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Editorial

ALINE MARTINS DE CARVALHO

E com prazer que escrevo o editorial da edicdo especial da Revista Sustentarea sobre a
pandemia de Covid-19! Esta edicdo traz a tematica dos sistemas alimentares em meio a
pandemia causada pelo virus Sars-CoV-2 que vem impactando todo o mundo e, atualmente,
tem o Brasil como um dos epicentros da crise.

Nesta edicao falamos sobre a reducao da poluicdo no mundo em meio a pandemia; a
importancia dos agricultores e pequenos produtores de alimentos para a seguranca
alimentar e nutricional do brasileiro; como o consumo de carne impacta a satide e o meio
ambiente; e como as tradigoes alimentares chinesas passaram a ser fontes de discussoes e
preconceito. Além disso, falamos sobre o cozinhar na quarentena e o poder de se reconectar
com os alimentos. Também compartilhamos receitas deliciosas para vocé testar em casa e
uma historia de sucesso para vocé se inspirar. A historia conta sobre como a Jennifer,
mentora do Sustentarea, incentivou a compra solidaria de quase meia tonelada de polvilho, o
que contribuiu com a renda de produtores e com a seguranca alimentar de comunidades
cariocas. Mostramos como o Grupo de Estudos Epidemiol6gicos e Inovacao em Alimentacao e
Saude (GEIAS) da Faculdade de Satde Publica da USP uniu forcas para produzir conteudo de
qualidade para a populacao sobre alimentacao e Covid-19. Em meio a essa pandemia, espero
que essas matérias, feitas pela equipe Sustentarea, tragam esperanca para passarmos por

esses momentos juntos com um pouco mais de acalento. Fiquem bem e saudaveis! Até a

Aline Martins de Carvalho

proxima edicao!
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Século XXII: extin¢ao ou adaptacao?

JULIA SOUTO

Se a extincao da humanidade nunca

passou pela sua cabeca, em 2020 isso pode
ter mudado. O inédito Sars-CoV-2 causou a
pandemia que marcard o século XXI e a
nossa geracao, principalmente por ser
da

globalizacdo. A crise causada por ele é sem

primeiro surto a se beneficiar

precedentes e impoe temas como
sustentabilidade e meio ambiente na vida de
todos.

A Covid-19 é uma doenca derivada de um
virus zoondtico, o que significa que foi
transmitido de animais para humanos por
meio de mutacao genética. Essas mutacoes
da

humanidade e podem ocorrer por virus,

nao sao novidades na historia
bactérias, parasitas e fungos. Os exemplos
mais comuns sao o HIV, gripe aviaria, ebola e
zika virus. Vale salientar que as doencas
zoonoOticas emergentes sio mais comuns do
que se imagina - o PNUMA (Programa das

Nacoes Unidas para o Meio Ambiente)
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estima que uma doenca nova é descober-
ta a cada quatro meses em todo o mundo, e
que cerca de 60% de todas as doencas
infecciosas humanas sao transmitidas por
animais, além de ser a causa de 75% das
novas doencas com potencial de gerar
pandemias. Segundo a mesma instituicao,
existem aproximadamente 1,7 milhao de
virus desconhecidos ser

que podem

transferidos para humanos e causar
doencas. Os nimeros sao preocupantes e os
surtos tendem a se tornar mais comuns ao
longo do tempo.

Mas por que essas novas doencas
ocorrem? Elas sao o efeito colateral da
civilizacdo, e seu surgimento  foi
intensificado durante e apds a revolucao
industrial, periodo em que se iniciaram a
migracado para cidades, o aumento da
populacao e da poluicao, as mudancas de
estilo de vida e os padroes de consumo.

Todos esses fatores estao estritamente
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relacionados ao desmatamento, que resulta

em extincdo de espécies e diminuicao
da biodiversidade. Com isso, a proliferacao
de agentes, hospedeiros e vetores de doencas
se tornam mais comuns, ja que a estrutura
populacional da vida selvagem foi
desequilibrada.

Com a integridade do ecossistema e
sao

diversidade biol6gica, as

habitat

doencas
controladas no selvagem,
dificultando a disseminacao entre animais e
pessoas. O desmatamento, em grande parte,
ocorre para uso da agdricultura e para a
criacao de animais para consumo e de seus

derivados, como ovos e produtos lacteos.

pessoas morrem anualmente em todo o

mundo por infeccOes resistentes, e ¢é
esperado que o uso de antibidticos na
producao animal dobre nos préximos vinte
anos. Esse é apenas um aspecto de como os
sistemas alimentares atuais sao equivocados,
ja que produzimos alimentos (de forma
insustentavel) em quantidade suficiente
para alimentar toda a populacdo e, ainda
assim, 821 milhdes de pessoas passam fome
no mundo segundo a WFP (World Food
Program). O contato com animais também é
promovido por meio de feiras informais que
vendem animais selvagens, vivos ou abatidos

no local. Esse ambiente que geralmente é

"O desmatamento, em grande parte, ocorre para uso da

agricultura e para a criacao de animais para consumo e de

seus derivados,

como ovos e produtos lacteos.

Essa

domesticacao aumenta o contato com os animais, que podem

ser ponte para a transmissao de doencas.”

Essa domesticacdo aumenta o contato com
os animais, que podem ser ponte para a
transmissao de doencas, como aconteceu
com as gripes suina e aviaria. Ou seja, a
destruicao da natureza e o contato com
animais cria um ambiente favoravel para
surtos. Outro fator agravante € a criacao e o
abate em escala industrial, com uso rotineiro
e indiscriminado de antibi6ticos, podendo
aumentar a resisténcia de bactérias que,
uma vez resistentes aos medicamentos,
podem ser responsaveis pelo surgimento de
FAO

para

novas pandemias. Segundo a
Unidas

Alimentacao e Agricultura), setecentas mil

(Organizacao das Nacoes

denso, pequeno e sem condicoes higiénicas
adequadas, facilita que virus e outros
patogenos se espalhem entre os animais,
sofram mutacdo e contaminem os humanos
que os manipulam, vendem e transportam.
No geral, as mudancas climaticas causadas
pela acdo humana, como destruicio de
florestas, emissao de gases de efeito estufa,
aumento da temperatura global, poluicao do
ar, terra e solo, nao s6 favorecem surtos, mas
também aumentam a prevaléncia de doencas
cronicas nao transmissiveis, principalmente
cardiacas e respiratorias. Para exemplificar,
um relatério da comissao de poluicao e

saude da revista The Lancet estima que a
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FATORES QUE CONTRIBUEM PARA O SURGIMENTO DE DOENCAS ZOONOTICAS

Desmatamento

Diminuicao da

biodiversidade

poluicdo do ar foi responsavel por nove
milhoes de mortes no mundo em 2015,
numero trés vezes maior do que as mortes
causadas por AIDS, malaria e tuberculose.
Esse dado é compreensivel ja que, segundo a
mesma revista, 90% do ar respirado nas
cidades em todo o mundo é poluido e toxico.

O caminho para reverter as mudancas
climaticas e diminuir surtos de doencas
exige esforco coletivo em todos os niveis da
sociedade, tanto politico e econOmico, como
individual. A nivel individual, reduzir o
consumo de bens materiais, fazer o descarte
de

alimentacao sao alguns exemplos. Entender

adequado residuos e atencio a
0s processos que os alimentos percorrem até
chegarem ao nosso prato,

de

comprar oS

alimentos pequenos  produtores,
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Comércio ilegal de animais silvestres -

Resisténcia bacteriana

aumentar o consumo de frutas, verduras e
legumes, diminuir o consumo de carnes
vermelhas e

processadas e aproveitar

integralmente os alimentos sao boas
maneiras de comecar.

