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APRESENTACAO

O presente documento é uma con-
tribuicdo do Departamento Técnico —
Detec da Emater-MG, destinado a sub-
sidiar os extensionistas no que se refere
a discussdo, ao planejamento e a imple-
mentacdo de programas ou projetos de
producdo de alimentos, tendo em vista
melhorar as condi¢des de alimentagdo e
nutricdo e garantir o direito humano a
alimentacdo adequada e a seguranca ali-
mentar e nutricional das familias rurais.

Os aspectos discutidos neste docu-
mento tém por propésito criar a cons-
ciéncia para os desafios da autossufici-
éncia alimentar da unidade familiar de
producdo, por meio da condugdo de
exploragdes diversificadas de culturas
e criagbes, de forma integrada e sus-
tentavel, como estratégia de se obter a
melhor conjugacdo dos recursos e meios
de producdo, na perspectiva de reduzir
custos e potencializar a produgdo de ali-
mentos para autoconsumo.

Para facilitar a compreensdo do
tema, considerou-se, como exemplo, o
planejamento da producdo de alimentos
destinados a atender as necessidades
nutricionais de uma pessoa adulta, ten-
do como referéncia uma dieta padrdo

de 2.000 kcal, sendo 55 a 65% dos ali-
mentos constituidos de uma fonte de
carboidratos, 10 a 15% de proteinas, 25
a 30% de gorduras e as quantidades de
minerais, vitaminas e fibras necessarias
para a prevencdo de doengas e manu-
tencdo da saude.

Enquanto proposta, ndo constitui
um modelo padronizado, mas é um
referencial, sujeito a ajustes e adequa-
coes, em funcdo de particularidades
individuais e regionais relacionadas es-
pecialmente aos habitos alimentares e
ao sistema de producdo. Neste aspecto,
é fundamental que se considere a uni-
dade familiar como grupo auténomo,
para decidir sobre “o que" produzir e
“como" produzir e quais as alternativas
de aproveitamento do potencial existen-
te. E a partir das definicdes da unidade
familiar que se procede ao planejamen-
to, tendo em vista tanto a adequacdo
da dieta, quanto o fornecimento dos
nutrientes essenciais, de acordo com as
recomendac¢des da Organizacdo Mun-
dial da Saude — OMS, visando o atendi-
mento das necessidades nutricionais do
individuo para uma vida ativa saudavel.
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PLANEJAMENTO DA
PRODUCAO DE ALIMENTOS
PARA CONSUMO FAMILIAR

TRANSFORMACOES NO
PADRAO ALIMENTAR E
NUTRICIONAL NO BRASIL

Nas ultimas décadas, o Brasil pas-
sou por transicdes demogréfica, epi-
demiolégica e nutricional. A primeira é
caracterizada por aumento do processo
de urbanizagdo, diminuicdo da fecundi-
dade e envelhecimento da populacio.
A segunda é definida pela diminuicdo
das doencas infectocontagiosas e pelo
aumento das doencgas crénicas nado
transmissiveis, e a terceira determina a
transicdo nutricional tradicional, que é
objeto de estudo neste trabalho, con-
forme anélise dos dados da Pesquisa de
Orcamento Familiar—-POF-IBGE, 2008-
2009, que aponta a prevaléncia de ina-
dequagdes de consumo:

e queda acentuada no consumo de
tubérculos e raizes;

e excesso de gorduras saturadas e
agucar;

* baixo consumo de célcio e alto
consumo de sodio;

e escassez de fibras e
consequentemente de
micronutrientes.

