risco para o desenvolvimento de deméncia (Chatterjee et
al., 2016), por essa razdo a DA é chamada de diabetes tipo 3 (Nguyen et al., 2020). Dietas que
reduzem o risco de DM2, que incluem frutas, vegetais verdes folhosos, peixes, nozes e azeite,
podem conferir neuroprotecdo, prevenindo ou retardando o declinio cognitivo. Alimentos
integrais ricos em nutrientes em uma dieta saudavel reduz o risco de deméncia, mas alimentos
ultraprocessados em uma dieta ocidental aumentam esse risco (Arora et al., 2023).

Os grupos etarios mais velhos estdo crescendo no mundo, com isso devem crescer 0s
casos de deméncia. A identificacdo de estratégias efetivas para prevencao dessa doenca téo
temida, é fundamental para evitar uma crise de saude publica. Entre os vegetais, os de folhas
verdes escuras foram identificados como tendo forte relacdo protetora contra o declinio
cognitivo. Esses alimentos possuem nutrientes e bioativos como luteina, vitamina K
(filoquinona), nitrato, folato, a-tocoferol, -caroteno e o flavonoide kaempferol. A ingestéo
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alimentar desses nutrientes e bioativos associou-se positiva e significativamente a taxas mais
lentas de declinio cognitivo. O consumo de vegetais de folhas verdes pode ajudar a retardar o
declinio das habilidades cognitivas com a idade avancada, talvez devido as acOes
neuroprotetoras da luteina, folato, B-caroteno e filoquinona. A adicdo de uma porcéo diaria de
vegetais de folhas verdes a dieta pode ser uma maneira simples de contribuir para a saide do
cérebro (Morris et al., 2018).

Uma dieta vegana pode ser benéfica na prevencdo de doencas neurodegenerativas,
incluindo a DA. A dieta vegana inclui baixos niveis de gorduras saturadas e colesterol,
contribuindo para um perfil lipidico saudavel no sangue. Além disso, é rica em vitaminas,
antioxidantes, polifenois e fibras alimentares, que podem ajudar a prevenir o declinio cognitivo.
No entanto, por ser uma dieta restrita, a dieta vegana necessita de suplementacédo devido a falta
de alguns micronutrientes, como a vitamina B12, e essa deficiéncia é associada a DA. Uma
dieta vegana se abstém totalmente de produtos de origem animal, enquanto em uma dieta a base
de plantas, os vegetais sdo o principal componente, mas os alimentos de origem animal podem
ser consumidos em pequena quantidade. Dietas a base de plantas tm um corpo mais extenso
de pesquisas que indicam efeitos protetores na satde do cérebro (Katonova et al., 2022).
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CAPITULO I - REVISAO BIBLIOGRAFICA - SISTEMAS ALIMENTARES E
ALIMENTACAO: IMPACTOS NO MEIO AMBIENTE

Segundo Serres (1994) a historia humana é marcada por uma crescente desconexao e
exploracdo da natureza, a falta de equilibrio entre 0 homem e 0 meio ambiente geraram um
colapso ecoldgico que se manifesta na forma de desastres naturais e mudancgas climaticas.
Conforme o autor, a humanidade precisa reconhecer sua interdependéncia com a natureza,
adotando uma postura de coabitacdo ao invés de dominacéo.

Esta ocorrendo uma crescente transi¢do para uma dieta ocidental, com alto consumo de
produtos de origem animal, alimentos ultraprocessados e acucares refinados (Fresan; Sabate,
2019). Além desse tipo de dieta estar associada ao surgimento de doencas crénicas, também
estd relacionada ao uso excessivo de terras, deplecdo de recursos naturais e perda de
biodiversidade (Scarborough et al., 2014). A dieta humana esta intrinsecamente relacionada
com saude e sustentabilidade (Tilman; Clark, 2014). A redugdo no consumo de carnes e a
promocdo de dietas a base de plantas, € essencial ndo sé para proteger a satde humana, mas o
meio ambiente (Van Dooren et al., 2014). A crise climatica é uma crise de satide. E impossivel
ter pessoas saudaveis em um planeta doente (Narayan, 2021).

2.1. SISTEMAS ALIMENTARES

Os sistemas alimentares tém potencial para contribuir com a saude humana e com o
meio ambiente, no entanto, estdo ameacando ambos (Willett et al., 2019). Sistemas alimentares
envolvem todos os processos relacionados a alimentagdo, desde a producdo, processamento e
distribuicdo de um alimento até sua preparacdo e consumo (IDEC, 2018). De acordo com o
Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira, “A depender de suas caracteristicas, o sistema de
producdo e distribuicdo dos alimentos pode promover justica social e proteger o ambiente; ou,
ao contrario, gerar desigualdades sociais € ameagas aos recursos naturais e a biodiversidade”
(Brasil, 2014). Uma mudanga no sistema alimentar deve ter como foco dois pontos: uma
mudanca para uma dieta saudavel e formas de producdo de alimentos mais sustentaveis. Tais
mudancas sao imprescindiveis para que as criancas de hoje ndo sofram no futuro com um
planeta extremamente degradado (Eat Lancet, 2019). O consumo de diferentes tipos de carne e
derivados pode ter associagdo com problemas de salde e a produgdo animal pode ter enormes
efeitos negativos no meio ambiente (Godfray et al., 2018).

H& necessidade de intervencdes abrangentes no sistema alimentar para promover a
producdo, distribuicdo e consumo de alimentos saudaveis e sustentaveis em todas as nagdes. As
mudancas devem ocorrer em Varios setores do sistema alimentar, iniciando- se com as praticas
agricolas, pois se estas ndo forem feitas de forma adequada podem acelerar as mudancas
climéticas, a perda de biodiversidade nos ecossistemas, degradacdo do solo e esgotamento da
agua doce no planeta. Uma mudanca de uma dieta ndo saudavel a base de animais (carne
vermelha e carne processada) para uma dieta a base de plantas (com mais frutas, verduras e
grao integrais) esta associada a diminuicdo na emissdo de gases de efeito estufa?, com menor
impacto no aquecimento global e, portanto, sdo mais ambientalmente sustentaveis. A mudanca
para uma dieta a base de plantas também estd associada com menor uso de recursos naturais
como solo e agua (GBD, 2019).

Os sistemas alimentares utilizam muitos recursos naturais e contribuem enormemente

2 Gases de efeito estufa - substincias que causam o aquecimento global e as mudangas climaticas. As atividades
humanas tém aumentado a concentragdo desses gases na atmosfera. Os principais gases sdo o dioxido de carbono
(C0O2), o metano e o 6xido nitroso, que podem ficar muitos anos na atmosfera (FAO, 2023).
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com as mudancas climaticas, com a degradacdo da terra, a escassez de &gua e outros impactos
ambientais que, por sua vez, ameagam a saude humana por meio da inseguranca alimentar. Para
resolver o trilema dieta-ambiente-salde, a mudanca para uma dieta & base de vegetais parece
ser uma solucdo efetiva (Fresan; Sabate, 2019). O alto consumo de carne em paises mais ricos
se mostrou ser o maior contribuinte individual para as emissdes de gases de efeito estufa. Mas
as estimativas sdo que a reduc@o no consumo de carne aos niveis saudaveis recomendados pode
ajudar a deter as mudancas climéticas (Raphaely; Marinova, 2014).

A FAO inicia o relatorio "O Estado da Alimentacao e Agricultura” sobre o custo dos
sistemas agroalimentares lancado em 2023 da seguinte forma: “Ha dois lados na historia dos
sistemas agroalimentares. Ambas sdo verdadeiras.” Pois ao mesmo tempo que produzir
alimentos gera beneficios a sociedade, 0s sistemas atuais se mostram insustentaveis do ponto
de vista climatico. Assim, analisando-se a contabilidade real, somando- se os “custos invisiveis”
dos sistemas agroalimentares (do campo a industria), foram investigados fatores associados a
critérios ambientais, sociais e de saude de 154 paises (FAO, 2023). O valor apresentado é o
equivalente a quase 10% do valor do PIB® mundial em termos de paridade de poder de compra
(PCC* em 2020. Deste valor, 73% foram associados a padrdes dietéticos pouco saudaveis que
leva a doengas e perda de produtividade e 20% foram custos ambientais, principalmente devido
ao Nitrogénio® e a emissdo de gases de efeito estufa. O estudo enfatizou que ao se formular
politicas publicas, deve-se fazer uma abordagem holistica, considerando a interdependéncia
econbmica, social e ambiental. Politicas para promover dietas mais saudaveis podem levar a
um aumento ou diminuicdo da emissdo de gases de efeito estufa, a depender dos alimentos
incluidos. Essas escolhas podem afetar as metas ambientais e as de seguranca alimentar e
nutricional (FAO, 2023).

2.2. IMPACTOS DA ALIMENTACAO NO MEIO AMBIENTE

A alimentacdo humana, além de satisfazer necessidades fisioldgicas, € um fendbmeno
profundamente social e cultural, os alimentos que comemos refletem nosso pertencimento
social, geogréafico e histérico. As mudancas trazidas pela globalizacdo e industrializacdo da
alimentacdo, alteraram profundamente as tradi¢6es culinérias e 0 modo como as sociedades se
relacionam com a comida, com implicaces diretas nas discussdes sobre sustentabilidade, ja
que o distanciamento entre o consumidor e a producéo de alimentos gera preocupacgdes com a
seguranca alimentar e os impactos ambientais (Fischler, 1990).

A industria alimentar é responsavel por quase 1/3 das emissGes globais de gases com
efeito de estufa, quase metade da utilizacdo global dos solos e 70% da utilizacdo de agua doce.
A producdo pecudria causa poluicdo ambiental, alteracGes climaticas, perda de biodiversidade
e distor¢Oes dos ecossistemas. A sustentabilidade da producdo de alimentos foi analisada
através da avaliacdo de varios limites planetarios, como mudangas climaticas, perda de
biodiversidade, uso de agua doce, interferéncia com os ciclos globais de nitrogénio e fésforo,
mudangas no sistema terrestre e poluicdo quimica. S6 a pecuaria utiliza 65-75% das terras
araveis na Europa no contexto da alimentacdo animal. Os impactos ambientais causados pela
intensificacdo da cadeia de carnes representam uma ameaga a salude humana, a seguranca

3 PIB - produto interno bruto, ¢ a soma de todos os bens e servigos produzidos por um pais, estado ou cidade,
geralmente em um ano, calculado em suas respectivas moedas (FAO, 2023).
4 PCC - paridade de poder de compra, é um indicador utilizado para medir a capacidade real de se obter bens e
servicos de determinada moeda (FAO, 2023).
5 Nitrogénio - utilizado em grande escala para a producio de fertilizantes sintéticos, pode contribuir para a polui¢io
do ar e da 4gua, mudangas climaticas, degradacdo do ambiente e problemas de saude (FAO, 2023).
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alimentar e ao bem-estar animal (Kumar; Chidambaram; Mehta, 2022).

Os padrdes alimentares possuem pegadas ambientais substancialmente diferentes. As
dietas a base de plantas s&o menos prejudiciais pois 0s vegetais causam menos danos do que as
fontes animais por unidade de peso, por por¢édo, por unidade de energia ou por peso de proteina
em varios indicadores ambientais (Clune; Crossin; Verghese, 2017).

2.2.1. Alimentos e emissao de gases de efeito estufa

A escolha dos alimentos tem impacto direto na emisséo de gases de efeito estufa (GEE).
Na Figura 5, entre 29 alimentos, a carne bovina aparece em primeiro lugar na quantidade de
emissdo. Os alimentos mais emissores sao os de origem animal, e a principal causa é a mudanca
no uso da terra e processos agricolas como utilizacdo de fertilizantes e fermentacdo entérica
(producdo de metano no estdbmago dos bovinos). Todo o restante do processo, como 0
transporte, processamento, embalagem, varejo, respondem por uma pequena parcela na emissao
de GEE, portanto, comprar alimentos locais é importante por diversos fatores, mas para emissao
de gases a escolha é mais importante do que a origem do alimento. A producdo de carne e
laticinios utiliza 83% das terras agricolas e produz 60% das emissdes agricolas de GEE,
fornecendo apenas 18% das calorias e 37% das proteinas . Para chegar nestes dados, foram
analisadas mais de 38.000 fazendas comerciais em 119 paises (Poore; Nemecek, 2018).
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Figura 5 - Emissao de gases de efeito estufa em EQ de CO: por Kg de alimento.
Fonte: Poore e Nemeck (2018).
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2.3. MUDANCAS CLIMATICAS E SEGURANCA ALIMENTAR E NUTRICIONAL

A nova edicdo da dieta da satde planetéria devera abordar mais temas relacionados com
seguranca alimentar (Vaidyanathan, 2021). Seguranca Alimentar e Nutricional (SAN) se baseia
na garantia da universalidade e equidade do acesso a alimentacdo, intersetorialidade das
politicas, descentralizacdo e articulacdo das acOes, respeito a diversidade e a especificidade
socioterritorial, participacdo social e transparéncia na gestdo das politicas (Castro, Oliveira;
Tabai, 2014). Mudanca de dieta conjuntamente com redugdo de perdas ou desperdicios sdo
medidas fundamentais para o mundo alcancar a seguranga alimentar sem destruir 0 meio
ambiente (Foley et al., 2011).

O crescimento populacional e as mudancas nos habitos alimentares (com destaque para
0 maior consumo de carne, produtos lacteos e ultraprocessados), aumentaram a demanda por
alimentos. Somando-se a isso, 0 aumento de fatores ndo alimentares, como utilizagcdo de
biocombustiveis, urbanizacdo, erosao do solo e mudangas climaticas influenciam diretamente
a SAN, especialmente na disponibilidade de alimentos (Kumar, 2016).

Uma publicacdo da comissdo Lancet em 2019 apontou as formas de méa nutri¢do
(desnutricdo e obesidade) e as mudancas climaticas como trés pandemias simultaneas que
resultam em efeitos na saide humana, representando uma Sindemia Global®, pois afeta a
maioria das pessoas de todos os paises do mundo. Os sistemas alimentares ndo apenas
impulsionam as pandemias de obesidade e desnutricdo, mas também geram de 25-30% das
emissdes de gases do efeito estufa, desmatamento, perda de biodiversidade e degradacdo do
solo, fatores estes que influenciam nas mudancas climaticas. Por sua vez, as mudancas
climéticas afetam os sistemas alimentares resultando em alteracdes no consumo e habitos
alimentares e consequentemente na SAN (Swinburn et al., 2019). Os eventos climaticos tendem
a afetar mais os pequenos agricultores pela sua dependéncia de safras pluviais, localizacdo em
areas marginais e baixa capacidade de reagir a mudancas (Donatti et al., 2018).

Os impactos nocivos das préaticas insustentaveis de producao de alimentos atingem o0s
mais vulneraveis, e as desigualdades levam a sistemas alimentares insustentaveis e dietas pouco
saudaveis (T20 Policy Brief, 2024). As mudancas climaticas, portanto, afetam a SAN,
especialmente dos mais pobres, pois levam a reducdo na producdo de alimentos, o que gera
aumento dos precos e falta de renda para os agricultores (Alpino et al., 2022).

Com as mudancas climaticas, os impactos na seguranca alimentar e nutricional (SAN)
sdo sentidos a curto - e devem permanecer a longo - prazo. Os seus resultados impactam
diretamente na agricultura e indiretamente contribuem para fatores de risco subjacentes, como
inseguranca hidrica, dependéncia de alimentos importados, urbanizacdo, migracdo e
perturbacdo/colapso nos servigos de saude (WHO, 2023). Um estudo de revisdo de literatura
apontou que os efeitos das mudancas climaticas podem ser diretos com secas e inundacées e
indiretos através de pragas e doencas, aumento no nivel do mar e mudanca na disponibilidade
de &gua. A qualidade nutricional das dietas pode ser afetada pela diminui¢do de nutrientes
(zinco, ferro, fosforo, potassio, calcio, enxofre, magnesio, cobre e manganés) causadas pela
diminuicdo na ingestdo de frutas, hortalicas, nozes, sementes e peixes Alpino et al., 2022).

Os paises enfrentam ameacas crescentes a saude publica derivadas das mudancas
climéticas. As alteracdes climaticas poderdo agravar os quadros de ma nutri¢cdo, bem como 0s
riscos metabdlicos, fatores ligados ao risco de desenvolvimento de doencas relacionadas a dieta,

6 O conceito “Sindemia Global” aponta que as trés pandemias — obesidade, desnutri¢do e mudancgas climaticas —
interagem umas com as outras, compartilham determinantes e, portanto, exercem uma influéncia mitua em sua
carga para a sociedade. Suas causas passam pelos interesses comerciais que orientam o modelo hegemdnico do
sistema agroalimentar global, pela falta de vontade das liderangas politicas e pela fragil e insuficiente agdo da
sociedade em geral. As solu¢des devem ser consideradas conjuntamente, com urgéncia (Swinburn et al., 2019).
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como as DCNT. Dada a interligacéo dos fatores naturais, econémicos e sociais, 0 setor de saude
por si s6 ndo é suficiente para proteger a saude humana. Para lidar com as mudancas climaticas,
s80 necessarias politicas e acbes coordenadas, em conjunto e multisetoriais (WHO, 2023). O
relatorio <2021 WHO health and climate change global survey report” concluiu que mais de
trés quartos (77%) dos paises pesquisados desenvolveram ou estdo atualmente desenvolvendo
planos ou estratégias nacionais de saude e mudanca climatica. No entanto, a implementacéo é
impedida por financiamento insuficiente, restricdes de recursos humanos e pesquisas,
evidéncias, tecnologias e ferramentas limitadas (PAHO, 2021).

No Brasil, temos um plano diretor, regulamentado pela Constituicdo da Republica de
1988 em seus artigos 182 e 183, e pelo Estatuto da Cidade (lei federal 10.257/2001), que ainda
ndo aborda o tema das mudancas climaticas. As cidades possuem planos diretores, mas que, de
modo geral, ndo sdo orientados para a minimizacdo dos efeitos e para a adaptacdo as mudancas
climéticas e ndo possuem passagens explicitas que os associam as metas do Acordo de Paris, 0
que dificulta o estabelecimento de parametros para a comparacao entre as metas propostas pelo
governo brasileiro (Espindola; Ribeiro, 2020). Entre as metas brasileiras propostas no Acordo
de Paris, estdo o comprometimento em reduzir 37,5% das emissdes de gases de efeito estufa até
2025 (em comparagéo aos dados de 2005) e restaurar e reflorestar 12 milhdes de hectares de
florestas (ONU, 2016).

2.4. FLORESTAS E DESMATAMENTO: RELACAO COM ALIMENTACAO HUMANA

Os ecossistemas florestais detém grande parte da biodiversidade do mundo. As florestas
cobrem 31% da parte terrestre do planeta, mas somente metade se encontra relativamente
intacta e apenas 1/3 ndo sdo disturbadas significativamente por atividades humanas. Mais da
metade das florestas no mundo se encontram — em ordem decrescente — na RUssia, Brasil,
Canada, Estados Unidos e China. Sendo que os tipos de floresta variam, no Brasil tem-se a
floresta tropical, com a maior biodiversidade do planeta (FAO; UNEP, 2020).

Segundo um estudo do Grupo Global de Especialistas em Arvores, o Brasil possui 8715
espécies de arvores, seguido pela Coldmbia com 5776 espécies e a Indonésia com 5148. O
Brasil é também o pais que possui maior nimero de espécies endémicas, com 4333 arvores,
seguido de Madagascar com 2991 e Austréalia com 2584 (Beech et al., 2017). Com toda essa
riqueza, o Brasil pode ser o protagonista de solu¢Bes para as mudancas climaticas, mas essa
biodiversidade esta se perdendo com a destruicdo das florestas.

No Brasil, a pecuaria ¢ a principal causa de desmatamento, mais de dois tercos das areas
desmatadas nos biomas Amazonia e Cerrado foram convertidos em pastagem para 0 gado
(Ermgassen et al., 2020). Estima-se a destruicdo de 1 bilhdo de arvores a cada dois anos na
Amazonia. O desmatamento e 0 aquecimento global resultam em perda de biodiversidade e
afetam o comércio e subsisténcia das comunidades, ameacando a sobrevivéncia dos que
dependem da floresta (Brand&o, Barata e Nobre, 2022).

O desmatamento acelerou no Gltimo século. Ao se pensar nas crescentes pressdes sobre
o0 planeta das populagdes modernas, pode-se imaginar megacidades em expansao, mas a area
urbana representa apenas 1% da terra habitavel global. A maior pegada da humanidade deve-
se a0 que comemos, ndo onde vivemos (Ritchie, 2020). As maiores perdas de florestas se
encontram na faixa tropical do globo (Figura 6), e 0s paises com maiores perdas florestais sdo
Brasil, Tanzania, Singapura, Malasia e Indonésia (Ritchie; Roser, 2021).

Como exemplo para o mundo, a Costa Rica possui uma cobertura florestal de mais de
53% do seu territorio, fruto de um meticuloso trabalho para reverter décadas de desmatamento.
O pais tem um Plano Nacional de Descarbonizacdo com metas para reformar o transporte, a
energia, os residuos e o uso da terra. O objetivo é zerar as emissdes liquidas ate 2050, o que
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significa que o pais ndo produzird mais emissdes do que aquelas que pode compensar por meio
de acBes como a manutencdo e expansao de suas florestas (UNEP, 2020).

-400.000 ha -100,000 ha 100,000 ha 400,000 ha
-200,000 ha Oha 200,000 ha
L EE— 1 I

Figura 6 - Mudanca anual na area florestal (2015).
Fonte: Ritchie; Roser (2021).

Como tentativa de preservar as maiores florestas tropicais do mundo: Brasil, Indonésia
e Republica Democrética do Congo anunciaram durante a COP27, no Egito, a criacdo de uma
alianca. O objetivo da coalizdo € valorizar a biodiversidade dos paises e promover remuneragdo
justa pelos servicos ecossistémicos prestados pelas trés nacdes — especialmente via crédito de
carbono de floresta nativa (MMA, 2022).

Entre agosto de 2021 a julho de 2022, foram derrubados no Brasil 10.781 km? da floresta
Amazonica, o que equivale a sete vezes a cidade de Sao Paulo (IMAZON, 2022). No primeiro
semestre de 2023 houve reducdo no desmatamento (IMAZON, 2023). O primeiro bimestre de
2024 teve menor derrubada da floresta desde 2018, mas ainda segue muito acima dos primeiros
anos de monitoramento, entre 2008 e 2017, exceto 2015, conforme figura 7 (IMAZON, 2024).
Na Amazonia, mais de 90% do desmatamento € para abertura de pastagem. Os trés estados com
maior expansao de pastagem (analisando somente a porcédo de area dos estados dentro do bioma
Amazonia) entre 1985 e 2023, sdo: Tocantins (de 33% para 74% da area do estado), Maranh&o
(de 14% para 48%) e Rondonia (de 6% para 39%) (MAPBIOMAS, 2024).
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Figura 7 - Desmatamento da Amazonia 1° Bimestre.
Fonte: Imazon, 2024

O setor agropecudrio é o que mais utiliza terras para fins antropogénicos. Um inquérito

global feito pela FAO em 2021, mostrou que a expansao agricola é responsavel por quase 90%
da desflorestagéo global — um impacto muito maior do que se pensava anteriormente. Em todo
0 mundo, mais de metade da perda florestal deve-se a converséo de florestas em terras agricolas,
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enquanto o pastoreio de gado é responsavel por quase 40% da perda florestal. O estudo alerta
que as florestas tropicais estdo sob grande pressdo devido a expanséo agricola (FAO, 2021).

Na Ameérica do Sul, uma das grandes causas de destruicdo das florestas é o aumento de
areas de plantacOes de soja. Em 20 anos, somente na Floresta Amazonica, a area da soja foi de
400 mil para 4,6 milhdes de hectares, o equivalente a 11 vezes o valor inicial. O cerrado foi 0
bioma mais impactado pelo plantio do grdo, contudo, observa-se que todos os biomas
brasileiros e areas de paises vizinhos estdo sendo fortemente impactados. De toda a conversdo
de mata em soja no periodo observado, 53% ocorreram por influéncia direta da soja (a plantagédo
ocupou a area desmatada em menos de 3 anos) e os outros 47% como influéncia “latente” (em
mais de 3 anos). Segundo os pesquisadores, a localizacdo das novas lavouras é o fator mais
preocupante, por estar sempre proxima a areas de desmatamento (Song et al., 2021). Mato
Grosso, Rio Grande do Sul, Parana e Goias sdo os estados brasileiros com as maiores areas de
plantio de soja (EMBRAPA, 2022). O plantio de soja estd avancando em uma nova fronteira
agricola localizada na Amazonia Legal (Brito et al., 2021). A pecuaria é o impulso mais
imediato por tras do desmatamento e o plantio de soja tem papel sistémico nas causas de
derrubada das florestas (Song et al., 2021). A derrubada de florestas ndo € justificada pela
necessidade de alimentar a crescente populagdo mundial. Segundo Erb et al. (2016) “existem
muitas op¢Oes baseadas em diferentes estratégias”. Segundo esses pesquisadores, para se
alimentar toda a populagdo mundial de 2050 de forma saudavel em termos de qualidade e
guantidade, sem expansao de terras agricolas, € necessario que haja uma reducéo na quantidade
de alimentos de origem animal (com base na atual dieta ocidental).

Ainda, de acordo com o Centro Internacional de Pesquisa Florestal, entender como as
florestas contribuem para um futuro com seguranca alimentar e nutricional é essencial para
"construir sinergias e minimizar os trade-off (escolhas) entre a conservacdo da biodiversidade
e a agricultura sustentavel™ para alimentar 10 bilhdes de pessoas até 2050 (Sunderland et al.,
2013). Para garantir a SAN é necessaria a construcdo de pactos e compromissos capazes de
equacionar disputas e conflitos de interesse (Castro; Oliveira; Tabai, 2014).

2.5. ALIMENTOS DE FLORESTAS

Uma maneira de entender o importante papel que as florestas podem desempenhar nas
estratégias de seguranca alimentar ¢ examinar os “servicos ecossistémicos” que elas fornecem
para os sistemas de producéo de alimentos (Ferraz et al., 2019). Fertilidade do solo, dispersao
de sementes, salde de bacias hidrograficas, polinizacdo, ciclagem de nutrientes e controle
natural de pragas e doencas sdo alguns dos servicos ecossistémicos fornecidos pelas florestas.
A polinizacdo € um servico especialmente importante, ja que muitas safras, frutas e vegetais
de importéncia mundial dependem da polinizacao de insetos e animais, e estes dependem das
florestas. Outro servigo ecossistémico essencial que as florestas fornecem sdo as proprias
fontes de alimentos que crescem naturalmente dentro e entre as arvores, que geralmente sao
ricas e diversificadas em nutrientes, contribuindo para diminuir os quadros de deficiéncias
nutricionais na populagdo. Os alimentos que crescem nas arvores e nas florestas costumam ser
muito mais ricos em nutrientes essenciais do que diversos alimentos priorizados na agricultura
convencional (Vira; Wildburger; Mansourian, 2015).

As florestas tém um papel fundamental na producdo de alimentos e nutricdo, pois
contribuem na diversidade, qualidade e quantidade da dieta. Os ativos vegetais encontrados nas
florestas além de causarem impactos positivos na dieta, contribuem para o desenvolvimento de
novos alimentos, alimentos funcionais e nutracéuticos (Durazzo et al., 2020). Um exemplo da
importancia das florestas é que existem mais de 300 tipos de alimentos, produtos farmacéuticos

17



ou cosméticos que contém ingredientes derivados do baoba’ na Europa (Wiersum, 2017).
Inquéritos recentes mostram que o agregado familiar europeu médio consome cerca de 60 kg
de alimentos florestais anualmente (Lovri¢ et al., 2020).

Fornecer alimentos a crescente populacdo humana sem esgotar 0s recursos naturais €
um desafio para as sociedades modernas. A disponibilidade de alimentos e 0 uso sustentavel
dos recursos naturais sdo dois temas inseparaveis quando se trata de alimentos de florestas.
Considerando que as espécies nativas estdo bem adaptadas ao ambiente local, 0 manejo florestal
de baixo impacto poderia trazer beneficios econdmicos, sociais e ambientais. Mais estudos
sobre manejo sustentavel de determinadas espécies, aliado ao conhecimento dos povos
indigenas, podem colaborar no desenho de politicas publicas (Souza et al., 2018). Para garantir
a segurancga alimentar e nutricional, as interrelagdes entre solo-planta-clima precisam estar em
harmonia, portanto o trato correto do solo, a diversificacdo de plantas e a preservacdo das
florestas s&o fundamentais (Primavesi, 2020).

