Aproveitamento integral dos alimentos em uma Unidade de Atencdo Primaria a Saude
na cidade de Juiz de Fora: relato de experiéncia

Full use of food in a Primary Health Care Unit in the city of Juiz de Fora, State of Minas
Gerais, Brazil: an experience report

Leticia Santana da Silva®
Ana Livia de Oliveira?

RESUMO

O nutricionista é responsavel pela realizacdo de a¢Ges de educacdo alimentar e nutricional, as
quais podem ser utilizadas para o desenvolvimento de a¢des de promocdao a saude na Atencéo
Primaria. No Brasil, toneladas de alimentos sdo descartadas ao ano. A aplicacdo do
aproveitamento integral dos alimentos é potencialmente benéfica na reducdo desse
desperdicio por se tratar de uma estratégia que estimula a utilizacdo de todas as partes
comestiveis dos alimentos. Trata-se de um relato de experiéncia, vivenciado no projeto de
extensdo realizado em uma Unidade de Atencdo Primaria a Saude na cidade de Juiz de Fora-
MG. Foi realizado por meio de participacdo ativa, com 0s objetivos de elucidacdo sobre o
conceito, os beneficios e a aplicacdo do aproveitamento integral dos alimentos na pratica
culinéria diaria. As acBes executadas tiveram boa repercussdo, possibilitando participacdo e
entendimento acerca dos objetivos propostos. Conclui-se que o aproveitamento integral dos
alimentos é uma estratégia que proporciona beneficios para o individuo e coletividades.
Porém, € ainda pouco difundida e incentivada para a populacdo, necessitando de maiores
acOes nas unidades de Atencdo Priméria a Salde.
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ABSTRACT

The nutritionist is responsible for carrying out actions regarding food and nutrition education,
which can be used for the development of health promotion actions in Primary Health Care.
In Brazil, tons of food are discarded per year. The application of the full use of food is
potentially beneficial in reducing this waste because it is a strategy that encourages the use of
all edible parts of food. It is an experience report, lived during a day in the extension project
carried out in a Primary Health Care Unit in the city of Juiz de Fora, State of Minas Gerais,
Brazil. It was carried out through active participation, with the objective of elucidating the
concept, the benefits and the application of the full use of food in daily cooking practice. The
actions carried out had a good repercussion, enabling participation and understanding about
the proposed objectives. It is concluded that the full use of food is a strategy that provides
benefits to the individual and collectivities. However, it is still not widespread and
encouraged for the population, requiring greater actions in the Primary Health Care units.
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INTRODUCAO

As acbes de Educacdo Alimentar e Nutricional sdo ferramentas importantes na
Atencdo Primaria a Salude para auxiliar na promogéo de praticas alimentares saudaveis, sendo
0 nutricionista o profissional adequado para estar a frente das atividades (OLIVEIRA et al.,
2020). A Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN) € caracterizada como transdisciplinar,
multiprofissional e multissetorial (BRASIL, 2018), cabendo a realizacdo de acdes planejadas
juntamente com a equipe da Estratégia Saude da Familia (ESF), gerando, assim, uma maior
diferenciacdo na perspectiva dos profissionais existentes sob a populagéo assistida, uma vez
que, com diferentes areas da salde sendo contempladas, se tem maior alcance sobre 0s
possiveis problemas de salde existentes na populacdo (BARRETO et al., 2019). Franca e
Carvalho (2017) realizaram uma analise de estudos de EAN com intervencdo em adultos nas
unidades de Atencdo Priméria a Saude, (possuindo avaliacdo apds as a¢des), e 0 Sudeste foi o
setor com maior atividade, sendo Minas Gerais o estado com maior nimero de estudos
(81,8%).

Em escala mundial, anualmente, cerca de 1/3 da producdo alimenticia é descartada, o
que equivale a 1,6 bilhdes de toneladas de alimentos (HEGNSHOLT, 2018). No Brasil, 0
descarte de alimentos, segundo dados divulgados em 2013, é de cerca de 26,3 milhdes de
toneladas anuais (FAO, 2013). O desperdicio alimentar anual de uma familia brasileira é cerca
de 128,8 kg, sendo 41,6 kg por pessoa no ano (EMBRAPA, 2018).

O aproveitamento integral dos alimentos é o ato de utilizacdo de todas as partes
comestiveis do alimento (LOBO; CAVALCANTI, 2017). Sua préatica é uma ac&o voltada para
a sustentabilidade, visando gerar menor acdo de perda de alimentos, a qual pode ser
caracterizada como descarte intencional de um alimento apropriado para o consumo (BELIK,
2018). Contudo, as praticas de aproveitamento integral dos alimentos sdo pouco difundidas,
carecendo de maior divulgac&o para toda a populagio (LOBO; CAVALCANTI, 2017).

