49 SEMANA DE e

— CONHECIMENTO—  Ahanguera

Como aumentar o consumo de Verduras e Legumes
Autor(res)

Gloria Maria Guizellini
Yasmin Pereira Da Silva
Nathalia Marques

Brenda Barbalho Campos
Rayane Lima Ferreira

444

Categoria do Trabalho

Trabalho Académico

Instituicdo

UNIVERSIDADE ANHANGUERA DE OSASCO
Resumo

Apenas um em cada quatro brasileiros consome a quantidade ideal recomendada pela Organizagdo Mundial da
Salde (OMS), que representa

a ingestéo diaria de pelo menos 400 gramas de frutas e hortalicas, o que

equivale, aproximadamente, ao consumo diario de cinco por¢des desses

alimentos. (BRASIL, 2014b)

Todavia, o atual cenario de transicao epidemioldgica e nutricional no

Pais, representado pelo aumento significativo de doengas cronicas ndo

transmissiveis (DCNT) e com importantes mudancgas no consumo alimentar

da populacao brasileira, tem exigido o desenvolvimento de politicas publicas, além da ampliacdo de acdes
intersetoriais, que repercutam positivamente sobre os determinantes da saude e nutrigdo.

A Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo (Pnan) traz como uma de

suas diretrizes a Promocao da Alimentacdo Adequada e Saudavel, que é uma

das vertentes da Promocé&o a Saulde.

A alimentag¢édo adequada e saudavel € um direito humano basico que envolve a garantia ao acesso permanente e
regular, de forma socialmente

justa, a uma pratica alimentar adequada aos aspectos hioldgicos e sociais

do individuo e que deve estar em acordo com as necessidades alimentares especiais; ser referenciada pela
cultura alimentar e pelas dimensdes de

género, raca e etnia; estar acessivel do ponto de vista fisico e financeiro;

harménica em quantidade e qualidade atendendo aos principios da variedade, equilibrio, moderacéo e prazer; e
baseada em praticas produtivas

adequadas e sustentaveis.

O consumo de legumes e verduras exerce papel fundamental na

promogédo e na manutencao da saude, sendo essencial para uma melhor

gualidade de vida.

Verduras e legumes séo plantas ou parte de plantas que servem para o consumo humano, como folhas, flores,
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frutos, caules, sementes, tubérculos e raizes.

A denominagéo verdura € utilizada quando as partes comestiveis do vegetal sdo folhas, flores e hastes. Ja o nome
legume

€ dado quando as partes comestiveis sdo os frutos, as sementes
ou as partes que se desenvolvem na terra.

Assim como as frutas, os legumes e as verduras sédo boas fontes de vitaminas, sais minerais, fibras e agua,
auxiliando na

promogéo da saude e prevencgéo de doencas.
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