O processo de transicdo demo-
gréfica, com a concentracdo de 82%
da populagdo nas cidades, vem acom-
panhado por mudancgas significativas no
padrdo alimentar “tradicional”, que era
baseado no consumo de graos e cere-
ais, e aos poucos vem sendo substituido
por um padrdo alimentar que valoriza os
produtos prontos para consumo, com
grandes quantidades de agucares, gor-
dura e sal, relativamente, pouca quan-
tidade de carboidratos complexos, vita-
minas, minerais e fibras. No meio rural
a tendéncia a uma alimentacdo inade-
quada vem se estabelecendo, levando
essa populagdo a desenvolver habitos
alimentares semelhantes aos da popu-
lacdo urbana, com alto consumo de ali-
mentos processados e ultraprocessados.

A qualidade da dieta dos individuos
interfere sensivelmente na relacdo sau-
de/doenca, o que explica a transicdo
epidemiolégica. O aumento no consu-
mo desses alimentos associado ao me-
nor gasto energético diario, devido a
reducdo da atividade fisica, explicam a
tendéncia do crescimento do sobrepe-
so e da obesidade. A mudanca do perfil
nutricional se expressa diretamente no
aumento das Doencgas Crbnicas Nao
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Transmissiveis — DCNT(diabetes tipo
I, hipertensdo arterial, dislipidemias*,
etc.).

As politicas publicas, a globaliza-
cdo e o aumento da renda permitiram
mudancas na mesa do brasileiro e no
novo estilo de vida, minimizando a im-
portancia do ato de alimentar. Isto tem
provocado, ao mesmo tempo, perfis de
obesidade e a prevaléncia de caréncias
especificas que ainda acometem mi-
IhGes de pessoas em diferentes fases da
vida, com maior relevancia para as defi-
ciéncias especificas de vitamina A, ferro
e acido félico. As pessoas em maior ris-
co de desenvolver caréncias nutricionais
especificas por falta de micronutrientes
sdo: as mulheres, criancas menores de
cinco anos (com énfase entre os seis
meses e dois anos), idosos e doentes de
modo geral.

ALIMENTACAO SAUDAVEL E
QUALIDADE DE VIDA

O consenso cientifico em relagdo
aos principios de uma alimentagdo sau-
davel é referendado neste milénio pela
Organizacdo Mundial de Satude — OMS
e pelo governo brasileiro, por meio da
Politica Nacional de Alimentacdo e Nu-
tricdo do Ministério da Saude.

*Dislipidemias referem-se ao aumento dos
lipidios (gordura) no sangue, principalmen-
te do colesterol e dos triglicerideos.

O Guia Alimentar para a Populagdo
Brasileira — Ministério da Saude - 2014
e a Estratégia Global Para Alimentacdo
Saudavel, OMS 2004, compartilham do
mesmo proposito de fomentar a ado¢do
de préticas alimentares e modos de vida
saudaveis, como componente impor-
tante da promogdo da saude e da quali-
dade de vida.

Neste contexto, o enfoque priori-
tario é o resgate de habitos e préaticas
alimentares de elevado valor nutricional,
bem como de padrdes alimentares mais
diversificados.

Desta forma, permeiam nas duas
propostas a promocdo de praticas ali-
mentares saudaveis, com destaque para
aquelas associadas a prevencdo de do-
encas relacionadas a alimentacéo.

Uma alimentacdo saudavel deve
contemplar alguns atributos basicos:

e Acessibilidade Fisica e Financeira

Baseia-se no principio do resgate
e da valorizacdo de habitos alimentares
regionais inerentes ao consumo in na-
tura, produzidos em niveis locais, cul-
turalmente referendados e de elevado
valor nutritivo, como: frutas, hortalicas,
grdos integrais, leguminosas, sementes
e castanhas; alimentos saudaveis e de
produgdo factivel em varias regides bra-
sileiras, principalmente por agricultores
familiares.
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e Variedade

Contempla o consumo de uma
ampla variedade de alimentos de todos
os grupos que fornecam os diferentes
nutrientes, evitando a monotonia ali-
mentar, que limita a disponibilidade de
nutrientes necessarios para atender as
demandas fisiolégicas e garantir uma
alimentacdo adequada.

e Harmonia

Refere-se a garantia do equilibrio
em quantidade e em qualidade dos ali-
mentos consumidos para o alcance da
nutricdo adequada, considerando as fa-
ses da vida, estado nutricional, estado
de saude, idade, sexo, estado fisioldgico
e atividade fisica desenvolvida pelo in-
dividuo.

e Seguranca Sanitéria

Oferta de alimentos seguros para o
consumo, ou seja, que ndo apresentem
contaminantes de natureza bioldgica, fi-
sica ou quimica ou outros perigos que
comprometam a satde do individuo ou
da populagéo.

