se aventurar tanto é fazer parte de iniciati-
vas como a entrega de alimentos CSA, que é
quando um grupo de consumidores subsidia
a producdo de produtores rurais de micro e
pequeno porte e recebe em casa os alimentos
produzidos, semanal ou quinzenalmente.

Assim, é possivel ter contato com alimentos
diferentes e inseri-los no dia a dia, trazendo
diversidade ndo sé para o corpo, mas também
para o paladar, fugindo do que Victor denomina
monotonia alimentar e nutricional.

A nutricionista do Hospital Santa Licia Daniela
Teixeira ressalta a importéncia de diversificar a
alimentacdo e explica que quanto mais completa
for a nutricdo, mais fécil é para o organismo se
adaptar ds mudancas necessérias. “O processo
precisa ser gradual, fazendo alteracdes mais pro-
ximas do habitual. E conforme as refeicées véo
se diversificando, é mais facil alcancar uma cons-
téncia no objetivo nutricional proposto”, explica.

Entre os alimentos do futuro, ela menciona a
carmne vegetal, uma alternativa que, a depender da
composicao, é mais sauddvel que a came animal,
principalmente com relacdo & gordura saturada.

A spirulina, um suplemento obtido a partir
de cianobactérias, também estd entre os queri-
dinhos nas refeicées futuristas. “Ela contribui de
inimeras formas para o bem-estar e a satde, e
nGo precisa ter seu consumo limitado ao futu-
ro”, brinca. Rica em ferro, contribui positiva-
mente na reducdo do colesterol total, do coles-
terol LDL, dos triglicerideos e, devido as suas
propriedades antioxidantes, estudos relacionam
a ingestdo de spirulina ao aumento do desem-
penho em exercicios e maior resisténcia.

Farofa de formiga?

Os insefos tém sido assunto recorrente quando
se fala na alimentacdo do futuro. Victor explica
que isso se dé pelo seu alto potencial como fonte
de proteina, sendo uma substituicdo & carne bovi-
na. “A producdo é mais rdpida, vocé ndo precisa
esperar anos, como no caso da agropecudria, e
pode ser feita em larga escala em espagos muito
menores. E algo muito vantajoso do ponto de
vista industrial”, completa. Eles também s@o ricos
em vitaminas, minerais e fibras.

Victor acrescenta que acabamos sempre imagi-
nando um espetinho de grilo, famoso na culindria
asidtica, ou uma farofa de icd, prato brasileiro
feito com a formiga salva, mas que os insetos
podem ser muito mais inferessantes quando usa-
dos como matéria-prima. Podem ser insumos em
outros fipos de alimento, como hamburgueres.

Além dos insetos

A partir do relatério sobre a inseguranca
alimentar do futuro e as possiveis
alternativas, a World Wildlife Fund (WWF),
ou Fundo Mundial para a Natureza, em
portugués, fez uma parceria com a marca
de alimentos Knorr e criou uma lista com
11 categorias, das quais fazem parte 50
alimentos do futuro.

Algas — Nessa categoria destacam-se
a laver, também chamada de nori, e a
wakame, duas algas muito consumidas
na culindria japonesa. A nori é usada
para enrolar sushis, por exemplo. De
maneira geral, as algas sdo ricas em
dcidos graxos essenciais, como émega
3, 6 e 9. Sao fontes das chamadas
“gorduras boas”, ricas em antioxidantes,
além de vitamina C, iodo e vitaminas
do complexo B. Possuem boa densidade
nutricional.

Leguminosas — Diferentes tipos de
feijéo, incluindo o de soja e a lentilha,
fazem parte do grupo. Séo uma fonte rica
de fibras, proteinas e vitamina B.

Cacto — Embora néo seja tGo
conhecido, o consumo de cacto jG
acontece, incluindo as suculentas.
Eles séo ricos em vitaminas C e E,
carotenoides, fibras e aminodcidos.

Ceredais e gréos — Aqui, como nas
leguminosas, estdo incluidos alimentos
mais comuns, como o arroz integral e

a quinoa. Essa categoria engloba as
fontes mais importantes da alimentagégo
humana, mas é importante diversificar
seu consumo. Sdo ricos em carboidratos,
minerais e proteinas vegetais.

Frutas-vegetais — Sdo frutas que se
assemelham a vegetais e sGo comumente
consumidas como tais. Normalmente
incluidas em saladas e refeicées,

tém sabores mais adocicados, mais
carboidratos e dgua, quando comparadas
aos vegetais. Ricas em vitamina C e
frutas, tém como exemplo tomate,
abobrinha e berinjela.

Folhas verdes — Sdo consideradas
os vegetais mais versateis e nutritivos.

Podem ser as folhas de outros vegetais,
como beterrabas e abodboras, e as folhas
em si, como couve e espinafre. Séo ricas
em fibras, vitaminas e minerais, tém
baixas calorias e crescem com rapidez,
sendo 6timas alternativas para o futuro.
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Cogumelos — Existem mais de duas mil
variedades comestiveis de cogumelos.
Séao fontes de proteina e fibra, além de
ricos em vitaminas B e D.

Sementes — Sdo considerados
superalimentos, fonte de proteina,
vitamina E e gorduras boas. Variadas em
sabores, podem ser usadas em todo tipo
de refeicdo. A linhaga, a hemp seeds e o
gergelim séo algumas das sugestées do
estudo.

Raizes — Contém uma vasta variedade
de minerais, séo ricas em carboidratos,
vitaminas B1 e B3, potdssio, magnésio

e zinco. A WWF e a Knorr sugerem
scorzonera hispanica, raiz de salsinha e
rabanete branco.

Brotoes — Sao usados ha cerca de cinco
mil anos, quando médicos chineses os
adotavam por sua alta concentragéo de
nutrientes. Eles costumam ter o dobro ou
até mesmo o triplo de valor nutricional
das plantas. Brotos de feijéo, alfafa e
gréo de bico séo algumas das opges.

Tubérculos — Grande fonte de
carboidratos, séo uma valiosa fonte
de energia, além de versateis no
preparo. A batata é um dos tubérculos
mais conhecidos, mas comer outras
variedades, como a jicama e a raiz de
I6tus, aumenta a absorgéo nutricional.



