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inflacdo de dois di-

gitos voltou a pairar

sobre as familias bra-

sileiras e a principal
area do cotidiano afetada
& a alimentacao, fato que
desafia os nutricionistas a
pensarem em alternativas
mais baratas. Emum pais
onde a inseguranca alimen-
tar saltou de 17% em 2014
para 35% em 2021, a nutri-
cionista Paula Bezerra afir-
ma que se sente tomada por
uma inquieta¢io pessoal
ao lembrar que nem todos
os brasileiros estao tendo
direito a uma alimentacio

O pais passa
por uma crise
alimentar
eisso
impressiona
porque
produzimos
quase tudo.
Minhadica é
que as pessoas
pesquisem
cadavez mais.”

LUISA MACHADO ROCHA
Nutricionista

saudavel e de qualidade, es-
pecialmente na regiao Nor-
te. “Comos meus pacientes
el levo sempre essa orienta-
¢ao de evitar desperdicios,
procurar alimentos que sao
da safra, que sdo mais bara-
tos, para que eles consigam
manter uma rotina alimen-
tar com alimentos in natura
ol minimarmente rocessa-
dos", afirma.
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Nutricionistas ajudam
pacientes a driblarinflacao

BRASIL - Alta generalizada nos precos dos alimentos dificulta o acesso a produtos
saudaveis e contribui para o avanco da inseguranca alimentar

Paula Bezerra orienta os pacientes a procurarem os alimentos da safra e a evitar o desperdicio

Bezerra avalia que nos
altimos anos, apesar da
pandemia, a procura por
profissionais da nutricao
aumentou bastante, ja que
as pessoas estdo buscan-
do cuidar mais da satde.
Segundo ela, consumir
frutas, legumes e verduras
que contenham vitaminas
e minerais é essencial. “E
possivel fazer a substifui-
¢ao, por exemplo, do broco-
lis, que esta mais caro, por
uma couve, A cenoura pode
ser substituida pela abobo-
ra, procurando sempre as-
semelhar os nutrientes e a
coloragio para manter uma

alimentacio de qualidade.
(Quanto as proteinas, ¢ bom
optar pelas que sido mais
acessiveis. Se sobrou pro-
teina do almoco, usa essa
proteina ¢ prepara de outra
forma no jantar para evitar
o desperdicio”, aconselha.
Ela diz que o mesmo vale
paraas frutas, pois € impor-
tante escolher as que sdo da
época para tenfar manter
0 CONsSuUmMo na rotina, sem
desperdicios. Qutra dica
importante é para quem vai
optar por alimentos indus-
trializados: “Ler o rotulo,
escolher os alimentos com
menor lista de ingredientes,

aditivos e corantes. E uma
educacio alimentar que
vamos fazer para que seja
possivel ter alimentos de
qualidade na rotina”.
Segundo dados da Fun-
dacdo Getulio Vargas, en-
tre 0s 20% mais pobres a
quantidade de pessoas com
forme aumentou 22 pontos
percentuais no Brasil (de
53% para 75%), muito aci-
ma da média do mundo,
e 48%. Para a nutricionista
Luisa Machado Rocha, os
dados apontam para uma
urgéncia em repensar poli-
ticas de inclusio alimentar.
“Hoje em dia, até mesmo
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quem tern mais poder aqui-

sitivo se vé tendo que abrir
mio de certos legumes ou
frutas. O pais passa por
uma crise alimentar e isso
impressiona porque produ-
zimos quase tudo. Minha
dica ¢ que as pessoas pes-
quisem cada vez mais, pro-
curem iniciativas de agri-
cultura familiar, mercados
de hairro. E acima de tudo,
evitar o desperdicio™.
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Anutricionista Talita Ma-
deira também relata que a
procura por profissionais

da nutricdo tem aumenta-
do bastante, principalmente
devido a mudancas abrup-
tas no estilo de vida durante
a pandemia, que acabaram,
segundo ela, descompen-
sando os quadros clinicos
dos pacientes. Ela lamenta
a dificuldade de acesso a
alimentos ricos em nutrien
tes motivada pela diminui-
¢ao da renda das familias
brasileiras. “0 consumo
de produtos de baixo valor
alimentar, geralmente ricos
em agucar, sodio e conser-
vantes, acaba ganhando
mais espaco na mesa. Diria
que foguem nos alimentos
naturais, pois o basico furn
ciona”, afirma.

Magdeira diz que é impor-
lante tragar metas ¢ montar
um cardapio para que se
crie disciplina e, assim, as
compras por impulso sejam
evitadas, o que ajuda a eco-
nomizar dinheiro. “Tenha
sempre na geladeira ovos,
frango cozido e desfiado, f-
gado bovino, cuscuz, aveia,
cenoura ralada e legumes
pré-cozidos. Esses alimentos
voce pode utilizar em desde
um sanduiche até um pra-
to mais elaborado. Atum e
sardinha também siao boas
opeoes de proteina para se
ter na dispensa, nas versoes
que sdo conservadas em
oleo ou azeite”, recomenda.
“Va conquistando aos pou-
quinhos mudangas que se
tornardo sua motivacio”.

Antes da entrevista, a
universitaria Fernanda Via-
na havia acabado de sair do
supermercado e estava ato-
nita com o prego da carne
moida (patinho), recomen-
dada pelo nutricionista
dela: RS 52 o quilo. A dieta
dela prevé trés quilos da
carne por semana. “Ele nao
me passa nada de diferen-
te. Sao alimentos comuns,
s0 que se puder integral é
melhor, s6 que muito mais
caro. Aveia também aumenr
tou muito, esta RS 7 o paco-
te. Tomate, cenoura, batata
doce. Tudo esta caro. Se for
comer coisas sem glaten,
lactose ou de hortas organi-
cas, maior o prego. Faz mui
ta diferenca no bolso”, diz.