As recomendacdes sobre alimen-
tacdo saudavel apresentadas no Guia
Alimentar Para Populagdo Brasileira —
2014 visam promover a satde de todas
as pessoas, agora e no futuro, na cidade
€ no campo.

Trés recomendacdes e uma regra de
ouro:

Diante do cenério da alimentagdo
brasileira, levando-se em consideracdo
as caracteristicas de consumo e o estado
nutricional da populacdo, apresentam-
-se trés recomendacbes e uma regra de
ouro para uma alimentacdo saudavel
que promova salude e tenha capacida-
de de prevenir tanto deficiéncias nutri-
cionais e suas consequéncias, quanto a
obesidade e outras doencgas cronicas.

Primeira recomendacao — Faca de ali-
mentos a base de sua alimentacao:

Alimentos em grande variedade e
predominantemente de origem vegetal
formam uma base excelente para uma
alimentacdo nutricionalmente equili-
brada e saborosa. Variedade significa
alimentos de todos os tipos, incluindo
grdos, tubérculos, verduras, legumes,
frutas, castanhas e nozes, cogumelos,
agua, leite e ovos, carnes e peixes e va-
riedade dentro de cada tipo.

Segunda recomendacdo — Utilize éleos,
gorduras, sal e acticar com moderacao
ao temperar e cozinhar alimentos e
converté-los em preparacoes culinarias:

Desde que utilizados com mode-
racdo em preparagdes culindrias com
base em alimentos, éleos, gorduras, sal
e agucar contribuem para diversificar e

Planejamento da Producdo de Alimentos para Consumo Familiar 9



tornar mais saborosa a alimentacdo sem
comprometer seu valor nutricional.

Terceira recomendacao - Limite a utili-
zacdo de produtos alimenticios prontos
para consumo, evitando-os ou consu-
mindo-os em pequenas quantidades,
como parte de refeicbes com base em
alimentos e preparacdes culinarias:

Embora convenientes e de sabor
pronunciado, produtos prontos para

consumo tendem a ser nutricionalmen-
te desequilibrados. Muitos favorecem o
consumo excessivo de calorias e afetam
negativamente a vida social, a cultura e
0 ambiente.

A regra de ouro:

Prefira sempre alimentos e prepa-
ragdes culindrias a produtos prontos
para consumo e evite produtos ultra-
processados.
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Piramide Alimentar

A Piramide Alimentar é uma refe-
réncia que facilita o calculo do consu-

A quantidade de alimentos que mo de alimentos para elaborar o Plane-
uma pessoa precisa consumir diaria- jamento da Producdo, e as por¢bes de
mente depende de vdrios fatores, tais alimentos nela apresentadas ndo devem
como: idade, peso, atividade fisica que ser tomadas como recomendagdes rigi-
desenvolve e, ainda, clima e tempera- das ou como sugestdes de cardapios a

tura onde vive.

Oleos e gorduras
1 porcao

Leite e derivados
3 porgodes

Verduras e legumes

4 a5 porgoes

serem seguidos.

