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As pesquisas afirmam:

O consumo diario de frutas e hortalicas
pode previnir a até curar doencas graves

@ hortifrutis

Esta comprovado: o consumo diario de fru-
tas e hortalicas reduz o risco de doencas coro-
narias, derrames, osteopordides e alguns tipos
de céancer. Isso porqué sio 6timas fontes de vi-
taminas, minerais, fibras, antioxidantes e foto-
quimicos. Além disso, os horticolas ajudam a
manter o corpo em forma, ja que possuem baixas
calorias e ndo contém colesterol.

A laranja, por exemplo, é popularmente co-
nhecida como importante fonte de vitamina C.
Além disso, possui sais minerais e proteinas que
reforcam as defesas do organismo e diminuem o
ritmo de envelhecimento. Assim, é um dos ali-
mentos que melhor se enquadram no conceito de
funcional, pois, além de nutrir, protege o organis-
mo de doencas.

A uva, tanto a verde como as rosadas, aju-
da a prevenir o envelhecimento precoce, comba-
tendo os radicais livres (moléculas que oxidam
nossas células). As rosadas, particularmente, pos-
suem em sua casca uma substidncia chamada
resveratrol que combate a formagao de placas
de gordura, responsaveis pelo entupimento das
artérias do coragao. E por isso que o vinho tinto
é reconhecido como aliado no combate as do-
encas cardiacas. O uso da casca da fruta no
seu processo de fabricacdo garante ao vinho
propriedades extras que protegem o organis-
mo contra formagdo de tumores e de placas
de gordura nas artérias. Estudos recentes
desenvolvidos na Faculdade de Medicina
da Universidade de Sdo Paulo compro-
vam que a ingestdo do suco de uva traz
os mesmos beneficios que o vinho, mas
sem os inconvenientes do alcool.

O tomate é rico em substan-
cias nutritivas ao organismo hu-
mano. Dentre os seus compo-
nentes, os carotendides, prin-
cipalmente o licopeno, sdo
importantes antioxidantes
que podem prevenir e con-

trolar o cancer de prostata. Além disso, uma
dieta baseada no consumo de tomates pode
suprir a necessidade de vitamina A no organis-
mo e fornecer outros nutrientes benéficos a
satde.

A banana, alimento basico da maior par-
te da populacao brasileira, devido ao seu baixo
custo, é considerada uma megapoténcia em be-
neficios para o nosso organismo. Além de alivi-
ar os sintomas da tensao pré-menstrual, ela é
conhecida como uma fonte de bom humor e de
energia , sendo também eficaz no combate a
ins6nia. Sendo uma importante fonte de potas-
sio, a banana é um dos melhores alimentos para
se evitar cdibras e melhorar a performance de
esportistas. Ela ainda contribui para a regulagao
das fungdes intestinais e no combate a gastrite.

Importantes aliados da satde separada-
mente, os horticolas ingeridos em conjuto sdo
ainda mais benéficos a satde. Para saber se a
alimentacdo vai bem, é s6 prestar atencgdo nas
cores. Especialistas alertam que uma alimen-
tacdo predominantemente branca e marrom
pode indicar a auséncia de nutrientes. Um prato
palido acelera o processo de envelhecimento
e abre espaco para o desenvolvimento de do-
encas como o diabetes, o colestrol e o cancer.

O ideal seria que, em cada refeicao, fos-
sem consumidos alimentos com sete cores di-
ferentes. Os laranjas ou amarelos, como la-
ranja, meldo cantalupe, mamao e manga sdo
ricos em alfa e betacarotenos, que fortalecem
o sistema imunolégico. Ja os alimentos com
cores entre o vermelho e o roxo, como as uvas,
previnem problemas cardiacos e agem como
excelentes antioxidantes. O branco também é
importante. A cebola, por exemplo, inibe a for-
macdo de tumores no intestino, reduz o risco
de cancer, além de possuir agdo antibacteriana,
antiviral e antinflamatéria. A batata, como a
banana, também regula o intestino e contém
um elevado teor de fibras.



Consuma 5 cores por dia e EIER I UER I E!
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Bananas e Batatas: esses dois alimentos sdo fontes de potéassio, um mine-
ral importante que ajuda a regular o equilibrio de liquidos do corpo. O potassio S a u ave
auxilia na transmissdo de impulsos nervosos, no funcionamento correto dos miscu-
los e no controle da pressao arterial. No caso das batatas, quando consumidas com
casca, apresentam um alto teor de fibras que pode auxiliar no bom funcionamento

intestinal.

Alho e Cebola: sao ricos em compostos organosulfurados e flavonsides (alicina,
ajoeno, dialilsulfidos, alixina, etc). Os estudos mostram que sdo capazes de inibir a
atividade de uma bactéria precursora do cancer gastrico, conhecida como Helicobacter
pylori. Além disso, as pesquisas mostram que esses dois alimentos aumentam a atividade de
uma enzima (glutationa transferase) capaz de promover o que chamamos de desintoxicacido
de agentes carcindgenos, reduzindo o risco de canceres do trato digestivo. O alho e a cebola
também auxiliam na redugdo do colesterol e da pressdo sangiiinea.