De acordo com organismos nacionais e internacionais, os alimentos florestais referem-
se as plantas ou partes comestiveis que crescem naturalmente nas florestas. A fim de melhorar
a eficiéncia econdmica e ambiental, novos produtos e servicos estdo sendo explorados, tais
como alimentos florestais, turismo ecol6gico, agricultura florestal e produtos farmacéuticos
florestais. A medida que os consumidores desenvolvem habitos alimentares saudaveis, 0s
alimentos florestais tém sido vistos como um novo ponto de crescimento econémico da
silvicultura. A China estabeleceu uma série de metas para contribuir para o desenvolvimento
sustentavel global, incluindo um aumento na silvicultura e pretende desenvolver o turismo
florestal (Huang et al., 2022).

Padronizagdo e monotonia alimentar, gera dependéncia de importacdo de alimentos, e
uma baixa variedade na dieta leva a deficiéncias nutricionais. O arroz é um alimento muito
consumido nas Filipinas, e o pais depende de importacdo para atender sua demanda. Uma tribo
indigena chamada Higaonon, por dificuldades em cultivar arroz em suas terras montanhosas,
encontrou uma solucdo passando de uma dieta centrada no arroz para culturas basicas mais
diversas, como batata-doce, yautia, taro, milho, mandioca e banana. A tribo Higaonon também
explorou outros substitutos do arroz, como lagrimas de J6, inhame selvagem e outras plantas
comestiveis que eram subutilizadas. Os diversos locais de coleta dessa tribo poderiam ser
considerados refugios bioculturais alimentares, dada sua funcdo socioecoldgica na seguranca
alimentar, na agrobiodiversidade e na preservacdo biocultural do conhecimento indigena
(Buenavista; Mollee; Mcdonald, 2022). As populacdes na Etidpia desenvolveram seus
conhecimentos indigenas para usar, manejar e conservar plantas comestiveis selvagens. Em
Mieso, no leste do pais, durante periodos de escassez e fome as pessoas usam plantas selvagens
como alimento complementar as culturas cultivadas. No entanto, elas poderiam ser utilizadas
para 0 consumo humano diario. Por outro lado, o desmatamento (54%), a seca (22%) e a
expansdo agricola (12%) estdo ameacando as plantas selvagens nesta regido. Assim, a
conservacao no local e fora do local ajudaria a proteger os recursos vegetais selvagens em Mieso
(Tahir et al., 2023). No Brasil 0 baixo consumo de alimentos nativos pode ser atribuido
principalmente aos sistemas alimentares industriais e as cadeias de abastecimento globais que
expandem a producao de produtos como o milho e a soja. Isto prejudica a diversidade alimentar
e contribui para uma maior perda de biodiversidade.

Uma Portaria Interministerial - n. 10, de 21 de julho de 2021 - relaciona os alimentos
nativos do Brasil - e os estados onde s&o produzidos - para fins de comercializagdo, seja in

7 Baobas sdo arvores de influéncia na cultura humana, inspirando inimeras artes, folclore e tradigdes. Originaria
de Madagascar, os frutos dos baobdas sdo considerados um superalimento e o tronco pode ser usado para produzir
fibras para fazer cordas ou roupas (Wan et al., 2024).

18



natura ou como produtos derivados desses alimentos (MAPA, 2021). Para analisar o consumo
desses alimentos, dividiu-se em grupos de frutas (70) e hortalicas (22), totalizando 92 alimentos
nativos. Desse total, apenas 38 foram encontradas na Pesquisa de Or¢camento Familiar (POF).
As frutas (30) foram: abiu, acai, goiaba, araticum, babacu, bacaba, bacuri, castanha- do-Brasil,
biriba, amora, butia, caju, cacau, cupuagu, cajazeira, jenipapo, guarand, goiaba, palmeira jucara,
mangaba, maracuja, amendoim, pupunha, pequi, abacaxi, pinhdo, pitanga, murici, tucuma e
umbu; e hortalicas (8): mandioca, guariroba, gueroba, jambu, Major-gomes, ora-pro-nobis,
beldroegas e taioba (Silva et al., 2023). Grande parte delas sdo consideradas plantas alimenticias
ndo convencionais (PANC) e sdo desconhecidas pela maioria da populacéo brasileira (Souza,
2022). A padronizacdo da alimentagdo com poucos produtos de base, sem compromisso com o
acesso a alimentos saudaveis, leva a doencas e crises ambientais (Silva et al., 2023). Segundo
Valdely Kinupp: “Popularizar o conhecimento das PANC ¢é vital, principalmente frente as
mudancas climéticas, enchentes, secas prolongadas, essas plantas sdo alternativas para tudo,
porque sdo adaptadas as diferentes condicdes, sejam ambientes alagados, solos pobres,
expostos” (Portal G1, 2024). Portanto, baseado nas consequéncias desse cenario, é preciso
pensar em sistemas produtivos resilientes (Silva et al., 2023). Considerando a vasta area de
ecossistemas e a sociobiodiversidade do Brasil, hd& muito a ser aprendido sobre as espécies
nativas das diferentes regides do Brasil (Liporacci et al., 2017).

Arroz, feijdo, café, pdes, hortalicas e carne bovina sdo base da alimentacdo dos
brasileiros. Mas alimentos ultraprocessados, como biscoitos doces/recheados, biscoitos
salgados, carnes processadas e refrigerantes, estdo entre os 20 alimentos mais consumidos
(Rodrigues et al. 2021). A ingestdo meédia de carne da populacdo brasileira aumentou entre
2008 e 2017 de 86 g/1000 kcal para 96 g/1000 kcal, sendo que 0 aumento no consumo de carne
suina foi de 78% e carne processada 23%. A qualidade nutricional e da dieta piorou nos altimos
anos e aumentou o impacto ambiental, segundo estimativas, 86% de todos o0s gases de efeito
estufa emitidos pela dieta do brasileiro sdo provenientes das carnes, sendo a bovina a de maior
impacto ambiental (Ueta et al., 2023). Ainda que a carne possa ter um impacto em dietas globais
em termos de nutrientes, moderacao e a transi¢do para préaticas alimentares e de producao mais
sustentaveis sao cruciais para os desafios ambientais e de saude (Godfray et al., 2018).

2.6. PRODUCAO DE SOJA E OUTRAS CULTURAS AGRICOLAS NO BRASIL

A soja e o milho, duas culturas relacionadas a ra¢do animal, tiveram um aumento
exponencial de area ocupada (Figura 8). Entre 2000 e 2020, a producdo de soja aumentou
253,63% e a area plantada 175,8%. As plantacdes de soja avancaram do Sul, Nordeste e Centro-
oeste para as regides Norte e Sudeste. Em contrapartida, o arroz e o feijdo, dois alimentos
basicos da dieta brasileira, apresentaram diminuicdo de area plantada e estagnacao da producéo
(Flexor, Kato; Leite, 2023).
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Figura 8 - Evolucéo da producéo de soja, milho, arroz e feijao, Brasil 2000-2020.
Fonte: Flexor; Kato; Leite (2023).

A abertura de novas fronteiras de desmatamento para o0 avango da soja - distante do
tradicional “arco do desmatamento” que devastou Rondonia, Mato Grosso e regides do sul e
leste do Paré - levou a criacdo da Moratoria da Soja. Trata-se de um acordo voluntério liderado
e implementado pelo setor privado para evitar o avanco do desmatamento da Amazonia para a
producéo do gréo. A sua governanca e operacao sao de responsabilidade do Grupo de Trabalho
da Soja (GTS), constituido por empresas vinculadas a Associacdo Brasileira das Industrias de
Oleos Vegetais (ABIOVE) e a Associacio Brasileira de Exportadores de Cereais (ANEC); por
cooperativas, cerealistas e revendas; representantes do governo e organizagdes da sociedade. A
ABIOVE e a ANEC se comprometeram a ndo comprar o grao produzido em areas que foram
desmatadas ap06s 22 de julho de 2006. Em 2013 a data foi alterada para 2008, em alinhamento
ao Novo Cadigo Florestal brasileiro (GREENPEACE, 2024).

O mercado interno é o principal destino da carne da Amazodnia e a Unido Europeia um
grande importador de soja e carne brasileiros. Mesmo as pressdes do mercado externo e as
multas aplicadas pelo Instituto Brasileiro do Meio Ambiente e dos Recursos Naturais
Renovaveis (IBAMA), ndo impedem o desmatamento. Existem lacunas no Codigo Florestal e
subsidios para a pecudria que vao na contramdo dos acordos firmados para conter o
desmatamento. “Os subsidios financeiros publicos para a pecuaria continuam e ha indicios de
que eles estimulam o desmatamento. O desmatamento caiu apenas quando 0s pregos da soja e
gado cairam” (IMAZON, 2013).

O maior comprador da soja e carne bovina brasileira é a China, que tem aumentado seu
consumo de carnes. A China foi responsavel por 73,2% das compras de soja em gréos e por
43,2% das compras de carne bovina do Brasil em 2020 (OCAA, 2021). A formagédo do
complexo soja-carne Brasil-China ¢ justificada como sendo “interesses nacionais”, mas o custo
para o Brasil em termos ambientais é muito alto. Segundo Escher e Wilkinson (2019):
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O Brasil precisa encontrar uma estratégia de desenvolvimento rural que integre
questbes mais amplas, como geracdo de emprego e renda, diversidade social e
produtiva da agricultura familiar, justica social e distributiva, seguranca alimentar e
nutricional e sustentabilidade ambiental.

Existe um outro grande problema mundial, o desperdicio de alimentos. Em 2022, um
quinto de todos os alimentos disponiveis para os consumidores foram desperdicados. Do total
de alimentos desperdicados em 2022, 60% aconteceram no &mbito doméstico, com 0s servi¢os
de alimentacdo responsaveis por 28% e o varejo por 12% (PNUMA, 2024). Para solucionar
esses problemas, a China esta criando metas para reducdo do consumo de carne e politicas
contra o desperdicio de alimentos, com campanhas como: “Operagao Prato Vazio”, “Limpe seu
prato” e “Um prato a menos”, através de taxagdo e multas tanto para o varejo quanto para os
consumidores (Wilkinson, p.137, 2023).

2.7. PROTEINAS VEGETAIS, LEGUMINOSAS: SAUDE E MEIO AMBIENTE

As leguminosas sdo uma familia de plantas que possuem frutos em forma de vagem.
Séo fontes de proteina, fibras, vitaminas do complexo B e minerais, como ferro, zinco e célcio.
Pensando na alimentacdo humana, as leguminosas podem ser divididas em trés grupos: a)
Leguminosas oleaginosas: “produzem sementes ricas em 6leo, como a soja e o amendoim, e
podem ser consumidas como graos ou usadas na producdo de dleos”; b) Leguminosas graos:
“também chamadas legumes secos ou pulses, produzem sementes ricas em amidos, que sao
colhidas apos a secagem das vagens e incluem feijdo, grdo-de- bico, lentilha e ervilha seca”; c)
Vagens: “leguminosas cujas vagens sdo colhidas ainda verdes, como o feijdo-vagem e a ervilha
torta, consumidas como hortali¢as” (Lana, 2021).

As pulses, segundo a FAO (2024), s&o um subgrupo das leguminosas que séo definidas
como sementes secas, e estdo excluidas dessa definicdo as culturas usadas para extracéo de 6leo
(como a soja), semeadura (por exemplo trevo e alfafa) ou as consumidas como vegetais verdes.
Sdo muito importantes para a seguranca alimentar e nutricional (SAN) pois, por serem sementes
secas podem ser estocadas por longo tempo, facilitando e contribuindo para uma maior
diversidade na dieta.

As pulses como feijoes, ervilhas e lentilhas sdo consumidas ha mais de 10.000 anos e
suas diferentes espécies podem ser cultivadas globalmente, o que as torna importantes
economicamente. Nutricionalmente sua importancia € devido a sua expressiva quantidade de
proteinas, fibras, vitaminas e minerais. Outros compostos presentes nas leguminosas possuem
efeito antioxidante, anticancerigeno e protetor cardiovascular (Mudryj; Yu; Aukema, 2014).

Por serem muito nutritivas, o consumo de leguminosas estd associado a diversos
beneficios para a salde. Apresentam ainda baixo teor de gordura e, assim como todos 0s
vegetais, ndo possuem colesterol. Os carboidratos presentes sdo absorvidos lentamente,
ajudando a controlar o diabetes e obesidade. Em segundo lugar, sdo importantes para 0 meio
ambiente, pois apresentam nodulos radiculares que, em simbiose com bactérias, absorvem
nitrogénio do solo e convertem em amonia biologicamente Gtil, um processo conhecido como
fixacéo biologica de nitrogénio. Assim, as leguminosas ndo precisam de nitrogénio adicional,
gue sdo a base dos fertilizantes, e por também liberarem nitrogénio no solo, beneficiam outras
culturas (Rawal; Navarro, 2019).

Uma revisao sistematica observou que o consumo de grdos secos de leguminosas, as
pulses, tem relacdo com a reducéo de fatores de risco para doencas cardiovasculares. O efeito
cardioprotetor se mostrou ser devido a capacidade das leguminosas de diminuir o LDL-C e 0
colesterol total (Padhi; Ramdath, 2017). Os melhores resultados para saude observados foram
com a ingestdo de 11/2 porg¢des (150g) de leguminosas cozidas por dia. Acredita-se que isso se
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deva ao perfil denso de nutrientes, incluindo alto teor de fibras (Ferreira et al., 2021).

A composicdo nutricional das leguminosas permite que sejam consideradas nos grupos
dos vegetais e das proteinas, possuem um perfil Unico de nutrientes com alto teor de proteina
(Hall; Hiller; Robinson, 2017). As leguminosas sdo a principal fonte proteica ecologicamente
sustentavel (Mc Dermott; Wyatt, 2017; Foyer et al., 2016), 0 aumento do consumo de proteinas
vegetais provenientes de leguminosas poderia ajudar a diminuir a pegada de carbono associada
as proteinas de origem animal (Havemeier; Erickson; Slavin, 2017).

Dada a importéncia das leguminosas para a alimentagdo humana tanto na saude quanto
na sustentabilidade do sistema alimentar, a ONU estabeleceu o ano de 2016 para promover,
através de uma campanha (Anexo 3), este importante grupo de alimentos. Nessa campanha
foram relacionados alguns problemas que o mundo esta enfrentando em relagcdo a seguranca
alimentar e como as leguminosas podem contribuir para soluciona-los.

Com o répido crescimento demogréfico é preciso uma producao agricola que atenda
essa demanda de uma forma sustentavel. As leguminosas podem ser produzidas em ambientes
marginais, sdo resistentes a seca e auxiliam o crescimento de plantas consorciadas. Para
contornar o problema de ma nutricdo generalizada, o alto custo de alimentos fontes de proteina,
plantar leguminosas pode ser uma solucdo economicamente viavel para a obtencdo de proteinas
e minerais. O problema de perdas e desperdicios pode ser amenizado por elas poderem ser
estocadas por longo periodo sem perder seu valor nutricional (FAO, 2024).

A Asia é o maior produtor de gréo de bico impulsionado pela india, responsavel por
65% da producio mundial. O Canada é o maior produtor de lentilhas, seguido pela India e
Turquia (Rawal; Navarro, 2019). Os maiores produtores de feijoes secos sdo india, Mianmar e
Brasil (World Atlas, 2019), sendo que para o feijao preto o Brasil é o maior produtor (World
Population Review, 2023) e consumidor (Klasener et al., 2020).

Embora as leguminosas tenham um papel importante, os baixos rendimentos e retornos
sdo fatores que historicamente restringiram seu crescimento (Rawal; Navarro, 2019).
“Precisamos de um aumento de 10 vezes no financiamento da pesquisa de leguminosas",
Huseyin Arslan, presidente da Confederacdo Global de Leguminosas. "Os investimentos em
pesquisa de leguminosas tém potencial de impacto agricola significativo. O alto valor
nutricional e as caracteristicas de resiliéncia climatica das leguminosas estdo bem estabelecidos
para combater o desafio global da fome oculta, da pobreza e da degradacdo ambiental,
especialmente para as populacdes vulneraveis da Africa Subsaariana e da Asia", Shoba
Sivasankar, diretor do Programa de Pesquisa em Leguminosas de Grédos. "Com o investimento
em melhoramento de lavouras e pesquisa agronémica, as leguminosas podem se tornar
resilientes as mudancas climaticas, além de diversificar as fontes de renda para os agricultores.
Esforcos de pesquisa focados criando um mercado de valor agregado expandido para
leguminosas gerardo novas oportunidades de mercado para tornar os agricultores présperos,
bem como modernizar nosso sistema alimentar para se tornar mais sustentavel, equitativo e
nutritivo”, David Bergvinson, Diretor Geral do Instituto Internacional de Pesquisa para os
tropicos semi-aridos (ICRISAT, 2016).

2.7.1. Feijao e educagédo nutricional
Os feijoes (Figura 9) representam uma importante fonte de proteina vegetal para a
nutricdo humana em diversos paises. Em 2013, India, Brasil e México lideraram o ranking de

paises com maior consumo per capita da leguminosa. A regido sul do Brasil apresenta a maior
producéo de feijdes no territorio nacional (35,8%) (EMBRAPA, 2021).
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Figura 9 - Pratos com diferentes feijoes.
Fonte: Autora (2024).

No Brasil, apesar do feijdo ser um simbolo identitario da culinaria, seu consumo junto
de outros alimentos minimamente processados estdo diminuindo, sendo substituido por
produtos ultraprocessados. O aumento dos ultraprocessados foi evidenciada desde a década de
1980 nas areas metropolitanas e a partir dos anos 2000 em todo o pais (Martins et al., 2013). A
Pesquisa de Orcamentos Familiares (POF) de 2017 mostrou uma reducéo de 7% na participacdo
dos alimentos in natura no consumo dos brasileiros. Ao mesmo tempo, mostrava um aumento
de 46% nos ultraprocessados em relacdo a 2002. Entre a edi¢cdo de 2002-03 e a de 2017-18. o
consumo de feijdo no pais diminui em 52% e o de arroz em 37% (IBGE, 2020).

O aumento na renda per capita seguida pela taxa de urbanizacdo sdo dois importantes
impulsionadores do consumo total de carne. Outros fatores s&o a cultura ocidental, a religido
muculmana, a participacdo feminina no trabalho, a globalizacdo econémica e social e 0s precos
da carne. Os principais impulsionadores identificados do aumento na procura de carne nao sdo
modificaveis através de intervencdo politica direta. Assim, agir indiretamente sobre as
preferéncias e habitos de consumo dos consumidores (por exemplo, através de politicas de
informacdo, educacdo e maior disponibilidade de alimentos a base de plantas) é de fundamental
importancia para mitigar o grande consumo de carne no mundo (Milford et al., 2019).

Um estudo francés mostrou que apesar dos participantes terem conhecimento tedrico
sobre os beneficios das leguminosas, havia um baixo consumo, entre 0s principais motivos
estavam: aversdo as leguminosas, dificuldade de preparacéo e a percepgdo das leguminosas
como alimento para vegetarianos. Com base nestas conclusdes, os autores do estudo propdem
como alavancas para aumentar o consumo de leguminosas: melhorar a familiaridade com as
leguminosas, utilizar o contexto de consumo, formular produtos modernos e inovadores e
promover as leguminosas como um “alimento para todos” (Melendrez-Ruiz, 2019).

2.7.2. Preco dos alimentos e producéo de commodities

Além de uma analise mais profunda para a compreensdo dos habitos alimentares dos
consumidores em relacdo as leguminosas, no Brasil precisamos analisar os precos dos
alimentos. Segundo Flexor et al. (2023):
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A integracdo do mercado mundial tende a pressionar os precos relativos dos alimentos
no Brasil, seja porque a mercadoria é um alimento basico, como arroz, frango ou carne
bovina, ou pode ser usada como insumos de producao. Além disso, como a produgéo
de commodities aumenta a demanda por terras agricolas e insumos, acaba impactando
os custos de producéo de outras culturas, como o feijdo, elevando seus precos.

Ainda segundo Flexor et al. 2023, “esse comportamento é preocupante porque impacta
a seguranga alimentar das popula¢des mais pobres”. A pobreza, a inseguranca alimentar e
hidrica e a migracdo para areas urbanas foram impulsionadas pela producdo ndo sustentavel de
commodities. Agricultores familiares, povos indigenas e comunidades tradicionais sdo 0s
grupos mais vulneraveis, sofrendo as consequéncias da grilagem de terras, desmatamento ilegal
e uso indiscriminado de agrotoxicos (UNEP, 2020).

Na Conferéncia do Clima - COP 26, mais de 400 entidades privadas e ambientalistas,
cientistas e bancos levaram sugestdes para que a Amazodnia tenha um desenvolvimento
ancorado em economias que mantenham a floresta viva, o documento aborda questdes
climaticas e de desenvolvimento, conservacao, direitos de indigenas e quilombolas. A pressao
de pessoas fisicas, governos e empresas para produtos com origem legalizada pode ser o maior
aliado na preservacdo da Amazonia (INFOAMAZONIA, 2021).

A realidade de queimadas nos biomas brasileiros, acentuada pelas mudangas climaticas,
com secas severas, mostra 0 quanto a transformacdo de alimentos em commodities e a
concentracdo de terra, renda e poder é perigosa. Sempre que investimos mais no agronegacio
do que na agricultura familiar, promovemos regressao agraria e um ataque a nossa propria
capacidade de construir soberania alimentar.

2.8. ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

“Descasque mais, desembale menos” (Brasil, 2014).

Segundo Nestle, (2007) a industria alimenticia molda politicas nutricionais, influencia
as escolhas alimentares e compromete a salide publica em prol dos lucros, ela também financia
grande parte da pesquisa nutricional, o que resulta em um evidente conflito de interesses.
Estudos financiados por essas corporacGes tendem a minimizar os impactos negativos dos
produtos ultraprocessados na salde. Esses estudos sao frequentemente usados para influenciar
politicas publicas e evitar regulamentaces mais rigidas. Além disso, hd muito investimento em
marketing, especialmente direcionado a criangas, influenciando as preferéncias alimentares e
0s padrdes de consumo desde cedo, criando um ciclo dificil de romper.

Alimentos ultraprocessados sdo formulagcfes de ingredientes resultados de processos
industriais. Esses ingredientes podem ser divididos em substancias alimentares de uso culinario
nulo ou raro (que incluem agucares: frutose, agucar invertido, maltodextrina, dextrose, lactose;
6leos modificados: 6leos hidrogenados e interesterificados e fontes proteicas: proteinas
hidrolizadas, isolado proteico de soja, glaten, caseina, proteina de soro de leite e carne separada
mecanicamente) e aditivos (como aromatizantes, realcadores de sabor, corantes, emulsificantes,
carbonizantes, espessantes). Como exemplo tém-se os refrigerantes, embutidos, hamburgueres,
biscoitos e margarinas. S&o produtos criados a partir de ingredientes de baixo custo, possuem
longa vida Util e sdo hiperpalataveis. Possuem um marketing agressivo, inclusive para criancas,
tendo conseguido alcangar mercados no mundo inteiro (Monteiro et al., 2019).

Um estudo com 32.898 brasileiros avaliou por meio de registro alimentar de 24h a
porcentagem de consumo de alimentos in natura, processados e ultraprocessados. A média de
energia foi de 1866 Kcal per capita e foi encontrado que 21,5% eram provenientes de alimentos
ultraprocessados. A fracdo de consumo relativo a esses alimentos mostrou menor teor de fibras,
de proteinas, de sodio e de potéssio e maior quantidade de gorduras (saturada e trans), agucar
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livre e densidade energética quando comparado a fracdo relativa de consumo de alimentos in
natura ou minimamente processados (Louzada et al., 2015).

O aumento do consumo de alimentos ultraprocessados tem sido associado ao aumento
da prevaléncia da obesidade e resultados adversos a saude. Hall et al. (2019) investigaram 0s
efeitos comparando uma dieta composta de alimentos ultraprocessados e outra de alimentos néo
processados. As refeicbes foram pareadas em calorias, acgucar, gordura, fibras e
macronutrientes, os individuos foram instruidos a consumir o quanto desejassem e as dietas
foram seguidas por duas semanas. O resultado foi que os participantes que consumiram a dieta
ultraprocessada consumiram mais e assim ganharam peso, enquanto 0s que consumiram a outra
dieta se alimentaram menos e emagreceram. Os pesquisadores concluiram que limitar o
consumo de ultraprocessados é uma estratégia eficiente para a prevencdo e tratamento de
obesidade.

Os ultraprocessados possuem um outro problema que é a grande utilizacdo de plastico
nas suas embalagens. Os plasticos sdo suscetiveis a degradacdo, levando a formacao de
microplasticos (definidos como particulas menores que 5 mm) e nanoplésticos (particulas
menores que 1000 nanémetros). Ambos os tipos de particulas entram no corpo humano por
ingestdo, inalacdo e exposicdo da pele onde interagem com tecidos e 6rgdos e desencadeiam
uma série de efeitos toxicoldgicos. Sobre isso, foi realizado um estudo de coorte, que
acompanhou uma populacdo por 34 meses. O polietileno foi detectado na placa da artéria
carotida de 150 pacientes (58,4%). Esses pacientes com placa da artéria carotida nos quais 0s
micro e nanoplésticos foram detectados tiveram um risco maior de infarto do miocérdio,
acidente vascular cerebral ou morte por qualquer causa nos 34 meses de acompanhamento do
que aqueles em que o plastico ndo foi detectado (Marfella, et al., 2024).

Tal como outras exposi¢oes ambientais, os padrdes nutricionais tém efeitos profundos
nas estruturas, nas respostas fisiolégicas, nas preferéncias gustativas, nos comportamentos
alimentares e nos ecossistemas microbianos que sao essenciais para a saude fisica e mental a
longo prazo. As preferéncias alimentares desde a infancia (Figura 10) contribuem para o risco
de DCNT ao longo da vida. Além disso, essas exposices podem ter alteracdes epigenéticas
hereditarias que transmitem maior risco de doenca a segunda e até terceira geracao (Prescott et
al., 2023).
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Figura 10 - Sistemas alimentares pouco saudaveis implicam aumento de DCNT através

de efeitos no inicio da vida.
Fonte: Prescott et al. (2023)
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Ao longo da histdria, varias formas de processamento de alimentos tém contribuido para
0 bem-estar das pessoas, assim, as solucdes para os problemas da méa nutricdo (desnutricdo e
obesidade), no contexto da sustentabilidade, necessitam da experiéncia e da cooperacdo da
industria alimenticia. No entanto, empresas, aproveitando as evidéncias positivas de uma dieta
plant-based, criaram alimentos a base de vegetais, mas ultraprocessados, com alto teor de
acucar, gordura e aditivos. Os alimentos vegetais ultraprocessados, incluindo carnes a base de
plantas servidas por cadeias de fast-food, ricas em excitotoxinas®, parecem menos com uma
refeicdo de dieta planetaria saudavel e mais com cigarros com “baixo teor de alcatrao” (Prescott
et al., 2023). Alimentos ultraprocessados de qualquer origem (animal ou vegetal) causam
impacto na satde. O consumo de ultraprocessados de origem vegetal foi associado a um risco
aumentado de 5% para doencas cardiovasculares e 12% para mortalidade, muito semelhante ao
impacto dos ndo proveniente de plantas, 7% e 13% respectivamente (Rauber et al., 2024).
Conforme um estudo de revisdo sistematica de 45 meta-anélises, maior consumo de alimentos
ultraprocessados foi associada a um aumento de resultados adversos a salde, especialmente
transtornos mentais (depressdo e ansiedade), resisténcia a insulina, cardiometabolicos e
mortalidade (Lane et al., 2024).

