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Segundo a Food and Agriculture Or-
ganization (FAO), mundialmente, um terco
dos alimentos produzidos para 0 consumo
humano se perde ou € desperdicado.

Para reduzir esses indices, seguem al-
gumas dicas simples que farao as com-
pras muito mais conscientes e proveitosas:

| - Saiba o que vai comprar
antea de it ao mercado

Fazer uma lista ajuda muito a nao

comprar mais do que 0 necessario.




2 - Ao chegat ao supermen-
cado, cacolao ou geira,
nGo aperte ag jrutas e
hortalicas

Esses alimentos sao muito sensiveis a
injuarias fisicas, € quanto mais forem pres-
sionados, mais facilmente irao estragar.

8 - Da preferéncia para
hontalicas e frutas produ-
sidag em sua regido

De modo geral, sao produtos mais
frescos e conservarao suas qualidades por
mais tempo.



4 - Consuma os alimentog mais
macutog primeiro e reapho-
veite 0 que for possivel

Revise a fruteira e a geladeira com fre-
quéncia, selecionando os alimentos mais
maduros. Consuma outras partes nao con-
vencionais dos alimentos, como folhas de
cenoura, de beterraba e talos de couve.

5 - Procute informat-ge sobre
o¢ alimentog que mais
CONSOMe

Entender a origem dos alimentos pro-
picia maior consciéncia qunato ao que €
ingerido. Além disso, para adquirir € arma-
zenar adequadamente, cada alimento tem
sua especificidade quanto a local, tempe-
ratura e embalagem a ser utilizada.



6 - Mantenha os alimentos
limpos e aumagenados
adequadamente

A Mmaioria dos alimentos, se armazena-
dos em locais adequados e refrigerados,
apresenta uma vida util maior do que se

mantidos em temperatura ambiente.

7 - £ e 0 exeesso megmo assim
acontecer, veja o que poce
son feito para n@o haver
degpendicio

Varias receitas podem ser elaboradas
preparando-se sucos, doces, refogados e
assados. E ainda, pode-se congelar € com-
partilhar as frutas e hortalicas excedentes
com familiares e amigos.
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LDembre-se: a refeicdo que vocé joga fora,
poderia alimentar degenag de pegsoas.
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