Para concluir, essa pandemia deixa claro
que a extincdo ou manutencdo da nossa
espécie depende da satide dos ecossistemas e
nos lembra que, apesar de desenvolvidos e
racionais, somos apenas mais uma espécie
entre oito milhdes que existem na Terra.
Precisamos reinventar o novo normal e ter a
preservacao da natureza como prioridade. Se
nao mudarmos os modos de producao e
pandemias e diversas

consumo, novas

catastrofes poderdo se tornar mais

frequentes, até que a principal causa do

adoecimento do planeta seja extinta. Nos.
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Interconexao Brasil-China:
comer e compreender em tempos de Covid-19

MARIANA HASE UETA E JOANA BRANT

T

Nestes tempos de crise e incerteza,

muitos de nés tém pensado sobre qual

mundo queremos e tomado esta
oportunidade para repensar nossos habitos
e costumes. O isolamento social provocou
mudancas no estilo de vida de todos nds,
alterando também os estimulos situacionais,
afetivos e cognitivos na hora de se alimentar,
tanto do ponto de vista do acesso, quanto do
estoque e do preparo. Por estarmos mais em
casa, podemos colocar em  pratica
experiéncias que antes nao tinhamos tempo,
como cultivar hortalicas e cozinhar com
maior frequéncia, levando termos como
“pao” a bater recorde dentre as buscas no
Google. A comida ¢é muitas vezes um
conforto, ainda mais para aqueles que estao
angustiados e ansiosos dado o momento que
estamos vivendo.

Mas existe também a preocupaciao em

manter uma alimentacdo saudavel e

balanceada, permitindo 0 bom
funcionamento do sistema imunolégico, a
fim de reduzir o risco de doencas, em
Covid-19.

importante que a base da alimentacao seja

particular o Para isso, €
composta por alimentos in natura ou
minimamente processados, dando énfase as
frutas, verduras e legumes. Apesar das
dificuldades de acesso a esses alimentos
neste momento, elas podem ser dribladas
por feiras on-line ou delivery ou pelo
duradouro dos

armazenamento mais

alimentos, seja congelando, comprando
alimentos ainda verdes ou planejando o
consumo de acordo com a durabilidade.
Tendo em vista a missdo do Sustentarea
de fomentar um sistema alimentar mais
sustentavel, saudavel e justo, € importante

trazer sempre informacoes que ajudem a
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entender nossa alimentacdao e guiar novas

praticas. Podemos aproveitar a
oportunidade do momento para pensar o
que significa o conceito de sustentabilidade -
nas suas dimensodes sociais, econdmicas e
ambientais - e como isso se relaciona com a
alimentacdo. Em um mundo globalizado, é
impossivel pensar o nosso impacto de
maneira individual. A questido ambiental
planetaria nos coloca em frente ao desafio de
mobilizar acdes conjuntas, o que exige que
pensemos: quem siao e o que comem ao redor
do mundo? Este momento em que o mundo
enfrenta uma crise em comum pode ser uma
boa oportunidade para repensar essas
questoes.

A medida que a pandemia de Covid-19 e
o medo se disseminam, muitas noticias estao

sendo espalhadas, muitas dessas envolvendo

questoes alimentares. A alimentacdao que
celebra a uniao e o compartilhamento de
culturas foi usada para gerar estranhamento
e fomentar o racismo, por meio de uma
noticia falsa que atribuia o inicio da
epidemia ao consumo de sopa de morcego na
China. Esta noticia falsa se valeu ora do
desconhecimento ora do 6dio racial para
espalhar a imagem do seu povo como
barbaro. A China, que historicamente nos
brindou com invencdes culinarias muito
presentes no nosso dia a dia, como o chi, o
macarrao e o sorvete, possui conhecimentos
tradicionais milenares sobre alimentacao e
saude que beneficiam o mundo inteiro e hoje
é também um polo de inovacao na industria
e no mercado alimentar.

A sustentabilidade abre portas para

pensarmos na nossa existéncia conectada a

Restaurante de comida tradicional chinesa que tem como proposta trazer ao centro urbano de

Xangai alimentos organicos frescos e com precos acessiveis a estudantes. Xangai, China, 2018.
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"A

China e o Brasil concentram grande contingente

populacional e de recursos e sao parceiros estratégicos ha

décadas, o que os torna atores importantes na discussao do

desenvolvimento sustentavel global."

natureza e a outros seres humanos, exigindo
também que quebremos barreiras de raca,
classe e nacionalidade. A construcao de um
futuro sustentavel pede para agirmos juntos
e, para isso, precisamos conhecer tanto as
nossas nossas

diferencas quanto as

complementaridades. Essa jornada nem
sempre ¢ facil, tendo em vista que quanto
mais nos aproximamos, mais de perto temos
que lidar com as nossas diferencas e
conflitos. Contudo, essa é a Unica forma de
construirmos lacos de respeito e
compreensao.

A construcao desses lacos envolve
conhecer e respeitar a historia e a cultura de
cada um. A China e o Brasil concentram
grande contingente populacional e de
recursos e sao parceiros estratégicos ha
décadas, o que os torna atores importantes
na discussao do desenvolvimento
sustentavel global. Hoje a ponte mais sélida
que nos une é a dos sistemas alimentares,
com o Brasil sendo responsavel pela
exportacao de commodities para a China.
Ademais, ambos os paises firmaram
compromissos em torno da sustentabilidade
como no Banco dos BRICS, que financia
projetos de desenvolvimento de
infraestrutura verde.

Além das relacoes comerciais, a comida
também permeia o imaginario entre os dois

paises, onde restaurantes chineses sdo cada

vez mais comuns em cidades brasileiras e

restaurantes brasileiros sao locais de

importantes celebracbes nas grandes
capitais chinesas. Entre duas culturas e
narrativas historicas tao diferentes, algo nos
une: o imenso amor e cuidado que
dedicamos a nossa comida. Tanto brasileiros
quanto chineses se orgulham de suas
tradicoes culinarias e estao sempre dispostos
a conversar, aprender e ensinar sobre as suas
comidas.

Duas poténcias como China e Brasil serao
centrais para pensar os rumos futuros dos
sistemas alimentares globais e o
planejamento de estratégias para tracar
caminhos mais sustentaveis exigird que
entendamos as particularidades de cada
contexto. Durante o isolamento social,
enquanto estamos em casa, podemos nos
dedicar também a pensar de onde vem os
nossos alimentos e de que maneira histérica
e geografica eles chegaram até as nossas
casas. A comida, ao invés de ser um muro que
crie desentendimentos e preconceitos, pode
ser uma ponte que promova o didlogo entre
culturas e aprendizado mutuo. No contexto
de um mundo globalizado, é impossivel
pensar em mudanca sem pensar ha acao
conjunta envolvendo cada um de nos e,
juntos, podemos criar a receita para um
mundo sustentavel

que queremos

compartilhar.
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Comunicac¢ao da ciéncia sobre Covid-19:
criacdo de contetido para redes sociais

HAYDEE BORGES E MARIANE DE ALMEIDA ALVES

A\

A producao cientifica sempre esteve a
servico da sociedade, mas é comum que a
ciéncia seja pensada como algo distante da
realidade da maioria dos brasileiros. Com o
advento das redes sociais, a divulgacao de
informacdes e a producdo de conteuado
tornaram-se acessiveis, acabando com a
distincao entre produtores e consumidores
de contetido existente na midia tradicional
(jornal, televisao e revista, por exemplo). E a
alimentacao, por ser uma parte fundamental
e presente na rotina das pessoas, desperta
interesse e curiosidade, o que também pode
levar a disseminacao de conteido sem
embasamento cientifico. Assim, a divulgacao
da ciéncia tem se mostrado cada vez mais
importante, nao apenas como maneira de
informar sobre resultados de pesquisas e
producao de dados, mas principalmente

para fornecer informacoes confidveis e de
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qualidade para a populacdo a respeito da
alimentacao.