8 Excitotoxinas sdo aditivos utilizados em alimentos ultraprocessados, por exemplo: emulsificantes, corantes
artificiais e realgadores de sabor como glutamato monossddico. Diversos estudos mostram a relagdo desses
aditivos com alteragdo de microbiota intestinal e doencgas neuroldgicas (PRESCOTT, 2023).
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CAPI'TULQ Il - ALIMENTACAO A BASE DE PLANTAS: CONCEITOS,
PERCEPCAO E APLICABILIDADE

“No nosso tempo, consumidores instruidos precisam fazer escolhas
alimentares que ndo sé melhorem a sua propria saude, mas também
contribuam para a prote¢do dos nossos recursos naturais” (Gussow e
Clancy, 1986).

3.1. DIETA A BASE DE PLANTAS

O Painel Intergovernamental sobre as Alteracbes Climéticas (IPCC) alerta sobre as
consequéncias do aquecimento global, ao qual nossas escolhas alimentares tém impacto direto.
Como discutido no capitulo 11, isso inclui calor extremo, inundacdes e secas crescentes e mais
frequentes, aumento do nivel do mar, perda e extincao de espécies e riscos para a saide humana
e crescimento econdmico. Mudanga para dietas predominantemente vegetais que estejam de
acordo com as evidéncias sobre alimentacdo saudavel ¢ uma abordagem adequada para dietas
sustentaveis (Springmann et al., 2018).

3.2. DIFERENTES DIETAS E MOTIVACOES

Segundo o guia alimentar de dietas vegetarianas para adultos da Sociedade Vegetariana
Brasileira (SVB), sdo considerados vegetarianos aqueles que ndo consomem carne e derivados,
podendo ou ndo consumir ovos e/ou laticinios. H& também o vegetariano estrito que ndo utiliza
nenhum derivado animal na sua alimentacdo e vegano que além da alimentacdo, ndo utiliza
vestimentas oriundas de animais, assim como produtos testados em animais. Conforme a SVB,
na literatura cientifica ha também o termo semivegetariano para aqueles que consomem carnes
brancas até 3 vezes por semana (Slywitch, 2012).

As principais dietas por nivel de inclusdo séo: dieta vegana ( exclui alimentos de origem
animal e derivados), dieta ovo-lacto-vegetariana (exclui carne vermelha, peixe ou aves, mas
inclui ovos e laticinios) , dieta pesco-vegetariana (exclui carne vermelha e aves, mas inclui
peixe) e dieta onivora (contém todos os grupos de alimentos) (Storz, 2022).

3.2.1. Veganismo

Uma pesquisa qualitativa sobre jovens mulheres veganas, caucasianas, de classe media,
com um historico autorrelatado de preocupac6es em torno da dieta e do peso, e que abragcaram
recentemente 0 veganismo mostrou que principios eticos orientam essa escolha alimentar, e ao
seguir essa dieta sentiram um efeito curativo, um bem-estar psicossocial e um sentido de
identidade. Os participantes ja ndo estavam preocupados com a forma como os alimentos
podem impactar 0s seus corpos, mas sim mais focados em como, através das suas escolhas
alimentares, poderiam contribuir para fazer uma mudanca positiva para 0s animais e para o
ambiente. No veganismo observa- se uma forte ligacéo entre emocéo empatica e 0 aumento da
consciéncia de um problema social, a crueldade animal. Agir de acordo com esses pensamentos
e sentimentos resulta em um senso de identidade forte. O estudo conclui que o veganismo tem
um potencial de dar sentido a vida de mulheres jovens e pode ajudar a transformar a alimentacao
desordenada e a curar ligagdes fraturadas com os seus mundos sociais e ambientais (Costa et
al., 2019). Um estudo sobre a populacédo vegetariana brasileira observou que a qualidade de
vida (QV) esteve diretamente relacionada ao nivel de restricdo alimentar, sendo maior na dieta
mais restrita (vegana). Os vegetarianos que adotam a dieta por motivos éticos/morais ou de
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salde pessoal também apresentaram maior QV, o que pode estar relacionado a sentimentos
positivos desencadeados por fazer algo de bom para os outros (proteger os animais) e para sSi
mesmos (cuidar da salde), respectivamente. Além disso, vegetarianos que adotaram a dieta por
muito tempo e que tinham pessoas proximas também adotando uma dieta vegetariana também
apresentaram maior QV (Hargreaves; Nakano; Zandonadi, 2020).

3.2.2. Vegetarianismo

Tanto as defini¢cdes de vegetarianismo quanto as motivagdes para as pessoas seguirem
uma dieta vegetariana variam. As motivacdes mais comuns incluem preocupacdes com
animais, salde, meio ambiente e religido. Muitas pesquisas classificando os vegetarianos
como motivados pela ética ou pela saude revelaram diferencas significativas entre os dois
grupos, de modo que 0s vegetarianos eticamente motivados sdo mais propensos, entre outros,
a adotar suas dietas abruptamente e evitar uma gama maior de produtos de origem animal. Um
namero crescente de onivoros em uma série de nacOes esta reduzindo sua ingestdo de carne
por razdes semelhantes as citadas pelos vegetarianos. No entanto, em estudos de género, 0s
homens veem a carne como uma parte mais essencial de uma dieta adequada, comem mais
carne e expressam menos preocupacgdes sobre os efeitos do consumo de carne nos animais e
no meio ambiente. Uma constatacdo recorrente nos estudos, é que muitas pessoas que se
identificam como vegetarianas seguem suas dietas de forma flexivel, comendo carne de
tempos em tempos (Rosenfeld, 2018).

3.2.3. Flexitarianismo

Estudos que examinaram ex-vegetarianos, mostraram que apds o retorno a uma dieta
onivora, muitos ainda procuravam comer de acordo com seus valores éticos, moderando sua
ingestdo de carne ou comendo apenas carne organica ou caipira. Assim, muitos ex-
vegetarianos continuaram em algum grau evitando produtos de origem animal, tornando-se
flexitarianos (comendo uma dieta pobre em carne) ou onivoros conscientes (procurando comer
carne apenas de animais criados humanamente). Prestar maior atencdo aos flexitarianos
oferece um potencial promissor ndo apenas para elucidar fenébmenos relacionados a identidade
e a moralidade, mas também para apoiar esforcos destinados a melhoria da satde publica e da
sustentabilidade ambiental (Rosenfeld, 2018).

3.3. PERCEPCAO DOS EFEITOS DE UMA ALIMENTACAO A BASE DE PLANTAS E
BARREIRAS
“Que o alimento seja o teu remédio e o remédio seja o teu alimento”
(Hipdcrates, 460-370 a.C.).

Uma dieta saudavel a base de plantas visa maximizar o consumo de alimentos vegetais
ricos em nutrientes, minimizando alimentos processados e de origem animal, figura 11. Os
vegetais sdo consensualmente maioria, as recomendacdes de se consumir ou ndo proteinas de
origem animal (quais e em qual quantidade) € que variam. Apesar das diferencas, uma dieta a
base de plantas busca melhorar a saude dos individuos, portanto ela é dissociada dos termos
vegetarino ou vegano que podem ou nao ser saudaveis (Tuso; Ismail; Bartolotto, 2013).
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Figura 11 - Exemplos de pratos a base de plantas.
Fonte: Autora (2024).

Um estudo com 415 australianos, com base em um questionario sobre alimentacédo a
base de plantas, concluiu que a maioria dos entrevistados acredita que o consumo desse tipo de
dieta tem beneficios para a salde e que as barreiras para sua ado¢do séo relativamente baixas.
Os pesquisadores acreditam que uma compreensao dos beneficios percebidos e das barreiras de
se consumir uma dieta baseadas em vegetais ajudard a formular estratégias que visam
influenciar crencas sobre alimentos de origem vegetal, aumentar o consumo dos mesmos e, por
consequéncia, melhorar os indices de satde publica (Lea et al., 2006).

Um estudo com 200 estagiarios médicos e 52 pacientes registrou que 48% dos pacientes
estariam dispostos a seguir uma dieta a base de plantas e gostariam de saber mais informacdes.
Na mesma linha, 52% dos estagiarios médicos estariam dispostos a recomendar este tipo de
dieta, mas tem algumas davidas sobre a viabilidade e a aceitabilidade por parte da populagéo.
Em geral, os pacientes expressaram maiores preocupacdes em relacdo ao prazer de se alimentar
com alimentos de origem animal, enquanto os médicos estagiarios acreditam que as maiores
barreiras para este tipo de dieta sdo socioecondmicas (Morton et al., 2021).

3.4. INTERVENCOES EFICAZES PARA FAZER A TRANSICAO PARA DIETAS MAIS
SUSTENTAVEIS

Para os consumidores, 0 acesso e a escolha de alimentos mais sustentaveis ndo séo
faceis, pois o sistema alimentar € incorporado a sistemas culturais, econémicos e politicos
dificeis de mudar. Problemas complexos, como 0 consumo excessivo de carnes, exigem
solucBes complexas. Habitos arraigados, falta de conhecimento do consumidor, crenca de que
carne é melhor fonte de proteina, relutdncia em aprender, falta de priorizagdo em
sustentabilidade, retorno financeiro a longo prazo e subsidios para commodities sdo alguns dos
problemas a serem trabalhados. E necessario que haja mudanca a nivel politico, com politicas
relacionadas a reducdo de alimentos ndo saudaveis, subsidios e incentivos agricolas para
culturas agricolas nutritivas e sustentaveis (como as leguminosas) para consumo humano direto,
treinamento para profissionais da salde, parcerias com a industria alimentar e supermercados
para oferecer mais opgdes & base de plantas e restrigdo a publicidade de junk food® (Rust et al.,
2020). E preciso transferir um apoio publico financeiro significativo para ajudar os agricultores

? Junk food, comida que n3o é saudavel, com alto teor calérico e niveis baixos de nutrientes (Rust et al., 2020).
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a fazerem a transicdo para préaticas ecoldgicas e os consumidores a terem acesso a alimentos
saudaveis (Lappé, 2021).

Movimentos para incentivar a redugdo no consumo de carne, como 0 Segunda sem
carne, iniciado no Brasil em 2009 e promovido pela Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB),
mostrou resultados importantes. Segundo a SVB, uma pessoa por dia sem comer carne
economizaria 22 m? de terras, 3500 litros de &gua, 8 quilogramas de gréos e evitaria a emissao
de 10 Kg CO2 eq (SVB, 2024). Em 2011 as escolas municipais de S&o Paulo introduziram
gradualmente o cardapio vegetariano, passando por testes de aceitacao dos alunos. Desde 2014,
0s restaurantes populares do programa Bom Prato também comecaram a substituir a proteina
animal pela proteina vegetal as segundas-feiras. Somente no estado de Sao Paulo, a redugéo de
2000 toneladas no consumo de carne conseguidas pelo movimento em 2017, resultou em
reducdo no consumo de &gua, na emissdo de gases de efeito estufa, na producdo de soja e na
utilizacdo de terras (SVB, 2022).

3.5. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Inicialmente foi feita uma base de dados, coletados por meio de artigos cientificos
publicados nos ultimos anos no Pubmed, Scielo e Google Académico; sites de 6rgaos publicos
e privados e livros de referéncia nas areas de salde e meio ambiente. Buscando-se entender
qual é a percepcdo dos brasileiros em relacdo a dieta a base de plantas, quais os desafios e
motivacOes para seguir esta dieta e identificar alguns pontos relacionados a sustentabilidade,
especialmente a perda de biomas em funcdo da producdo de commodities, como a soja, foi
desenvolvido um questionario que se encontra no apéndice A.

Apbs aprovacdo do Comité de Etica, sob protocolo de nimero 6.527.859 (Anexo 1),
foi iniciada uma pesquisa quali-quantitativa, de carater exploratorio-descritivo com amostra
por conveniéncia. O questionario foi elaborado utilizando-se o aplicativo Google forms e foi
enviado para contatos de todos os envolvidos no grupo de pesquisa através de rede social
(Instagram) e aplicativo de mensagem (WhatsApp). As perguntas iniciais foram sobre dados
pessoais e socioecondmicos, seguidas de perguntas sobre o consumo alimentar, contendo
algumas perguntas correlacionando alimentacdo e meio ambiente. Para participar da pesquisa,
os individuos concordaram com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.
Primeiramente foi realizado um pré-teste com 63 respondentes. Segundo Lakatos e Marconi
(2017) depois de redigido, o questionario precisa ser testado antes de sua aplicagdo definitiva
para verificar se ndo ha inconsisténcia ou complexidade das questBes; ambiguidade ou
linguagem inacessivel; se as perguntas seguem uma ordem, se ndo sao Muito numerosas, se
sdo necessarias. Além de verificar se 0 questionario possui elementos importantes como:
fidedignidade, validade e operatividade.

Apos analise e aprimoramento das perguntas do pré-teste, o questionario, padronizado,
com perguntas abertas e de multipla escolha, foi aplicado. Estando disponivel entre 01 e 10 de
dezembro de 2023, obteve 413 respondentes, todos aptos para a pesquisa. A tabulacdo dos
dados foi realizada com ajuda do programa Google forms. Os dados quantitativos foram
analisados por meio de estatistica descritiva e bivariada, utilizando o teste qui-quadrado?®,
considerando as variaveis que foram elencadas. O nivel de significancia adotado foi de 5%

100 teste qui-quadrado ¢ utilizado para comparar a distribuicio de diversos eventos em diferentes amostras, a fim
de avaliar se as proporg¢des observadas destes eventos mostram ou nao diferengas significativas ou se as amostras
diferem significativamente quanto as propor¢des desses eventos. Este teste ¢ adequado para amostras nao
pareadas/emparelhadas (CAPP e NIENOV, 2020).
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(p<0,05) e os resultados foram processados no programa estatistico R, sendo apresentados em
graficos com frequéncias absolutas e relativas, apos serem tratados por estatistica descritiva.
A nuvem de palavras foi uma das estratégias empregadas no trabalho. Trata-se de um
recurso de mineracdo de texto que permite visualizar os dados ndo estruturados com base na
frequéncia de cada termo mencionado (Aranha; Passos, 2006). Dessa forma, as palavras mais
frequentes ganham maior destaque na representacdo gréafica. Foi ainda produzido um material
educativo, e-book, sobre saude e sustentabilidade, com informacGes e receitas, tendo por
objetivo incentivar o aumento do consumo de vegetais e reduzir o desperdicio de alimentos.
Com base nesta dissertacdo foram feitos trabalhos que se encontram no apéndice B (ICSD 2023
e 2024), apéndice C (RAIC, 2023 e 2024), apéndice D (Congresso IUFOST 2024), apéndice
E (Artigo publicado na Revista Brasileira de Agroecologia 2023), apéndice F (Artigo
publicado no IJERRS 2024) e apéndice G (Congresso Brasileiro de Agroecologia, 2024).

3.6. RESULTADOS E DISCUSSOES

Dieta a base de plantas e seu termo original em inglés "plant-based diet" geram davidas,
inclusive entre os pesquisadores, pois é usado de forma inconsistente em estudos de
intervencdo. Os conceitos variam amplamente, contemplando da dieta vegana (excluindo todos
os produtos de origem animal) a uma dieta onivora. A falta de uma definigdo clara do termo
"dieta a base de plantas” e seu uso inconsistente podem causar ambiguidade significativa entre
pesquisadores e o0 publico, sendo assim, estudos envolvendo esse termo séo dificeis de comparar
e de reproduzir (Storz, 2022). Apesar dessas limitacGes de falta de um consenso sobre o conceito
de dieta a base de plantas, aqui foi analisada uma dieta com maior consumo de vegetais e
reducdo no consumo de carne, ainda que sem a elimina¢do como nas dietas vegetarianas e
veganas. Ao longo da pesquisa foram identificados beneficios para a saide humana e para a
preservacdo do planeta, assim como previsto pela dieta da salde planetaria Eat-Lancet (Eat-
Lancet, 2019). Com o objetivo de analisar a percepcdo dos brasileiros em relagdo a uma
alimentacdo a base de plantas, o questionario foi dividido em 3 topicos principais: (1) dados
pessoais e socioecondmicos, (2) dieta e (3) dieta-meio ambiente.

O perfil dos participantes da pesquisa encontra-se na tabela 1. Foram 413 respondentes,
sendo 73,6% do género feminino, 44,9% entre 30 e 50 anos (as idades foram de 18 a 78 anos).
A maior parte dos respondentes, 73,8%, eram moradores da regido Sudeste do Brasil, 14% da
regido Sul, 6,5% do Nordeste, 4,8% do Centro-oeste e 0,7% do Norte do pais. Em relacdo a
ocupacdo atual, havia profissionais de diversas areas, sendo 16,2% da area da satde, 4% da area
de meio ambiente, 26,4% estudantes e 6,8% aposentados.

Tabela 1. Perfil dos entrevistados, Brasil, 2023. ‘continua’

Perfil dos entrevistados

Variavel Categoria n %
Género Feminino 304 73,6
Masculino 105 25,4
Até 29 anos 125 31,2
Idade De 30 a 50 anos 180 449
Acima de 50 anos 96 23,9
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Tabela 1. Continuacao

Centro-Oeste 20 4,8

Nordeste 27 6,5

Regido Norte 3 0,7
Sudeste 305 73,8

Sul 58 14,0

Area de salde 67 16,2

Area de meio ambiente 16 3,9

Ocupacéo Estudante 109 26,4
Aposentado 28 6,8

Outro 193 46,7

Fonte: Autora (2024).

O nivel educacional, conforme apresentado na figura 12, teve a seguinte distribuicéo:
26,4% possuiam ensino médio completo, 25,9% pos-graduacdo, 18,9% graduacdo, 11,6%
doutorado, 0,5% ensino fundamental.

@ Ensino Fundamental

@ Ensino médio
Graduacdo

@ Pos graduagio

@ Nestrado

@ Doutorado

Figura 12 - Nivel educacional dos participantes, Brasil, 2023.
Fonte: Autora (2024).

A segunda parte do questionario foi composta por perguntas sobre alimentacdo.
Conforme a figura 13, 36,1% consumiam carne diariamente em mais de uma refeigéo, 26,4%
em uma refeicdo diaria, portanto, 63% consumiam carne diariamente. Quase ¥ dos
respondentes (24,9%) consumia carne, mas nédo todos os dias da semana, 5,6% raramente e 7%
ndo consumia carne. Na sequéncia, baseado na quantidade de carne consumida, 30%
acreditavam que uma reducdo traria um impacto positivo na saude, 23% em um impacto
negativo, 21% que n&o causaria impacto e 18% ndo tem certeza. Quase 1/3 dos participantes da
pesquisa relaciona uma diminuigédo do seu proprio consumo de carne com melhora na sua saude.
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@ Sim, diariamente em uma refeicao.

@ Sim, diariamente em mais de uma
refeicdo.

& 5Sim, mas ndo todos os dias da semana.

@ Raramente.

@ NEo consumo came.

Figura 13 - Frequéncia no consumo de carne, Brasil, 2023.
Fonte: Autora (2024).

Segundo demonstra a figura 14, as carnes mais consumidas pelos participantes da
pesquisa foram as de frango e boi, e as menos consumidas, porco e pescado. Apesar de viver
em um pais com imenso litoral, que possui muitos rios, lagos e lagoas, o pescado é pouco
consumido pelos brasileiros, apenas quem vive em regides litoraneas, rurais ou no norte do pais
apresentam um consumo maior (Wagner, Coelho e Travassos, 2023).

300 B MEo consumo M Consumo pouco B Consumo muito

200

100

Porco Frango Pescado

Figura 14 - Animais mais e menos consumidos, Brasil, 2023.
Fonte: Autora (2024).

Com o objetivo de identificar possiveis tendéncias na dieta dos brasileiros, foi
perguntado se ja pensaram em reduzir o consumo de carne, conforme apresentado na figura 15.
Do total, 35,4% nunca considerou diminuir, 24,7% ja pensou, mas ainda ndo tomou medidas
concretas, 23,3% consideraram e estavam ativamente diminuindo o consumo de carne, 9,9%
tentaram no passado, mas desistiram e 6,8% ndo consumiam.
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@ Mo, nunca considerei diminuir o
consumo de came.

@ Sim, ja considerei e estou ativamente
diminuindo o consumo.

Sim, ja considerei, mas ainda ndo tomei
medidas concretas.

@ Sim, ja tentei diminuir no passado, mas
desisti.

@ N30 consumo carne.

Figura 15 - Considerou reduzir o consumo de carne, Brasil, 2023.
Fonte: Autora (2024).

Conforme apresentado na tabela 2, dos que estavam dispostos a reduzir o consumo de
carne: 147 respondentes ou 36% ja estavam pensando nisso e 25 ou 6% estariam dispostos,
mas nunca tinham pensado nisso antes, totalizando 172 pessoas dispostas a reduzir o consumo
de carne, ou 42% do total. Sobre as que nao estavam dispostas a reduzir, foram dois 0s motivos
mais apontados: 32% por considerarem importante consumir carne e 10% por n&o saber como
substituir, totalizando também 42%. Estar disposto a reduzir, mas ndo saber como substituir
mostra a importancia de diretrizes mais claras quanto ao consumo de proteinas vegetais, falha
apontada no artigo sobre os guias alimentares que se encontra na integra no apéndice E.

Tabela 2. Disposi¢do em reduzir o consumo de carne, Brasil, 2023.

Disposi¢cio em reduzir o consumo de carne

n %
Sim, estava pensando em fazer isso 147 36
Nao, pois acho importante consumir carne 133 32
Nao, pois ndo sei como substituir 41 10
Nao consumo carne 29 7
Sim, mas nunca tinha pensado nisso antes 25 6
Outro 38 9

Fonte: Autora (2024).

Ao se buscar o principal motivo para se reduzir o consumo de carne, conforme tabela
3, a preocupacdo com saude teve 148 respondentes - ou 35,8% - seguido de preocupacdes
ambientais, 17,4%, bem-estar animal 13.6%, custo financeiro 7% e néo se aplica 21,3%. A
preocupacdo com saude foi maior do que as outras motivagdes somadas, mas importante notar
que 1/5 das pessoas nem cogitou essa hipotese. Conforme apresentado no Capitulo 1, uma
reducdo no consumo de carne pode ser benéfica para saide, principalmente em relacdo a
prevencdo de doengas cronicas ndo transmissiveis como as cardiovasculares, obesidade,
doencas neurologicas e cancer. Nesta pergunta so era possivel marcar uma resposta, ou escrever
uma nova opgdo caso ndo encontrasse alternativa que coubesse, mas as respostas como
analisadas em seguida ndo divergiram das alternativas oferecidas, podendo ser consideradas
subgrupos das alternativas “satide” ou “meio ambiente”.
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Tabela 3. Motivo para reduzir o consumo de carne, Brasil, 2023.

Motivo(s) para se reduzir o consumo de carne

n %
Preocupacgbes ambientais 72 17,4
Preocupacdao com saude 148 35,8
Bem-estar animal 56 13,6
Custo financeiro 29 7
Ndo se aplica 88 21,3

Fonte: Autora (2024).

Nessa mesma pergunta, tiveram pessoas que preferiram escrever - conforme tabela 4 -
fazendo associacdo das opgdes oferecidas como “ambiental, satide e bem-estar animal”, ou
colocando respostas novas, como por exemplo “melhora de performance” e “energético” que
poderiam até ser associadas com questdo de salde, e alguns responderam “ndo gosto” o que
parece se referir a carne.

Tabela 4. Outros motivos para reducdo do consumo de carne, Brasil, 2023.

Outras respostas de motivos para se reduzir o consumo de carne

n %
Ambientais e saude 2 0,48
Ambiental e bem-estar animal 2 0,48
Ambiental, saude e bem-estar animal 6 1,45
Energético 1 0,24
Melhorar performance 1 0,24
N3o gosto 5 1,21
N3o estou comendo carne no momento 1 0,24
Por ser contra a exploragao animal, ambiental e humana 1 0,24

Fonte: Autora (2024).

Ao se analisar uma nova base de dados, de 220 pessoas, somente com motivagdo em
salde ou ambiental (Tabela 5) verificou-se que 61% das mulheres e 86% dos homens
consideraram motivacdo de salde e 39% do sexo feminino e 14% do masculino responderam
motivacao ambiental. A motivacdo relacionada a satde foi maior do que a ambiental em ambos
0S sexo0s, mas no sexo masculino essa motivagdo foi mais expressiva. No sexo feminino, a
diferenca foi de 1,5 vezes, enquanto no masculino, a motivacao de saude foi 6 vezes maior que
a ambiental.

Tabela 5. MotivacGes para reducdo no consumo de carnes por género, Brasil, 2023.

Saude Ambiental
n % N % n total
Feminino 103 61 65 39 168
Masculino 44 86 7 14 51
Nao binéario 1 1

Fonte: Autora (2024).

Seguindo a mesma base, 71% dos respondentes com nivel superior tinham motivacéo
de saude ao se pensar em reduzir o consumo de carne, enquanto 29% preocupacdo ambiental,
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conforme tabela 6. Entre os que ndo possuem nivel superior a motivacgao de saude foi de 56%,
ambiental 44%. Analisando-se os achados, pode-se dizer que a motivacdo de saude foi mais
relevante do que a ambiental entre 0s homens e entre as pessoas que possuem nivel superior.

Tabela 6. Motivagdes para redugdo no consumo de carnes por escolaridade, Brasil, 2023.

Saude Ambiental
n % n % n total
Sem nivel superior 29 56 23 44 52
Com nivel superior 119 71 49 29 168

Fonte: Autora (2024).

Foram feitas outras associa¢fes que ndo mostraram resultado significativo, como
frequéncia no consumo de carne (ndo consome/raramente, diariamente e semanalmente) com
motivo da saude ou ambiental, nem mesmo a intensidade no consumo de carne bovina ou de
frango (se ndo consome, cONsSOMe PoUCo OU CONSOMe muito).

Sistemas alimentares deveriam ser parte do curriculo escolar e académico - producao,
preparo, armazenamento, transporte - para que as pessoas entendessem o valor dos alimentos e
dos impactos que eles tém no meio ambiente, no solo, na agua, na biodiversidade e nas
mudancas climéticas. Se pagassemos (consumidores e/ou empresas) 0s custos reais dos
alimentos de origem animal, sem subsidios, mais o0s custos ambientais, eles seriam muito mais
caros, estamos, portanto, com enorme prejuizo, pois os custos ambientais sdo altissimos.

Sobre os desafios encontrados ao se pensar em reduzir o consumo de carne, conforme
tabela 7, 30,27% responderam encontrar substitutos saborosos, 25,91%, dificuldade em obter
0s nutrientes encontrados na carne e para 22,03% o habito de consumir carne. Segundo estudo
realizado com brasileiros, as dificuldades para se tornarem veganos foram atribuidas a
percepcdo de preco elevado dos produtos veganos, sendo este um importante inibidor do
consumo, somada a percepc¢do de oferta restrita, pois ndo encontram muitas opg6es de produtos
e marcas oferecidas no mercado (Queir6z; Soliguetti; Moretti, 2018). Como as politicas
publicas brasileiras sdo voltadas ao agronegdcio, o plantio de soja segue crescendo enquanto o
plantio de outras culturas segue declinando. A falta de valorizacdo de alimentos vegetais e
desconhecimento dos valores nutricionais séo fatores a serem considerados na formulacéo de
politicas publicas, diretrizes e pesquisas académicas. Engquanto isso, a industria de alimentos,
através da identificacdo desses fatores, vem criando produtos ultraprocessados para satisfazer
0s consumidores.

Tabela 7. Desafios para redu¢do no consumo de carnes, Brasil, 2023.

Desafios para se diminuir o consumo de carnes

n %
Dificuldade em encontrar substitutos saborosos 125 30
Dificuldade em obter os nutrientes encontrados na carne 107 26
Pressdo social ou familiar 27 6.5
Nao sei o que comer no lugar 25 6
Habito de consumir carne 91 22

Fonte: Autora (2024).

Como todas as perguntas tinham a possibilidade de colocar alternativas, na questdo dos
desafios tiveram 22 respostas - algumas em forma de pergunta ou desabafo - como por exemplo:
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“Como emagrecer se o que funciona para mim ¢ a de carne e legumes?”, “Apesar de saber que
podemos substituir, ser obrigado pelos médicos a consumir”, “Manter aporte proteico”, “Nao
conseguir interagir com amigos e familiares em restaurantes por falta de opgao veg.”, “Opgao
limitada no dia a dia, arroz, feijao e carne”, “Financeiro. Meu filho é vegano e sempre tenta o
similar, mas frango e carne veganos sdo bem mais caros”, “Preconceito”.