O objetivo do presente estudo € apresentar a importancia das praticas culinarias
voltadas para o aproveitamento integral dos alimentos, através do projeto de extensdo,
trabalhando com acdo de EAN, a fim de: dialogar sobre o que é aproveitamento integral dos
alimentos; relatar os beneficios do aproveitamento integral dos alimentos; conscientizar sobre
compra, armazenamento e como desperdicar menos alimentos; e incentivar a préatica culinaria
criativa com o aproveitamento integral dos alimentos.

A escolha do tema Aproveitamento Integral dos Alimentos ocorreu devido a

importancia de incentivar atividades de EAN voltadas para praticas culinarias com énfase em
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aproveitamento integral dos alimentos na Atencdo Primaria a Salde, visto que é o local com
maior captacdo de individuos buscando servigos de saude, possibilitando a realizagdo de
acOes voltadas para as praticas culinarias sustentaveis e auxiliando a populacdo na aquisicao
de conhecimentos e na autonomia alimentar para otimizar a compra, 0 preparo e a criatividade
na cozinha, além de trazer beneficios nutricionais, econdmicos e ambientais.

Buscou-se a realizacdo de uma atividade com participacdo ativa, visto que é
importante a realizacdo de acfes que visam o auxilio aos individuos acerca da tomada de
decisbes conscientes, considerando as variaveis que existem além do ato de comer, exercendo
a nocgéo de sustentabilidade (BRASIL, 2018).

MATERIAIS E METODOS

Relato de experiéncia, vivenciado durante um dia no projeto de extensao universitario
denominado Nutricdo, Satde e Culinéria na Unidade de Atencéo Priméria a salde do bairro
Cidade do Sol, registrado na Prd-reitoria de Extensao da Universidade Federal de Juiz de Fora
(PROEX/UFJF). O projeto desenvolveu acdes de EAN para os usuarios da Atencdo Primaria
a Saude, salvo que essas agdes, baseadas na promocdo de préaticas alimentares e culinarias
para usuarios da atencdo primaria, sdo formas de promover uma melhoria na alimentacéo da
populacdo assistida (BORTOLINI et al., 2020).

O projeto teve inicio no ano de 2018 e foi finalizado no final de 2019. As atividades
foram realizadas por meio de “salas de espera”. No decorrer desse periodo, todos os temas
foram tratados de forma pratica e ativa para que cada individuo presente pudesse aplicar a sua
realidade, de acordo com os exemplos apresentados. Além disso, os conteddos foram
incorporados e continuamente lembrados nos encontros subsequentes, que ocorreram duas
vezes na semana com dura¢do de duas horas cada.

Durante a realizagdo de todo o projeto de extensdo, a media total de individuos
presentes nas acdes apresentadas foi de aproximadamente 380 usuarios do servi¢co de saude,
além dos profissionais que trabalhavam na unidade.

A acdo relatada ocorreu em uma Unidade de Atencdo Priméria & Saude na area urbana
do municipio de Juiz de Fora, no estado de Minas Gerais, Brasil, no més de novembro de
2019, no periodo da manha, com duracéo de duas horas. O tema da atividade desenvolvida foi
Aproveitamento Integral dos Alimentos. A equipe do projeto que realizou a presente atividade
contou com a orientacdo de uma professora responsdvel pelo projeto de extensdo e duas

alunas voluntarias do curso de Nutricao.
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O publico-alvo foram os usuérios da Atencdo Primaria & Salde, presentes na sala de
espera. Por ser desenvolvida na sala de espera, a oscilagdo do nimero de presentes durante
todo o desenvolvimento da acdo foi um problema esperado. Logo, 0 nimero de participantes
presentes durante o periodo total foi de sete usuarios do servigo de saude e dois agentes de
salde. Sendo a populacdo frequente na unidade de saude, em sua maioria, individuos de
maior idade, entre 25 e 60 anos. Contudo, os profissionais presentes na unidade, como agentes
de salde, enfermeiros e médicos ocasionalmente ouviam e participavam das apresentagdes.

Como material de apoio na confec¢do da apresentacdo, foi utilizada a referéncia
intitulada Banco de alimentos e colheita urbana: aproveitamento integral dos alimentos
(SESC, 2003); o Guia alimentar para populacéo brasileira (BRASIL, 2014); e imagens de
dominio publico como referéncia para confeccdo dos desenhos dos alimentos.