O Grupo de Estudos Epidemiolégicos e
Inovacdo em Alimentacdo e Saude (GEIAS)
da Faculdade de Saude Publica da USP
mostra-se ~ como  importante  agente
cientifico, contribuindo com a producao de
pesquisas sobre relacdes entre o consumo
alimentar e a saide humana por meio do
desenvolvimento e da participacdo em
Os

a associacao de

estudos  epidemioldgicos. temas

estudados incluem
nutrientes, compostos bioativos, alimentos e
padroes alimentares na satide em todos os
ciclos da vida. Dessa maneira, o grupo
contribui com a producao e a divulgacao de
evidéncias cientificas para a comunidade
académica, sociedade civil e governamental.
Com o advento da pandemia de Covid-19,
série de

uma informacdes envolvendo
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possiveis super alimentos e recomendacoes
alimentares para o fortalecimento do
sistema imunoldgico e combate ao virus
Sars-CoV-2, questionaveis do ponto de vista
cientifico, comecaram a ser divulgadas nas
GEIAS,

portanto, comecaram a se questionar de que

redes sociais. Integrantes do
forma poderiam contribuir, com todo o
conhecimento produzido, para fornecer
informacdo de qualidade nesse momento
impar de crise na saude da histéria mundial.

Assim, surgiu a ideia de desenvolver
conteudo especifico para o Facebook
(https://www.facebook.com/geiasfsp), a rede
social do grupo, de forma a elucidar davidas

e auxiliar a populacao em um momento tao

complexo quanto o de isolamento social
causado pela pandemia.
GEIAS

questionamentos,

Integrantes do
partiram dos proprios
dificuldades e
curiosidades em relacao a alimentacao no
isolamento

periodo de para o

direcionamento dos assuntos a serem
abordados.

As principais dividas eram relacionadas
a alimentacao, higiene e reducao do risco da
contaminacao pelo virus por meio dos
alimentos. Dessa forma, foram criados
contetidos voltados para auxiliar a compra
de alimentos (como definir quantidades e
tipos de alimentos escolhidos, por exemplo),

a maneira correta de higienizacao (ja que

Imagem: Reproducdo/GEIAS

O contetdo produzido pelo grupo aborda diversos temas, inclusive saide mental, com dicas de

como lidar com o estresse durante o isolamento social decorrente da pandemia de Covid-19.
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muita informacao equivocada tem sido
divulgada nas redes sociais, o que coloca a
saude das risco) e

pessoas em

armazenamento (com dicas de

branqueamento e  congelamento de
alimentos, para evitar desperdicios).

Neste momento de isolamento social, em
que as pessoas estdo cozinhando em casa
com maior frequéncia, outra demanda

comum ¢é por conhecimento sobre
preparacoes praticas, rapidas e nutritivas
para uma alimentacao balanceada. Assim, o
GEIAS decidiu compartilhar semanalmente
receitas com ingredientes pouco utilizados e
que geralmente sao descartados, mas que
possuem bom valor nutricional e sao de facil
preparacdo, como cascas de banana e
melancia. Além da questao nutricional, o
dos alimentos

aproveitamento integral

contribui para evitar desperdicio e
economizar dinheiro. H4 ainda dicas para
utilizacdo de sobras de alimentos, como nas
receitas de hamburguer de arroz e feijao e
arroz de forno com sobras de arroz. Muitas
das receitas divulgadas sio do proprio
Sustentarea, que ja possui amplo trabalho
sobre alimentacao sustentavel.

Outra preocupacao foi em relacao ao
aumento do uso dos aplicativos de delivery
de alimentos. Apesar de oferecerem
praticidade e seguranca nas compras de
alimentos e refeicOoes, por apresentarem
grande quantidade e diversidade de opcoes,
nem sempre ¢ facil optar pelas mais
saudaveis. Assim, foi criado material com
dicas para ajudar a realizar boas escolhas
quando da utilizacao desses servicos.

O tema Satde Mental também ganhou

destaque nas publicacdes. O distanciamento

12 | REVISTA SUSTENTAREA

social contribui para aumentar a ansiedade,
afetando compromissos com trabalho, escola
e faculdade, por exemplo. Todo o estresse
gerado no contexto da pandemia pode ter
consequeéncias na alimentacdo, no sono e na
saude. Assim, é importante identificar essa
sobrecarga mental e criar estratégias para
lidar com as dificuldades.

O impacto das publicacoes tem sido
positivo, com engajamento e participacao do

publico com comentarios e compartilha-

Esto atitude pode
gerar desperdicio &
wrcaisns de prodeiss
now prateleiros das
ruparmsercadan,

prejudicands a

populagls moin
wulnerdwel,

Elabarar um
carddpio pode ke
ajudar a preporar
rafalghes mals

adeguodas & o nde
desperdigar oa itens
qua jo tem om
cara,

‘)

i 2
Post produzido pelo

2 comentérios 48 compartilhamentos

GEIAS com dicas de

organizacao de compra de alimentos durante o

Imagém: Reproducdo/GEIAS

isolamento social.

mento do material. O importante neste
momento é fazer chegar ao maior ntimero
possivel de pessoas informacao produzida
com fundamentacao cientifica, qualidade e
preocupacao com a saude. Em meio a tantas
incertezas e preocupacoes, o GEIAS coloca a
disposicao da sociedade sua producao
cientifica, mostrando de maneira objetiva e
pratica formas de aplicacao da ciéncia no dia

a dia das pessoas.



Doencas infecciosas e consumo de carne:

existe relacao?

ALESSANDRA NAHRA

O consumo de carne, especialmente a
bovina, atualmente representa um dos
maiores impactos ambientais ao planeta. A
cada ano sao criados e abatidos mais de
setenta bilhdes de animais terrestres para
consumo humano — além de um numero
muito maior de animais aquaticos. Cerca de
75% das terras agricultaveis do mundo sao
utilizadas pela pecuaria. No Brasil, onde
vivem mais bois do que pessoas (221 milhoes
e 207 milhodes, respectivamente, de acordo
com dados de 2017 e 2018 da Associacao
Brasileira das Industrias Exportadoras de
Carne e do Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica), a pecuaria de corte ¢é
responsavel por 20% das emissoes totais de
gases de efeito estufa. O desmatamento
também é fonte de gases de efeito estufa,
pois é realizado para dar lugar a pastagens

ou parao cultivo de soja, monocultura que

Imagém. Reprodﬁgéo/ Canva

normalmente alimenta o gado na forma de

racao ou que é exportada. Entre os anos de
1990 e 2002, 80% do crescimento do gado
bovino brasileiro ocorreram na Amazonia,
sendo a maior parte da area desmatada
transformada em pastagem.

Os efeitos do consumo excessivo de carne
na saude também sao bem conhecidos. O
consumo elevado de carne vermelha e
processada vem sendo estudado em relacao
ao aumento do risco de doencas cronicas nao
transmissiveis como doencas
cardiovasculares, diabetes tipo 2, obesidade
e cancer. Além disso, vem-se discutindo que
a producao de carnes também pode
contribuir com o surgimento de novas
doencas infecciosas. De acordo com o CDC
(Centers for Disease Control and Prevention,
organizacao ligada ao Departamento de

Satde e Servicos Humanos do governo dos
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Estados Unidos), trés de cada quatro novas
doencas infecciosas tém origem zoonotica,
ou seja, sao transmitidas de animais para
humanos. A gripe espanhola, que ocorreu no
inicio do século XX, tem a origem
controversa, mas ela pode ter sido a
precursora dessa aproximacao do homem e
animais silvestres: ha indicios de que o virus,
que habitava aves migratérias, teria
infectado uma criacao de porcos no Kansas,
Estados Unidos. Em 1997, a gripe aviaria
(H5N1), por exemplo, surgiu em uma fazenda
de frangos, em 2009 a gripe suina (H1N1)
surgiu em uma criacao de porcos e a doenca
de Creutzfeldt-Jakob provavelmente surgiu
da encefalopatia espongiforme bovina. Além
disso, acredita-se que a fonte do HIV, que
AIDS,

imunodeficiéncia

causa a seja. o virus da

simia encontrado em
primatas, que teria sido transmitido para
humanos por meio de sangue, durante abate
para consumo.