A relacdo do desmatamento para pasto, soja ou gado ainda ndo € de dominio publico.
Na Mata Atlantica, a area de agropecuaria ocupa dois tercos (66,7%) do bioma. Cerrado (45%)
e Caatinga (37,4%) tém a terceira e quarta maior ocupagdo por atividades agropecuarias.
Atualmente o desmatamento esta fortemente concentrado na Amazonia. Os territdrios indigenas
- ja demarcados ou aguardando demarcacdo - foram 0s que mais preservaram suas
caracteristicas originais, menos de 1% do desmatamento no Brasil entre 1985 e 2020 ocorreu
em terra indigenas (MAPBIOMAS, 2021). Portanto, consumindo menos carne vermelha e com
melhores préticas agricolas é possivel produzir alimentos sem destruir florestas. A producéo de
carne e laticinios utiliza 83% das terras agricolas e produz 60% das emissdes agricolas de GEE,
fornecendo apenas 18% das calorias e 37% das proteinas (Poore; Nemecek, 2018). As
leguminosas, por exemplo, podem ser produzidas em ambientes marginais, sdo resistentes a
seca e auxiliam o crescimento de plantas consorciadas, podendo ser uma solugéo
economicamente viavel para a obtencdo de (calorias), proteinas e minerais. O problema de
perdas e desperdicios também pode ser amenizado com o foco em leguminosas, pois elas
poderem ser estocadas por longo periodo sem perder seu valor nutricional (FAO, 2024).
Quando perguntados; “Diminuindo 0 consumo de carne, vocé acredita que possa ajudar nessas
pautas?”, conforme figura 16, 64% concordaram que ajuda na preservacdo de florestas,
enquanto 22% nao tiveram certeza e 16% discordaram. Em relacdo a producao de alimentos,
58,5% concordaram, 29% né&o tinha certeza e 13,5% discordaram.

I Discordo M MN3o tenho certeza Concordo

200

100

- mi

Preservacio de florestas. Producdo de alimentos.

Figura 16 - Preservacéo de florestas e producao de alimentos, Brasil, 2023.
Fonte: Autora (2024).

Em relacéo a outros alimentos de origem animal, conforme tabela 8, a grande maioria,
88,1% consumiam ovos, 86,4% queijo e/ou manteiga e 79,7% leite e/ou iogurte. Embutidos
como salsicha e nuggets 9,7% e carne vegetal ultraprocessada 9,7%. Sendo que 8,2%
responderam consumir todos esses alimentos que foram listados. Sobre as carnes vegetais,
quando analisada a composi¢do nutricional das disponiveis no mercado brasileiro,
especificamente no estado do Rio de Janeiro, a maioria apresenta grandes quantidades de sodio,
gordura e aditivos, sendo, portanto, necessario ajustes na formulagdo dos produtos para se
atingir uma composicao nutricional adequada (Gois et al., 2021). Além do uso de proteinas
vegetais na base de seus produtos, a industria de alimentos vem buscando alternativas a carne
com o uso de insetos e fungos, ou analogos a carne, com producdo in vitro.
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Tabela 8. Outros alimentos de origem animal, Brasil, 2023.

Qual (is) dos seguintes alimentos vocé consome?

N %
Todos abaixo 34 8,2
Ovos 364 88,1
Leite e/ou iogurte 329 79,7
Queijo e/ou manteiga 357 86,4
Embutidos (salsicha, nuggets) 154 37,3
Carne vegetal (Fazenda do Futuro, Incrivel) 40 9,7
Nenhum dos alimentos acima 5 1,2

Fonte: Autora (2024).

Conforme descrito no capitulo Il, as leguminosas sdo a principal fonte proteica
ecologicamente sustentavel (Mc Dermott; Wyatt, 2017; Foyer et al., 2016) e possuem um perfil
unico de nutrientes com alto teor de proteina (Hall; Hiller; Robinson, 2017), portanto, muito
importantes em uma dieta com restri¢do de alimentos de origem animal. Assim, com o objetivo
de verificar quais sdo as mais consumidas, foi apresentada uma lista das mais frequentemente
encontradas no Brasil. O resultado (Figura 17) indica que o feijdo ainda segue sendo a
leguminosa mais consumida pelos brasileiros, ainda que, segundo Martins et al. (2013),
perdendo espaco para os ultraprocessados. Das leguminosas listadas, a menos consumida é a
soja, 63% ndo consome, apesar do Brasil ser o maior produtor mundial. E o Brasil parece
confortvel em ser considerado o celeiro do mundo, seguimos o modelo colonial de exportar
commodities e importar produtos acabados. Muitos alimentos feitos a partir de soja sdo
importados da Asia, como tofu, tempé e missd. A area cultivada com soja aumentou 75,6%
desde 2005 (de 23,4 milhdes hectares para 41,1 milhdes hectares na safra 2022/23), atingindo
uma area maior do que os territorios da Alemanha e da Bélgica juntos (Atlas dos Agrotoxicos,
2023). A soja cultivada em grandes areas de monocultura é associada ao desmatamento, além
de utilizar enormes quantidades de agrotoxicos. O aumento do uso de agrotoxicos no Brasil
acompanha o aumento das areas cultivadas com organismos geneticamente modificados (Atlas
dos Agrotdxicos, 2023). E ainda, como grande parte da soja produzida no pais destina-se a
producdo de racdo para 0s animais que posteriormente servirdo de alimento para 0s humanos,
acontece o fendmeno de bioacumulacdo, pois os pesticidas e seus metaboélitos que ja foram
detectados em varios alimentos derivados de animais, - incluindo carne, ovos e leite, entre
outros - sdo transferidos pela cadeia alimentar (Jia et al., 2024).

300 B NEo consumo M Consumo pouco Consumo muito
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Feijdo Lentilna Ervilna Grao de Bico Soja Amendoim

Figura 17 - Leguminosas mais consumidas, Brasil, 2023.
Fonte: Autora (2024).

38



Buscando-se analisar aprofundar a analise das leguminosas, visto que o consumo de
feijdo estad diminuindo e entraram no mercado brasileiro nos ultimos anos outras leguminosas
como o grdo de bico, foi perguntado sobre a frequéncia no consumo de leguminosas, com a
seguinte pergunta: “Vocé consome leguminosas (feijdo, lentilha, ervilha, etc.) em suas
refeicfes?”. As respostas, conforme apresentado na figura 18. foram que sim, diariamente em
uma refeicdo por 39,7% dos participantes, nao todos os dias por 31,2%, diariamente em mais
de uma refeicdo por 22,3%, 5,6% raramente e 1,2% ndo consome.

Como o feijao é um alimento da cultura brasileira, foi realizada uma pergunta
especificamente sobre ele: “Baseado na quantidade de feijdo que vocé consome atualmente,
voce diria que o seu consumo:”, a) aumentou nos Ultimos anos, foi a resposta de 40%:; b)
diminuiu nos ultimos anos, 44%; c) parei de comer, 2% e d) continua a mesma, foi a resposta
do restante, em torno de 14%. Sabemos que outras leguminosas estao fazendo parte da dieta do
brasileiro, portanto, algumas pessoas podem ter diminuido o feijao, mas aumentado o consumo
de outra leguminosa como o grédo de bico.

@ 5Sim, diariamente em uma refeicio.

@ 5Sim, diariamente em mais de uma
refeicdo.

Sim, mas ndo todos os dias da semana.
@ Raramente.
|

@ Nunca.

Figura 18 - Frequéncia no consumo de leguminosas pelos respondentes, Brasil, 2023.
Fonte: Autora (2024).

Sobre os desafios no consumo de leguminosas, conforme tabela 9, 30% responderam
que a maior dificuldade no consumo de leguminosas € o tempo de preparo, seguido de
desconforto gastrointestinal (13%) e desconhecimento em como preparar (12%). Esses valores
indicam que as antigas recomendagdes de “deixar de molho” néo estdo sendo seguidas. Ao se
preparar corretamente as leguminosas, sdo diminuidos o tempo de cozimento, e muitas vezes o
desconforto gastrointestinal. As leguminosas possuem carboidratos de dificil digestibilidade,
como longo tempo de fermentagdo, causando gases, se ndo deixadas de molho. Além disso,
trocando-se essa agua, eliminam-se compostos que atrapalham a absor¢do de nutrientes
importantes como ferro.

Tabela 9. Desafios no consumo de leguminosas, Brasil, 2023.

Dificuldades relacionadas ao consumo de leguminosas

N %
Tempo de preparo 124 30
Desconforto gastrointestinal 54 13
Desconhecimento de como preparar 51 12
Nao gosto do sabor ou textura 40 10
Preco 39 9

Fonte: Autora (2024).
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Ao se analisar as respostas escritas, as respostas foram diversas como: ‘“fago
ahmentaqao baixa em carboidratos”, “tenho problema de 4cido urico que as leguminosas podem
agravar”, "boa receita”, “falta do habito de compra”, “pensar em outras leguminosas para
comprar, além do feijao”, “comer fora de casa”. Entretanto, 51 respondentes (12%) escreveram
que nédo tem dificuldade no consumo de leguminosas.

Como as perguntas tinham opcdes abertas, com as respostas sobre dificuldades na
reducdo de carne e sobre o consumo de leguminosas foram feitas nuvens de palavras, figura
19. Sobre as dificuldades na reducdo de carnes, nota-se palavras como “saborosos”, “B12”,
“familiares”, “médicos”. No consumo de leguminosas, como dito anteriormente, foi muito
citado: “ndo tenho dificuldade”, isso se deve ao fato de ndo ter havido essa op¢do como resposta.
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Figura 19 - Nuvens de palavras, Brasil, 2023.
Fonte: Autora (2024).

Quando perguntados: “Vocé gostaria que houvesse uma maior oferta de leguminosas no
supermercado ou restaurante que frequenta?”’, 55% responderam que sim, 22,5% responderam
gue ndo, pois estava satisfeito e 22,5% que era indiferente, conforme figura 20.

@ MNio, pois estou satisfeito.
@ Sim, gostaria.
Indiferente.

Figura 20 - Oferta de leguminosas, Brasil, 2023.
Fonte: Autora (2024).

Ao pesquisar o termo “restaurante vegetariano” no google trends - ferramenta que
mostra a popularidade de uma palavra pesquisada no Google - conforme a figura 21, observa-
se uma diminui¢do no periodo do inicio da Pandemia de COVID-19, em fevereiro de 2020, com
uma retomada a partir de abril de 2020 no Brasil. Fendmeno similar ocorreu no mundo no
mesmo periodo, de 2019 a 2024, embora no mundo essa retomada tenha sido mais rapida. Entre
0s meses de julho e agosto de 2024 ocorreram as Olimpiadas de Paris e a discussao de dietas a
base de plantas teve repercussdo no noticiario mundial pois se tentou oferecer refeicGes com
menor quantidade de produtos de origem animal aos atletas, sem sucesso.
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Segundo Lacaz (2023), houve alteracdo na alimentacdo dos brasileiros durante a
pandemia, com énfase no consumo de comfort foods, delivery de alimentos e o consumo de
alimentos céarneos pela maioria dos individuos, considerada uma pratica alimentar pouco
sustentavel, indo contra os ODS propostos pela ONU. O desenvolvimento de politicas de
reducdo do consumo de animais € essencial no contexto dos Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel, contribuindo simultaneamente para a promocéo de seguranca alimentar (ODS 2),
salde (ODS 3), gestdo sustentavel da &gua (ODS 6), padrdes sustentaveis de consumo e
producdo (ODS 12), mitigacdo de fatores associados a mudancas climaticas (ODS 13) e
conservacao da vida aquética e terrestre (ODS 14 e 15).

Interesse ao longo do tempo
Brasil Mundo

e

Figura 21 - Pesquisa do termo “restaurante vegetariano” no Google entre 2019 e 2024.
Fonte: Google trends (2024).

Além das leguminosas, outros alimentos sdo importantes em uma dieta saudavel e
sustentavel. Para as pessoas que buscam reduzir o consumo de alimentos de origem animal,
existem alimentos que sdo especialmente importantes pelo conteddo nutricional. Existem
alimentos da diversidade brasileira que sdo altamente nutritivos, mas desconhecidos da maioria
da populacdo, por isso, foram listados somente alimentos que atualmente sdo mais facilmente
encontrados nos grandes supermercados brasileiros, mesmo que muitos sejam de origem e
producdo estrangeiros. Alguns alimentos, apesar de serem muito nutritivos e abundantes, como
a sementes de abobora, sdo por vezes desprezados por ndo haver o habito de consumo. Alguns
exemplos de sementes ainda menos consumidas, que sdo abordadas no e-book, sdo as sementes
de meldo, mamé&o e melancia. Conforme mostrado na tabela 10, dos respondentes, apenas
22,5% consumiam sementes como de abdbora e girassol, 31,5% chia e linhaca, 32,9% gergelim,
51,3% nozes e castanhas e 67,3% vegetais verde escuros. Além disso, 31,5% consumiam todos
os alimentos e apenas 3,4% responderam ndo consumir nenhum dos alimentos listados.

Tabela 10. Outros alimentos vegetais consumidos, Brasil, 2023.

Qual (is) dos seguintes alimentos vocé consome?

n %
Todos abaixo 130 31,5
Nozes/castanhas 212 51,3
Sementes (abobora/girassol) 93 22,5
Chia/linhaga 130 31,5
Gergelim 136 32,9
Vegetais verde escuros (espinafre/couve) 278 67,3
Nenhum dos alimentos acima 14 3.4

Fonte: Autora (2024).
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Os custos com alimentacdo tém propor¢des diversas no orcamento das populacdes,
sendo mais impactantes nas populacdes mais pobres. E ainda, muitas pessoas dependem de
alguma protecdo social, requerem alguma grau de assisténcia para obter seguranca alimentar,
desde programas de alimentacdo escolar, programas de transferéncia de renda ou assisténcia
humanitaria. A alimentagdo, segundo Bordieu (2015), enquanto pratica social, esta conectada
as desigualdades econémicas e culturais, influenciando quem tem acesso a alimentos
sustentaveis e saudaveis, e quem ndo tem. As praticas alimentares sdo um reflexo das
desigualdades sociais, 0 que pode ser extrapolado para o campo da sustentabilidade alimentar.
As dietas que se alinham com préticas sustentaveis sao frequentemente mais caras ou vistas
como um sinal de status. Com isso, as questdes de sustentabilidade alimentar podem ser vistas
como parte de um sistema que reforca diferencas sociais e limita 0 acesso equitativo a alimentos
saudaveis e sustentaveis.

Assim, mudangas nas politicas publicas sdo fundamentais, direcionando recursos para
que os pequenos agricultores possam diversificar sua producdo e que a populacdo consiga
comprar esses alimentos. Em 16/10/2024 houve o lancamento do 1° Plano de Abastecimento
Alimentar do Brasil (PLANAAB), resolucdo CONDRAF, nimero 25, de 14 de outubro de 2024
(MDA, 2024). Com o objetivo de estruturar um sistema saudavel e sustentavel de abastecimento
de alimentos com foco nas populacBes mais vulneraveis e no fortalecimento da agricultura
familiar. Entre as metas: regular o preco da cesta basica, expandir o acesso a créditos e
assisténcia técnica para incentivar a producéo sustentavel, estabelecer mecanismos que atendam
as populagdes mais vulneraveis em emergéncias climaticas. Além disso, prevé a valorizagdo
das experiéncias dos sujeitos nos territorios, como 0s projetos das cozinhas solidarias. Foi
lancado também a 9?2 edicdo do Plano Nacional de Agroecologia e Producdo Organica —
PLANAPO, para melhorar a producdo e distribuicdo de alimentos da agricultura familiar, com
reducdo do uso de agrotoxicos e monitoramento dos efeitos na salde humana e no meio
ambiente (Agéncia gov., 2024).

Na terceira parte do questionario as perguntas envolviam diretamente meio ambiente.
Conforme apresentado na tabela 11, seguindo a base dos 220 respondentes que reduziram ou
reduziriam a carne por motivos de salde ou ambientais, ambos concordaram que ha relacéo
entre consumo de carne e a preservacao de florestas, sendo 64,38% e 89,86% respectivamente.
Entre os motivados por saude: 22,6% néo tinha certeza e 13% ndo concordavam. Entre o0s
motivados por questbes ambientais: 8,7% nao tinha certeza e apenas uma pessoa discordou. No
Brasil, por imagens de satélite e diversas analises de agéncias nacionais e internacionais de
estudo e monitoramento, é comprovado que grande parte do desmatamento esta relacionado
com a pecuaria, seja por pasto, gado ou soja.

Tabela 11. Diminuicdo no consumo de carne e preservacao de florestas, Brasil, 2023.

Reduc¢ido no consumo de carne e preservacio de florestas

Concordo Discordo Ndo tenho certeza
n % n % n %
Motivagdo de saude 94 64,38 19 13 33 22,60
Motiva¢do ambiental 62 89,86 1 1,45 6 8,70

Fonte: Autora (2024).

A expansdo recente durante o século XXI foi impulsionada pela demanda global por
carne e pelo aumento do poder de compra dos consumidores em economias emergentes como
a China (SILVA et al., 2017). Segundo Lappé (2021), embora a maioria dos norte-americanos
acredite que as exportagdes de cereais “alimentam um mundo faminto”, 2/3 das exporta¢oes
agricolas véo, na verdade, para a pecuaria, e 0s “famintos no estrangeiro ndo podem comprar
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carne”. Além disso, dietas baseadas em carne alimentada com cereais ndo sé desperdica
recursos naturais como também ajuda a destrui-los e isso impacta na seguranca alimentar a
longo prazo.

Sobre a finalidade da producéo de soja no Brasil, tabela 12, 44% responderam nao ter
conhecimento, enquanto 19% responderam que a maior parte é utilizada para o consumo
humano em forma de gréos ou 6leo de soja, 2% responderam producdo de biocombustiveis e
1% escreveu outras respostas, mostrando desconhecimento por 66% dos respondentes. Apenas
34% responderam que a soja produzida no Brasil em grande maioria serve para fabricacéo de
racao animal.

Tabela 12. Finalidade da producgéo de soja no Brasil, Brasil, 2023.

Finalidade da producio de soja

n %
Sim, a maior parte ¢ para alimentagdo humana em forma 77 19
de graos ou 6leo de soja.
Sim, a maior parte ¢ para ra¢ao animal. 143 34
Sim, a maior parte ¢ para producdo de biocombustiveis 9 2
Nao tenho conhecimento. 180 44
Outros 4 1

Fonte: Autora (2024).

A pecuéria é o impulso mais imediato por tras do desmatamento e o plantio de soja tem
papel sistémico nas causas de derrubada das florestas (Song et al., 2021). Além de estarmos
perdendo florestas para aumentar areas de cultivo de soja ou pastagem para atender a crescente
demanda de carne no mundo, estamos em desconexdo com os alimentos provenientes delas,
como 0 acai, o cacau e o guarana. Quando perguntados, 54,2% responderam ndo ter certeza se
consomem alimentos de florestas, 17,4% responderam ndo consumir, 27,6% responderam
consumir e duas pessoas especificaram palmito e pinhdo, conforme figura 22.

® Sim.
@ Mao.
M&o tenho certeza.
@ Cwe alimento de floresta?
@ Sim o palmito
@ PFinhdo

Figura 22 - Consumo de alimentos de florestas, Brasil, 2023.
Fonte: Autora (2024).

“A biodiversidade alimentar € essencial para melhorar a nutricdo e reduzir a fome nas
populagdes em todo o mundo” (Gomes et al., 2023). Foram elencadas trés estratégias
importantes para promover 0 uso e consumo adequados da biodiversidade de alimentos em
diferentes grupos: a) incentivar a comercializagéo de produtos da biodiversidade para geragao
de renda, conservacao e subsisténcia das comunidades locais; b) apoiar praticas sustentaveis de
producdo e manejo da biodiversidade para tornar seu consumo mais adequado e consciente e
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aumentar a demanda no mercado; ¢) aumentar o investimento em estudos etnobiolédgicos que
avaliem os efeitos do consumo desses alimentos na satde humana e ambiental, bem como suas
implicacdes para a cultura (Gomes et al., 2023).

Novas politicas publicas estao surgindo em busca de apoiar a agricultura familiar, como
consequéncia, melhorar a alimentagdo da populacéo e preservar os ecossistemas. Muito ainda
precisa ser feito para revertermos o avanco do aquecimento global que afeta a todos,
especialmente os mais vulneraveis, que vivem no campo ou em locais com pouca infraestrutura
especialmente nas periferias e encostas das cidades, os mais pobres; mulheres, idosos e criancas.

Mudancas na alimentacdo sao fundamentais, principalmente reducdo no consumo de
carnes e ultraprocessados, para frear a sindemia global instaurada pelos novos habitos
alimentares. Para isso, sdo necessarias politicas publicas que incentivem o consumo de
alimentos vegetais e eduquem e protejam os consumidores - desde pequenos — para que
melhores habitos sejam criados ou regatados.

CONSIDERACOES FINAIS

O baixo consumo de vegetais associado ao elevado consumo de carnes e alimentos
ultraprocessados, sdo fatores que contribuem para 0 aumento de doencas crénicas em todo o
mundo. Uma alimentacdo baseada em plantas, com alimentos in natura ou minimamente
processados - grdos integrais, leguminosas, oleaginosas, frutas e verduras - sdo fundamentais
para a manutencdo da saude humana e 0 seu consumo é ambientalmente melhor do que o0s
alimentos de origem animal, especialmente no Brasil, onde 0 aumento da demanda por carnes
vem gerando destruicdo de biomas. O pastoreio e plantio de soja e outras monoculturas segue
avancado em areas de protecdo ambiental. A producdo em larga escala dessas commodities tem
gerado destruicdo de ecossistemas, empobrecimento do solo, escassez de agua, contribui para
0 aquecimento global e leva a uma monotonia alimentar.

Apesar do grande nimero de pessoas que consumiam carne em mais de uma refeicao
ao dia, a pesquisa mostrou que as pessoas fazem uma associacdo positiva de dietas a base de
vegetais com melhora da salde, se interessam por esse tipo de alimentacdo, ja tomaram
consciéncia dela, mas muitos ainda ndo tentaram aplica-la. Como desafios para reducéo, foram
apontados o habito de consumo e a falta de conhecimento sobre substitutos das proteinas
animais. Ao se pensar em reduzir o consumo de carne, preocupacdo com saude foi o motivo
mais apontado, sendo mais expressivo nas pessoas do sexo masculino e com ensino superior.
Em relacdo as proteinas vegetais, a soja - um alimento commoditie, que o Brasil exporta
toneladas anualmente (a maior parte para racdo animal) - foi a leguminosa menos consumida
pelos brasileiros. O feijdo foi a leguminosa mais consumida pelos respondentes desta pesquisa,
mas estudos apontam queda na producgdo e no consumo. A diversificagdo na dieta, incluindo
alimentos oriundos de florestas, além de ser de grande valia para a satde da populagéo, é
importante para a preservacgéo das florestas e beneficia a economia local.

Existem grandes lacunas que precisam ser solucionadas para que se consiga fazer com
que os alimentos de origem vegetal sejam a base da alimentacdo, fazendo, sobretudo, um
resgate a “comida de verdade”. Os ultraprocessados e os alimentos commodities, transgénicos
e carregados de agrotoxicos por serem muitas vezes mais baratos, sdo os alimentos de escolha
da maioria da populacdo. Em relacdo aos alimentos de origem animal tem-se que lidar com: a)
a questdo cultural da carne ser relacionada a forga, a masculinidade; b) ser associada a ascensao
social, a melhora no padréo de consumo; c) a hierarquia, uma ideia de superioridade em relagédo
aos alimentos vegetais. Existem diversos grupos e movimentos sociais buscando solucionar
essas questdes, mas com diferentes bandeiras que por vezes se dividem, como: bem-estar
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animal x abolicionismo, ultraprocessados x solugfes para quem ndo tem tempo para cozinhar.

Quanto aos gastos aumentados por consequéncia dos desastres climaticos e crescimento
das doencas diretamente relacionadas a alimentacdo, estes poderiam ser amenizados com
politicas voltadas & prevencdo. O nosso sistema alimentar precisa ser repensado, entre outros,
€ preciso ouvir e apoiar 0s povos originarios, que produzem e coletam alimentos com grande
riqueza nutricional enquanto protegem o meio ambiente. Os guardides das florestas séo os que
menos emitem gases de efeito estufa, mas sdo os que mais sofrem as consequéncias das
mudancas climaticas.

Sao necessérias atualizaces nas diretrizes e guias mais claros sobre a importancia de
uma diversificacdo alimentar, com énfase em alimentos de origem vegetal, contendo
informagdes nutricionais, mostrando a necessidade do consumo desses alimentos para o bom
funcionamento do corpo e prevencdo de doencas. Quanto as perdas de alimentos, € necessario
investimento em estradas, melhores meios de transporte, energia limpa, novas formas de
producdo e quanto aos desperdicios, as pessoas educadas para ndo desperdicar comida e as
empresas deveriam ser penalizadas.

Para que tenhamos um padrdo alimentar que seja saudavel e sustentavel, as politicas
publicas necessitam: estimular o consumo de alimentos vegetais sazonais, especialmente
advindos de produtores locais; campanhas para diminuir o desperdicio de alimento; cursos de
capacitacdo de cozinheiros (para criacdo de receitas a base de vegetais e aproveitamento integral
dos alimentos); feiras, crédito, subsidios e assisténcia técnica voltados aos pequenos produtores;
incentivo ao plantio e consumo de leguminosas; revisdo e aplicacdo de leis ambientais, com
incentivos para os que adotarem praticas mais sustentaveis, acabar com os subsidios para as
industrias de ultraprocessados, além de repasse dos custos ambientais aos produtores de
alimentos.

As politicas ambientais sdo importantes ndo s6 para 0 meio ambiente e para a seguranca
alimentar e nutricional, mas também para os agricultores que terdo terras mais produtivas,
propriedades mais resilientes. Além disso, é urgente que haja regulamentacdo das campanhas
publicitarias de alimentos, especialmente 0 marketing voltado para as criancas.

E importante que se tenham iniciativas, aqui e em outros paises, que promovam o
consumo de proteinas vegetais; reducdo de emissdes de gases de efeito estufa; rastreabilidade,
rigorosa fiscalizacao e efetiva aplicacdo de multas ou san¢Ges na inddstria animal; recuperacao
de pastos degradados; melhora de produtividade com integracdo de agroflorestas e
cumprimento da legislacdo de preservacao de areas em propriedades publicas e privadas.

As interacGes entre os diversos sistemas — naturais, de governanga, macro (comércio,
transporte, urbanizacdo) e micro (familia, comunidades) — molda o comportamento e as
decisbes de individuos, influenciando sua saude, alimentacdo e padrdes de consumo. A
influncia mdtua entre pessoas e sistemas é crucial, ou seja, 0s individuos ndo apenas sao
moldados pelos sistemas, mas também podem agir como agentes de mudanca, pressionando
por politicas melhores e escolhas sustentaveis.

Quando os interesses financeiros e politicos se sobrepdem a real busca por solugdes, é
papel de todos pressionar para que as empresas e 0s tomadores de decisdes repensem suas a¢oes
e mudem o rumo que esta sendo seguido, para que efetivamente possamos alcancar as metas de
desenvolvimento sustentavel em beneficio de todos, por meio de politicas publicas
intersetoriais eficazes.
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ANEXO 2 - Ingestdo de 15 alimentos e nutrientes em adultos acima de 25 anos em 195 paises
entre 1990 e 2017. Fonte: GBD, 2019.
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ANEXO 3 - Campanha FAO 2016 para promogao das leguminosas.
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APENDICE A- Questionario final.

E-mail: *

Texto de resposta curta

Idade (por favor coloque somente o ndmero) *

Em qual regizo do Brasil vocé mora?

Morte

Mordeste

Sul

Sudeste

Centro-Oeste

Com qual género vocé se identifica?

Feminino

Masculino

Mo binario

Prefiro ndo responder

Outros...
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Qual a sua renda familiar aproximada? (em reais)

Texto de resposta curta

Quantas pessoas dependem dessa renda? ( responda 1 caso seja somente vocé, 2 se for vocé e
mais alguém, 3 se for vocé e mais 2 pessoas, etc.)