Acucares e doces AAA
1 porcao

Carnes e ovos
1 porcao

Leguminosas
1 porcéo

Frutas AA
3 a5 porgoes

Cereais,
paes, AA

tubérculos

e raizes

6 porcoes

Legenda: (naturalmente presente ou adicionada) gordura A agucar

Fonte: S. T. Philippi et al
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BALANCO ENERGETICO DA
DIETA ALIMENTAR

Alimentacao e Atividade Fisica

Todas as formas de atividade fisi-
ca sdo benéficas para a sadde, mesmo
aquelas moderadas e regulares, que
praticamente todas as pessoas estdo ap-
tas a realizar.

A atividade fisica é qualquer traba-
lho, formas de esporte ou lazer que exija
movimento do corpo e gasto de ener-
gia fisica, como: andar, correr, limpar a
casa, lavar roupa, cuidar do jardim ou
cultivar hortas, dancar, praticar esportes
e outros.

A atividade fisica regular e frequen-
te, além de prevenir o sobrepeso e a
obesidade, também é benéfica para a
saude mental e emocional.

Os avangos tecnolégicos contribui-
ram para que as pessoas se tornem me-
nos ativas fisicamente. Cada vez mais as
pessoas fazem uso de veiculos automo-
tores para se locomover, as maquinas e
os equipamentos fazem grande parte
do trabalho, diminuindo o trabalho ma-
nual. O lazer ao ar livre e a pratica de
esporte vém sendo substituidos por ati-
vidades sedentarias em detrimento das
préaticas recreativas mais ativas.

Todas essas mudancas transforma-
ram o modo de vida da populagdo, com
ocupacdes e trabalho com menor gasto
de energia fisica.

Gasto Energético e Atividade Fisica

A recomendacdo de ingestdo de
energia (calorias) é determinada em
funcdo do nivel de atividade fisica (tra-
balho, lazer, recreacdo) de cada indivi-
duo, que serd responsavel por grande
parte do seu gasto energético. Em geral,
as atividades fisicas sdo classificadas em
leves, moderadas e intensas.

Mesmo que as recomendacdes de
ingestdo de alimentos sejam diferentes
para homens e mulheres, devido a ca-
racteristicas fisiologicas, elas serdo sem-
pre de acordo com o nivel de atividade
fisica do individuo.

Balanco Energético

O estado nutricional do individuo é
resultado do equilibrio entre o consumo
alimentar e o gasto energético do orga-
nismo. Este gasto refere-se a utilizacdo
dos alimentos pelo organismo, para su-
prir as suas necessidades nutricionais,
que variam em funcdo da idade, sexo,
estado de saude, estado fisioldgico, ni-
vel de atividade fisica e capacidade de
utilizagdo dos nutrientes fornecidos pela
alimentacdo.

O "balango energético” é o resul-
tado obtido a partir do total de energia
ingerida e o total de energia gasta pelo
organismo em suas atividades didrias.

Se a alimentacdo fornecer mais
energia do que necessario pelo organis-
mo, o excedente é acumulado em for-

12 Planejamento da Producao de Alimentos para Consumo Familiar



ma de gordura corporal, o que podera
levar ao sobrepeso ou a obesidade, se
esse desequilibrio for mantido por longo
tempo. Por outro lado, o consumo insu-
ficiente de energia, abaixo do necessario

e por tempo prolongado levara a perda

de peso e desnutricdo.

> %

Ingestao= 3000 kcal

Gasto= 2000 kcal

Ingestao= 2000 kcal

Gasto= 3000 kcal

Perda de Peso

Tanto os processos de obesidade
quanto os de desnutri¢do sdo resultados
de uma mesma situacdo: o desequilibrio
entre a ingestdo de alimentos e o gasto
de energia pelo individuo.
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Recomendacao Energética

Tomando como referéncia as reco-
mendacdes da “Piramide Alimentar” e
do "Guia Alimentar para a Populagdo
Brasileira”, a tabela abaixo apresenta
as por¢des de alimentos para o calculo
de dieta de 2.000 kcal, prevendo a dis-
tribuicdo dessas calorias em diferentes
grupos de alimentos.

