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Atire a primeira pedra aquele que, em algum momento da sua vida, seja por decisao
propria ou por determinagéo médica, nunca fez ou tentou fazer dieta. Geralmente, quando
se fala em dieta ou mudanca de habitos alimentares, a primeira referéncia é que, para
atingir os objetivos, seria fundamental passar a consumir ou aumentar o consumo de
frutas, verduras e hortalicas ( FLVs).

A alimentacdo desempenha um papel importante na promogdo e manutencédo da sadde
do ser humano. O que comemos pode definir 0 nosso estado de saude, crescimento e
desenvolvimento no curso de nossa vida. No Brasil, 0 consumo per capita médio de frutas
e hortalicas esta em torno de 56 Kg/ano, enquanto em paises como 0s Estados Unidos
este consumo esta proximo a 143 Kg/ano.

De acordo com o Ministério da Saude, estimativas globais da Organizagdo Mundial da
Saude (OMS) indicam que o consumo insuficiente de frutas e hortalicas inferior a 400
gramas ao dia e responsavel por 2,7 milhdes de mortes, 31% das doencas isquémicas
do coracdo, 11% das cerebrovasculares e 19% dos canceres gastrointestinais (WHO,
2002). Com base nessas informagdes conclui-se que o consumo adequado de FLV's €
estratégico para qualquer nagao.

As frutas e hortalicas s&o consideradas pelos consumidores como produtos que respon-
dem aos valores da nutricdo, prevencéo de doencas, facilidade de digestéo e saudabili-
dade. Os consumidores de todas as faixas de renda, das mais variadas idades e regioes,
estdo com a mente aberta e interessados em se aproximar da pratica da alimentagéo
saudavel, tendo as FLVs como simbolos deste novo conceito.




Esta clara a consciéncia de grande parte da populagéo sobre a necessidade de trazer as
FLVs para o cotidiano de suas vidas. Nesse cenario, aproximar-se delas gera satisfagéo
pessoal e afastar-se, geralmente gera sentimento de culpa. Neste sentido, além de apelos
racionais ao consumo, ha também fortes apelos emocionais em jogo.

Pois bem, se 0 consumidor tem consciéncia da importancia do consumo de frutas e hor-
talicas, e 0 governo sabe que, quando esse consumo € insuficiente, afeta de forma nega-
tiva a saude da populacédo. Entdo qual a razdo de o consumo desses produtos ser ainda
t4o pequeno? Tentando responder esta pergunta a Confederacdo da Agricultura e Pecua-
ria do Brasil (CNA), por meio da Comissao Nacional de Fruticultura e Hortalicas, contratou
pesquisa qualitativa e quantitativa de mercado, com o0 objetivo basico de entender as
razées pelas quais a populagdo brasileira tem evoluido pouco nesse tipo de consumo.

A pesquisa, realizada em 2012, mostrou um retrato do Brasil nesse campo. A composi¢ao
da amostra levou em consideracao aspectos relativos a classe social e idade, de acordo
com 0s critérios técnicos definidos pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (
IBGE) para todo o Pais.

A parte quantitativa da pesquisa foi realizada em dez grupos diferentes de discussao,
sendo quatro em S&o Paulo, dois em Recife, Porto Alegre e Brasilia, além de entrevistas
detalhadas com profissionais medicos, nutricionistas, chefes de cozinha, educadores e
entidades do ramo de refeigOes coletivas. A pesquisa quantitativa entrevistou 1.420 pes-
s0as nas capitais e em cidades do interior de dez estados, num universo onde todas as
regioes do Brasil estavam representadas.

Os resultados da pesquisa indicaram a necessidade urgente de mudanga no padrdo
alimentar do brasileiro, uma vez que, 16% dos entrevistados eram obesos e 34% tinham
sobrepeso, enquanto a hipertensao estava presente em aproximadamente 11% dos do-
micilios visitados e o diabetes em outros 6%.
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0 consumo de frutas, legumes e verduras destaca-se dentre os fatores de protecéo
contra 0 excesso de peso porque apresentam baixo teor calorico e de gordura, contendo
elevado percentual de fibras que contribuem para o aumento da saciedade e redugao da
ingestao total de alimentos.




Sobre a relagdo do consumo de frutas com o excesso de peso e alimentagdo saudavel,
Sartorelli et al (2008) encontraram associagdo entre o consumo de frutas e a perda de
peso em 80 individuos adultos apds seis meses de acompanhamento nutricional, con-
cluindo que o aumento de 100g/dia no consumo de frutas representa perda de peso de
300g apods o periodo de aconselhamento do estudo. Adicionalmente, outro estudo com
636 individuos adultos demonstrou que o0 consumo de frutas adequado se mostrou pro-
tetor para obesidade abdominal e hipertrigliceridemia.

