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ALIMENTA¢ëO SAUDĆVEL: AGRICULTURA FAMILIAR E CULINĆRIA 

  

A  defini­«o de alimenta­«o saud§vel passou nos ¼ltimos anos por mudan­as do seu sentido biol·gico, 
focado nos nutrientes e foi, adquirindo uma dimens«o sociocultural, pois o alimento tamb®m significa pra-

zer, amor, lembran­a, cultura, reuni«o entre amigos(as) e fam²lia, receitas dos av·s, saber popular entre 

outros. O Guia Alimentar para a popula­«o brasileira, define que a alimenta­«o saud§vel al®m de ser ade-

quada ao corpo humano, satisfazendo as suas necessidades biol·gicas, deve tamb®m ser referenciada pe-

la cultura alimentar, pelos aspectos de g°nero, ra­a, etnias e ser baseada em pr§ticas produtivas adequa-

das e sustent§veis. 

Nesse contexto, a promo­«o de uma alimenta­«o saud§vel compreende um conjunto de estrat®gias que 

envolvem a autonomia e o acesso f²sicos e econ¹micos ao alimento. E ¨s formas de produ­«o e distribui-

­«o, uma vez que esse aspecto ® determinante na estrutura­«o do sistema alimentar. 

Um sistema alimentar justo, v°m de pr§ticas sustent§veis, nesse sentido, a agricultura familiar ajuda nessa 

constru­«o, uma vez que usa t®cnicas tradicionais de cuidado com o solo, na variedade de alimentos pro-

duzidos nas/pelas pr·prias comunidades e na produ­«o artesanal, enquanto que a agricultura convencional 

(do agroneg·cio) ® a base na monocultura, no uso intensivo de fertilizantes, compra e venda de sementes 

transg°nicas, agrot·xicos e na exporta­«o de alimentos. 
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Apesar do reconhecimento da import©ncia da agricultura familiar, o agroneg·cio tem se imposto e fortaleci-

do, com muitas consequ°ncias para a §rea rural e urbana e o meio ambiente a exemplo do desmatamento 

das matas, §rvores, da contamina­«o dos alimentos e do ac¼mulo de dinheiro e as injusti­as sociais que 

interferem em adquirir, preparar e consumir alimentos saud§veis. 

Diante dessa realidade, precisamos juntas(os) lutar pelas pol²ticas p¼blicas e a­»es regulat·rias do Estado, 

por parte dos governos e institui­»es que fortale­am a agricultura familiar, mas para al®m dessas iniciati-

vas, nossos h§bitos de consumo s«o atos pol²ticos e de resist°ncia que tamb®m podem ou n«o fortalecer a 

agricultura familiar. Al®m das interfer°ncias coletivas, m²dia, pol²ticas p¼blicas, sistemas alimentares volta-

dos ao agroneg·cio, as escolhas individuais impactam diretamente na promo­«o da sa¼de. 

Quando tomamos consci°ncia das nossas escolhas alimentares, podemos: compreender as pr§ticas cultu-

rais, e todo o processo de produ­«o dos alimentos da nossa cidade, ñda origem at® chegar ¨ nossa mesaò. 

Nesse sentido, esse material, por meio do Programa Nacional de Alimenta­«o Escolar, inter-relaciona a 

aquisi­«o e a distribui­«o de alimentos da agricultura familiar e a culin§ria regional trabalhando a valoriza-

­«o dos saberes populares, como mais um aspecto de fortalecimento da cultura o do h§bito alimentar, pela 

alimenta­«o saud§vel. 
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DE ONDE VEM OS ALIMENTOS? 

 

A limenta­«o diz respeito ¨ ingest«o de nutrientes, mas tamb®m aos alimentos que cont°m e fornecem 
os nutrientes, a como alimentos s«o combinados entre si e preparados, h§ caracter²sticas no modo de co-

mer e nas dimens»es culturais e sociais das pr§ticas alimentares. Todos esses aspectos influenciam a sa¼-

de e o bem-estar. 