As porcdes foram calculadas de
acordo com o total de energia de cada
alimento, respeitando o minimo e o ma-
ximo recomendado na piramide, distri-
buidas em seis refeicbes diarias: café da

manh3, lanche da manh&, almoco, lan-
che da tarde, jantar e lanche da noite.

A tabela com as recomendacbes
de por¢des de alimentos sdo impor-
tantes como parametros para a educa-
cdo alimentar e nutricional, na medida
em que possibilitam avaliar a ingestdo
de alimentos de todos os grupos, bem
como para orientar a producdo de ali-
mentos, baseada nos principios do de-
senvolvimento local e da diversificagdo
alimentar, em contraposicdo a uma die-
ta mondtona e desequilibrada do ponto
de vista nutricional.

Tabela 01 — DIETA: VALOR ENERGETICO TOTAL (VET) 2.000 kcal — Namero
de porcoes didrias e valor energético médio das porcoes, segundo os grupos de

alimentos

Nuamero

Grupos de alimentos

de porcoes
diarias do

Valor
energético
médio por
porcao

Recomendacao
calorica média
do grupo (kcal)
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O parametro de 2.000 kcal é ape-
nas um exemplo, pois o consumo de
energia necessario para manutencdo da
saude e da boa nutricdo varia de acor-
do com sexo, idade, nivel de atividade
fisica, estado fisiologico, presenca ou
auséncia de doencas e ainda o estado
nutricional atual da pessoa.

PLANEJAMENTO DA
PRODUCAO DE ALIMENTOS
PARA O CONSUMO FAMILIAR

A agricultura familiar é de reconhe-
cida importancia, econémica, social e
cultural no cenario mineiro e brasileiro,
representando 84,5% dos estabeleci-
mentos rurais, ocupando 74% da mdo
de obra no campo e contribuindo com a
producdo de alimentos, sendo 87% da
producdo nacional de mandioca, 70%
da producdo de feijao, 46% do milho,
38% do café, 34% do arroz, 58% do
leite, 59% do plantel de suinos, 50%
das aves, 30% dos bovinos, 21% do tri-
go e, ainda, 16% de soja. (IBGE-Cen-
502006).

A diversificacdo da agricultura fa-
miliar, com os valores econdmicos, so-
ciais e culturais agregados e a relativa
independéncia de insumos externos sdo
fatores que favoreceram sua eficiéncia
produtiva, com relevante contribuicdo
para conservacdo dos recursos naturais,
protecdo da biodiversidade e para o de-
senvolvimento sustentavel.

Por outro lado, o acesso da agri-

cultura familiar as politicas publicas e
a0s servigos sociais basicos ndo se da de
forma universalizada (em quantidade e
qualidade), fazendo com que o desgas-
te advindo de suas atividades ndo seja
reposto de forma adequada, com con-
sequéncias significativas nas suas condi-
¢des de saude, nutricdo e qualidade de
vida.

Outro aspecto que merece desta-
que sdo as transformagdes significativas
no padrdo alimentar da populagdo bra-
sileira, nas areas rurais e urbanas, com
a inclusdo dos produtos ultraprocessa-
dos (com grandes quantidades de gor-
duras, agucares e sal) e a tendéncia no
decréscimo do consumo de alimentos
de origem vegetal, minimamente pro-
cessados, como: cereais integrais, feijao,
frutas, hortalicas (legumes e verduras),
fontes importantes de carboidratos
complexos, proteina vegetal, vitaminas,
minerais e fibras.

Considerando as diretrizes da Or-
ganizacdo Mundial da Saude (OMS) e
do Ministério da Satde, com enfoque
prioritario no resgate e na valorizagdo
de praticas alimentares e nos modos de
vida saudaveis para todos (nas cidades
e nas areas rurais), a extensio rural tem
um papel fundamental na implemen-
tacdo dessas diretrizes na agricultura
familiar, como condigdo basica para a
manuten¢do de sua eficiéncia produti-
va, porém com melhores condi¢cdes de
salde, nutricdo e bem-estar.