Texto de resposta curta

A sua ocupacao atual se encaixa em qual area?

Profissional de sadde

Profissional de meio ambiente

Outro

Estudante

Aposentado
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Qual o nivel educacional mais alto que vocé concluiu?

Ensino Fundamental
Ensino médio
Graduagdo

Pds graduacéo
Mestrado

Doutorado

Vocé consome carne? (de qualguer espécie animal) *
Sim, diariamente em uma refeicéo.
Sim, diariamente em mais de uma refeigéo.
Sim, mas nao todos os dias da semana.
Raramente.
MNao consumo carne.

Se vocé consome carne, de quais animais?

Nao consumo Consumo pouco
Boi
Porco
Frango

Pescado

Consumo muito
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Baseado na quantidade de carne que vocé consome atualmente, vocé acredita que diminuir o
consumo geraria impacto na sua saude?

| Sim, acredito que teria um impacto positivo.
) Acredito que teria um impacto negativo.
| Acredito que ndo teria impacto.

Né&o tenho certeza.

Né&o consumo carne.

Qutros...

Qual (is) dos seguintes alimentos vocé consome?

Todos abaixo

Ovos

Leite e/ou iogurte

Queijo efou manteiga

Embutidos (salsicha, nuggets, peito de peru etc)
Carne vegetal (Fazenda do futuro, Notco, Incrivel, etc)
Nenhum desses.

Outros...
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Vocé ja considerou reduzir o consumo de carne em sua dieta? *

Sim, ja considerei e estou ativamente diminuindo o consumo.
Sim, ja considerei, mas ainda ndo tomei medidas concretas.
Sim, ja tentei diminuir no passado, mas desisti.

MN&o, nunca considerei diminuir o consumo de carne.

Nio consumo carne.

Vocé estaria disposto a reduzir o consumo de carnes? *

Sim, ja estou fazendo isso.

Sim, estava pensando em fazer isso.

Sim, mas nunca tinha pensado nisso antes.

MN&o, pois acho importante consumir carne.

MN&o, pois ndo sel como substituir por outro alimento.
MN&o consumo carne.

Outros...
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Por qual motivo vocé diminuiria (ou diminuiu) o consumo de carnes?

Preocupactes ambientais.
Preocupactes com a saude.
Bem-estar animal.

Custo financeiro.

Nao se aplica.

Outros...

Entre os seguintes desafios que possam surgir ao diminuir o consumo de carne, qual vocé
considera ser o principal?

Dificuldade em encontrar substitutos saborosos para a carne, pois gosto de carne.
Dificuldade em obter nutrientes encontrados na carne.

Pressdo social ou familiar para consumir carne.

N&o sei o que comer no lugar de carne.

Habito de consumir carne.

Qutros...

Diminuindo o consumo de carne, vocé acredita que possa ajudar nessas pautas?

Discordo N&o tenho certeza Concordo
Preservacéo de florestas. ] ] ]

Producéo de alimentos. D D D
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Qual (is) dos seguintes alimentos vocé consome?

Todos abaixo

Nozes / castanhas

Sementes (de abobora, de girassal, etc)

Chia / linhaca

Gergelim

Vegetais verde escuros (espinafre, couve, brécolis, etc)

Nenhum dos alimentos acima

Qual (is) das seguintes leguminosas vocé consome? (Marque todas as opgdes que se

apliquem)

N&o consumo Consumo pouco

Feijdo

Lentilha

Ervilha

Grdo de Bico

Soja

Amendoim

*

Consumo muito
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Vocé consome leguminosas (feijdo, lentilha, ervilha, etc.) em suas refeigdes? *

Sim, diariamente em uma refeigéo.

Sim, diariamente em mais de uma refeicéo.
Sim, mas néo todos os dias da semana.
Raramente.

Munca.

Qual vocé considera ser a sua maior dificuldade relacionada ao consumo de leguminosas.

N&o gosto do sabor ou textura.
Desconhecimento de como preparar ou cozinhar.
Desconforto gastrico, ndo me sinto bem.

Preco.

Tempo de preparo.

Qutros...

Vocé gostaria que houvesse uma maior oferta de leguminosas no supermercado ou restaurante que
frequenta?

N&o, pois estou satisfeito.
Sim, gostaria.

Indiferente.
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Vocé tem conhecimento sobre a finalidade da producéo de soja?

Sim, a maior parte € para alimentagdo humana em forma de gréos ou éleo de soja.

Sim, a maior parte é para ragdo animal.

Sim, a maior parte é para produgéo de biocombustivel.

MN&o tenho conhecimento.

Outros...

Baseado na quantidade de feijao que vocé consome atualmente, vocé diria que o seu
consumo:

Aumentou no ultimos anos.
Diminuiu nos ultimos anos.
Parei de consumir.

Nunca consumi.

Qutros...

Vocé consome alimentos de florestas?

Na&o tenho certeza.

Outros...

Vocé tem algum comentario adicional? Sinta-se a vontade para deixar sua sugestdo ou duvida.

Texto de resposta longa
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APENDICE B — Abstracts publicados e enviados a Conferéncia Internacional de
Desenvolvimento Sustentavel - ICSD 2023 e 2024, respectivamente.

=, .
s International Conference

1Ll | on Sustainable Development

\_ — . ICSD 2024

Dietary Guidelines: a worldwide comparison of protein source recommendation.

Currently, 98 countries have food guides with information on healthy eating and some also on
sustainability. The search for fresh, local and seasonal foods; waste reduction; and reducing the
consumption of meat, especially red meat, are examples of guidelines on sustainability found
in some guides. Red meat has a high impact on the environment as a great demand for water,
emission of carbon dioxide in the atmosphere and soil erosion. In Brazil, there is also an increase
in deforestation and burning to produce soy for animal feed and for raising cattle. Thus, protein
recommendations in current dietary guides were analyzed. The countries were grouped,
according to the United Nations, as follows: 9 African countries, 18 Asian and Pacific, 6 Middle
Eastern, 34 European, 29 Latin American and Caribbean and 2 North American. Benin and
Zambia explain that legumes can be substituted for meat because they are rich sources of
protein. Ethiopia, Gabon, Kenya, Seychelles, South Africa give examples of legumes. Australia,
Cambodia, Japan, Malaysia, Nepal, Philippines, South Korea, Sri Lanka, Thailand and Vietnam
cite legumes in protein recommendations. Oman recommends a serving of legumes daily. In
Europe in general, the restriction of meat consumption is emphasized, but because of the
amount of fat present in this food and many recommend replacing it with fish. Some guides talk
about consuming locally produced seasonal food, if possible organic (France) and conscious
eating (Germany). In the guide for the Flemish population of Belgium, a plant-based diet for
each meal is recommended, limiting intake of animal products. Denmark recommends a healthy
diet with a low ecological footprint, eating meals rich in “vegetables, varied and not too much”.
Some guides, in addition to recommending limiting the amount of red meat, especially
processed meat, specify the maximum amount, such as Iceland, the Netherlands and France,
500 g per week, the French specifies a maximum of 150 g for processed meat. Belize, Colombia,
Guyana, Barbados and Venezuela recommend a plant-based diet. Costa Rica recommends rice
and beans daily, Guatemala beans with tortillas. The Saint Lucia guide points out that one
should try to eat foods from the earth, peas and beans every day. One of the principles of the

Brazilian and Uruguayan food guides is that healthy and adequate food comes from a socially
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and environmentally sustainable system. The Canadian guide teaches that a plant-based diet
with low consumption of animal foods helps to conserve soil, water and air. The United States
recommends peas and lentils; nuts and seeds, and soy-based products. Dairy are recommended
by most countries, and few indicate substitutes, as for meat, many warn only about the fat
content. Some guides, even if updated, do not address the sustainability issue. Food guides are
an important tool for achieving sustainable development goals, however, they need to be

constantly updated, thinking about local and global issues.
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From burning, soy and ultra-processed products to vegetable gardens, family farming,
and food security: a case study of Brazil

The current food system is not suited to preserve the environment and people's health. The
water, soil, biodiversity and air which other species also need to survive are being negatively
impacted. Despite the increase of hunger in Brazil and other countries, and in addition to food
loss, food deserts and promotion of ultra processed products, the sale and consumption of meat
continues to increase. Therefore, an attempt was made to study the case of Brazil, using data
available in the national public archives of recent years. It is known that Brazil is one of the
largest soy and meat producers in the world, directly impacting Brazilian biomes. The world's
demand for meat is leading to an increase in the burning of forests to plant soybeans or to raise
livestock. The fires in the Amazon, for example, affect the entire local ecosystem and even alter
the level of rainfall, causing droughts or floods in other parts of the continent, directly affecting
food and nutrition security, and perpetuating an increasingly aggressive cycle of destruction of
natural resources. Recent surveys (PENSSAN — Brazilian Research Network on Sovereignty
and Food and Nutritional Security) reveal that food insecurity in Brazil has reached 33.1 million
people, therefore government programs for underserved populations, such as the income
transfer program in Brazil, are essential. Hunger plagues this country full of inequities, while it
guarantees food supplies for the rest of the world. The Brazilian Food Guideline recommends
the consumption of fresh or minimally processed foods, and avoidance of processed and ultra-
processed foods. However, the consumption of ultra-processed foods is growing and creating
serious health problems, particularly in the most vulnerable populations. This is paralleled by a
decrease in the consumption of beans in Brazil, a traditional food of Brazilian and Latin culture.
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An alternative to the growing consumption of meat and ultra-processed products is to promote
the production and consumption of legumes, both from a nutritional point of view and as a way
of mitigating the impacts on the environment caused by human food system. Legumes are an
important protein source that can be grown closer to consumer markets. Intersectoral public
policy actions, as in the case of Brazil, an agreement between the Ministries of Development
and Social Assistance, Family and Fight against Hunger, Agrarian Development and Family
Agriculture, Health and Education, established that at least 30% of school meals must come
from family farming, 75% of the resources must be allocated to the purchase of fresh or
minimally processed foods and expansion of support for the implementation of pedagogical
gardens. These measures hope to foster Sovereignty, Food and Nutritional Security, better
capillarity of food distribution, reduced use of agrochemicals and better social justice. Rescuing
the Brazilian food culture, as opposed to the globalization-driven dietary homogenization, and
better dissemination of dietary guidelines are actions that favor healthy and sustainable food
systems in compliance with the ultimate goals of sustainable development.
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Plant based diet due to health or environmental concerns

A plant-based diet, derived from sustainable agricultural practices, with reduced consumption
of animal foods, is beneficial to the environment as it generates less impact (lower greenhouse
gas emissions and greater preservation of ecosystems). Recent studies also show health benefits,
particularly in preventing chronic non-communicable diseases such as cardiovascular diseases,
diabetes, and cancer. Unhealthy diets are responsible for 26% of deaths globally. In 2022, all
forms of malnutrition, from hunger to obesity, increased. Minimally processed foods from small
agroecological farmers should form the basis of our diet, alongside public policies aimed
directly at improving population health and preserving the environment. Brazil currently ranks
89th in the Human Development Index Report by the United Nations. The country faces
significant challenges and an urgent need to ensure quality food for a large part of the Brazilian
population. The latest survey conducted by the Brazilian Institute of Geography and Statistics,
the National Household Sample Survey, revealed that one in four households did not have
enough or adequate food on the table in 2023. On the other hand, the Food Waste Index Report,
2024, warned that worldwide food loss and waste in 2022 accounted for almost a fifth of all
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food available to consumers and generated 8 to 10% of global greenhouse gas emissions.
What is the main motivation of people who seek to adopt a diet with less meat consumption,
concern for the environment, or health? Do Brazilian public policies encourage this issue?
After a comprehensive literature review, an online survey was conducted between December
1st and 10th, 2023, with approval from the Ethics Committee of the Federal Rural University
of Rio de Janeiro, obtaining 413 Brazilian participants. Descriptive analyses and association
tests between variables were carried out. Among participants, 35.8% would reduce or have
already reduced their meat consumption due to health concerns, 17.4% due to environmental
concerns, and 13.6% due to animal welfare. Of the total respondents, 29.8% believe that
reducing their meat consumption (based on their current intake) would have a positive impact
on their health. The adoption of a plant-based diet for health reasons was 70% for females and
30% for males, while for environmental concerns, it was 90% and 10%, respectively. The
average age of participants was 40 years old, with participants who cited health concerns having
an average age of 43 years old, while those who cited environmental concerns had an average
age of 35 years old. A significant difference was found between these two groups regarding the
belief that new eating habits can contribute to forest preservation. Only 35.4% of participants
had never considered reducing their meat consumption. Those who are not willing to reduce
their intake are those who consume meat daily and have difficulty obtaining the nutrients
present in meat or finding tasty substitutes.

The most recent public policies of the Brazilian government, still in the final phase of
implementation, include the creation of a selective tax - with higher taxation on products
harmful to health or the environment - tax exemption for staple foods, and the creation of a
unified basic basket. In addition to the Food Acquisition Program, which stipulates that at least
30% of food from family farming must be part of purchases for school meals, through the
National School Food Program, the government decreed, according to Art. 4 DECREE No.
11,936 of March 5, 2024, a “basic basket composed of fresh or minimally processed foods”. It
also states that “priority will be given, when possible, to agroecological and socio-biodiversity
foods, produced at a local level, originating from family farming”. The first item in the basic
basket is beans and legumes, followed by cereals. It also includes the oilseed group, such as
nuts and seeds, all of which are plant-based protein sources.

New research must be conducted on the evolving diet of Brazilians and monitoring the effective
implementation of public policies aimed at population health and environmental preservation.
It is also urgent that new policies aimed at reducing food loss and waste be implemented in a

country where many people still experience food insecurity.
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Relationship between Human Health, Soil and Small Rural Farmers

A diversified diet, especially based on fresh, plant-based foods, is essential for a healthy gut
microbiota, which studies show is directly related to overall health. The soil also hosts
microorganisms that are fundamental to its health, which dictate the health of plants and
consequently of those who consume them, whether humans or animals. The use of pesticides
and chemical fertilizers reduces or even eliminates the biodiversity of soil microorganisms (in
addition to pollinating insects, birds, terrestrial, and aquatic animals). The entire nutrient cycle
for plants is affected, resulting in foods with lower nutritional content, impoverished mainly
due to the conditions imposed by industrial monoculture plantations.

Is it possible to aim for health, end the global syndemic of obesity malnutrition and climate
change, with diversified food consumption, without considering the soil?

There is no healthy people on an unhealthy planet. Brazil is the world's largest consumer of
pesticides. The use of pesticides has already silenced dozens of species since the first warnings
over 60 years ago and, together with the increased use of synthetic fertilizers, has caused
pollution of water (rivers, lakes, and groundwater), air, and soil (reducing its fertility, structure,
and ability to retain water; this can lead to soil erosion, compaction, and loss of organic matter).
Therefore, it has also resulted in nutritional impoverishment of foods. What we do to the
environment, we do to ourselves. Perhaps the greatest impact on human health is the direct
effect of pesticide consumption through food, which has even been found in breast milk. In
Brazil, Bill 1,459 of 2022, known as the "Poison Bill" by environmentalists, which reduces the
powers of regulatory agencies and relaxes the registration of mutagenic, carcinogenic,
teratogenic, and toxic products (pesticides), was approved by the Senate at the end of 2023 and
awaits the president's sanction. We are also facing monoculture plantations, mainly of soy and
corn, growing exponentially in the country, using huge amounts of pesticides and synthetic
fertilizers, and furthermore, continue to encroach on forest areas. Public investment should be
stopped where there is no commitment to a food transition.

On the other hand, Brazil has some programs aimed at small rural producers, such as: 1.
National Program for Strengthening Family Agriculture (PRONAF) which offers credit lines
with reduced interest rates. 2. Food Acquisition Program (PAA) which guarantees the purchase
of the food produced by family farming and allocates it to people in situations of food and
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nutritional insecurity and to those served by the social assistance network, public food and
nutritional security equipment and the public and philanthropic education network. 3. Technical
and Managerial Assistance Program (ATeG) where technicians provide guidance on
agricultural practices. 4. National School Food Program (PNAE) which stipulates that at least
30% of the resources allocated to school feeding must be used to purchase food from family
agriculture. 5. Price Guarantee Program for Family Agriculture (PGPAF) offers minimum price
guarantees for family farming products. 6. Basic Food Basket, in the composition of the basic
basket (I - beans (legumes); 11 - cereals; I1I - roots and tubers; 1V - vegetables; V - fruits; VI -
chestnuts and nuts (oilseeds); VII - meat and eggs; VIII - milk and cheese; 1X - sugars, salt, oils
and fats; X - coffee, tea, mate and spices), priority will be given, when possible, to
agroecological and socio-biodiversity foods, produced locally, originating from family farming.
However, for many rural producers, the execution to obtain government programs is difficult
and bureaucratic. According to the 2017 Agricultural Census, there was a retraction of family
agriculture in the country, rice, beans, and cassava, foods from Brazilian culture, experienced a
decrease in production. In addition to government policies, strengthening other initiatives is
important such as: philanthropy to initiate bioeconomy development projects in the Amazon,
projects like CSA (Community Supported Agriculture) that support small farmers, constant
monitoring of Brazilian biomes especially to curb the advance of soy due to the increased
demand for meat (soy is a raw material for animal feed), program for recovery of degraded
areas and investment in research in educational institutions to create new projects that protect

our soil for better productivity and better health, of the soil and ours.
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APENDICE C - Trabalhos apresentados pelos alunos da iniciagéo cientifica do curso de engenharia de
alimentos na Reunido Anual de Iniciacdo Cientifica - RAIC 2023 e 2024.
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UFRRJ | 2023

Consumo de alimentos ultraprocessados de origem animal entre consumidores das regides
Sul e Sudeste do Brasil

Alimentos ultraprocessados sdo aqueles submetidos a diversas técnicas e etapas de
processamentos, e que, em sua maioria, possuem uma extensa lista de ingredientes (muito além
do necessario para caracterizar apenas a preservacao do alimento), conhecidos como 0s
alimentos prontos para o consumo, distanciando-os de uma alimentagcdo com alto valor
nutricional, como a comida de verdade, como a recomendacéo vigente no Guia Alimentar para
a Populacdo Brasileira. O desbalanceamento nutricional (exagero de conservantes, por
exemplo) torna este tipo de alimento falho para uma dieta nutricional adequada a saude. Para
esta abordagem optou-se em explorar os dados da pesquisa, intitulada “Alimentagdo a base de
vegetais”, que ¢ um recorte do projeto aprovado pelo Comité de FEtica em Pesquisa
(COMEP/UFRRJ) protocolo n°® 797/2016), que abrange a questdo da alimentacao, saide e meio
ambiente. Analisou-se descritivamente a percepcdo e viabilidade de uma dieta a base de
vegetais para compreender 0s entraves gque seus entrevistados tém em iniciar ou dar seguimento
a uma dieta com menos alimentos de origem animal. Por meio da ferramenta on-line Google
Forms, os participantes que concordaram com o termo de consentimento livre e esclarecido, em
respeito aos aspectos éticos da pesquisa, preencheram um questionario, alcancando 51
respondentes, no periodo de 28 de agosto a 11 de outubro de 2023, com o intuito de captar
respostas que permitam tragcar um perfil sobre a alimentagdo no cotidiano dessas pessoas, em
especial sobre os habitos alimentares em relagdo ao consumo de alimentos proteicos de origem
vegetal. Em relacéo ao perfil dos respondentes, 66,7% se declararam do sexo feminino, de duas
regides do Brasil, a saber, sul e sudeste. E ainda, 39,2% dos respondentes possuia renda familiar
de até trés salarios-minimos vigentes da época e 17,6% relataram ter renda de até dez salarios-
minimos. Quanto a escolaridade, a maioria, a saber, 42% dos respondentes, respondeu ter
concluido o ensino superior e 38% afirmaram ter cursado o ensino superior incompleto. Ao
serem questionados sobre “quais dos seguintes alimentos vocé consome?", elencou-se

alimentos de origem animal, principalmente embutidos, verificou-se que 35,3% dos
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respondentes consumiam presunto, 33,3% peito de peru, 29,4% salsicha e 23,5% nuggets de
“frango”. O alto consumo de alimentos ultraprocessados ¢ resultado de diversos fatores, entre
eles o forte apelo da industria, com a criacao de produtos hiper palataveis, acrescidos de agucar,
sal, gordura, aditivos quimicos, corantes etc., apesar da recente mudanca na rotulagem que
evidencia, na parte frontal da embalagem, que esses alimentos s3o “ricos” nesses ingredientes
em suas formulagdes. H& também um forte investimento das grandes empresas alimenticias em
marketing, muitas vezes voltado para criancas (balas, achocolatado, iogurte sdo alguns
exemplos de alimentos “mais atrativos” para esse publico). Existe também a relacdo de preco e
quantidade, muitas vezes em detrimento a alimentos mais saudaveis, sustentaveis e justos.
Somando-se a todos esses fatores, hé a praticidade de que alimentos prontos proporcionam
maior praticidade. Essa situacdo esta intrinsecamente relacionada a globalizacdo e a
industrializacdo, que resultam em uma maior disponibilidade de alimentos em varias partes do
mundo, tornando o preparo mais conveniente e levando a mudancas nos padrdes alimentares ao
longo de todo o ciclo de vida, o que acarreta prejuizos na salde, pois esses alimentos estdo
relacionados com o surgimento de diversas doencas, entre elas, doencas cardiovasculares,
doencas renais, cancer, diabetes e obesidade, que resultam em doencas crénicas ndo
transmissiveis. Espera-se que os resultados desse trabalho possam servir de estimulo para novas
pesquisas e politicas publicas na area de alimentacdo, nutricdo e ambiental, por meio do
incentivo ao consumo de alimentos naturais, minimamente processados, ricos em nutrientes,

dialogando com o que é preconizado.

Alimentos de florestas: percepcéo dos respondentes das regides Sul e Sudeste do Brasil

Os alimentos de florestas referem-se aos recursos naturais comestiveis que sdo colhidos,
cultivados ou encontrados em ecossistemas florestais. S&o alimentos densamente nutritivos,
vindos de um sistema resiliente, que podem contribuir para alcancar o Objetivo de
Desenvolvimento Sustentdvel n° 2 (ODS 2), que faz parte dos 17 Objetivos de
Desenvolvimento Sustentdvel (ODS), preconizados pela Organizacdo das Nagdes Unidas
(ONU), em 2015, a saber, ODS 2: “o fome zero e a agricultura sustentavel”, para a agenda
global 2030, isto é, cujo objetivo principal é alcangar a Seguranca Alimentar e Nutricional
(SAN) para todos. O projeto de pesquisa intitulado “Alimentagdo a base de vegetais: saude e
sustentabilidade, percepgdo e aplicabilidade” analisou descritivamente a percep¢do de uma
dieta a base de vegetais, onde foi possivel analisar informagdes sobre alimentos provenientes

de florestas. Essa pesquisa € um recorte do projeto “Seguranca Alimentar: a intersetorialidade
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no Brasil”, aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal Rural do Rio
de Janeiro (COMEP/UFRRJ) sob protocolo n° 797/2016. Como metodologia, utilizou-se
aplicacdo de formulario por meio do Google Forms que foi disponibilizado de forma on-line
para 0s respondentes, no periodo de 28 de agosto a 11 de outubro de 2023, onde todos
consentiram com o termo livre e esclarecido, em respeito aos aspectos éticos da pesquisa.
Alcancgou-se 51 respondentes, abrangendo 66,7% do género feminino, das regides sudeste e sul
do Brasil. A maioria dos respondentes (39,2%) afirmou possuir renda familiar de até trés
salarios-minimos, vigentes na época, enquanto 17,6% relataram ter renda de até dez salarios-
minimos. Em relagdo a escolaridade, a maioria indicou ter concluido o ensino superior, a saber,
42% dos respondentes, enquanto 38% afirmaram ter cursado o ensino superior incompleto.
Quando questionados sobre o consumo de alimentos oriundos de florestas, 58,8% dos
respondentes afirmaram néo ter certeza se consomem esse tipo de alimento, enquanto 21,6%
disseram que consomem, e outros 19,6% relataram que ndo consomem. Acredita-se que haja
falta de conhecimento dos participantes sobre o conceito de alimentos provenientes de florestas
ou quais sdo esses alimentos. Sabe-se que os alimentos de florestas no Brasil, um pais com uma
importancia florestal mundial, sdo muito abundantes. Destaca-se o0 acai, a castanha do Brasil, o
pinh&o (no Sul) e o cacau, amplamente conhecidos e consumidos por grande parte da populacao
brasileira. Os resultados sdo importantes alertas sobre a necessidade de mais informagdes sobre
os alimentos de florestas no Pais. Espera-se que 0s resultados desta pesquisa sirvam de alerta
para a populacdo, especialmente aqueles que consomem esses alimentos, sem ter muito
conhecimento a respeito das suas origens. E ainda, que os dados possam colaborar com
pesquisas e fomentar acGes nacionais de politicas publicas ambientais e de Seguranca Alimentar
e Nutricional (SAN). Faz-se necessario que haja mais conhecimento sobre o assunto, devido
aos beneficios desses alimentos para a SAN e pela resiliéncia dessa forma de obtencdo de
alimentos em tempos de mudancas climaticas como a que estamos vivendo lamentavelmente
em todos os paises, inclusive no Brasil. Além disso, essa abordagem pode contribuir para maior
conscientizacdo sobre a necessidade de preservacdo do meio ambiente, da promoc¢do da
biodiversidade e para minimizar os altos indices de inseguranca alimentar e nutricional no
Brasil, tdo alarmantes, especialmente nos ultimos anos, mais de 33 milhdes de brasileiros em
situagdo de fome, culminando na volta do Pais infelizmente ao temido Mapa da Fome, onde
vem sendo observado em muitos locais que o prato tipico é a fome, uma contradicdo em meio
a tanta abundancia de riquezas naturais, que poderiam ser melhor exploradas e disponibilizadas

a populagéo brasileira para alcancar a Soberania, Seguranca Alimentar e Nutricional (SSAN).
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Alimentacéo a base de vegetais: o flexitarianismo como alternativa de uma dieta
saudavel e sustentavel entre os brasileiros

O impacto ambiental causado pelos animais criados para abate reflete na alta das emissdes de
CO», desmatamento, contaminagdo dos lengoéis freaticos e no uso abusivo de antibioticos e
defensivos agricolas. O flexitarianismo diz respeito as pessoas que consomem carnes e produtos
de origem animal, devido a preferéncia de tais alimentos na dieta, mas que procuram reduzir o
seu consumo, devido a conscientizacao sobre 0s impactos ambientais causados pelos grandes
produtores de carne para abate, as questdes socioecondmicas, culturais, preocupacdo com 0s
animais ou pelo cuidado com a saude. Com o objetivo de analisar a alimentacdo de
consumidores brasileiros, com énfase em alternativas para alcancar uma dieta a base de
vegetais, considerada mais saudavel e sustentavel, foi conduzida essa pesquisa, que € um
recorte do projeto intitulado “Alimentagdo a base de vegetais: saude e sustentabilidade,
percepgio e aplicabilidade”, que foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
(CEP/UFRRJ), sob parecer 6.527.859, respeitando os aspectos éticos da pesquisa. No periodo
de 1° a 10 de dezembro de 2023, por meio do Google Forms, 413 respondentes concordaram
com o Termo de consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), permitindo a coleta de seus dados
para a posterior tabulacdo dos resultados que alimentaram a estruturacdo desta anélise.
Constatou-se que 36,08% dos respondentes consumiam carne (bovina, suina, frango e/ou
pescado) diariamente em mais de uma refeicdo, 26,39% consumiam diariamente em uma
refeicdo, 24,94% ndo ingeriam carne todos os dias, 5,57% raramente comem carne e 7,02% néo
consumiam nenhum tipo de carne. Quanto a reducdo no consumo de carne , 23,2% dos
respondentes alegaram que estavam reduzindo, 24,7% ja consideraram reduzir e 9,9% ao menos
tentaram reduzir o consumo de carne, mas ndo tiveram éxito. Com a introdugéo de alimentos
altamente nutritivos, como € o caso das leguminosas, a dieta torna-se benéfica a satde, como
preconizada pelo Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (2014) em concordancia com 0s
17 Objetivos do Desenvolvimento Sustentavel (ODS), para a Agenda de 2030, recomendado
pela Organizacdo das NacGes Unidas (ONU), como o ODS n°2, que versa sobre a fome zero e
agricultura sustentavel e 0 ODS n°12, que propde garantir padrbes de consumo e de producao
sustentaveis, entre outros ODS. Em relacdo ao consumo de leguminosas (feijdo, lentilha, grdo
de bico, ervilha, soja, entre outros) em suas refei¢des, 22,3% dos respondentes consumiam
algum tipo de leguminosa diariamente em mais de uma refeicéo, 39,7% ingeriram diariamente
em uma refeicdo e 31,2% alegaram consumir, mas ndo em todos os dias da semana. Totalizando
93,2% dos respondentes que afirmaram consumir algum tipo de leguminosa durante a semana.
Entre as leguminosas listadas e levando em consideracdo somente aqueles que alegaram
consumir muito destes alimentos, o feijao esteve presente na dieta de 73,6% dos respondentes,
seguido do amendoim (23%), lentilha (17,9%), ervilha (17,7%), grédo-de-bico (16,2%) e a soja
(5,6%), estes alimentos faziam parte da base da dieta dos respondentes. Alem disso, 34,6%
tinham consciéncia que a maior parte do plantio de soja é voltado para alimentacdo animal,
causa da degradacdo do solo de grandes areas que acabam servindo apenas a este tipo de
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monocultura. Espera-se que os resultados desse trabalho possam servir de estimulo para novas
pesquisas e politicas publicas na &rea de alimentacdo, salude e meio ambiente, por meio do
incentivo ao consumo de alimentos vegetais, minimamente processados, ricos em nutrientes,
dialogando com o que € preconizado, além de contribuir para a perspectiva de que reduzir o
consumo de carne é uma das formas de fomentar sistemas alimentares saudaveis e sustentaveis.