Segundo Rob Wallace, bidlogo e autor do
livro "Pandemia e agronegdcio: doencas
infecciosas, capitalismo e ciéncia" (Elefante
2020),

infecciosos que afetam os humanos podem

& Igra Knigda, todos os virus
estar relacionados, de alguma maneira, as
criacoes industriais de animais. Um editorial
de David Benatar no American Journal of
Public Health, em 2007, ja alertava: a criacao
em massa e o abate de animais podem ser a
causa da préxima pandemia global. Além

disso, a propria atividade humana, com o uso

de aterros sanitarios ao ar livre,
desmatamento e destruicio de habitats
naturais, somado a agropecuaria, pode atrair
ou forcar animais a se aglomerarem,
afetando a circulacdo, evolucao e movimento
de patdgenos. Essas alteracoes na ecologia
sdo frequentemente as aclOes que mais
propiciam ao surto de doencas em humanos,
de acordo com Professor Runstadler da Tufts
University.

Corta para 2020 e o mundo tentando
lidar com a Covid-19, doenca causada pelo
virus Sars-CoV-2, o novo coronavirus. Os
coronavirus sdo comuns em animais, sendo
que alguns infectam e causam doencas em
humanos. Ainda nao se sabe ao certo qual
animal teria transmitido o Sars-CoV-2 para
seres humanos pela primeira vez. Alguns
estudos sugerem o morcego, outros relatam
que o pangolim poderia ter sido um
hospedeiro intermediario. Independente-
mente de qual animal transmitiu o virus
para os seres humanos, uma das maneiras
pelas quais um virus passa de um animal
para o homem foi retratada no filme
Contagio (2011). Tudo comeca com a
derrubada de arvores em uma floresta
tropical para a instalacdo de uma fabrica,
expulsando uma populacao de morcegos. Ao
procurar abrigo em uma fazenda de porcos,
um morcego deixa cair um resto de banana
que havia comido e essa banana é ingerida
por um porco — que em seguida é abatido e

preparado em um restaurante. O chef de

"Trés de cada quatro novas doencas infecciosas tém origem

zoonotica, ou seja, sdao lransmitidas de animais para

humanos.”
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possibilita o contato de animais silvestres e humanos, o que favorece a transmissao de doencas.

cozinha aperta a mao de uma frequentadora
desse restaurante que, por sua vez, nha
mesma noite pega um aviao para outro
continente. Assim, o virus inicia sua
trajetoria global.

O que se sabe até agora sobre o Sars-
CoV-2 sugere que, assim como o virus do
filme (cuja transmissao e letalidade sao
muito mais violentas do que nosso atual
virus da vida real), pode ter surgido a partir
da relacdio humana com os dominios

silvestres — mais especificamente o

espalhamento populacional sobre

ecossistemas e a caca de animais silvestres.
Nos ecossistemas em que se originam, virus
como o Sars-CoV-2 estdo em equilibrio nos
Quando saem dos

seus reservatorios.

ambientes naturais e entram no mundo dos

humanos eles podem causar sérios
problemas.

A insustentabilidade do sistema
alimentar global estd na origem dos

problemas que nos trouxeram até a situacao
de uma grave crise de satude publica surgida
na esteira da emergéncia climatica
resultante de fatores antrépicos como o
desmatamento e a queima de combustiveis
fosseis. O sistema alimentar atual — e o

consumo elevado de carne — traz
consequéncias ambientais, sociais e de satde
publica que ndao podem mais ser ignoradas se
quisermos garantir justica ambiental e
seguranca alimentar e nutricional para agora

e para as futuras geracoes.
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A pandemia de Covid-19 exp0s a situacao de inseguranca alimentar que muitas familias brasileiras
ainda vivenciam. Diversos projetos surgiram em resposta a isso e um deles é o Blues pela Vida

Together, que juntamente com algumas entidades de apoio, estd arrecadando e distribuindo cestas

basicas as familias carentes. Na foto, integrantes do projeto estao montando as cestas que serao

doadas. Para saber mais sobre o projeto, acesse linktr.ee/bluespelavida (Imagem: Deborah
Cristiane).
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Minimizando a crise economica:
a importancia do incentivo ao pequeno produtor frente a pandemia

PALOMA BORGES E ALISSON DIEGO MACHADO

Os pequenos produtores de alimentos
sempre tiveram um papel importante na
nossa alimentacao, dado que a agricultura
familiar produz 70% de tudo o que
Os

também exercem esse papel importante no

consumimos. pequenos comércios
abastecimento da populacao nos bairros. Os
pequenos negdcios geram 52% dos empregos
com carteira assinada e sao responsaveis por
27% do PIB nacional segundo o SEBRAE
(Servico Brasileiro de Apoio as Micro e
Pequenas Empresas).

Muitos programas que garantiam a
de

pequenos produtores como, por exemplo, o

compra e a doacao de alimentos

Programa de Aquisicao de Alimentos, foram

desmontados e cortes orcamentarios

do

isolamento social imposto pela Covid-19,

também foram realizados antes

fazendo com que pequenos agricultores

fiqguem mais vulneraveis frente a crise
econdmica provocada pela pandemia. Os
pequenos comércios também = foram
impactados durante a crise e, sem o devido
apoio financeiro, podem ir a faléncia,
gerando demissOes e agravando a crise
econdmica.

Com o avanco da pandemia os pequenos
produtores tiveram que se adaptar a nova
realidade, pois grande parte dos clientes esta
em casa. Alguns produtores organicos estao
fazendo entregas em  domicilio e
disponibilizando seus contatos em redes
de

Organica divulgou uma lista de produtores

sociais. A  Associacao Agricultura
organicos que realizavam entregas em casa
na sua pagina do Facebook. Os pequenos
comerciantes também tiveram que fazer
entregas em casa ou fazer servico de drive-

thru. Nas redes sociais uma campanha para
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que as pessoas comprassem de pequenos
comércios e produtores foi iniciada. Novos
recursos para divulgacdo dos pequenos
negocios foram elaborados para o Instagram
e listas de pequenos produtores comecaram
a aparecer em varias redes sociais. Incentivar
a compra nos comércios de bairro ao invés
de comprar em hipermercados, comprar de
pequenos prestadores de servicos no bairro
(compra de mascaras de costureiras,
cozinhas locais, artesanato), participar de
grupos de vendas de bairro ou de regiao e

comprar de pequenos produtores rurais sao

apoio financeiro governamental e de
consumidores antes da pandemia, o0 nimero
de demissbes e o impacto econdémico
provavelmente nao seriam tao grandes. Essa
situacdo mostra a urgéncia da aproximacao
entre pequenos produtores e consumidores
e da uniao entre pequenos produtores. Antes
da pandemia essa conexao era importante
para conhecer de onde vém os alimentos e os
produtos que consumimos, para fortalecer a
rede de pequenos agricultores, evitar
desperdicio e para comprar alimentos

potencialmente mais baratos. Depois da

MEDIDAS PARA FORTALECER PEQUENOS PRODUTORES E COMERCIANTES

Comprar de pequenos

produtores rurais

algumas das acoes que podemos fazer para
fortalecer essa rede.