O material utilizado para a exposicdo foram duas folhas de oficio do tamanho A4,
sendo uma com o titulo “Aproveitamento Integral dos Alimentos, e contendo desenhos de
interrogacdes (Imagem 1); a segunda, com os alimentos desenhados, indicando qual parte
poderia ser consumida (Imagem 2). A escolha da folha A4 se deu pela dificuldade de
visualizacdo de cartazes, pelos participantes, em decorréncia da distancia e do tamanho das
letras. Logo, a folha A4 podia ser passada de m&o em méo, a fim de que cada um analisasse

calmamente o alimento retratado.

Imagem 1 — Folha A4 com o desenho do titulo da agdo apresentada

Fonte: As autoras (2019).

Imagem 2 — Folha A4 com os exemplos de alimentos e partes comestiveis.
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Fonte: As autoras (2019).

A apresentacdo teve inicio com a pergunta: alguém sabe o que significa
aproveitamento integral dos alimentos? e mostrada imediatamente a Imagem 1. Logo ap0s as
participacdes com as devidas suposigdes, foi feita a explicacdo do tema central. Em seguida,
foram explicados os beneficios do aproveitamento integral dos alimentos, sendo eles: menor
descarte de lixo organico, melhor aproveitamento do dinheiro investido, mais nutrientes na
refeicdo e inovacdo nas preparacdes culinérias.

Apo6s o entendimento do tema e seus beneficios, foi ensinado como preparar 0s
alimentos para o consumo, gerando menor desperdicio, higienizando os alimentos assim que
comprados e separando as partes comestiveis de acordo com a utilizacdo nas receitas (Quadro
1). Foi mostrada a Imagem 2, seguida da apresentacdo dos trés exemplos de alimentos, sendo
eles a abdbora, a berinjela e a laranja, explicando um passo a passo de como utilizar cada

parte deles.

Quadro 1 — Passo a passo do processo de higienizacdo, armazenamento e preparo dos
alimentos

Abdbora

Passo 1 - Higienize a abdbora (com a proporcdo de 1 litro de agua para 1 colher de sopa de
agua sanitaria, ou utilizar hipoclorito conforme o manual do produto) e lave com agua;

Passo 2 - Corte a abdbora ao meio e retire as sementes e lave-as. Se levar as sementes ao
forno, elas podem servir como petiscos crocantes;

Passo 3 - A abobora sem sementes e com casca ainda, vocé pode cozinhar no vapor ou
assar em fatias, servindo como um acompanhamento da refeicé&o;

Passo 4 - Se quiser descascar a abdbora, reserve as cascas e asse ou cozinhe a polpa. Pode-
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se utilizar a polpa para fazer: puré, sopa, panqueca, nhogue, bolo e sobremesas;

Passo 5 - A casca que foi guardada pode ser acrescentada em canjiquinha e refogados, ou
fazer chips.

Berinjela

Passo 1 - Higienize a berinjela (com a proporcao de 1 litro de agua para 1 colher de sopa de
agua sanitaria, ou utilizar hipoclorito conforme o manual do produto) e lave com agua;

Passo 2 - Retire a parte superior do cabo (tom verde) e descarte;

Passo 3 - Pode usar a berinjela toda sem descascar. Cortando fatias, elas podem ser usadas:
no lugar da massa de lasanha, ser refogadas ou assadas, empanadas e assadas (ficam
crocantes), serem adicionadas em outras preparacgoes;

Passo 4 - Caso queira usar sO a polpa, sem a casca, descasque e reserve a casca. Com a
polpa pode ser feito: babaganush e todas as opcdes citadas no passo 3;

Passo 5 - A casca fatiada fina pode ser substituta da massa de macarrdo ou acrescentar as
massas tradicionais e conservas de berinjela.

Laranja

Passo 1 - Higienize a laranja (com a proporc¢do de 1 litro de agua para 1 colher de sopa de
agua sanitéria, ou utilizar hipoclorito conforme o manual do produto) e lave com agua;

Passo 2 - Apds descascar, guarde a casca. O bagaco e a polpa podem ser consumidos in
natura ou utilizados em: sucos, sobremesas, bolos e molhos;

Passo 3 - A casca pode ser utilizada para fazer chas ou sobremesas cristalizadas.

Fonte: As autoras (2019) a partir de informac6es coletadas em SESC (2003).

RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir da experiéncia vivenciada por meio dessa acdo de extensdo, foi observada
grande interatividade. Porém, pela atividade ter ocorrido na sala de espera, o nimero de
participantes oscilou, e alguns deles ndo ficaram integralmente na atividade.

Apdbs a primeira pergunta feita e escuta das respostas, foi possivel visualizar que o
conceito de aproveitamento integral dos alimentos nédo era conhecido, sendo confundido com
0 ato de reaproveitar as sobras do alimento pronto, o que sdo conceitos parecidos e que
pregam sustentabilidade, mas sdo diferentes. Lobo e Cavalcanti (2017) explicam que o
reaproveitamento alimentar é caracterizado pela reutilizacdo de sobras alimentares, enquanto
0 aproveitamento integral dos alimentos € a utilizagdo completa de todas as partes do alimento
no primeiro preparo. A confusdo dos termos pode ser explicada pela pratica da populagdo com
relacdo a eles, sendo o ato de reaproveitamento de alimentos mais comumente conhecido,

enquanto a pratica do aproveitamento integral dos alimentos & menor. Ferreira e
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colaboradores (2020), em sua pesquisa realizada em um municipio no estado de Minas
Gerais, encontraram os seguintes dados: 71,2% aproveitavam as sobras e 47,2% faziam o
aproveitamento integral dos alimentos.

Em encontros passados, outros agentes de satde ja haviam participado como ouvintes
das atividades. Notou-se que a participacdo de uma agente de salde durante a atividade do
presente estudo tornou 0 momento de participacdo ativa mais fluido. As agdes de EAN com
parcerias que agregam experiéncias, esforcos e olhares sobre o territorio resultam em acgdes
com maior eficacia sobre a realidade do local (BRASIL, 2018). Logo, como os agentes de
salde tém maior proximidade com a populagdo, visto que acompanham os residentes em suas
casas, dando o suporte necessario, a participacdo deles nas atividades realizadas pode trazer
beneficios tanto para identificacdo de problemas locais como incentivo as acdes de Educacédo
Alimentar e Nutricional a uma participacéo ativa.

O primeiro beneficio apresentado do aproveitamento integral dos alimentos foi que ao
consumir o alimento em sua totalidade, dentro do possivel, se tem menor descarte de lixo
organico. O Plano Nacional de Residuos Solidos do Brasil (2020) constatou que a média de
51,4% dos residuos urbanos, no periodo entre 2010 e 2018, era de matéria organica. Alem de
elucidar acerca da falta de conscientizacdo sobre a importancia da responsabilidade social, o
consumo e o descarte final dos residuos geram grande impacto na geracao de residuos sélidos
urbanos, sendo que um consumo consciente poderia auxiliar na reducao desses residuos.

Na sequéncia de explicacdes sobre os beneficios do aproveitamento integral dos
alimentos, foi explicado que ao jogar uma parte comestivel do alimento fora, parte do
dinheiro investido também sera descartado. Rodrigues (2017) demonstrou os célculos
estimados de desperdicio alimentar de uma familia com cinco pessoas. Foi considerado o
gasto aproximado com alimentagdo no valor de R$1.532,50 e aplicada a média de 30% de
desperdicio de alimento mundial, resultando no valor de R$459,75 em alimentos jogados no
lixo.

Foi observado que, com o habito de compra de alimentos para serem consumidos ao
longo do més, os alimentos eram armazenamento sem nenhum tipo de pré-preparo, 0 que
resultou em alimentos com algum grau de deterioracdo no momento do preparo. De acordo
com Soares e Freire Junior (2018), alimentos como frutas e hortalicas tém o inicio da perda
(danos mecanicos) no transporte e no armazenamento para o local de venda, sendo continuado
na hora da escolha do produto. O modo como o consumidor manipula o alimento, apertando
e, as vezes, quebrando a ponta dos alimentos para saber se esta apto ao consumo contribui

para o dano mecéanico, acelerando a degradacgédo do alimento até o uso.
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Como continuidade das elucidagOes, orientou-se que, ao fazer compras de alimentos
pereciveis, preferir os para consumo imediato ou em curto prazo. Quando isso ndo for
possivel, preferir armazena-los higienizados em fruteira, geladeira ou congelador. Quando
congelados que sejam branqueados e porcionados para serem consumidos em longo prazo,
evitando sobras e descartes desnecessarios.