Vegetais Cruciferos: brécolis, repolho, couve de bruxelas, couve flor, sio vegetais ricos em
beta caroteno, vitamina C, folato, fibras, entre outros nutrientes. O que a ciéncia tem mostrado é
que além de todas essas substancias nutritivas, esses alimentos contém compostos sulforafanos
conhecidos como glicosinolatos (inddis e isotiocianatos), capazes de inibir enzimas que ativam
carcindgenos em nosso organismo e ao mesmo tempo induzir a atividade de enzimas que promovem
a desintoxicagdo de carcinégenos. Os estudos evidenciam que o consumo regular dessas hortalicas é
capaz de reduzir o risco de cancer de mama, célon e reto.

Frutas Citricas: frutas como limdo, laranja e tangerina sdo ricas em vitamina C, pectina (uma fibre
soltvel) e substancias ativas conhecidas como bioflavonoéides (limonéides). Todas essas substancias po
dem trazer inGimeros beneficios a satide, uma vez que a pectina atua reduzindo o colesterol e controlanda
a glicemia, o que é benéfico para quem tem diabetes. A vitamina C e os limonoides além de reduzire
o risco de doencgas cardiovasculares, sdo capazes de neutralizar a agdo de compostos carcinégenos,
reduzindo o risco de diversos tipos de cancer. A vitamina C também tem um papel importante na absor-
¢do do ferro, prevenindo a anemia.

Mamao: como a maior parte das frutas alaranjadas, o mamao contém altos teores de vitamina C e beta
caroteno, dois nutrientes com acdo antioxidante que proporcionam varios beneficios a satde. A fruta
também é conhecida por facilitar as fungdes intestinais.

Mel3o: embora constituido em sua maior parte de agua, o meldo é uma fruta nutritiva, pois fornece
vitaminas A e C, potassio e outros minerais. As variedades amarelas possuem teor especialmente alto de
beta caroteno. Algumas variedades contém altos teores de bioflavondides, carotendides e outros pig-
mentos vegetais que ajudam a proteger contra o cancer e outras doencas.

Manga: essa fruta é rica em beta caroteno (que tem agdo antioxidante) e fibras, com destaque para
a pectina, um tipo de fibra que auxilia no controle da glicemia. Um estudo conduzido no nosso
departamento com animais diabéticos consumindo essa fruta, mostrou que a ingestdo diaria é
capaz de reduzir a glicose sangiiinea, promovendo um bem estar geral do animal estudado.
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Promova saude e venda mais

Programa de marketing visando o aumento
de consumo de frutas e hortalicas podem
incrementar as vendas do setor

Diversos programas estdo sen-
do desenvolvidos nos Estados
Unidos e na Europa para aumen-
tar o consumo de frutas e vegetais.
A maior parte deles conta com o
apoio de instituicées reconhecidas que
confirmam o efeito de hébitos alimen-
tares saudaveis para a reducgdo signifi-
cativa de doencas. Dentre todos esses pro-
gramas, um dos que mais vem se desta-
cando é 0 “5 A Day For Better Health”, pro-
movido desde 1991 por uma parceria entre
os setores publico e privado das dreas da sau-
de e nutricido dos Estados Unidos.

O “5 a Day”, como ficou conhecido, objeti-
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va estimular a populacido a consumir de cinco a
nove porcdes de frutas e vegetais por dia, a fim de
promover uma boa satde. Pesquisas da Sociedade
Americana do Cancer (American Cancer Society)
constataram que o consumo de cinco ou mais por-
¢oes de horticolas por dia pode reduzir o risco de
cancer em 50% e de doencas cardiacas em 33%,
em comparagdo com pessoas que ndo ingerem
esses alimentos na mesma quantidade.

Outro exemplo de marketing efetivo ao con-
sumo de alimentos saudaveis foi a promocgao de
suco de laranja na Flo6rida, iniciada no final da
década de 60. O Departamento de Citros da
Florida gasta milhdes de dolares a cada ano
promovendo seu produto entre a populagao

norte-americana e mundial. Desde ent3o,

Fonte: Cepea/Hortifruti Brasil

Apesar do facil
acesso aos
horticolas,
o produtor precisa
melhorar
sua alimentacao,
sobretudo consumir
mais frutas.

m A maioria tinha hortalicas na sua )

refeicdo (78%), mas menos da
metade da bebida (48%) citada
foi suco de‘ frutas
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Fonte: Cepea/Hortifruti Brasii

a producdo e o consumo de laranja nos Estados
Unidos, que abastece praticamente sozinho seu
mercado doméstico, triplicaram. Vérias pesquisas
cientificas consideraram os gastos com a propa-
ganda de grande importancia para o crescimento
da producdo de citros.