Em relacdo aos pequenos comerciantes
foi possivel perceber que esse modelo nao
centrado nos hipermercados e
supermercados, em que temos sacoldes,
padarias, acougues, pequenos mercados e
feiras livres, precisa ser fortalecido. Com a
concentracao de pessoas nos supermercados
comprando tudo que precisam em um
mesmo lugar temos a aglomeracao de
pessoas que tanto precisamos evitar visando
a reducao do risco de infeccao pelo Sars-

CoV-2. Se essa rede estivesse fortalecida com
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Adquirir alimentos e produtos

em comércios de bairro

Participar de grupos de venda

locais

pandemia, saber de onde vem os alimentos
que consumimos serd importante também
para que possamos escolher aqueles
produzidos mais proximos de nossas casas. A
de produtos de

compra pequenos

comerciantes que produzem localmente
facilita o escoamento nos bairros e também a
entrega em domicilio dos produtos, evitando
um grande deslocamento de pessoas e
aglomeracao em supermercados, que sao
medidas importantes atualmente. Que tal
buscar saber o que estd sendo vendido no
seu bairro e contribuir com o fortalecimento

do comércio familiar e local?

Imagens: Reprodugio/Canva



Historia de sucesso:

compra coletiva e solidaria de polvilho mineiro direto do produtor

JENNIFER TANAKA

Nao ha duavidas de que a pandemia de

Covid-19 e o distanciamento social
impactam todo o sistema alimentar e, em
particular, seus elos mais frageis. Por isso,
em tempos tao dificeis como este é urgente,
entre quem considera que ¢é possivel,
exercitar a nossa  proatividade e
solidariedade. Contudo, uma pergunta que
surge para muitas e muitos de nos ao
percebermos isso é: e eu? O que eu posso
fazer para contribuir para um sistema
alimentar diferente?

Aqui eu estimulo vocés com este texto a
pensarmos para além de acoes individuais e
da l6gica “cada um faz a sua parte”, baseadas
em “eu” compro, ‘eu” faco uma doacdo.
Minha inspiracao foi pensar em solucoes
mais coletivas, em que pessoas como eu e
vocé possam fazer parte de uma rede que

caminhe em direcao a sistemas alimentares

A

mais saudaveis, sustentaveis e justos e, mais

do que isso, sejam modelos a serem
multiplicados em outros locais por outras
pessoas e que sejam viaveis e pertinentes
agora e no pos-pandemia.

Assim, compartilho o melhor esquema
ganha-ganha que eu consegui pensar e
elaborar de dentro do meu apartamento
durante o periodo de isolamento social,
frente ao fato de muitos pequenos
produtores de alimentos estarem em meio a
essa crise sanitaria com suas atividades
diminuidas, senao paralisadas.

Isso é o que tem passado a empresa
familiar que produz polvilho de forma
artesanal e em escala comercial desde 1948,
a Tupguar. Esse polvilho que chegou as
cozinhas de alguns dos mais renomados
chefs do Brasil, como Alex Atala, Helena

Rizzo, Ana Luiza Trajano, Rodrigo Oliveira e
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Tanea Romao, € 0 mesmo que sustenta os
pagamentos de setenta colaboradores, bem
como os fornecedores de mandioca (aipim,
macaxeira ou como vocé chamar na sua
regiao) que sio, majoritariamente, pequenos
agricultores familiares da Serra da
Mantiqueira, no sul do Estado de Minas
Gerais.

Mesmo a producao de um ingrediente
amplamente reconhecido pela sua
qualidade, a saber, polvilho 100% natural,
seco ao sol e sem nenhum tipo de acréscimo
de aditivos quimicos durante todo o seu
processo de producao, nao tornou essa
empresa familiar imune as condicoes
adversas que atravessamos neste momento.
Como me contou Joao Carvalho, um dos
integrantes da familia Tupguar, “a maioria
das empresas que compravam da gente eram
fabricas de biscoitos, de pao de queijo etc, e
boa parte delas esta fechada ou reduziu
drasticamente o volume de atividade e, por
consequéncia, de uso dos insumos e nao tem
comprado mais. Os distribuidores estao na
mesma toada, priorizando a compra de
géneros primarios e 0s poucos
supermercados que nods ja conseguimos ter

penetracao, idem. Em Sao Paulo, boa parte

480 quilos de polvilho artesanal mineiro na sala

do meu apartamento. Rio de Janeiro, 2020.
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nossos pontos de venda se encontram
fechados e estao fazendo entregas via
delivery apenas de pratos e quitutes que eles
produzem, nao dos itens de prateleira que
revendem, como € o caso do nosso polvilho.
Estamos praticamente sem conseguir vender
um quilo sequer desde meados de marco.”

Foi esse um trecho da mensagem que me
motivou a organizar na cidade do Rio de
Janeiro o que eu chamei de compra coletiva
e solidaria de polvilho mineiro direto do
produtor. A compra se baseou em quatro
pilares: (1) comprar polvilho mineiro de
verdade sem nenhum aditivo; (2) pagar o
preco direto do produtor; (3) incentivar
outros tipos de servico de entrega,
garantindo que todo dinheiro arrecadado
ficasse para os proprios entregadores e nao
para os aplicativos e (4) para aqueles que
pudessem colaborar, a cada 1 kg de polvilho
comprado era possivel escolher doar mais
0,5 kg para familias da Babilonia e Chapéu
Mangueira por meio do projeto Favela
Organica.

Os resultados, para a minha felicidade e
dos demais envolvidos, foram melhores do

que esperavamos inicialmente. No total

foram encomendados 480 kg de polvilho

Entregas solidaria

da compra coletiva e

realizadas pelo mototaxis. Rio de Janeiro, 2020.

Imagem: Jennifer Tanaka



mineiro artesanal, isto é, quase meia

tonelada de alimentos comprados
diretamente do produtor. Desses, um pouco
mais de 300 kg foram entregues em 80
enderecos das cidades do Rio de Janeiro e
Niter6i. As

entregas ultrapassaram o valor de um

contribuicoes somadas das
salario minimo brasileiro, dividido entre
dois mototaxis do morro da Babilonia e
Chapéu Mangueira. Além disso, 106 kg de
polvilho foram transformados em
exatamente 9.350 paes de beijo pela Regina

Tchelly do Favela Organica e distribuido

para familias — um projeto que desde 2011

Paes de beijo de diferentes sabores preparados

pela Regina Tchelly. Rio de Janeiro, 2020.

atua no morro da Babilonia e Chapéu
Mangueira tendo como principio a comida
digna e de verdade para todos. Os paes de
beijo foram feitos a base de polvilho doce e
azedo e em trés versdes: o “amarelo” com
cenoura, inhame e acafrao da terra, o “verde”
de mandioca, chaya e ora-pro-nébis e o
‘rosa” de batata doce, beterraba e hibisco.
Como vocés devem imaginar, nesse
processo eu aprendi que ha muito mais por
tras de um simples polvilho. Ficou nitido que
investimento de

ha muito pessoas,

disposicao e energia envolvida nesse

caminho entre Minas Gerais até a minha

Imagem: Regina Tchelly

cozinha, sendo que essa é somente uma das
partes do caminho que alimentos percorrem
todos os dias para chegarem até o nosso
prato.

Com vistas a ser essa uma acao
sustentada ao longo do tempo, hoje
mantemos um grupo para trocar receitas
com os diferentes tipos de polvilho, Além
disso, quem quiser continuar comprando
polvilho artesanal mineiro nas cidades do
Rio de Janeiro e Niterd6i, pode encontra-lo na
cesta camponesa de alimentos
agroecologicos do Movimento dos Pequenos
Agricultores, uma ponte que foi construida
durante o desenvolvimento dessa compra
coletiva e solidaria e que veio para ficar.