Consumo de Carnes: Desafios e Perspectivas sob a Otica dos Brasileiros

As escolhas alimentares no Brasil, especialmente o consumo de carne bovina e produtos lacteos,
sdo grandes responsaveis pelas emissdes de Gases de Efeito Estufa (GEE). Globalmente, em
2019, o consumo de carnes (bovina, suina e aves) atingiu 258 milhdes de toneladas, sendo que
China, Estados Unidos e Brasil foram responsaveis por mais de 60% desse total. Esse aumento
foi impulsionado pelo crescimento econémico, melhor distribuicdo de renda e reducdo nos
precos dos alimentos. Estima-se que, em 2029, o consumo global de carnes ultrapasse 300
milhGes de toneladas, com os maiores aumentos previstos para a China, Turquia e Brasil.
Acredita-se que a carne bovina continue a ser a variedade com maior tendéncia de aumento no
consumo, com o Brasil prevendo um acréscimo de 1,3 milhdo de toneladas. Com 413
respondentes, a pesquisa, aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
(CEP/UFRRJ) sob o parecer n® 6.527.859, utilizou o Google Forms para coletar dados, e 0s
participantes responderam livremente por meio de um termo de consentimento. Entre os adultos
com até 29 anos, 37,6% consideraram reduzir o consumo de carne, enquanto 49,4% dos adultos
entre 30 e 50 anos e 59,4% dos maiores de 50 anos também ja pensaram nessa op¢do. Quando
questionados sobre a disposicéo real para reduzir o consumo, 36% dos mais jovens, 46,1% dos
adultos de 30 a 50 anos e 42,7% dos maiores de 50 anos afirmaram estar dispostos a diminuir
0 consumo de carne. Entre os desafios para reduzir o consumo de carne, 31,2% dos participantes
com até 29 anos apontaram dificuldades em encontrar substitutos e 22,4% mencionaram a
complexidade em obter nutrientes da carne. Nos adultos de 30 a 50 anos, 30% relataram
dificuldades em obter nutrientes, enquanto 31,1% citaram a dificuldade de encontrar
substitutos. Entre os maiores de 50 anos, 27,1% indicaram o héabito consolidado de consumir
carne como um desafio, e 26,6% destacaram a dificuldade de encontrar substitutos. A pesquisa
revela que, independentemente da faixa etaria, ha conscientizacdo sobre a reducdo do consumo
de carne, assim como uma similaridade nos desafios enfrentados. No entanto, os desafios
associados a reducao, como encontrar substitutos e obter nutrientes, ainda sdo significativos.
Espera-se que esses dados contribuam para promover discussdes sobre praticas alimentares
mais sustentaveis e orientar politicas publicas e campanhas de conscientizacdo voltadas para a
reducdo do consumo de carne, especialmente em um cenario de crescente demanda global por
esse alimento. Sistemas alimentares saudaveis e sustentaveis sdo essenciais para a
sobrevivéncia do planeta e da humanidade, ainda mais em tempos de tantas mudangas
climaticas que assolam todas as partes do mundo.
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Background: Dominant food system models generate standardization of diets, creat-

ing large demands for few types of food. Meat, along with raw materials for animal feed,
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are in growing demand, which is why Brazil continues to open agricultural frontiers to
serve this market. Studies point to increased purchasing power as a factor linked to greater
meat consumption. However, this transition can lead to health problems.

Methods: An online survey between Dec 1st and 10th 2023, approved by the UFRE]
Ethics Committee, obtaining 413 respondents. Statistical analysis Chi-square test was ap-
plied to the meat consumption variables and income factor. Participants were divided into
higher and lower income, based on the median per capita. This approach seeks to obtain
data that can identify consumption patterns and trends.

Results: Of the total participants, 93% consume some type of animal meat, 62% daily.
The types of meat consumed by different income groups did not show a significant dif-
ference for beef, fish or pork, which may be due to the high average income of research
participants ($2127.38), three times higher than the average Brazilian income ($608.51).
Only chicken showed higher consumption among individuals with lower income. Re-
garding the challenges encountered when trying to reduce meat consumption, the most
cited were related to two difficulties: finding substitutes for meat (30%) and obtaining
nutrients (26%). However, 22% pointed out that meat consumption is a habit, which sig-
nals a cultural aspect. Even in this scenario, 42% expressed that they would be willing to
reduce their meat consumption. The reasons given for reducing consumption were health
(35.8%) and environmental (17 4%) concemns, animal welfare (13.6%) and financial cost (7%).

Conclusions: Brazil, despite being one of the largest exporters of meat-related com-
modities, has a portion of the population concerned about issues related to health and the
environment, but does not know how to transition from meat to greater consumption of
vegetables.
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Background: The Brazilian population has a growing number of people adopting a
low-meat diet. At the same time, Brazil is experiencing a reduction in the consumption of
beans and rice, a staple of its food culture from north to south. As in other countries, there
is an increase in the supply and demand of ultra-processed foods, however, a part of the
population, concerned about the quality of their diet, is replacing beans with other leg-
umes, increasingly common in the Brazilian market.

Methods: Between December 1st and 10th, 2023, after approval by the UFRR] Ethics
Committee, protocol 6.527 859, an online qualitative-quantitative survey was carried out,
obtaining 413 interviewees. This work was carried out through the analysis of responses
related to the consumption of vegetables, more specifically legumes. This data can help
identify trends and gaps in the search for low-meat diets.

Results: Of the sample collected (74% female, between 30 and 50 years old), 39.7%
consumed legumes daily in one meal, 22 3% in more than one meal and 31.2% not every
day. Thus, 93.2% consumed legumes. Beans were most consumed, followed by peanuts.
Among the legumes mentioned, soy was not consumed by the majority (259) followed by
chickpeas (134 people). For 33%, the biggest difficulty related to the consumption of leg-
umes is the preparation time, among those over 50 years old, the majority do not see any
difficulty. More than half of those interviewed (55%) would like there to be a greater sup-
plv of legumes in the supermarket or restaurant they frequent. When asked about the
purpose of sovbean production in Brazil, 43.6% responded that they had no knowledge,
but 34.6% responded that most of it are for animal feed.

Conclusions: The transition to a flexitarian (low-meat) diet is important from an en-
vironmental and health point of view, once the correct changes are made. Food diversifi-
cation from family farming —which preserves the environment —is a choice that should
be encouraged by public policies and dietary guidelines.
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Resumo

Os guias alimentares sdo instrumentos de educacdo nutricional podendo ser também um importante aliado na
preservacdo do meio ambiente. Ao indicar alimentos de origem vegetal, os guias contribuem enormemente para a
reducéo da utilizacdo de recursos naturais causados pelos nossos sistemas alimentares. O objetivo dessa pesquisa
foi analisar os guias em relacdo as recomendacdes de proteinas. Para isso foi realizada pesquisa qualitativa
utilizando o site da Organizacdo das NagOes Unidas para Alimentacdo e Agricultura (FAO), que contempla os
guias dos paises membros da Organizacdo das Nag6es Unidas (ONU). Os paises foram agrupados pela localizacéo
e/ou por proximidade cultural, agrupamento feito pela prépria FAO. As comparacfes foram feitas dentro desses
grupos e os itens analisados foram apresentadas através de tabelas que contemplam também o ano do Gltimo guia
publicado. A semelhanga entre alguns guias de paises vizinhos é notada, principalmente entre alguns paises da
Africa e América Latina. Alguns paises indicam como fonte proteica alguns alimentos menos comuns para a
maioria, mas que fazem parte da cultura daquele pais. A grande maioria dos guias indica alimentos lacteos sem
indicar substitutos no reino vegetal. Poucos paises possuem recomendacOes detalhadas sobre o consumo de
proteinas vegetais. Outros assuntos sobre sustentabilidade, como desperdicios, aproveitamento de alimentos,
emissdo de gases de efeito estufa, transporte, embalagens etc. ainda sdo pouco abordados.

Palavras-chave: Guias alimentares; Vegetais; Proteina.

Abstract
Dietary guidelines are nutritional education instruments and can also be an important ally in preserving the
environment. By indicating foods of plant-based foods, the guides contribute enormously to reducing the use of
natural resources caused by our food systems. The objective of this research was to analyze all guides in relation
to protein recommendations and for this purpose, a qualitative research was carried out using the Food and
Agriculture Organization (FAQ) website, which includes all members of the United Nations (UN). Countries were
grouped by location and/or cultural proximity, a grouping made by FAO itself. Comparisons were made within
these groups and the analyzed items were presented through tables that also include the year of the last guide
published. The similarity between some guides from neighboring countries is noted, mainly between some
countries in Africa and Latin America. Some countries recommend as a protein source certain foods that are less
common for most, but are integral to the culture of that country. The majority of guidelines recommend dairy
products without suggesting plant-based substitutes. Few countries have detailed recommendations on the
consumption of plant-based proteins. Other sustainability-related topics, such as food waste, greenhouse gas
emission, transportation, packaging, etc., are still inadequately addressed.
Keywords: Dietary guidelines; Plant-based; Protein.
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Os guias alimentares séo instrumentos de educacgéo alimentar que, respeitando padrdes
culturais e socioecondmicos, orientam escolhas alimentares para a promocao da saude. Sendo
assim, € importante que sejam pensados localmente, levando-se em conta as caracteristicas de
cada povo, e que sejam constantemente atualizados para atingir as necessidades daquele
momento. Historicamente as recomendacdes sdo baseadas na composi¢do nutricional dos
alimentos, mais recentemente as praticas sustentaveis de producdo e consumo foram
adicionadas ao guia de alguns paises, com o intuito de melhorar a saude das pessoas e de
preservar o planeta (Bortolini, 2019).

Recomendac@es alimentares sustentaveis incluem ter uma dieta baseada em plantas,
reduzindo o consumo de carne vermelha e processada, com alimentos locais e da estacgéo,
diminuindo perdas e desperdicios de alimentos, consumir peixes capturados de forma
sustentavel e diminuir o consumo de ultraprocessados e bebidas agucaradas (FAO, 2022).

Os alimentos sdo 0s maiores impulsionadores para se aperfeicoar a salde humana e a
sustentabilidade no planeta. Aumentar a ingestdo de grdos integrais; leguminosas; frutas e
verduras; nozes e sementes concomitantemente com a reducao de alimentos de origem animal,
principalmente carne vermelha e processada, conferem beneficios tanto a satide quanto ao meio
ambiente (EAT-LANCET, 2019). A Eat-Lancet ((Figura 1) denominou “dieta planetaria
saudavel” uma dieta baseada em vegetais, em que as carneS € 0S lacticinios aparecem em
proporcOes significativamente menores do que 0s cereais integrais, as frutas, as verduras, 0s
legumes e as fontes de proteina vegetal, como as nozes, sementes e leguminosas.

A Organizacdo das NagOes Unidas para a Alimentacdo e Agricultura (FAO) langcou um
site sobre os guias alimentares em nivel global (ASBRAN, 2015). Um estudo comparou as
diretrizes dos guias alimentares de 85 paises, com as metas globais indicadas pela Organizacédo
das Nacdes Unidas (ONU), para a melhora da satde e do meio ambiente. Concluiu-se que as
informagdes nos guias deveriam ser mais claras em relagdo a limitar o consumo de alimentos
de origem animal, em particular carne bovina e laticinios para melhorar a qualidade da dieta e
a sustentabilidade da mesma (Springmann, 2020). Para garantir a seguranga alimentar e
nutricional, as interrelacdes entre solo-planta-clima precisam estar em harmonia, portanto o
trato correto do solo, a diversificacdo de plantas e a preservagéao das florestas sdo fundamentais
(Primavesi, 2020). O guia alimentar para a populagdo brasileira enfatiza principios que estdo
alinhados com os da agroecologia, com a promog¢ao de uma alimentacdo saudavel baseada em

alimentos in natura, frescos, locais, que valorizem a biodiversidade (Brasil, 2014)
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Figura 1: Dieta planetaria saudavel
Fonte: Eat-Lancet, 2019.

Ao decidir diminuir o consumo de alimentos de origem animal, por questdes de satde
Ou por preocupagdo com o meio ambiente, muitas pessoas podem encontrar dificuldade em
substitui-los sob a ética nutricional. Além de ser importante para a nutricdo, a promogdo das
proteinas vegetais, como as leguminosas, contribui para o desenvolvimento da agroecologia,
pois elas desempenham um papel crucial na construcdo de sistemas agricolas mais resilientes,
saudaveis e justos. O objetivo deste trabalho foi, portanto, analisar as recomendacGes de
alimentos vegetais dentro do grupo das proteinas nos guias alimentares mundiais publicados

pela FAO. As versdes mais atuais dos guias existentes até 0 momento datam de 1991 a 2022.
METODOLOGIA

Foi realizada uma pesquisa qualitativa, através da analise de contetdo das
recomendacdes proteicas dos guias alimentares dos paises membros da ONU, entre setembro e
dezembro de 2022. Os paises foram analisados em conjuntos conforme apresentados no site da
FAOQO, de onde os materiais foram obtidos. As comparacdes foram feitas dentro desses grupos,
e os itens analisados foram apresentados através de tabelas, que contemplam também o ano do
ultimo guia publicado. Por muitas vezes ndo possuirem caracteristicas em comum, as questdes
analisadas variaram entre os grupos. Em todos os guias, as fontes alimentares recomendadas
foram analisadas. Alguns ainda possuem recomendac¢fes de quantidade e frequéncia. Alguns
paises ndo possuem diretrizes dietéticas em inglés ou espanhol, somente nas suas respectivas
linguas, entdo analisou-se 0s comentarios da FAO dentro do seu site. A saber, esses paises

foram: Indonésia, Mongdlia, Nepal, Bésnia e Herzegovina, Crodcia, Ird, Roménia, Emirados
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Arabes Unidos e Vietna. Ao todo foram analisados 98 paises, que foram agrupados conforme a
FAO, da seguinte forma: 9 paises africanos, 18 asiaticos e do Pacifico, 6 do Oriente Médio, 34

europeus, 29 da América Latina e Caribe e 2 da América do Norte.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Os guias alimentares inserem-se no conjunto de diversas acOes intersetoriais que tém
como objetivo melhorar os padrdes de alimentacédo e nutricdo da populacdo, e contribuir para a
promocdo da saude e para a garantia da Seguranca Alimentar e Nutricional (SAN). Nesse
sentido, a Organizacdo Mundial da Saiude (OMS) propde que os governos fornecam
informagdes a populacdo para facilitar a adogdo de escolhas alimentares mais saudaveis e
sustentaveis, em uma linguagem que seja compreendida por todas as pessoas. Segue abaixo a

descricdo e analise detalhada dos diferentes guias.
Africa

Os guias dos paises africanos (Quadro 1) recomendam leguminosas, especialmente
alguns feijoes. Em geral ndo indicam quantidades especificas para proteinas (exceto a Etidpia).
Benin, Gabdo e Zambia abordam algumas explicacbes sobre as proteinas vegetais e alguns
paises abordam os insetos como importante fonte proteica. Os insetos, segundo a FAO (2013),
podem ser um importante contribuinte para a seguranca alimentar, subsisténcia e meio

ambiente.

Quadro 1: Guias alimentares de paises da Africa

Pais e ano Recomendac6es consumo proteico Proteinas vegetais
Benin Peixes frequentemente. Quando ndo houver carne, Leguminosas,
(2015) peixe ou ovos pode-se substituir por leguminosas, amendoim, soja
amendoim, soja, queijo ou ervilhas. e
ervilhas.
Etiopia 80 a 120g de leguminosas e 10 a 20 g de Feijdes, graos de bico,
(2022) oleaginosas. Adicionar alimentos de origem animal ervilhas, lentilhas,
como ovos e carne (60g) e laticinios (300 a 400g) as nozes, amendoim,
refeicées diariamente. sementes de girassol e
gergelim.
Gabéo Peixe ou mariscos duas vezes por semana. Alternar o Substitutos para a
(2021) consumo de carnes e laticinios com substitutos carne: feijao, lentilha,
vegetais. soja, amendoim. Para
os laticinios: feijao
branco,
soja e gergelim.
Quénia Leguminosas e oleaginosas quatro vezes por Feijao, ervilha,
(2017) semana. Carnes magras, peixes, frutos do mar, aves, lentilha, feijdo
insetos ou ovos pelo menos duas vezes por semana. nhemba, feijdo bder,
Leguminosas e cereais juntos, todos 0s aminoacidos soja, nozes e sementes
sdo fornecidos. comestiveis.
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Namibia Preferencialmente peixes, mas também feijoes ou Feijéo.
(2000) carnes
regularmente.
Nigéria Limitar gorduras animais. A dieta deve conter a Leguminosas, queijos
(2006) maior variedade possivel de alimentos. locais (wara que pode
ser a base de soja.
Ilhas Peixe pelo menos cinco dias na semana. Ervilhas,  feijes
Seychelles Leguminosas pelo menos quatro vezes na semana. e
(2006) Incluir trés por¢des de leite e derivados todos os lentilhas.
dias.
Africa do Feijoes secos, ervilhas, lentilhas e soja Feijoes secos, ervilhas,
Sul (2012) regularmente. Lacteos, maas (leite fermentado lentilhas e soja.
local) ou iogurte diariamente. Peixe, frango, carne
magra ou ovos podem ser consumidos diariamente.
Zambia Leguminosas, peixes, insetos ou alimentos de Feijoes, feijdo nhemba,
(2021) origem animal diariamente. Leite e laticinios para nozes ou castanhas.
0ssos e dentes fortes.

Fonte: FAO, 2022.

Asia e Pacifico

Os paises da Asia e Pacifico em sua maioria ndo dao énfase para as proteinas vegetais, ja os

peixes sao muito citados (Quadro 2). Os cereais sdo a base da alimentacdo de muitos paises

asiaticos, e sao muito recomendados, principalmente o arroz.

Quadro 2: Guias alimentares de paises da Asia e Pacifico

Pais e ano Principais recomendagdes proteicas ou de
sustentabilidade

Afeganistao Carnes magras, aves, peixes, ovos e produtos lacteos diariamente.

(2015)

Australia (2013) Carnes magras, aves, peixes, ovos, tofu, castanhas, sementes e
leguminosas. Leite, iogurte, queijos e/ou produtos alternativos,
preferencialmente aqueles com redugdo de gordura.

Bangladesh Peixes, carnes, ovos e leguminosas; e leite e derivados.

(2013)

Camboja (2017) Consumo de alimentos ricos em calcio, como peixes pequenos
consumidos inteiros, além de leite e laticinios. Peixe, carne, ovos ou
feijdo, “alimentos ricos em proteinas” devem ser consumidos pelo
menos duas a trés vezes ao dia.

China (2016) Consumir uma quantidade apropriada de peixe, aves, ovos e carnes
magras.

Fiji (2018) Grande variedade de alimentos dos trés grupos de alimentos em cada
refeicdo. E orienta para que se consumam produtos locais.

India (2011) Apresenta uma piramide com as recomendacdes alimentares, onde a
carne fica na terceira fileira, dividindo espago com os 06leos e alertando
para que se consuma moderadamente.
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Indonésia Consumir alimentos com alto teor proteicos, de fonte animal ou vegetal.

(2014)

Japao (2010) Orienta para que se coma graos suficientes, como arroz e outros cereais;
combinados a legumes, frutas, laticinios, feijoes e peixes na dieta.

Malasia (2010) Quantidades moderadas de peixes, carne, aves, ovos, leguminosas ¢
nozes. Quantidades adequadas de leite e derivados.

Mongodlia Os cereais e produtos a base de cereais sdo a base da dieta; seguido de

(2010) legumes, carne, peixe e ovos em um segundo nivel.

Nepal (2012) Leguminosas, peixe, aves, ovos e um pouco de carne regularmente. Leite

ou derivados diariamente.

Nova Zelandia
(2020)

Alimentos nutritivos de cada um dos principais grupos de alimentos
todos os dias. Leite e produtos lacteos, preferencialmente as opgdes
com baixo teor de gordura. Carnes magras, aves, frutos do mar, ovos
ou alternativas devem ser incluidos na dieta.

Filipinas (2012)

Peixes, carnes magras, aves, ovos, feijoes secos ou nozes diariamente,
justificando que estes alimentos sdo necessarios para o crescimento e
reparacdo dos tecidos do corpo. E para ossos e dentes saudaveis, ¢é
importante que se consuma todos os dias

laticinios e outros alimentos ricos em calcio, como pequenos peixes e
mariscos.

Coréia do Sul
(2016)

Variedade de alimentos, incluindo arroz e outros graos, vegetais, frutas,
leite e lacticinios, carne, peixe, ovos e feijao.

Sri Lanka
(2011)

Pirdmide com arroz, paes, outros cereais e inhames na base: legumes e
frutas no segundo nivel; peixe, leguminosas, carne e ovos estdo no
terceiro nivel; seguido por produtos lacteos, nozes e 6leos e por fim, os
gordurosos e acgucarados. O guia indica comer leguminosas, peixes
frescos ou secos, ovos, aves e carne magra. Consumir leite ou derivados
diariamente.

Tailandia
(1998)

Comer arroz, derivados de arroz, outros graos e grupos de alimentos
ricos em amido em abundancia; comer muitos vegetais e frutas; comer
carne, legumes, ovos e leite adequadamente; comer quantidades
limitadas de 6leo, agucar e sal. Peixes,

carnes magras, ovos e leguminosas regularmente.

Vietna (2021)

Devem ser consumidos alimentos ricos em proteinas, que sao obtidos
através de um bom equilibrio entre fontes vegetais e animais. Enfase
para o aumento de ingestdo de camardo, siri, peixe, feijdo e ervilha.
Para criancas acima de seis meses e adultos é recomendado consumir
leite e derivados adequados a sua idade.

Oriente Médio

A maioria dos paises do Oriente Médio faz uma forte recomendagdo de laticinios
(Quadro 3). O Catar faz recomendacbes voltadas a sustentabilidade e contempla uma
alimentacdo mais a base de plantas. A Arabia Saudita além de indicar o tamanho das porgdes
recomendadas, indica feijées ou manteiga de amendoim como substitutos das carnes.
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Quadro 3: Guias alimentares de paises do Oriente Médio

Pais e ano Recomendacdes
proteicas

Ird (2015) Leite, queijo e iogurte e outros laticinios todos os dias. Inclui carnes, de preferéncia
frango e peixe (ambos sem pele) e ovos na dieta.

Libano Leite e laticinios, com baixo teor de gordura (trés por¢des por dia); carnes magras,

(2013) ovos, leguminosas e nozes e sementes sem sal (cinco a seis por¢des por dia).

Oma (2009) Proteinas animais preferencialmente peixes, mas também aves, ovos, carne magra.
Uma porg¢do de leguminosas diariamente. Leite ou derivados diariamente.

Catar (2015) Enfatiza alimentos de origem vegetal (vegetais, frutas, cereais integrais,
leguminosas, nozes e sementes), minimamente processados e embalados,
produzidos localmente. Reducdo do desperdicio de alimentos.

Carnes, peixes e aves devem ser consumidos em pequenas quantidades.

Arébia Diariamente: 1. Duas a quatro porcdes de leite e derivados. 2. Duas a trés porcées

Saudita de carnes e substitutos, sendo cada porcao equivalente a: 60 a 90 g de carne magra

(2021) cozida (podendo se carne vermelha, frango ou peixe); 1 ovo; % xicara de feij6es
cozidos ou 4 a 6 colheres de sobremesa de manteiga de amendoim.

Emirados As recomendac6es sdo divididas em seis grupos de alimentos: cereais, vegetais,

Arabes laticinios, frutas, carnes e gorduras.

Unidos

(2019)

Fonte: FAO, 2022.

Europa

A Bélgica possui dois guias alimentares, um da comunidade francesa e outro da
comunidade flamenga, este segundo sugere uma dieta mais a base de vegetais (Quadro 4). A
Croécia recomenda carne de coelho como substituto da carne vermelha, e a semente de abdbora
é citada na recomendacéo de 6leos, onde se recomenda incluir diariamente 6leos vegetais de
alta qualidade, como azeite e 6leo de semente de abdbora. A Franca no guia de 2017, abordou
pela primeira vez a sustentabilidade, incentivando o consumo de alimentos produzidos
localmente, sazonais e, se possivel, organicos. O primeiro guia alimentar aleméao foi feito em
1956, sendo um dos primeiros guias no mundo e € atualizado constantemente. Embora o guia
da Grécia ndo tenha sido atualizado desde 1999, em consonéncia com a dieta mediterrénea,
indica consumir peixes e leguminosas frequentemente, além de diminuir o consumo de carne.
A Islandia pelas condic@es climaticas, com pouco sol durante grande parte do ano, indica a
suplementacdo de vitamina D em tabletes ou dleo de figado de bacalhau, pelo menos durante
0s meses de inverno. A Holanda iniciou suas recomendagdes alimentares em 1953, o guia mais
atual, de 2016, aborda as questdes ambientais e o impacto de alimentos que promovem
excessiva emissdo de gases de efeito estufa. A Dinamarca langou seu primeiro guia em 1970,
em sua ultima versdo, de 2021, aborda alimentos “amigos do clima” e a recomendacdo de

“comer alimentos ricos em vegetais, variados e ndo muito”. Preferéncia peixes e leguminosas.
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Quadro 4: Guias alimentares de paises da Europa

Pais e ano

Recomendaces proteicas

Albania (2008)

Substituir carnes gordurosas e os subprodutos da carne por ervilhas, feijao,
lentilha, peixe, aves ou carne bovina. Leite e derivados (creme de leite, iogurte,
queijo etc.) nas versdes que possuem baixo teor de gordura e sal.

Austria (2015)

Comer pelo menos uma ou duas porcdes de peixe (150 g) por semana. Preferir
peixes com alto teor de gordura, como cavala, salméo, atum e arenque ou peixes
locais de 4gua fria, como truta de rio. Até trés porcdes de carne magra ou linguica
com baixo teor de gordura por semana (300-450 g). Carne vermelha (como vaca,
porco e cordeiro) e salsichas com moderacdo. Ovos, até trés unidades por
semana. Trés porcdes de leite e produtos lacteos todos os dias, preferencialmente
com gordura reduzida.

Bélgica (2020)

Francesa: Nao ultrapassar 75-100 g por dia de carne, peixe, ovos ou produtos
feitos com esses alimentos. Limitar também o consumo diario de queijo a uma
ou duas fatias. Maximo 3 a 4 copos de leite desnatado ou semidesnatado ou
produtos de soja por dia.

Flamenga: Alimentos derivados de plantas devem ser a base de cada refeigéo,
limitando-se a ingestdo de produtos de origem animal.