A depender de suas caracter²sticas, o sistema de produ­«o e distribui­«o dos alimentos pode promover 

justi­a social e proteger o ambiente; ou, ao contr§rio, gerar desigualdades sociais e amea­as aos recursos 

naturais e ¨ biodiversidade. 

Procure saber de onde vem a comida servida em nossas mesas. Procure conhecer as mulheres e homens 

que dedicam suas vidas para produzir alimentos. Compre de uma fam²lia agricultora. Conhe­a e valorize a 

Agricultura Familiar. Para uma alimenta­«o saud§vel, prefira sempre alimentos in natura ou minimamente 

processados e prepara­»es culin§rias a alimentos ultraprocessados. A regra de ouro ®: descasque mais e 

desembale menos. 

Alimentos in natura s«o aqueles obtidos diretamente de plantas ou de animais e s«o adquiridos para o con-

sumo sem que tenham sofrido qualquer altera­«o ap·s deixarem a natureza. 
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Alimentos minimamente processados correspondem a alimentos in natura que foram submetidos a processos de 

limpeza, remo­«o de partes n«o comest²veis ou indesej§veis, fracionamento, moagem, secagem, fermenta­«o, 

pasteuriza­«o, refrigera­«o, congelamento e processos similares que n«o envolvam agrega­«o de sal, a­¼car, 

·leos, gorduras ou outras subst©ncias ao alimento original. 

As prepara­»es culin§rias s«o obtidas pela combina­«o e preparo de alimentos in natura ou processados que re-

sultam na refei­«o. As prepara­»es culin§rias, portanto,  constituem parte importante da cultura de uma sociedade 

e, como tal, est«o fortemente relacionados com a identidade e o sentimento de pertencimento social das pessoas, 

com a sensa­«o de autonomia, com o prazer propiciado pela alimenta­«o e, consequentemente, com o seu bem-

estar.  

Ao final deste livreto trazemos receitas com alimentos geralmente produzidos pela agricultura familiar do estado 

de Goi§s, as prepara­»es culin§rias est«o comumente presentes na mesa dos goianos. 
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AGRICULTORES CONTEMPLADOS 

O s alimentos das cesta distribu²das no IFG foram produzidos por agricultoras e agricultores familiares 
locais. S«o alimentos saud§veis e frescos, adquiridos com recursos do PNAE, que tem como objetivo pro-

mover uma alimenta­«o saud§vel aos estudantes da educa­«o b§sica e p¼blica. Al®m de propiciar o de-

senvolvimento da agricultura local, fortalecendo os h§bitos e a cultura regional. Fortalecer a agricultura fa-

miliar ® colocar comida de verdade na nossa mesa.  

C©mpus Nome da cooperativa Munic²pio e-mail 
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SUGESTìES DE RECEITAS COM ALIMENTOS DA CESTA 
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LIMPEZA DAS MëOS 
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HIGIENIZA¢ëO (LIMPEZA) DOS ALIMENTOS 

O s alimentos da cesta devem ser higienizados assim que chegarem em casa. Se o alimento for pro-
cessado embalado, lave a embalagem com §gua e sab«o ou desinfete com §lcool ¨ 70%. 

Para higieniza­«o de verduras, legumes e frutas, siga o passo a passo: 

1. Selecionar, retirando folhas, partes e unidades deterioradas; 

2. Lave em §gua corrente vegetais folhosos (alface, escarola, r¼cula, agri«o, etc.) folha a folha, e frutas e 

legumes um a um; 

3. Colocar de molho por 10 minutos em §gua clorada (§gua sanit§ria dilu²da em §gua), utilizando produto 

adequado para este fim (ler o r·tulo da embalagem), na dilui­«o de 1 colher de sopa para 1 litro; 

4. Enxaguar em §gua corrente vegetais folhosos folha a folha, e frutas e legumes um a um; 

5. Fazer o corte dos alimentos para a montagem dos pratos com as m«os e utens²lios bem lavados; 

6. Manter sob refrigera­«o at® a hora de servir. 