No Brasil, que possui uma populagdo por
volta de 170 milhées de habitantes, a Gltima Pes-
quisa do Orgcamento Familiar, do IBGE, realizada
em 1996, registra um consumo per capita de 35 qui-
los de frutas e 40 quilos de hortaligas por ano. Com
base nos dados do IBGE, pode-se calcular que um
aumento médio de 10% no consumo da populagao
brasileira geraria demanda suficiente para que a
produgdo de frutas aumentasse cerca de 1 milhao
de toneladas. Vale a pena comparar esse nimero
com as exportagdes brasileiras. Em 2002, o volume
total de frutas enviado ao mercado externo repre-
sentou um recorde, mas ndo ultrapassou 700 mil
toneladas.

Nao ha davida de que, no Brasil, a renda
é um dos principais limitantes para a expansdo
do consumo de horticolas, principalmente das
frutas. A mesma pesquisa do IBGE revelou que
entre a populacdo que recebe até dois salarios
minimos, o consumo de hortalicas corresponde
a menos da metade do consumo das classes de
maior poder aquisitivo. A ingestdo de frutas che-
ga a ser cinco vezes menor. Contudo, mesmo
nas classes de alto poder aquisitivo, ainda ha
muito a ser explorado. Familias com rendimen-
to mensal acima de 10 salarios minimos conso-
mem até 50 quilos de hortaligas e 80 quilos de
frutas por ano.

J& que a renda de grande parte da popula-
¢ao brasileira é baixa, o apoio governamental é
muito importante. Em S3o Paulo, foi promulga-
da, em setembro de 2002, uma lei determinando
que escolas estaduais e municipais deveriam
incluir o suco de laranja na merenda escolar.
Além disso, em fevereiro deste ano, o governa-
dor do Estado, Geraldo Alckimin, comunicou que
o suco de laranja passara a ser a bebida oficial
nas cerimdnias realizadas pelo governo. Tudo isso
visando ndo apenas a melhora na satde publi-
ca, mas também aos beneficios econdmicos e
sociais, principalmente relacionados a geracio
de empregos na cadeia citricola.

Esse tipo de acdo deve buscar o
envolvimento de toda a comunidade para que
escolas, clubes de servico, sindicatos, 6rgdos
de imprensa e outros promovam, divulguem e
valorizem os beneficios das frutas e vegetais
como alimentos indispensaveis para a manu-
tencdo da salde.

MAIOR CONSUMO DEVE PARTIR DO SETOR

Para aumentar o consumo dos horticolas,
ndo basta que se transmitam os beneficios que

satde. E necessario tam-

N

eles proporcionam a



bém que o proprio setor tenha consciéncia da
importancia desses alimentos e adquira habitos
alimentares saudaveis.

Para verificar como é a alimentacio dos
envolvidos na cadeia horticola, a Hortifruti Bra-
sil realizou uma enquete com 131 agentes do
setor, leitores da revista, para saber o que eles
tinham consumido no café da manha e no almo-
¢o. O objetivo foi verificar qual o percentual de
horticolas consumido pelos préprios produtores,
atacadistas, beneficiadores e exportadores. O le-
vantamento foi feito entre os dias 04 e 06 de
junho, periodo em que as temperaturas estive-
ram amenas, o que tende a inibir o consumo de
frutas e legumes.

Através dos dados obtidos, pode-se cons-
tatar que o consumo de hortalicas e principal-
mente das frutas ainda tem muito espaco a con-
quistar na alimentagdo dos agentes do proprio
setor horticola.

No café da manh3, a alimentacio basi-
ca da grande maioria dos entrevistados ainda
é o famoso “café com pao”. O consumo de fru-
tas no periodo matinal s6 foi citado por 33 agen-
tes, ou seja, apenas 25% dos entrevistados. No
almoco, a ingestdo de frutas é praticamente
nula: apenas 5 entrevistados disseram ter con-
sumido alguma fruta. Notou-se que mesmo
numa populagdo acostumada a conviver com
as frutas, seu consumo ainda é muito baixo.

Ja os dados relacionados ao consumo de hor-
talicas foram um pouco mais animadores. Do total

malor protutlvidade
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entrevistado, 102 dis-
seram ter consumido al-
gum tipo de hortalica du-
rante o almoco, seja na for-
ma “in natura”, cozido ou
assado.
Em relacdo ao consumo
de sucos, menos da metade dos
entrevistados (54) disseram ter
bebido suco natural durante o al-
moco e apenas 8 pessoas, no café
da manha. Por outro lado, 84% dos
entrevistados consumiram outros tipos
de bebidas no café da manha, como café
e leite.
O baixo consumo de horticolas no
proprio setor pode enfraquecer o marketing
dos produtos com que trabalham. A melho-
ria dos habitos alimentares que se pretende
promover, afinal, deve comecar primeira-
mente com os agentes da cadeia produtiva.
Segundo a Sociedade Americana do Can-
cer, habitos satidaveis podem ser adquiridos mais
facilmente quando desenvolvidos dentro de uma
comunidade. Assim, uma agao coletiva pode tor-
nar mais facil a conquista de uma alimentacao
saudavel. A Hortifruti Brasil recomenda ao se-
tor: tenha habitos mais saudaveis, consuma diari-
amente frutas e hortalicas e faca exercicios. Sua
atitude pode melhorar a sua satde e o seu bolso
também. Promova saGde e venda mais, quer me-
lhor negdcio que esse?!
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(estirpe P1-2).