Caso vocé queira abrir uma lista dessa na
sua cidade ou mesmo trocar ideias sobre
processos semelhantes, estou a disposicao!
Para te inspirar, compartilho que tudo isso
foi desenvolvido em pouco dias. Joao da
Tupguar me contou sobre o que eles estavam
passando. Liguei para a Regina do Favela
Organica perguntando se ela topava entrar
nessa comigo. Acionei os contatos para a
entrega. E, depois, foi montar a lista e
investir tempo e energia na divulgacao,
recebimento dos pagamentos e montagem
dos pedidos para a entrega. Para além disso,
¢ preciso saudar as mais de 80 pessoas que
embarcaram nessa comigo acreditando
nesse processo coletivo e escolhendo apoiar
com a sua compra um sistema alimentar
diferente, cuja a base é a cooperacdao e o
cuidado com o planeta, nos permitindo
entender que nao sO é possivel, mas ja
estamos praticando outras formas de
produzir, comprar e consumir comida de

verdade.
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Seguranca alimentar em tempos de pandemia:

o papel da sustentabilidade

ANA LUCIA ZOVADELLI ROMITO E JENNIFER TANAKA

Com o passar do tempo temos mais

evidéncias de que as interferéncias do ser
humano na natureza geram impactos sem
precedentes e o elo que une satide humana
com o meio ambiente fica mais nitido neste
momento de pandemia de Covid-19. Além
disso, a pandemia joga luz nos problemas ja
existentes em nossa sociedade, em que uma
grande parcela da populacao brasileira esta
submetida as condicOes precarias de vida e
tem sua seguranca alimentar ameacada.
Aprofunda-se a questao da fome no Brasil,
nao apenas pela falta de alimentos, mas
também por auséncia de alimentos com
qualidade nutricional adequada. No mais,
com a crise econdmica ocasionada pela
pandemia, deve-se considerar que boa parte
da populacao teve sua renda reduzida, o que
pode comprometer ainda mais o acesso a

alimentos de qualidade nutricional e
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higienicossanitaria. Isso mostra que se torna
cada vez mais necessario adotar um olhar
sistétmico para identificarmos como, por
exemplo, um sistema alimentar mais
sustentavel pode colaborar para garantir o
direito humano a alimentacao adequada.

Do campo para as mesas de familias
brasileiras, a agricultura familiar é um pilar
fundamental da alimentacao da populacao.
Esse modelo de producdo familiar ¢é
responsavel  pelo  abastecimento de
alimentos basicos ao mercado, enquanto que
a agricultura industrial em larga escala tem
seu foco principal na exportacao de
commodities, se valendo de plantacdes de
forte

monocultura, dependéncia de

pesticidas  quimicos, concentracao e
contaminacao das terras, uso de grandes
quantidades de agua e emissao de gases de

efeitos estufa.

Imagem: Reproducdo/Canva



"Estamos expostos a uma situacao de vulnerabilidade que

permeia a vida de todos, nos obrigando a repensar, entre

muitas outras coisas, a forma de produciao e todos os

processos de distribuicao de alimentos."

O incentivo ao pequeno produtor de
alimentos com politicas publicas neste
periodo de quarentena, quando a circulacao
de pessoas diminui e encolhe o mercado
consumidor, caminha em direcio a um
sistema alimentar mais sustentavel baseado
na producao e consumo de alimentos frescos
e variados. Se, por um lado, a aquisicao
publica de alimentos beneficia os
agricultores, na outra ponta, esses alimentos
sao repassados para entidades assistenciais
de  municipios, escolas publicas e
equipamentos de seguranca alimentar como
restaurantes populares e cozinhas
comunitarias, em uma relacdo de ganha-
ganha em que todos sao beneficiados.

Diante desse cenario, cidadaos comuns
também estao se

da sociedade civil

mobilizando para tentar fortalecer o
comércio desses agricultores por meio de
circuitos curtos locais, em que a compra e a
venda sao feitas diretamente entre as duas
partes, garantindo um preco melhor aos
consumidores e um valor integral da venda
aos Comunidades

agricultores. As que

Sustentam a Agricultura, também
conhecidas como CSA, por exemplo, sdo
movimentos que estreitam as relacoes entre
quem produz e quem consome e, hoje,
existem projetos em varios municipios do
Brasil. Até mesmo grupos de moradores do

bairro estdo se juntando para comprar

direto dos produtores, que geralmente fazem
o servico de entrega a domicilio e garantem
uma menor circulacdo de pessoas pela
cidade.

Em meio a muitas incertezas frente a
pandemia de Covid-19, estamos expostos a
uma situacao de vulnerabilidade que
permeia a vida de todos, nos obrigando a
repensar, entre muitas outras coisas, a forma
de producao e todos os processos de
distribuicao de alimentos. Ao passo que
medidas governamentais e politicas publicas
sao fundamentais e efetivas para mitigar os
efeitos da pandemia, a atuacao de grupos da
populacao por meio do apoio solidario de
redes de distribuicao de cestas basicas,
voluntariados, CSA e doacoes também tem se
peca
uma

apresentado relevante, sendo

indispensavel na construcao de
sociedade mais igualitaria.

As mudancas devem ocorrer de modo
individual e na esfera coletiva e politica,
nesta ultima com grande urgéncia a fim de
proteger a vida e dignidade humana em
primeiro lugar. O resultado da soma de
esforcos serd o fio condutor para
progredirmos para um sistema alimentar
mais justo, sustentavel e saudavel e as
medidas tomadas poderdo impactar o
presente, mas certamente o futuro - ainda
sera o principal

que imprevisivel -

beneficiado.
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Mao namassa

Refogado de casca de banana

INGREDIENTES:

- Cascas de 5 bananas grandes
-1 cenouraralada

-1/2 tomate

-1 cebola

- 2 dentes de alho

-1 colher (sopa) de azeite

- Sal a gosto

- Pimenta-do-reino a gosto

‘." ‘—

MODO DE PREPARO:

- Ferva 500 mL de agua em uma panela
grande. Ao alcancar fervura, apague o fogo e
adicione as cascas, deixando-as de molho

por alguns minutos

- Rale a cenoura, pique o tomate, a cebola, o

alho e o cheiro-verde

- Corte as cascas das bananas em tiras finas

- Refogue os ingredientes com azeite,

adicionando primeiro a cebola e o alho. Em
seguida adicione o tomate e a cenoura e, por

ultimo, as cascas

- Acrescente sal, pimenta-do-reino e cheiro-

verde a gosto

TEMPO DE PREPARO: 30 minutos

RENDIMENTO: 2 porc¢oes
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"Com o isolamento social, as idas ao
mercado se tornam menos frequentes.
Assim, a nossa criatividade na cozinha
Uma

se torna muito importante.

maneira de trabalhar a nossa
criatividade é utilizar integralmente os
alimentos. Aqui apresentamos um
refogado feito com cascas de banana
que, além de ser nutritivo, é também
muito prdtico de ser preparado.

Esperamos que vocés gostem."

Equipe Sustentarea

Imagem: Reproducdo/Sustentarea



A poluicao atmosférica no mundo pos-Covid-19

JOANA BRANT E CAMILA RODRIGUES

A poluicao atmosférica é um processo de

alteracao da atmosfera terrestre com
pequenas particulas, tais como diéxido de
nitrogénio, didoxido de enxofre, mondxido e
di6xido de carbono, provenientes de modos
ineficientes de meios de transporte,
combustiveis domésticos, queima de
residuos, usinas de energia movidas a
carvao, atividades industriais, desmatamen-
tos, queimadas e vulcoes.