Bdsnia e Carne, aves, ovos e legumes varias vezes por semana; peixe pelo menos uma
Herzegov Vez por semana

ina

(2004)

Bulgaria (2006)

Carnes vermelhas magras, substituindo-as frequentemente por peixes, aves ou
leguminosas. Leite e derivados com baixo teor de gordura e sal.

Crodcia (2012)

Carnes magras (aves e coelhos) e peixes ao invés de carne vermelha. Para os
lanches sdo indicadas frutas frescas e secas, nozes e produtos lacteos
fermentados como iogurte.

Chipre (2007)

Dieta mediterranea tradicional com muitos legumes, peixe, azeite, frutas,
vegetais

e gréos integrais. Leite desnatado, contendo 0-1% de gordura; ou com baixo teor
de gordura, < 2% de gordura.

Dinamarca
(2021)

Leguminosas, vegetais, frutas, graos integrais e nozes — ou seja, alimentos que
beneficiam a salide e, a0 mesmo tempo, tém baixa pegada ecolégica como base
da alimentacdo. Reduzir o consumo de carne — especialmente carne de animais
de quatro patas e carne processada, pois isso beneficiaria a saide e o clima.
Especialmente a carne bovina e a ovina devem ser limitadas, pois esses tipos de
carne estdo entre os alimentos com maior impacto climatico. Escolher laticinios
com baixo teor de gordura.

Estbnia (2017)

Leite e derivados sem acucar. Preferir peixes e aves ao invés de carne vermelha.

Finlandia (2014)

Peixes de varios tipos duas a trés vezes por semana. Ao comer carne, que se opte
por produtos com baixo teor de gordura e sal e que se limite a quantidade de
carne vermelha e derivados a no maximo 500g por semana. Quanto aos lacteos,
que se consumam produtos lacteos sem, ou com baixo teor de gordura
diariamente (500 a 600 ml por dia) e duas ou trés fatias de queijo com baixo teor
de gordura.

Franca (2022)

Leguminosas (feijao, lentilha, grdo de bico etc.), pelo menos duas vezes por
semana. Peixes duas vezes por semana, incluindo um peixe gordo (sardinha,
cavala, arenque, salmao). Laticinios (leite, iogurte, queijo e requeijao) duas
vezes por dia para adultos. O guia recomenda diminuir o consumo de carnes,
dando preferéncia as aves e limitando as outras carnes (porco, vaca, Vvitela,
carneiro, borrego - ovino jovem, visceras) a 500 g por semana. Consumo de
carne processada no maximo 150 g por semana.

Georgia (2005)

Substituir carne vermelha por leguminosas, peixe, frango e carne com pouca
gordura.

Alemanha Frutas, verduras e legumes “cinco ao dia”, completando o prato com proteina
(2022) animal. Fazer preparagdes de modo sustentavel e comer consciente, com atengdo
plena, pois conecta as pessoas aos alimentos.
Pais e ano Recomendag0es proteicas
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Grécia (2014)

Diminuir o consumo de carne (principalmente carnes gordas); evitar carnes
processadas; consumir peixes (escolher os pequenos com boa camada de
gordura), frutos do mar e leguminosas frequentemente. Produtos lacteos, optar
pelos de baixa gordura.

Hungria (2004)

Base da alimentacdo cereais, frutas e verduras, em menor quantidade carnes e
produtos lacteos - preferencialmente fermentados, em média 500 ml todos os
dias. As carnes devem ser magras, preparadas com pouca gordura; frios magros;
peixes com regularidade, pelo menos uma vez por semana. Ovos ndo mais de
trés a quatro por semana.

Islandia (2022)

Peixes duas a trés vezes por semana, preferencialmente gordos. Alimentagdo a
base de plantas, diminuindo o consumo de carne, principalmente processada,
limitando a 500g por semana a carne vermelha. Os laticinios, duas porgdes
didrias sem agUcar. Suplemento de vitamina D.

Irlanda (2016)

Trés porgdes de produtos lacteos por dia, duas porgOes de proteina, podendo ser
carne, frango, peixe, ovos, feijoes, nozes ou castanhas. Para os “dias sem carne”
feijdes e ovos, por serem boas fontes de proteina e baixos em gordura, sendo %
de xicara ou dois ovos a quantidade de uma porcao.

Israel (2008)

Produtos lacteos com baixo teor de gordura e carnes magras preparadas em
pouco 6leo. A preocupagdo em relagdo aos produtos de origem animal se d&

pela
gordura presente nesses alimentos.

Italia (2019)

Préticas sustentiveis na compra e preparo de alimentos; frangos ou leguminosas
no lugar da carne vermelha; peixes pequenos do Mediterraneo ao invés de
espécies exploradas; produtos sazonais ao invés de importados.

Letonia (2021)

Duas a trés porcdes de lacteos com menos gordura diariamente. Leguminosas,
peixes ou carnes magras duas a trés vezes por dia. Peixes pelo menos duas vezes
por semana. Produtos sazonais e cultivados localmente .VVegetarianos e veganos
passaram a ser abordados a partir do guia de 2017.

Malta (2016)

Pequenas porc¢des de leites, iogurtes e queijos. Retirar a pele das aves antes de
cozinhar. Carne vermelha ndo mais que duas vezes na semana, carnes
processadas somente ocasionalmente. Duas por¢des de peixe (variados, frescos
e sazonais) por semana, sendo um deles gorduroso. Indica durante a semana
ovos; leguminosas (pastinhas feitas em casa, saladas com feijdes e grdo de bico,
etc.); nozes e castanhas sem sal.

Holanda (2016)

Limitar o consumo de alimentos de origem animal, especialmente carne e comer
mais alimentos de origem vegetal, como leguminosas e nozes. Evitar o
desperdicio alimentar, comer apenas o necessario, comer frutas e vegetais locais
e

da época, o rotulo dos alimentos devem conter informagdes sobre o bem-estar
animal e sustentabilidade.

Macedbnia Leite e derivados com baixa gordura e pouco sal; substituir carne vermelha por
do Norte peixe, aves, feijoes e produtos a base de feijoes.

(2014)

Noruega (2014) Peixe no jantar de duas a trés vezes por semana e recheio de sanduiches.

Escolher carnes magras, limitar o consumo de carnes processadas e carne
vermelha e
incluir produtos lacteos no dia a dia.

Polénia (2020)

Consumir mais leguminosas (feijoes, grdo de bico, lentilhas); peixes
(preferencialmente gordos do mar) e produtos lacteos com pouca gordura
(especialmente os fermentados). Consumir nozes, castanhas e sementes
(semente de abdbora, semente de girassol). Consumir menos carne vermelha e
carnes processadas, substituindo por peixes, aves, ovos, leguminosas, nozes,
castanhas e sementes.

Portugal (2003)

Laticinios diariamente, correspondendo a 18% da alimentagao; carnes, pescados
e
ovos 5%; leguminosas verdes ou secas variadas 4%.

Moldavia (2019)

Y, da alimentacéo peixe, frango, feijoes, nozes, castanhas. Limitar a uma a duas
porcoes didrias de lacteos, evitando principalmente a manteiga.

Roménia (2006)

Ideal para uma dieta saudavel: 2 a 3 porgdes diarias de lacteos e 2 a 3 por¢des
de

92



Fonte: FAO, 2022.

América Latina e Caribe

Os guias da América Latina e Caribe (Quadro 5) abordam a variedade de alimentos como
premissa para uma alimentacdo saudavel. O guia brasileiro aborda também que uma
alimentacdo saudavel e adequada vem de um sistema socialmente e ambientalmente
sustentavel. O guia do Brasil ndo faz recomendacGes baseadas em porgdes, mas a ingestdo de
“comida de verdade”, prioriza alimentos naturais, minimamente processados. O Guia Alimentar
para a Populacdo Brasileira € um documento oficial do Ministério da Saude que aborda os
principios e as recomendagdes de uma alimentacdo adequada e saudavel para a populacao
brasileira, serve como instrumento de apoio as a¢bes de educacdo alimentar e nutricional, em
diversos setores, por levar em consideracdo os fatores determinantes das préaticas alimentares e
a complexidade e os desafios que envolvem a conformacéo dos sistemas alimentares atuais, e
contribui para o desenvolvimento de estratégias para a promocdo e a realizacdo do direito
humano a alimentacdo adequada e para a garantia da Soberania, Seguranga Alimentar e

Nutricional que integra a Politica Nacional de Alimentacéo e Nutricdo (Brasil, 2014).

Quadro 5: Guias alimentares de paises da América Latina e Caribe

Pais e ano Recomendaces de consumo proteico e sustentabilidade
Antigua e Os alimentos séo divididos em sete grupos nédo iguais, os alimentos de origem animal
Barbados 2013) ocupam o segundo maior setor.
Argentina Léacteos com baixo teor de gordura diariamente. Remover a gordura visivel da carne,
(2016) aumentar o consumo de peixes e ovos. Leguminosas e cereais, preferencialmente
integrais, sdo indicados.
Bahamas (2002) Incluir cereais, ervilhas e feijoes como parte da dieta.

Barbados (2017) Dieta a base de plantas, com cereais, leguminosas, castanhas e sementes e uma
pequena porcao de l4cteos e carnes.

Belize (2012) Consumir alimentos de todos os grupos diariamente, diversificar os vegetais.

Bolivia (2013) De duas até quatro porcdes de lacteos diariamente, consumir carnes, por ser fonte de
ferro, pelo menos trés vezes por semana.

Brasil (2014) Enfatiza a importancia de uma alimentacdo equilibrada e variada, incluindo fontes
de proteina de origem animal e vegetal.

Chile (2022) Evitar alimentos gordurosos e carnes curadas para a saide do coragdo. Consumir peixe

cozido ou grelhado e leguminosas, sem acrescentar frios ou carnes curadas; duas vezes
por semana cada. Para fortalecer 0s 0ssos, consumir produtos lacteos, com baixo teor
de gordura e agUcar, trés vezes por dia.

Colbmbia (2018) | Ovos, leites e derivados diariamente para uma boa satide muscular e éssea. Para
melhorar a digestéo e prevenir doencas cardiovasculares, incluir alimentos & base de
plantas em todas as refeigdes. Leguminosas como feijbes, ervilhas e grdo de bico pelo
menos duas vezes por semana. Para prevenir anemias em criancas em idade escolar,
adolescentes e jovens mulheres é apontado consumir milddos uma vez por semana.
Para uma presséo arterial saudavel devem-se reduzir carnes processadas e enlatadas.
Para os cuidados com o coracdo, é apontado consumir nozes, amendoim e abacate;
reduzir o consumo de margarina e evitar gorduras de origem animal.
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Costa Rica Vérios tipos de arroz e feijao, diariamente. Alimentos de origem animal com baixo

(2010) teor de gordura. Gorduras saudaveis, insaturadas, em geral de origem vegetal, mas
também encontradas em peixes.

Cuba (2009) Peixe e frango séo carnes mais saudaveis. Frutas frescas e verduras devem ser

consumidas diariamente.

Dominica (2007)

Amilaceos, frutas e vegetais em maior quantidade. Alimentos de origem animal,
ervilhas e feijoes em seguida. Por Gltimo gorduras e agucares.

Republica Alimentos proteicos diariamente, como feijdes, gréos, peixes, ovos e produtos

Dominicana lacteos.

(2009)

Equador (2020) Alimentos de origem animal ou leguminosas diariamente para fortalecer o corpo;
frutas e vegetais frescos para uma melhor digestdo; combinar leguminosas com
arroz, milho ou quinoa para uma melhor alimentag&o geral.

El Salvador No minimo uma porgdo de leite, queijo, coalhada, queijo cottage ou ovos diariamente.

(2012) Aves, peixes, carne de gado, visceras ou mitidos pelo menos duas vezes por semana,
entre os alimentos evitados estdo salsichas e enlatados.

Granada (2020) Ervilhas, feijoes, nozes e alimentos de origem animal. Frutas e verduras frescas
todos os dias, plantando o que se come e comendo o0 que se planta. Utilizar temperos
frescos. Consumo de produtos locais.

Guatemala Feijoes e tortilhas todos os dias: duas colheres de sopa de feijoes sob a tortilha. Ovos,

(2012) queijos, leite ou incaparina (um alimento que fornece os trés macronutrientes

acrescido de vitaminas e minerais) no minimo trés vezes por semana por serem
importantes para a sadde. Carne, frango, figado ou peixes pelo menos duas vezes por
semana para evitar anemia e mé nutricdo. Sementes e nozes como castanha de caju,
amendoim, feijoes e gergelim para complementar a dieta.

Guiana (2018)

Alimentos de todos os grupos diariamente, diferentes frutas e vegetais coloridos.

Honduras (2013) | Carnes, peixe e mitdos duas vezes por semana para crescimento e fortalecimento
Pais e ano Recomendacdes de consumo proteico e sustentabilidade

do corpo.
Jamaica (2015) Incluir ervilhas, feijoes e nozes nas refei¢des diarias.

México (2015)

Diariamente nas trés refeigdes: frutas e vegetais; cereais; leguminosas e alimentos de
origem animal (laticinios, carne, frango, peixe).

Panama (2018)

Carnes (por ter alto contetido proteico, vitaminas do complexo B, ferro e zinco para
regular as funcdes do organismo) e lacteos.

Paraguai (2015)

Cereais e leguminosas duas vezes por semana, combinados, pois assim sao mais
nutritivos. Aumentar o consumo de lacteos como dois copos de leite ou iogurte ou um
pedaco de queijo - para manter dentes e 0ssos fortes. Carnes magras ndo mais

que guatro vezes por semana.

Peru (2019)

Uma fonte de origem animal diariamente (ovos, carnes, miudos, peixes e lacteos para
fortalecer o corpo e mente. Consumir leguminosas, pois sdo saborosas, saudaveis e
podem ser preparadas de diferentes formas.

Sao Cristovao e
Neves (2010)

Amilaceos, frutas, vegetais e alimentos de origem animal, nesta ordem.

Santa Lucia
(2007)

Alimentos da terra, ervilhas e feijdes todos os dias.

Sao  Vicente

e
Granadinas
(2021)

Alimentos de origem animal ocupam a quarta posicao, em seguida leguminosas.

Uruguai (2016)

Peixe pelo menos uma vez por semana e reduzir o consumo de carnes, como frios
e carnes curadas. Escolher alimentos em harmonia com a biodiversidade e
ambientalmente sustentaveis.

Venezuela
(1991)

Alimentos de origem animal em moderacdo. Para obtencéo de fibras, o corpo
necessita de uma dieta a base de plantas diariamente. H4 um guia para a populagao
indigena que inclui animais silvestres como crocodilos.

Fonte: FAO, 2022.

América do Norte

A primeira versdo do guia canadense data de 1942, passou por diversas atualizacoes, e a versao
mais recente, de 2019, aborda que uma dieta a base de plantas com baixo consumo de alimentos
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de origem animal ajuda a conservar o solo, a dgua e o ar (Quadro 6). O guia dos Estados Unidos
é atualizado a cada cinco anos, em sua ultima versdo (2020-2025), as proteinas vegetais sdo
incentivadas para que se tenha uma dieta saudavel. O guia americano alerta que mais da metade
da populacdo nédo atinge as recomendacdes para nozes, sementes e produtos de soja, e que a
grande maioria atinge e/ou ultrapassa a recomendacéo de carne vermelha, frango e ovos. Outras
questdes relacionadas a sustentabilidade ndo foram contempladas.
Quadro 6: Guias alimentares de paises da América do Norte
Pais e ano do guia Orientac@es proteicas
Canada (2019) Alimentos proteicos a base de vegetais com frequéncia.

Estados Unidos (2020) Leites e iogurtes com baixa ou nenhuma gordura, podendo ser utilizadas
versdes sem lactose ou vegetais (por exemplo, a base de soja) fortificadas.
Carnes, aves e ovos; frutos do mar; feijdes, ervilhas e lentilhas; nozes e
sementes, e produtos a base de soja.

Fonte: FAO, 2022.

O Canada apresenta um prato onde nota-se uma grande variedade de alimentos, com
muitas cores, principalmente de origem vegetal (Figura 2). Na parte dos alimentos com maior
conteddo proteico, os de origem animal sdo proporcionalmente menores, observa- se uma maior
quantidade de vegetais.

Eat a variety of healthy foods each day

Have plenty of 5
vegetgble;y and fruits Eatproteinfoods
. Z =
S
Make water
your drink
of choice

Figura 2: Guia alimentar do Canada
Fonte: FAO, 2022

Em sintese, através analise detalhada dos diferentes guias, no que se refere as proteinas
vegetais, verificou-se que normalmente nao ha explicacdes detalhadas. Muitos estudos mostram
gue uma dieta com uma maior ingestdo de vegetais e menor de carnes € benéfica tanto para a
salde das pessoas quanto para a sustentabilidade do planeta. Assim, podemos observar neste
trabalho que muitos guias alimentares ndo atendem plenamente o seu propoésito. Outras
questdes relacionadas a sustentabilidade - como consumo consciente sem desperdicios,

priorizar alimentos locais e da época, preocupacdo com embalagens e transporte etc. - também
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deveriam ser abordadas, pois geram impacto a nivel local e global, mas ndo sdo contempladas

na maioria dos guias.
CONSIDERACOES FINAIS

Uma alimentacdo baseada em vegetais contribui para a preservacdo do planeta, por
causar menor impacto ambiental, quando comparada a uma dieta rica em alimentos de origem
animal. Contudo, muitos guias ndo fornecem informac6es sobre opg¢des proteicas vegetais. As
leguminosas, por exemplo, séo citadas na maioria dos guias, mas normalmente sem explicagdes
sobre serem boas fontes de proteina. Questdes relativas a sustentabilidade também deveriam
ser abordadas. As recomendac6es para uma alimentacdo saudavel e sustentavel sdo importantes

para que além de nos, as proximas geracdes possam ter uma alimentacao adequada.
Copyright (©) 2023 - Aline Simonetto do Nascimento, Katia Cilene Tabai.
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Resumo: O nosso atual sistema alimentar, mandtono, baseado em poucos alimantos; e o aumeanto do
consumo de ultraprocessados e alimentos de origem animal, tem causado grandes impaclos nos
ecossistenas terestres @ na nossa propria sadde. O objetivo desse arligo foi fazer uma andlise da
percepcio das pessoas em relagio aos impaclos causados pela producio em larga escala de
alimentos de origem animal no meio ambienle. Através de uma revisdo bibliografica e uma pesquisa
quali-quantitativa onfine, realizada mediante a aprovacdo do Comité de Etica da Universidade Faderal
Rural do Rio de Janeiro, com 51 respondentes oblidos por amosira por conveniéncia, das regides Sul
@ Sudeste, comparou-se as respostas oblidas com a literatura sobre o tema. Os resultados mostraram
qua um percentual de pouco mais de 60% das pessoas linha conhecimento sobre a relagio demanda
animal x desmatamento. Sobre o consumo de alimentos mais diversos, como alimentos das floreslas,
quase B0% ndo soubsram responder ou respondaram gue ndo consomem (19,6%), sando que alguns
alimentos ja alingiram até mercados intermnacionais. Conclui-se que precisamos valorizar mais o
pequena produtor 8 os povos origindrios para que tenhamos uma alimentacdo mais diversificada, sem
desiruigdo dos biomas & que a divulgagio e pesquisa de alimentos “nSo convencionais™ precisam ser
axpandidas, para que consigamos conter o desmatamento, auxiliando ainda, na lula para acabar com
a inseguranca alimentar @ a fome no munda.

Palavras-Chave: PANC; Alimentagdo; Preservacdo; Biodiversidade, Mudangas climaticas.
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Abstract: Our current food system, monotonous, based on few foods: and the increase in consumption
of ultra-processed foods and animal-based foods has caused major iImpacts on terrestrial ecosystems
and our own heaith. The objective of this article was to analyze people’s perceptions regarding the
Impacts caused by large-scale production of foods of animal origin on the environment. Through a
bibliographical review and an online qualitative-quantitative survey, carried out with the approval of the
Ethics Committee of the Federal Rural University of Rio de Janewo, with 51 respondents obtained by
convenlence sample, from the South and Southeast reglons, the responses obtained were compared
with the Merature on the topic. The results showed that just over 60% of people were aware of the
relationship between animal demand and deforestation. Regarding the consumption of more diverse
foods, such as foods from forests, almost 80% were unable 10 respond or responded that they did not
consume them (19.6%), even with some foods having reached international markets. It Is concluded
that we need 1o value small producers and Indigenocus peoples more so that we have a more diversified
diet, without destroying biomes, and the dissemination and research of “unconventional” foods need 1o
be expanded, so with that we can contain deforestation and may help ending food insecurity and hunger
in the world.

Key Words: PANC; Food, Preservation; Biodiversity; Climate change.

INTRODUGAO

O atual sistema alimentar hegeménico esta gerando custos ambientais e de saude
altissimos. Padrdes dietéticos pouco saudaveis foram apontados como o principal custo na
salde, pois leva a doengas e perda de produtividade e podemos acrescentar, na seguranca
alimentar e nutricional®. O uso de nitrogénio utilizado na fabrica¢io de fertilizantes e a emissdo
de gases de efeito estufa causados pelo nosso sistera alimentar s&o os maiores custos
relacionados ao meio ambiente (FAO, 2023).

Os padrdes nutricionais que estdo sendo oferecidos - mondtonos e com alimentos
ultraprocessados de baixo valor nutricional e altamente caléricos - tém efeitos profundos na
salde fisica e mental. As preferéncias alimentares desde a infancia (Figura 1) contribuem
para o risco de doengas ao longo da vida. Além disso, essas exposigdes podem causar
alteragdes hereditarias inclusive nas proximas geragdes (Prescott, 2023).

* Entende-se por seguranga alimentar e nutricional, o direito de todos ao acesso regular e permanente
a alimentos de qualbdade, em quantidades suficlentes para suprr as necessidades dos individuos
(Brasd, 2008).
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Figura 1 - Sistemas alimentares pouco saudavels implicam aumento de doencas através de efeitos no
nlcio da vida.

Fonte: Prescott, 2023.

O aumento no consumo de alimentos de origem animal leva a um aumento de
plantagdes de monocultura de soja e milho, que s30 os principais insumos para a fabricagao
de ragdo para os animais. Assim, a pecuaria se torna uma atividade que demanda muitas
terras (Saath; Fachinello, 2018).

O objetivo da pesquisa foi analisar a percepcdo das pessoas em relagdo a uma
alimentagdo mais baseada em vegetais, com menor consumo de cames e sobre alguns
impactos da alimentagdo atual, muito baseada em alimentos de origem animal e
ultraprocessados, no meio ambiente.

FUNDAMENTACAO TEORICA

A industria alimentar é responsavel por até 30% das emissdes globais de gases com
efeito de estufa, 40% da utilizagdo global dos solos e 70% da utilizagdo de agua doce. A
insustentabilidade do sistema alimentar baseado em ultraprocessados e muito baseada em
alimentos de origem animal, também esta relacionada a perda de biodiversidade, enorme uso
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de agua doce, mudangas no sislema lemestre e poluigio quimica (KUMAR, 2016). Os
impaclos na seguranga alimentar e nutricional causados pala enorma participagdo do proprio
sistema alimentar nas mudangas climaticas j& s30 sentidos. Os seus resullados impactam
diretamente na agricultura e indiretamente confribuem para fatores de rsco subjacentes,
como inseguransa hidrica, dependéncia de alimentos importados, urbanizacio, migragdo a
perlurbaciolcolapso nos servigos de sadde (WHO, 2023).

As mudangas climaticas geram redugdo tanto na produgio de alimentos como na
qualidade nutricional da alimentagdo. A mudanca nos niveis de chuva, com secas a
inundagies; o surgimento de novas pragas e doencas; aumento no nivel do mar @ mudanga
na disponibilidade de agua impaclam diratamente na quantidade de alimentos produzida. A
parda de produtividade gera diminuicdo na ingestdo de frutas, hortalicas, nozes, sementes a
peixes, a8 a destruicio ambiental gera também diminuicdo da concentragdo de nutrientes
nesses alimentos (Alpino af al., 2022).

No Brasil, segue crescenle o modelo de agronegbcio - voltado a producSo de
commodities - com recordes na produgdo de soja @ milho especialmente para abastecer o setor
da pecuaria que se encontra em grande expans3o internacional (Escher; Wilkinson, 2019). As
enofmeas @ ainda em expansdo plantagbes de soja 580 uma das grandes causas de destruicio
das florestas na Ameérica do Sul, em especial no Brasil (Song ef al., 2021).

No mundo, ha uma eslimaliva de gue s8o corladas mais de 15 bilhdes de arvoras par
ano, o ndmears global de anvores diminuiu aproximadamente 46% desde o inicio da civilizacdo
humana (Crowther ef al, 2015). Proteger as florestas & fundamental, pois elas abrigam a maior
parte da biodiversidade do planeta, contando com carca de 60 mil espécias de arvoras, B0
dos anfibios, 75% das aves a 68% dos mamiferos (UMEP, 2020).

0 mundo estd passando por mudangas decisivas na definicdo e no plansjamento das
infrasstruturas necessarias ao crescimento econdmico. Essas mudangas respondem aos dois
maiores desafios das sociedades contemporaneas: o agravamento da crise climatica (e da
erosdo da biodiversidade) e a urg@ncia de se aprofundar a lula contra as desigualdades. Mo
que tange a preservacio e valorizacio das florelas, povos indigenas e povos & comunidades
essanciais s8o0 grandes guardies da agrobiodiversidade e os mais afelados pelas
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desigualdades. E urgente a necessidade de desenvolvimento sobre a base do conhecimento
— & ndo da destruigio — da natureza (Abramovay, 2022).

Florestas na Seguranga Alimentar @ Nutricional

Seguranca Alimentar e Mulricional (SAN) se baseia na garantia da universalidade e
equidade do acesso & alimentagdo, inlerselorialidade das politicas, descenfralizagio e
articulagio das agdes, respeito a diversidade e & especificidade socio territorial, participacio
social @ fransparéncia na gest&o das politicas (Castro; Oliveira; Tabai, 2014). Para garantir a
seguranga alimentar & nutricional, as interrelagdes entre solo-planta-clima precisam estar em
harmonia, portanto o trato correto do solo, a diversificagdo de plantas e  a presernvacso das
florestas sdo fundamentais (Primavesi, 2020).

Uma maneira de entender o importante papel que as floresias podem desempenhar
nas estralégias de seguranga alimantar & nulricional & examinar os servigos ecossislémicos
que alas fornecem para os sistemas de produgSo de alimentos (Ferraz et &l., 2018). Fertilidade
do solo, dispersdo de semenles, sadde de bacias hidrograficas, polinizagio, ciclagem de
nutrientes e controle natural de pragas e doengas s30 alguns dessas “servigos™ prestados a
nds. Oulro servigo ecossistémico essencial (mas subjugadao), & que as florestas podam ser a
propria fonte de alimentos, que crescam naturalmeante deniro e entre as arvores, que 530 ricos
em diversificados nutrientes que podem contribuir para a salde e seguranca alimentar no
mundo (Vira ef al, 2015). Os alivos vegetais encontrados nas florestas além de causarem
impaclos posilives na diela, contribuem para o desenvolvimento de novos alimenios,
alimenios funcionais & nutracéuticos (Durazzo ef ai., 2020).

Ma Flora do nosso Pals existem fruteiras que poderBio tomar-se base de novas
fontes agricolas. Todavia, continuam gnofadas na malora e s80 destruldas
nas demubadas, como se nada mais representassem do que madeira ou lenha,
quando tante apreco chegam a merecer. Muitas vezes lombam com as matas,
onde crescem, para abrirem espaco para pastos ou culluras de algod&o, sem
que, ac menos, o seU lenho saja aproveitado (Hoehne, p 88, 1948).
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Existern muilas espécies nativas e exdlicas, esponianeas e cullivadas que s3o
subutilizadas no Brasil. Mesmo que algumas exislam aos milhares, ou milhies, de toneladas,
sd0 desconsideradas como polenciais fontes de alimento & =80 descartadas através das
gueimadas & do uso de herbicidas, com allos cuslos energélicos e de poluicdo ambiental
[Kinupp, 2021).