Porpino (2018) elucida o fato de que o desperdicio de alimentos pode ser involuntario.
A cultura brasileira atribui a satisfacdo e a sensacdo de seguranca alimentar as grandes
compras e a oferta de pratos diversos diariamente, o que ocasiona a sobra de alimentos. Outro
habito comum é o de que “comida fresca”, feita na hora, € mais gostosa, resultando no
descarte desnecessario de alimentos j& preparados. A Embrapa (2018), em uma pesquisa com
familias brasileiras, encontrou os seguintes dados: 68% consideram importante que a dispensa
esteja cheia; 52% consideram importante ter fartura; 77% consideram importante que a
comida seja fresca; e 43% concordam que “os conhecidos jogam comida fora regularmente”,
porém, relatam que quanto ao comportamento da propria familia, o descarte ndo é tdo
frequente. Ferreira e colaboradores (2020) em sua pesquisa citaram o ditado popular “antes
sobrar do que faltar” para os entrevistados ¢ a frase recebeu concordancia de 91,1% da
populagéo estudada. Portanto, incentivar a criacdo de consciéncia da populagéo nas atitudes
de desperdicio pode ser um fator necessario para mudancas nas praticas culindrias.

Foram explicados os beneficios nutricionais do consumo de determinados alimentos,
sendo eles: abobora, berinjela e laranja. Contudo, ndo foi possivel contemplar com maior
vastiddo. Lobo e Cavalcanti (2017) citam a falta de conhecimento sobre os nutrientes de
partes que ndo sdo de consumo convencional em muitos alimentos. Fator que se estivesse
elucidado poderia ampliar ainda mais as opc¢des de alimentos para serem consumidos
integralmente. Contudo, had estudos que citam beneficios de varios alimentos. Rocha e
colaboradores (2008) apresentam o0s beneficios da casca da laranja, alimento que foi
apresentado para os individuos no presente estudo, fonte de lipidios e fibras.

Ruviaro e colaboradores (2008) realizaram uma pesquisa avaliando a aceitabilidade de
uma sobremesa a base de farelo de casca e bagaco da laranja. A aceitabilidade obtida foi
satisfatoria, ndo interferindo no gosto final. Constataram aumento dos indices nutricionais,
com maior teor de fibras.

Perez e Germani (2004) desenvolveram uma farinha de berinjela (feita com a berinjela
toda, sem retirar a casca), que apresentou teores de fibra, proteina e aglcar maiores que 0

normal, sendo citada como uma opg¢do para diminuir a adi¢do de agucar aos produtos. Ao
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misturar a farinha de berinjela e a farinha de trigo, os teores de proteina, fibra e acucar
também obtiveram um aumento.

Durante a demonstracdo das imagens, foi incentivado que, quando comprassem a
abobora para o consumo, realizassem a receita das sementes assadas, temperadas de acordo
com 0 gosto, para que assim a experiéncia ficasse mais saborosa. Foi indicado que tentassem
consumi-las sozinhas ou acrescentadas & massa de bolos, juntamente com a casca, para avaliar
qual opcao era mais atrativa para o paladar de cada um. Silva e Silva (2012) pesquisaram
bolos com diferentes composicoes, os submetendo a avaliagbes de aceitabilidade. O bolo que
continha sementes e cascas da abdbora recebeu boa aceitagdo, demonstrando que um produto
feito com a adocdo do aproveitamento integral dos alimentos pode possuir boas avaliages

quanto a textura, sabor, aparéncia e odor.

CONSIDERACOES FINAIS

A realizacdo da acdo de EAN voltada para préaticas culindrias de aproveitamento
integral dos alimentos se faz necessaria na Atencdo Primaria a Salde. Foi possivel a
visualizacdo de que o conceito e préaticas de aproveitamento integral dos alimentos ndo sdo de
total conhecimento, carecendo de maior disseminacéo para a populacdo da Atencdo Primaria a
Salde, acerca de seus beneficios e como incorpord-los nas préaticas culinarias, pontos
importantes para gerar mudancas nos sistemas alimentares, ocasionando diversos beneficios e
sendo um meio de auxilio para a criacdo de préaticas alimentares sustentaveis, beneficiando
toda a populacdo.

O contato com os usuarios da UBS trouxe uma nova perspectiva para 0s académicos
durante a apresentacdo da acdo de EAN, visto que por meio do didlogo e da troca de
conhecimento com a populacao foi possivel conhecer a realidade dos individuos e aplicar o
tema as condicOes relatadas. Durante o periodo de didlogo sobre receitas, muitos pediram
preparacdes aplicando o aproveitamento integral dos alimentos com os alimentos que
costumam consumir, gerando assim uma maior facilidade para que eles aplicassem a

estratégia a realidade cotidiana.
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