Esse processo de poluicao tem efeito
prejudicial a satide humana e ao meio
ambiente. A exposicdo humana a poluicao
permite a entrada dessas particulas nos
pulmoes e sistema circulatério agravando ou
gerando doencas, principalmente respira-
torias e cardiovasculares. De acordo com a
Organizacdo Mundial da Saude, a poluicao
atmosférica pode causar cerca de sete
milhdes de mortes por ano em todo o
mundo, decorrentes de derrames cerebrais,

ataques de coracao, obstrucoes pulmonares

Imagem: Reproducdo/Canva

e infeccoes respiratorias, sobretudo em
criancas e idosos. Também pode estar
associada ao cancer, doencas oculares,
disturbios de fertilidade e problemas
gestacionais. Ademais, frente & pandemia de
Covid-19, evidéncias sugerem que a poluicao
do ar pode afetar a capacidade pulmonar de
desinfeccao de patogenos, contribuindo para
a gravidade da doenca.

O meio ambiente também sofre
consequeéncias conhecidas com a poluicao,
como efeito estufa, aquecimento global,
chuva A&cida, aumento do nivel do mar,
desertificacao de areas férteis e migracao de
espécies. Segundo um estudo realizado na
Amazonia, concentracoes elevadas de gas
carbonico na atmosfera estao alterando o
ritmo de crescimento das arvores, que
morrem mais cedo, substituidas mais
rapidamente por arvores jovens, que podem
significar risco de perda de biodiversidade

da floresta e reducao da capacidade de
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retirar dioxido de carbono da atmosfera.
Durante o isolamento social imposto
pela pandemia de Covid-19 houve uma
queda das taxas globais de poluicao. As
noticias tém mostrado os resultados da
diminuicao da poluicao, com destaque ao
Himalaia, que pela primeira vez em trinta
anos ficou visivel para a India, pais que
registrou melhora na qualidade do ar em
50%.
significativa de di6xido de nitrogénio, as

JA& na Italia, além da reducao

adguas dos canais de Veneza ficaram claras. A
China, pais que emite mais gases poluentes
atividades

no mundo em virtude de

industriais, também apresentou declinio

significativo de di6xido de nitrogénio.

ano em relacao a 2018 (Ultimo ano com
dados divulgados), em consequéncia do
desmatamento.

O ano de 2020 podera terminar com
14.500 km?

Amazonia e emissoes 51% maiores que 2018.

cerca de desmatados na
A principal causa do desmatamento na
Amazonia é a pecudria, seja para a criacao de
animais ou para plantacdo em larga escala
do alimento consumido por eles. No mais,
durante a pandemia houve uma diminuicao
do abate de bovinos e, com isso, sua criacao
em grandes proporcoes contribuiu com a
elevacao da poluicao, uma vez que o gado
libera altas quantidades de gas metano,

considerado um gas de efeito estufa.

"No momento, devemos refletir a respeito do que é essencial

de fato para manter o bem-estar social, economico e

ambiental.”

No Brasil, foi observada a diminuicao da
poluicao em diversos estados, especialmente
em Sao Paulo, onde a reducao de monoxido
de carbono e 6xido de nitrogénio foi de 50%.
Além disso, houve também a diminuicao de
30% de material particulado, produto que
sai do escapamento dos carros e do desgaste
dos pneus no asfalto.

Apesar da reducao da emissao de gases
de efeito estufa dos setores de energia,
transportes, residuos e processos industriais,
o Brasil pode ir na contramdo do que esta
acontecendo no mundo. Dados mais recentes
publicados em  nota  técnica pelo
Observatério do Clima relataram que as

emissoes podem subir entre 10 e 20% este
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E como ficaremos quando a pandemia
acabar? Calamidades anteriores demons-
tram que respostas politicas tendem a se
concentrar em impactos econOmicos e
sociais, estabilizando industrias e rotinas.
Entretanto, devemos aproveitar a
oportunidade de transformacdo para um
mundo pods-pandemia mais sustentavel.
Diante da diminuicao das diversas atividades
exercidas pelos seres humanos é possivel
observar os impactos no meio ambiente que
antes nao se percebiam, pois o mundo nao
“podia parar”. No momento, devemos refletir
a respeito do que é essencial de fato para
manter o bem-estar social, econémico e

ambiental.



Imagens: Reprodu¢io/Ronny Santos/Folhapress

No municipio de Sao Paulo houve 50% de reducao na emissdao de monoéxido de carbono e 6xido de

nitrogénio apds a quarentena imposta em consequéncia da pandemia de Covid-19.

Com a pandemia, fomos forcados a
adaptacoes socioeconOmicas, como trabalho
remoto, videoconferéncia, comércio eletro-
nico e reducao das viagens aéreas. Tais
medidas, se adotadas daqui em diante,
podem contribuir com a reducao das
emissOes de carbono na atmosfera. O
investimento em fontes de energia de baixa
emissao de carbono, energias renovaveis
como eolica e solar, bem como a utilizacao
de carros elétricos, pode ter efeitos benéficos
no controle da poluicao.

Entretanto, esses esforcos, ainda que
validos, se tornam coadjuvantes quando
consideramos o desmatamento. Umas das

formas mais efetivas de agir contra ele é a

diminuicdao do consumo de carne bovina, que
¢ o que motiva o desmatamento altamente
predatério na Amazonia. E possivel, com
base na educacao alimentar e nutricional,
reduzir o habito de consumo de carne, o que
poderia impactar o interesse comercial na
pecudria e, consequentemente, diminuiria a
pressao pelo desmatamento.

Precisamos parar para pensar que sim, é
possivel alcancar melhorias na convivéncia
com o0 meio ambiente por meio de mudancas
comportamentais. A vida funciona de
sinergias, ou seja, de cooperacdo coletiva e
simultanea. Existem meios de mudancas no
dia a dia e temos a oportunidade de agir

positivamente em relacao ao nosso futuro.
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PICS e Covid-19:

a contribuicao das plantas medicinais e da fitoterapia

ANA MARIA BERTOLINI

O acronimo PICS refere-se as Praticas
Integrativas e Complementares em Saude
que, como O nome sugere, sao praticas
utilizadas no tratamento de doencas de
forma complementar, integradas a medicina

convencional. Essas praticas, por meio de

tecnologias eficazes e seguras, buscam
estimular  mecanismos naturais de
prevencao e promocao da  saude,

compreendendo uma visao ampliada do
processo saude-doenca-cuidado, conside-
rando que os determinantes de saude vao
além da simples auséncia de doenca. As
diversas abordagens que compoe as PICS
compartilham pontos em comum
relacionados a uma visao mais holistica e
do

considerando o bem estar fisico, mental,

integral cuidado ao individuo,
social e, especialmente, o autocuidado, além

da promocao de uma relacdo mais harmo-
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niosa entre o ser humano, o meio ambiente e
a sociedade.

Entre as diversas PICS disponiveis
destaca-se a utilizacao de plantas medicinais
e fitoterapia. A fitoterapia é um tipo de
terapéutica caracterizada pelo uso de
plantas medicinais em diferentes formas
farmacéuticas

(capsulas e comprimidos,

cremes, emulsoes, entre outros), sem a
utilizacao de substancias ativas isoladas. As
plantas medicinais empregadas sao espécies
de origem vegetal que exercem alguma acao
terapéutica e que tém seu emprego
orientado pelo conhecimento cientifico e
pela sabedoria ancestral.

O isolamento social imposto em resposta
a pandemia de Covid-19 limitou a circulacao
de pessoas e tem resultado em maior
reclusao no ambito domiciliar. Frente a esse

contexto permeado por incertezas, também
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ficam mais evidentes as alteracoes

decorrentes do isolamento social, como
modificacoes no sono, ansiedade, estresse e o
aparecimento de sintomas digestivos
(nduseas e enjoos).