Fornecer alimentos a crescenta populagio de seres humanos sam asgolar 05 recursos
naturais & um desafio para as sociedades modemas. A disponibilidade de alimenios e o uso
sustentavel dos recursos naturais 530 dois lemas insepardveis quando sa trala de alimentos
de florestas. Considerando que as espécies nativas est3o bem adaptadas ao ambiente local,
o manejo florestal de baixo impacio poderia trazer beneficios econdmicos, sociais e
ambieniais (Souza af &, 2018). O conhecimento dos “servigos prestados™ pela natureza é
fundamental para preservar os ecossisternas, garanlindo sua salde e sobrevivéncia.
Conservar a biodiversidade de um pais é preservar sua identidade (Costa, 2022).

METODOLOGIA

Foi realizada uma revis3o bibliografica, com arligos publicados nos Oltimos 10 anos,
na base de dados do Google académico, Scielo @ Pubmed, em relattrios de drgdos plblicos
ou privados & am livros de imporlanie relevancia sobre o tema. Os assunlos pesquisados
foram alimentago & base de plantas (vegetais), PANC, salde e sustentabilidade. Em seguida
foi realizada uma pesguisa quali-guantitativa oniine, utiizando-se o Google forms entre
selembro e outubro de 2023. O projeto & um recorle da pesquisa “Seguranca alimentar: a
intarsetorialidade no Brasi™, foi aprovado pelo Comité de Elica da Universidade Federal Rural
do Rio de Janeiro, a saber, parecer 797/2016. Para parlicipar da pesquisa, os individuos
concordaram com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, seguindo os principios
élicos da Resolucio 466/12 do Conselho Macional de Sadde - CNS, ao gual regulamenta os
procedimentos de pesquisa envolvendo humanos (Brasil, 2012).
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Sendo assim, foi possivel a realizacdo da pesquisa de carater exploratorio-descritivo,
com uma amostra por conveniéncia®, enviamos os questionarios para os nossos contatos, via
e-mail ou redes sociais. O questionario obteve 51 respondentes das regides sul e sudeste do
Brasil e todas as respostas foram analisadas pois estavam devidamente preenchidos. Para
este artigo foram analisadas 3 perguntas relacionadas a florestas, desmatamento e
alimentacgdo. Para a interpretagdo dos resultados levou-se em consideragdo as informagdes
obtidas por meio de relatorios da Organizagdo das Nagdes Unidas (ONU) e dos artigos
abordados nessa pesquisa.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Segundo dados do dltimo Relatério Anual de desmatamento (RAD 2022), o
desmatamento nos biomas brasileiros cresceu em relagdo ao ano anterior. A Amazdnia foi a
regido com maior area desmatada, seguida pela Caatinga, Cerrado, Mata Atlantica e Pampa.
Os estados que mais desmataram fora o Para, Amazonas, Mato Grosso, Bahia e Maranhao.
O desmatamento esta ocorrendo mais rapido e em areas maiores e a agropecudria continua
sendo o maior vetor de desmatamento. Contudo, importante destacar que as Comunidades
Remanescentes de Quilombolas (CRQ) e Terras Indigenas (Tis) permanecem como os
territdrios mais preservados do Brasil (Mapbiomas, 2023).

As perguntas a seguir foram feitas para buscar entender a percepgdo dos
respondentes em relagdo ao desmatamento e sua ligagdo com a produg3o de carnes. Sendo
a produgdo em larga escala de proteina animal (Figura 2) uma das principais causas de
desmatamento, principaimente no Brasil, constatou-se que pouco mais de 2/3 dos
respondentes fizeram essa associagdo.

® Amostra por convenséncia: uma amostra & destinada & seleclo de unidades amostrals realizadas
arbitrariamente, de 30 com a léncia da pesquisa (Callegari-Jacques, 2003).
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A pesquisa buscou analisar a percepgao dos respondentes em relag3o as proteinas,
tanto de origem animal como vegetal. As perguntas utilizadas para compor este artigo foram
aquelas que estavam relacionadas a desmatamento e a florestas propriamente.

Analisando-se as respostas, percebe-se que a maioria das pessoas demonstrou
conhecimento sobre os impactos da cadeia produtiva de alimentos de origem animal em larga
escala (Figura 2). O desmatamento e a consequente perda de biodiversidade; o uso intensivo
de recursos nalturais e grande emissdo de gases de efeito estufa, parecem estar sendo
notados pela maioria da populagio. Sendo que o desmatamento foi ligeiramente a opgdo com
maior namero de respostas.

Figura 2 - Qual dos seguintes fatores vocé acredita que possam estar relacionados a producao em

larga escala de proteina animal?
Desmatamento 33 (64.7%)
Emissdo de gases de efeild est 2R T%)
Uso nlensve de recursos naty 2(RT%)
Polucio do soko e da dgua R{41%)
Potda de biodversidade 32(82.7%)
ndo tenho conhecments pra o

Corrupgao, Assassinatos de a
Todes
0 10 20 0 B

Fonte: Do Autor.

A pesquisa buscou analisar a percepgao dos respondentes em relag3o as proteinas,
tanto de origem animal como vegetal. As perguntas utilizadas para compor este artigo foram
aquelas que estavam relacionadas a desmatamento e a florestas propriamente.

Analisando-se as respostas, percebe-se que a maioria das pessoas demonstrou
conhecimento sobre os impactos da cadeia produtiva de alimentos de origem animal em larga
escala (Figura 2). O desmatamento e a consequente perda de biodiversidade; o uso intensivo
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de recursos naturais e grande emissdo de gases de efeito estufa, parecem estar sendo
notados pela maioria da populagio. Sendo que o desmatamento foi ligeiramente a opgdo com
maior niamero de respostas.

Figura 3 - Qual voc# considera ser a malor causa de desmatamento no Brasil?

31(60.8%)

30{588%)

Exploragio de recursos naturais. 27 (52.9%)

Expansao urbana e
nfraestrutura.

N&o acredno que hag "
® 0(0%)
Niommnemm- 4a%)

0 10 20 30 &
Fonte: Do Autor.

18{353%)

Sobre as principais causas do desmatamento (Figura 3), dentre as alternativas
oferecidas (eles também tinham a possibiidade de escrever uma alternativa), os
respondentes apontaram a expansdo agricola e pecudaria (31 respostas), seguida do corte
ilegal de arvores para obtengdo de madeira (30 respostas) e a exploragdo dos recursos
naturais (27 respostas).

A (ltima pergunta (Figura 4), por ser um questionario voltado a alimentagdo, chamou
a alengao pela quantidade de respostas apontando desconhecimento sobre alimentos de
floresta. Apesar da grande biodiversidade que possuimos em nosso pais, devido aos nossos
diferentes biomas, os alimentos de floresta sdo pouco conhecidos (apesar de alguns ja terem
atingido mercados internacionais), a maioria dos respondentes ndo soube dizer se consome
esses alimentos. Apenas 21,6% afirmaram que consomem, o restante, 58,8% responderam
ndo ter certeza e 19,6% responderam que ndo consomem. A grande riqueza de alimentos
silvestres que possuimos, alguns inclusive chamados de PANC (Plantas Alimenticias Nao
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Convencionais) exatamente por ndo fazerem parte do dia a dia das pessoas, precisam ser
conhecidos, apreciados e valorizados pela nossa populagio.

Figura 4 - Vocé consome alimentos de florestas?

® sm

® Nio

@ Nio wennho ceneza

Fonte: Do Autor.

Sobre as principais causas do desmatamento (Figura 3), dentre as alternativas
oferecidas (eles também tinham a possibilidade de escrever uma alternativa), os
respondentes apontaram a expans3o agricola e pecuaria (31 respostas), sequida do corte
ilegal de arvores para obten¢do de madeira (30 respostas) e a exploragdo dos recursos
naturais (27 respostas).

A (ltima pergunta (Figura 4), por ser um questionario voltado a alimentagdo, chamou
a aten¢do pela quantidade de respostas apontando desconhecimento sobre alimentos de
floresta. Apesar da grande biodiversidade que possuimos em nosso pais, devido aos nossos
diferentes biomas, os alimentos de floresta sdo pouco conhecidos (apesar de alguns ja terem
alingido mercados internacionais), a maioria dos respondentes ndo soube dizer se consome
esses alimentos. Apenas 21,6% afirmaram que consomem, o restante, 58 8% responderam
ndo ter certeza e 19,6% responderam que ndo consomem. A grande riqueza de alimentos
silvestres que possuimos, alguns inclusive chamados de PANC (Plantas Alimenticias Nao
Convencionais) exatamente por ndo fazerem parte do dia a dia das pessoas, precisam ser
conhecidos, apreciados e valorizados pela nossa populagdo.

As plantas nativas, silvestres ou autdclones (a maioria mais presente em locais
distantes da presenga humana) sdo ainda mais desconhecidas do que as plantas
denominadas “matos” ou “daninhas”. Todas elas, por serem desconhecidas, ndo possuem
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mercado e o ciclo produgdo-consumo ndo se fecha. Apesar da produgdo mundial de géneros
alimenticios ser maior do que a quantidade necessaria para alimentar toda a populagdo, a
fome ainda é muito presente em diversos paises, inclusive no Brasil, por diversos motivos,
dentre eles ma distribuicdo e grandes desperdicios do campo até a mesa. Essas plantas
desconhecidas e subutilizadas poderiam complementar a alimentagdo humana,
diversificando-a, além de terem o potencial de geragdo de rendas familiares (Kinupp, 2021).

CONSIDERAGOES FINAIS

Por fim, fica a indagagio: sera que vamos perceber a importancia das florestas
somente quando o atual sistema alimentar colapsar e precisarmos efetivamente dos “servigos
florestais” para nossa alimentag30? E importante que politicas piblicas valorizem os povos
originarios e o pequeno agricultor agroecolégico, pois eles sabem como preservar a natureza
obtendo alimentos sem causar destruicdo, fornecendo alimentagdo nutritiva, diversificada,
com alimentos locais e frescos. Enquanto alguns poucos alimentos se mantiverem como a
base da nossa alimenta¢io e alimentos de origem animal forem mais valorizados que a nossa
biodiversidade, dificiimente conseguiremos conter o desmatamento. Incentivos a pesquisa,
divuigac3o e comercializagdo desses alimentos desconhecidos da maioria, também devem
contribuir para diminuirmos os “custos” ambientais e de salde apontados por indmeros
relatorios, que podem nos levar - a todos - a extingdo.
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agroecologia

Alimentos em prol da seguranga alimentar e nutricional & da preservagdo de
EBiomas brasileiros
Food in zuppart of food and nuinfions! securfy and the prezernvation of Erazilian
hiameasz

SIMOMETTC, Aline®; TABAI Katis®
"PPGPDEUFRRY, airesmonetiai@ulr.be, ¥ PPGPDEUFRRY ktabaiuferg br

RESUMO EXPANDIDO TECNICO CIENTIFICD
Eixo Tematico: Saide e Agroecologia

Resumo

= biomas brasileiros estio constanternents sendo destruidos para “abeir caminho” para o
modele agropecudrio adotado no Brasil. No entanto, os proprios biomas s3o provedaores de
slimentos d= nqms.;.lrna quslidade nutricional, o que contribui para a seguranga alimentar e
nutricional da pn:-pula-:ao 2 faz pare de todo umn ecossistema de fauns e flora. Repenszar os
caminhos de {:ul:den;a::u de alimentes, resgatar e ampliar a culiura alimentar de plantas
slimenticias nSo convencionais £ o que muito pesquisadores vem buscando, coma forma de
solucionsr os problemas de inseguranca alimentar, perda de biediversidade, = como forma
de se atingir oz objetivos de dessnvolvimento sustertavel, estipulados pela Organizacio das
Macoes Unidas. O ohjetive deste trabalho @ discufir questes da Fll'ﬂdl.ll}aﬂ de slimentos e
trazer alguns alimantos como exemplo, ressaltands suas |nf-:|rn13|;=:|es nutricionaiz. 4z formas
que estao baseadss a producdo dos alimentos e Brasil precisam ssr repensadas.
Passuirmos uma grande diversidade de alimentos qus nda podem ser exfindos.
Palavras-chave: plantas alimenticias n3o convencionais, floresta, extrativisme, agrescologia
Keywords: uncorventionzl food plants, forest, exdractivism, agroecolagy

Introdugdo

Segunde dadeos da Organizepio das Magtes Unidas pars a AlimentacSo e a
Agricufturs (FAD), a fome, agrevada pela pandemia da COVID-18 e pela guerra na
Ucrénia, afinge 2,8% da populacdo mundial. O relatdrio, lancads em 2022, também
aponta que qusse 824 milhdes de pessoas. ou 11, 7% da populacdo global. enfrentam
insegurancs alimentsr em niveis graves. Essas novas evidéncias mostram que o
rundo estd se asfastando, ceda wvez meis, do Chjetivo de Desenwohimento
Sustentavel (O0S) 2, que & acabar com a fome, & inseguranga alimentsr & a
desnutrigio até 2030 (FAD, 2022)

Die acordo com Wogt (2018), a agriculiura gue wam sendo exercida em grande
parie dos paises, esté lamentsvelmente fadeds so fracasso. do ponto de wista
ambiental & social. sendo urgenie & necessidade de mudancas nos sistemas

alimentares, para gue sejam saudaveis, sustentdveis e justos, como preconizado na
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prafica da agroecologis, em especial por oferecer efeitos duradouras pars o planeta
& para & hurnanidade.

Buscando amplisr a5 fortes de nutientes disponiveis & populago = &
promogSo da sobersnis & segurangs slimentsr, tem sido dads maior atencdo &
necessidede de diversificagic das espécies wegelsis consumidas. As plantas
alimenticias ndo comvencionais (FANC) vem a0 encontro dessa busca, s3o plantas
espontiness ou cultivedas, nativas ou exdlicas, gue possuem urmna ou mais paries
comestiveis. As PAMC podem ser entendidas ainda como todas as plantss que néo
&0 convencionais em nossos cardSpios ou ndo sdoc produzidas em sistermnas
comeencionais {agriculbura industial ou comvencional), designadas tambam como
plantss alimenticias da agrobicdiversidade (BRACK, 2018)

Metodologia

Foi feits uma pesquisa documentsl, em que foram seleconados artigos
cientificos publicados nas bases de dados “SciELDT, “Budmed” e "Google
Académico”, slém de lvros e frabalhos scadémicos. Com o propésito de reunir
informagdes sbrangentes sobre as PAMNC, reslizou-se a pesquisa com os seguintes
descritores: PAMC, plantas slimenticias ndo convencionais, florests, exdrativismo e
agroscologia. Foram selecionadas slgumas principais Flantas Alimenticias Méo
Caomeencionais de Bioma brasileiros, com potencial nuidritive e funcional, evidenciando
seus compostos bioatios.

Resultados e Discussao

O sisterna  agrosalimentar hegemdnico estd deixando de hersnca para as
futuras geracdes solos degradadaos, Aguas contsminadas,
agroecossistemas  desequilibrados & dependentes de insumos externos, pafrimdnio
fito-genético e slimentar reduzido & & obesidade. desnutricéo & mudangas climéaticas
como sindemia global, Agricuttores familiares, extrativistas, povos e comunidades
tradicionais precisam volter & ter protagonismo. Como alternativa a0 sumento da
grande concentracde de taras no Brasil, os modelos agroecaldgicos de produgdo e
processamento, circuitos curtos de comercializagdo e mudsnga no comportamento
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alimentar 580 fundamentais para o enfrentamento das astusis questdes nutricionais,
socisis & ambientsis (Maluf et =1, 2015; Castro, 2015; Byrlandy et =l., 2014).

Eagurania slimeniar universal
Um murdo ande cafa pessod posss ber uma dieta sauddvel denvada de setema aimentar
s ientivel

Tranaformagio do alstema allmendar
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Interdisciplinas

Intersetanial
Orientada para pritica
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Fara se alcancar segurancs alimentar para todos concomitantements com a
protegdo do planets. =80 necessdrias varies etspas. niveis e afores conforme
Denning (2023) demonstra no gréfico 1 adma. Portanto, muitos esforcos =80
necessanos por parte de toda sociedade.

A degradagso dos ecossisternas causada por atividades humanas represents
ameagas existenciais psra & bicdiversidsde & pars & propria humsnidade
Desacelerar & reverter essa degradsgio exige mudanpgas profundas no
comportaments humano. Mudangas sistémicas ndo podem ser alcangadas sem
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mudangas de comportamento & apoio em nivel individusl (NIELSEM et al, 2021). As
florestas, especialmente as tropicsis. abrigam 8 maior parte da bicdiversidade
rundial. H8 um consensc crescente de que as escolhas alimentares =30
frequentemente guisdss por habitos, & menos por conhecimento & escolha
conscaente. Mas garantir ume diversidade ne oferta de aslimentos pode apoiar
escolhas alimentares saudavei= em nivel populacional (POWELL et al, 2015).

A coletas de alimentos silvestres era uma prafica muito ufilizada pelos nossos
ancestrais, cogumelos, frutas sikvestras, tubérculos, raizes, folhas, brotos, castanhas,
nozes & mel. s8o0 exemplos de afimentos obtidos nas florestas. A protecdo e o uso
desses espécies s=So de exirema importdncis pera o alcance dos Objetivos de
Desenvolvimente Sustantdveis (ODS) estipuledos pela OrganizacSo das Mages
Unidas (ONU). Alguns exemplos a saber. 005 15 "Proteger, restaurar e promover o
uso sustentével dos ecossistemas tarmestres, genr de formae sustentével ss florestas,
combater a desertificacdo, travar & reverter a degradagio dos solos e travar a perda
da bicdiversidade”; ODS 2 ° acabar com a forme. alcancar a seguranca slimantar”,
ODS & “promover o crescimento econdmico sustentado, inclusivo e sustentavel”, DS
12 “assegurar padrdes de producdo e de consume sustentdveis” & OOS 13 “acdo
contra & mudanga global do dima” (SHARRCH e JACKSON, 2017).

{0 Brasil & considerado um dos palses com maior biodiversidade, por possuir
am tormo de 20% do fofal de ecpécies do mundo. Mas cinco regides cbeervam-se
plantzs sdaptadas a climas e solos diversos, caracteristicos de cads uma delas. A
regido norte possui clima eguatorial Umido, elevedas temperaturss & chuves solongo
do ano e & onde s localiza a maior exgensao da florests tropical do mundo, a floresta
amazdnica. A regido nordeste com clima semidrido, possui uma grende ares de
castinga que carscieriza-ca porvegetsis de porte arbusfivo & arboreo. O cenfro-opeste
possui clima bastante diversificado, mes de maneira geral fropical. guente e
chuvoso, e abrange 5 biomas, mas com maior destague para cerrado, Pantanal e
Amazdnis. Mo Sudeste o clima & fropical & subtropical, com chuvas intensas no verso
& possui faune e flora predominanies de Mata Atfldntics, o gue stusimente

corresponde & menos de 10% da mata oniginal. Com femperaturas maeis baizeas e
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chuvas bem distribuidas, a regifo sul além do bioma Mata Atlénfics, possui o bioma
pampa (PASCHOAL et al., 2018).

Muitos alimentos sdo desconhecidos pela maioria da populagdo, mas slguns,
slém de ser a base da alimentacdo lecal, aleangaram mercados intfernacionais. Como
exemplos temaos o acal, 8 castanha do Brasil e mais recentemente a jucara. Mas, de
maneira geral, pouco se conhece s respeito das cadeias produtivas desses
glimentos. O protagonismo de sgriculiores familiares e exirativistas, fundamentado
em praticas sustentiveis de extrativisma, produgdc & processamenta, & fundamental
para gue 05 beneficios figuem na regidqo onde se localizam, potencisiments
construindo equidade social so0 longo da cedeis, bem como contribuindo para
conservagdo e recuperac2o ambiental (RAMOS ef al, 2018).

Wilkinson (2023), finaliza seu livro inbibelado "0 mundo dos alimentos em
franzformapdo” com reflesdes sobre como & contengdo dos efeitos climéticos e &
exxacerbapio das relapies geopoliticas amescando a= cadeizs globais de suprimento
podem acelerar a5 inovagies no mercado slimentar.  Alguns exemplos de alimenios
importantes para & preservacdo da biodiversidede dos biomaes brasileiros e pars
nuirige e salbde da populacSo: camu gggmy bunti. aracd, mangabs e gukiy
(FASCHOWAL et al, 2018).

Camu Camu {1eiana oubis)

O camu gag @ um frudo encontrado na floresta Amazdnica, rico em composios
fendlicos, figyandisles. antocianinas, vitamina C, minersis e acidos oleico e linoleico.
M= polp=, casca e sementes foram enconfrados compostos bicativos de apdo
anfioxidante, arfiproliferstiva, apfi-hempllica.  anfi-inflamatdria,  antialérgica e
newroprotetors. Ainda posswl compostos importantes na prevencdo ou fratamento de
doengas relacionadas &= sindromes metshdlicas, como disbetas tipo 2 e dosncas
cardicvasculares. Ensaics clinicos com camu gamiy, estdo sendo desenvolvidos para
prevenir hipertens3o e disbetes, o gue ra proporcionsr mais dados efeifos na
salde. Estilos de wvida ssuddveis & uma diets beseads em nulrientes sdo
complementos necessérios para & prevencdo e fratamento de doencas ndo

transmissiveis. Cutro fator imporiante, & que s bioeconomia da Amazdnia tem sido
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uma preccupacio nacional entre os sete peises que compdem o bioma amezdnico.
Programas de coopersgso intermacional tem o objetivo de melhorar o rendimanto dos
apricultores locsis atrevés de uma producdo sustentavel, frabalho com comunidades
indigenas, combate a mineracdo e a crise ciméfica e redugSo da pegada de carbono.
O camu gapay, tem grande potencial para fine nutracéuticos, matrizes alimentares
[bebidas, dooes e laticinios, panificacdo, enfre oufros) além de indmeras
possibilidades de uso tecnolégico. Movas sbordsgens de pesquisa em considerscSo
as suas fuluras aplicapbes na area slimentsr e farmecolgics podem ser promissoras
(GARCIA-CHACON et al., 2023; PASCHOAL ef &I, 2018).

Burti ({dsuniia fMexwoza)

Burii & & palmeira mais sbundante e naturslmente presente no bioms
amazdnico do Brasil. Desempenha um papel importanta na consenvagdo da fauna
pois seus frutcs servem como fonte de alimento para muitas espécies de passars e
mamiferos. Os povos locsis o utilizem pars & producdo de bebides e slimantos de
forma caseira. A polpa de buriti possui cappfenciles, polifendis e acido ascdrbico
{vitamina C). spresentando potencisl para ser ussdo na prevencdo de dosncas
relacionadas com o estresse cddative. O seu dleo possui altes concenfracdes de
vitamina A& tocofercis e écidos graxes insafursdos, especislmente o oleico, que
represents 73,3% do frute. Uma forma de aproveitamanto dos frutos € a producso de
geleis, qus & um processo gue exige poucos equipamentos & pode ser uma fonte de
rends pare @ comunidade. & geleia de bunti spresentou bos guantidade de fibre
alimentar, o gue contribui para a sadde gastrointestinal, conircle da resposts
glicémica e dos niveis plasmiaticos de colesterol (PASCHOAL ef al., 2018)

Araca (Exigium caffisianung, Sahine)

Die origem amazdnica & encontrado naturalmente da Bshis o Rio Grande do
Sul. 2 sracazeiro vem sendo bastante estudado, principalments pelas excelentes
caracterisiicas de suas frufas, gue podem apresentar de quaino a sete vezes mais
vitamina C que as frutas citricas. Bsidium calieianum Sabine & amplamente utilizado
na medicina tradicional brasileira para o tratamento de véras doencas, incluindo
dishirbice doloroscs, pois possui atividades analgésicas e seus  principais

[ L=l ¥ ]
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constituintes fitoguimicos possuem atividade antioxidante (ALVARENGA et al., 2013
A fruta aracé tem se destacado também por suss acfes antiproliferativa e
antimicrobiana. slém de inibigio de enzimas digestivas, como a lipase, o que pode
=ser um ghvo para o tretamento da cbesidade (PEREIRA et al., 2021)

Mangaba (Hanpmia snesies)

A mangabeirs, netiva do Brasd, encontreda no cerrado e castings, tem
frutificagdo entre cutubro e dezembro. Apresents slfto teor de proteinas e chama
stencdo pelos teores da vitamina C, cileio, zinco & farmo (FASCHOAL et al, 2018)
Os aspectos fisico-guimicos das matrizes da Hagpomia speciksa 580 sireentes ao
consumo coma fruto fresco, tal como para industrializacSo (MASCIMENTO et al.,
2014). A mangsba spresents caractensticas adeqguadas tanto para o consumo in
nafura guanto para o processamento devido aos seus valores de pH, acidez fifulayel
sdlidos =oldveis, acicares redutores e altto feor de fibras. A andlise do potencial
anficxidante revelou gue & mangabs possw & capacidade de sequestrar radicais
livres, sugerindo que essa atividade pode ser afribuida aos compostos fenclicos
presentes na fruta MEEUMP@ﬁO, 2014). Testes i wivoe com ratos, demonstraram
que as folhas de H. zpecipss possuem stividesdes anficxidants, antimutagénica
inibidoras de enzimes relacionadas & doencas neurodegenerstivas, inflamagdo,
obesidade, controle glicimico e diabetes. Foram evidenciados tecres de germtendides
& aoidos graxos poli-insaturados nas folhas de H specipss. Adicionalments, foram
demonsiradas atividades anticeddante, antimutagénica, anti-inflamatdnis, anti-deenca

de Alzheimer, gniiparkinenniana, anticbesidade & anii-piperclicémiza (DOS SANTOS
et sl 201E8).

Cabin [ SaEowm serslifamio)

O gy & uma planta arbustiva, native da Amazdénia, da familia Splapapsae.
cujos frutos s&o utilizados como alimento & medicaments pels populscdo da regido.
Estudos mostram qusfidades fisico-quimicas e potencialidade  sgrondmica e
farmacoldgica, o que toma o gukil importante na promocSo da sustentabilidade, da
seguranca alimentar e de umna economia local mais consolidada (CRUZ et al., 2023)
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Além de ser um fruto bastante nuénitivo, de sabor e aroma agradaveis, possui
em sus composicle nufricional minersis como cdlcio, ferro, fasforo, magnésio.
potassio & zinco & vitaminas como acide ascdrbico. Avaliow-s2 & associacdo da polpa
de gubiy 8 de oufras frutas, explorandos s propriedade geleificanie da fruta de modo a
2 obter um produto mais encorpado, melhorando as caractensficas sensoriais
individusis do fruto e agregando walor comercial ao produto. Os produtos proposios
obtiveram boa aceitacdo pelo consumidar, principalments misturado o néctar de gukiy
com o de caju (Anacamium oxsidentals) (FIRES et al., 2015). A utiizacic do cubiu
possibilita & criscfo de nowos cardapios. favorecendo 8 seguranca alimentar e
nutricional local, sgregacdo de rends e valor a produtos. slém da valorizagdo da
ecpécie sfravés de novos produtos aresanais, processaments agroindustrial em
pequena escala, entre outras possibilidades. & produpde de slimentos & base de
cilhiy, deve ser incentivada através de seus miliiplos usos na alimentaco humana,
promovendo bom aproveitamento do sew elevado teor nuincional (RIBEIRD e
DURIGAM. 2018).

Conclusoes

iz biomas brasileiros 580 fiquizsimos e a sua preservagio & importante para
o mundo. Ao mesmo tempo que temos milhdes de pessoas em situa GEp de
inseguranca alimentar e fome, temos uma vasts bicdiversidede que possui
caractenisticas nutricionais importantes para além de saciar, preservar 8 salide das
pess0as e o meio ambisnte. Além disso, sabe-se o quio importante & o fomento da
produpdio e comercislizagdo desses alimentos para alcangar inclusive a reforma
apraria no Brasil. tendo em vista que as agbes de infreesiruture e expanséo local de
emprego e rends, sdo essenciais para afingir 8 Soberania, Seguranca Alimentar e
Mutricional (SSAM).

Diversos stores e frentes s8o0 necessérias para se alcancar as mefas
estabelecidas pela ONU para 2030, & uma maior uliizacfo de alimentos obtidos de
florestas pode sar uma frente vidvel. Mais estudos sobre os beneficios nudricionais
desses alimentos e formas de exdragSo sustentdvel s8o necessarios.
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