Tomando-se por base 0s estudos e publicagdes que abordam o assunto, é possivel con-
cluir que o consumo de FLVs esta ligado positivamente a reducédo de peso, de doengas
nao transmissiveis, e, em consequéncia, a melhoria da qualidade de vida das pessoas.

Diante disso, se faz necessaria uma agao urgente no que se refere a alimentagédo do bra-
sileiro, ja que a pesquisa confirmou que a frequéncia de consumo de FLVs, no Brasil, esta
abaixo em relagdo ao proposto pela Organizagédo Mundial de Saude, ou seja, cinco vezes
ao dia. Em media, 59% dos entrevistados afirmaram ter consumido frutas no maximo
Seis vezes por semana, enquanto que em relagao a hortaligas este nimero foi de 62%.

Esse nivel de consumo, obviamente, cai ao se analisar o perfil de consumo das classes
de menor poder aquisitivo. As frutas ainda sdo consideradas produtos de luxo pela maio-
ria dos consumidores de baixa renda. E, em razdo disso, quando ha redugdo no poder
aquisitivo, as frutas sdo um dos primeiros itens de consumo cortados da lista de compras
das familias, sendo priorizados os grdos e as fontes de proteinas.

A frequéncia insatisfatoria de consumo esta associada a uma série de fatores, dentre
0s quais podemos citar a limitagdo da renda dedicada a este consumo, a falta de habito
de ingestdo desses produtos, especialmente no caso das frutas, e a ndo associagao
do publico do segmento FLVs a alimentos saborosos. Quando questionados sobre o
que restringe o consumo de frutas, 49% dos entrevistados afirmaram ser por questoes
financeiras, enquanto outros 38% sustentaram ndo ingerir mais hortalicas pelo mesmo
motivo. O aspecto econdmico foi a causa principal indicada pelos brasileiros para o baixo
consumo de frutas e hortalicas.

Outro dado da pesquisa que merece destaque: a confirmacédo de que 38% dos entrevis-
tados afirmaram ndo ingerir mais frutas por falta de habito. Este cenario ndo foi consta-
tado para as hortalicas, o que pode ser explicado pelo fato delas terem lugar a mesa em
grandes refeigcoes, especialmente no almogo (62%) e no jantar (32%), 0 que nao ocorre
com as frutas ja que apenas 8% dos entrevistados afirmaram ingeri-las no café da ma-
nhd, 2% no almoco e igual indice no jantar.
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Quando solicitados a afirmar quais alimentos consideram saborosos, apenas 19% dos
entrevistados lembraram-se das hortalicas e 6% citaram frutas. O consumidor brasileiro
valoriza muito aspectos como a funcionalidade dos alimentos € o poder de prevencao de
doencga dos mesmos. Nestes quesitos, as FLVs tém sido bem lembradas, o que reflete o
trabalho da midia nos dltimos anos que, constantemente, tem abordado este tema.

Um ponto importante e que merece atencao, quando se discute o consumo de frutas,
verduras e hortalicas, é a falta de informacao sobre 0s reais beneficios que o0 consumo
destes alimentos pode trazer.

Independente dos aspectos relacionados ao sabor e aparéncia citados anteriormente, é
de extrema importancia que o consumidor saiba corretamente o que esta ingerindo e 0s
beneficios desta ingestdo. Quando questionados sobre 0s pontos positivos de seus ha-
bitos alimentares, 68% dos entrevistados associaram diretamente ao consumo de FLVs,
enquanto outros 29% citaram alimentos com atributos que podem ser relacionados com
este segmento (como, “alimentos que ndo contenham sal”, por exemplo).

A concluséo que fica é a certeza da necessidade da adogdo imediata de politicas publicas
sérias com foco na qualidade da alimentacao da populagdo. A melhoria da qualidade de
vida do brasileiro e a reducdo dos gastos com a saude publica, a partir da reducéo das
doengas ndo transmissiveis, sdo motivos mais do que suficientes para adogdo destas
politicas.

A pesquisa, cujo relatorio foi disponibilizado na integra pela CNA, contempla bases solidas
capazes de direcionar um conjunto de agoes que culminem com o aumento do consumo
das FLVs, algo que ja deveria ser prioridade de qualquer governo.Né#