A utilizacao de plantas medicinais,
principalmente na forma de chas, pode
contribuir positivamente nesse cenario
tendo em vista o alivio de sintomas leves da
doenca, a melhoria da qualidade de vida e do
bem estar, o auxilio na manutencao da
hidratacao, além de configurar-se como
pratica de autocuidado. Ervas como poejo,
manjericao, alfavaca, horteld e tansagem
propriedades

possuem antigripais e

expectorantes que ajudam a amenizar
sintomas como tosse, dor de garganta e
febre. Outras plantas como laranja, folha de
maracuja, melissa e bardana, além dos
beneficios relacionados aos sintomas gripais,
podem auxiliar no sono e na diminuicao da
ansiedade.

No que concerne a utilizacao de plantas
medicinais - principalmente no tratamento
de sintomas - é necessario atentar-se a pelo
(1 a

utilizacao de algumas plantas pode culminar

menos quatro cuidados basicos:

em efeitos adversos, alergias e interacoes

com medicamentos. Assim, recomenda-se

que sejam utilizadas plantas que ja tenham
sido consumidas previamente e que sejam
mais conhecidas no ambiente familiar; (2) a
salubridade das plantas é importante para
garantir os efeitos desejados. Nesse sentido,
recomenda-se priorizar fornecedores
idoneos e conhecidos ou, ainda, cultiva-las
em casa; (3) em alguns grupos populacionais
a utilizacao das plantas deve ser ainda mais
cautelosa; por exemplo, existem poucas
evidéncias cientificas que garantam o uso
seguro de plantas medicinais por mulheres
gravidas. Ja para criancas com menos de dois
anos, a oferta de chas deve ser pautada nas
orientacoes de introducao alimentar e em
quantidades adequadas para essa faixa
etaria; (4) a posologia (dose e intervalo) de
consumo de plantas medicinais na forma de
chas deve ser adequada para atingir os
resultados esperados. O método mais
comum de utilizacao das ervas € a infusao e,
em geral, utiliza-se 1 colher de sopa de erva
para 1 xicara de cha de agua, até trés vezes
por dia, durante um intervalo de até 15 dias.
A tabela da

informacoes

pagina seguinte retUne

relevantes sobre alguns
exemplos de plantas medicinais, formas de
utilizacao e posologia, além das indicacgoes

terapéuticas e de contraindicacoes de uso.

CUIDADOS BASICOS AO UTILIZAR PLANTAS MEDICINAIS

Utilizar plantas que ja tenham sido
consumidas previamente e que sejam

conhecidas no ambiente familiar

Garantir a procedéncia adequada das

plantas e se assegurar de sua

qualidade higienicossanitaria

Verificar a seguranca em consumir a
planta dependendo do seu estagio de

vida

Assegurar que a dose e intervalo de
consumo da planta seja adequada

para atingir os objetivos
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PLANTAS MEDICINAIS, FORMAS DE UTILIZACAO, POSOLOGIA E INDICACOES

Planta
Forma de

medicinal/partes e~
utilizacao
utilizadas

Infusao: 2-3

colheres (sopa) em
Erva cidreira/ 1xicara (chd) de
folhas e flores agua

secas ou frescas

P
ool - Infusdo™: 1-2
‘f:ﬁ% ]

colheres (sopa) em

o
s 1 xicara (chi) de
Guaco/folhas

secas ou frescas

agua

Decoccao®: 1-2

colheres (sopa) em

» 1xicara (cha) de
Maracuja/partes ..
) agua (recipiente
aéreas

L. descoberto)
(principalmente as

folhas)

Infusao: 2-4

colheres (sopa) em

1 xicara (cha) de
Melissa/folhas

secas ou frescas

agua

Infusao: no processo de infusao as ervas (geralmente flores e folhas) devem ser adicionais a 4gua ja

quente/>Decocg¢do: no processo de decoccgao, as plantas, em geral caules, cascas ou raizes, devem ser

fervidas junto com a dgua.
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Posologia e modo

de utilizacao

Utilizar 1 xicara
(chd)de2a3

vezes/dia

Utilizar 1 xicara
(chd)de2a3

vezes/dia

Utilizar 1 xicara
(chd)de2a3
vezes/dia

Utilizar 1 xicara
(chd)de2a3

vezes/dia

Indicacao

Atua como
calmante suave,
digestivo e

expectorante

Atua como
broncodilatador e

expectorante

Atua como

calmante suave

Atua como

calmante suave

Contraindicacoes

Nao deve ser
utilizado por
pessoas com

pressao baixa

Nao deve ser
utilizado durante

a gravidez

Nao deve ser
utilizado por

gestantes

Nao deve ser
utilizado por
pessoas com

hipotireoidismo

Imagens: Reprodug¢io/Canva



"A utilizacao de plantas medicinais e fitoterapicos nao deve

substituir as recomendacoes do Ministério da Saude, que

incluem medidas de isolamento e distanciamento social,

cuidados basicos de higiene, como a higienizacao das maos e

a utilizacao de mascaras.”

Além de atentar-se a utilizacao correta
das plantas medicinais, também é preciso ser
critico em relacdo as diversas noticias falsas
que tém circulado nas redes sociais sobre
supostos alimentos milagrosos e chas
capazes de prevenir ou curar a Covid-19.
Algumas mensagens, por exemplo, sugerem
que alho cru e acafrao podem ser utilizados
para curar a Covid-19, ou ainda que cha de
boldo e cha de limao com bicarbonato agem
no combate ao virus. No entanto, ressalta-se
que este tipo de noticia nao tem
comprovacao cientifica. Segundo os 6rgaos
de saude nacionais e internacionais, nao
existem, até o momento, evidéncias de chés,
vitaminas, alimentos especificos ou
fitoterapicos que curem a Covid-19 ou
coibam a infeccao pelo virus Sars-CoV-2. Ao
receber esse tipo de mensagem, é prudente
verificar a fonte e a veracidade da
informacdo, uma vez que o compartilha-
mento de noticias falsas pode estimular
praticas que colocam em risco a saude de
outras pessoas.

A utilizacao de plantas medicinais e
fitoterapicos nao deve substituir as
recomendacoes do Ministério da Satde, que
incluem medidas de isolamento e
distanciamento social, cuidados basicos de
higiene, como a higienizacao das maos e a

utilizacdo de mascaras. Também é oportuno

salientar que as sugestoes de uso aqui
colocadas podem contribuir no alivio de
sintomas ténues da Covid-19, particu-
larmente relacionados a quadros leves da
doenca. Contudo, nao ha recomendacao da
acao direta de fitoterapicos contra o virus ou
influéncia na evolucao e progndstico da
doenca.

Por fim, faz-se necessario compreender
que os beneficios decorrentes do uso de
plantas medicinais e fitoterapicos estao
inseridos em wum contexto de praticas
saudaveis do cotidiano que possibilitam o
funcionamento adequado do sistema
imunolégico. Dentre as praticas, destaca-se a
manutencao de uma alimentagao saudavel,
que contempla uma dieta nutricionalmente
equilibrada, com base no consumo de

alimentos in natura e minimamente
processados, sobretudo de fontes vegetais,
como graos, tubérculos, raizes, frutas,
legumes e verduras; alimentos de origem
animal, como leite, ovos, peixes e carnes,
porém em menores quantidades; e limitacao
do consumo de alimentos ultraprocessados,
como carnes processadas e doces. Em
sinergia com uma alimentacdo saudavel, a
pratica de exercicios fisicos e a manutencao
de uma rotina regular de sono, por exemplo,
também contribuem positivamente na

manutencao das defesas do organismo.
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