Planejamento da Producdo de Alimentos para Consumo Familiar 15



Objetivo Geral:

Assegurar a disponibilidade, o aces-
so e o consumo de alimentos, em quan-
tidade e qualidade, como componentes
importantes para a reproducdo da agri-
cultura familiar e seguranca alimentar e
nutricional.

Objetivos Especificos:

* Reducdo dos gastos com a
compra de alimentos, que
podem ser produzidos em nivel
de propriedades, comunidades e
municipios.

e Aproveitamento das potencialidades
locais e regionais, como: 4dgua, terra,
mao de obra, tecnologia, insumos
naturais, dentre outros, de forma
sustentavel.

° Resgate e valorizacdo de praticas
produtivas baseadas em sistemas
sustentaveis de producdo.

° Aumento da oferta e do consumo de
alimentos de qualidade necessarios
para a reducdo de caréncias
nutricionais especificas e melhoria do
perfil nutricional.

* Geragdo de matéria-prima para a
agroindustria artesanal de alimentos,
estimulando atividades de geracdo
de ocupagdo e renda.

* Implementacdo da educagdo
alimentar e nutricional, orientada

para assegurar praticas alimentares
saudaveis, na perspectiva de difundir
e resgatar a diversidade de consumo
alimentar.

e Estimulo ao consumo de alimentos
naturais € ou minimamente
processados, de elevado valor
nutritivo, revertendo o acelerado
processo de incorporagdo de
produtos prontos para consumo no
meio rural.

e Desenvolvimento de préaticas que
possibilitem o aproveitamento, a
transformacdo e a conservagao dos
alimentos como forma de melhorar
a qualidade e agregar valor social,
econdmico e cultural aos produtos
agropecuarios.

Referencial Dietético para Efeito de Pla-
nejamento da Producdo

Como referéncia ao planejamento
da producdo anual dos alimentos, em
quantidade e qualidade, este trabalho
estabelece, a titulo de exemplo, uma
dieta média de 2.000 kcal, por pessoa
dia (pessoa adulta saudavel).

Esta dieta leva em consideracdo as
recomendacdes da piramide alimentar e
as quantidades de alimentos por grupo,
norteando os cdlculos para o planeja-
mento da producgdo e area.
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Tabela 2 - Distribuicdo das porcdes de grupos alimentares por refeicao

Lanche

Lanche

Ceia

Obs.: O dleo e o acticar da preparacdo é outral/2 porcdo.

Quantidade de alimentos necessaria
para atender a demanda de consumo
anual de uma familia, composta de 5
pessoas:

Considerando as caracteristicas da
agricultura familiar, na qual predomina
a mao de obra da familia, pode-se con-
siderar que o gasto energético é variavel
com atividades fisicas leves, moderadas
e intensas, em funcdo da diversidade de

Planejamento da Producio de Alimentos para Consumo Familiar 1

atividades desenvolvidas na unidade de
produgdo.

A Tabela 03 apresenta as quantida-
des médias de alimentos para atender a
um plano alimentar de 2.000 kcal, como
subsidio ao planejamento da producdo
anual, demandado por uma familia de
agricultor composta de 5 pessoas, sen-
do: um homem adulto, uma mulher
adulta, dois jovens do sexo masculino
€ uma crianga.

~N



Nesta Tabela estdo os dados, as re- A quantidade é apresentada em
comendagdes para uma pessoa por dia, grama(g), quilo(kg), ml ou litro(l) e refe-
bem como o célculo das quantidades para  re-se a quantidade liquida de alimento
5 pessoas por dia, por més e por ano. in natura ou processado.

Tabela 03 — Quantidade média de alimentos recomendada para o consumo de
uma familia composta de cinco pessoas: por dia, més e ano.

Quantidades recomendadas (*)

Alimentos 1 pessoa/ | 5 pessoas/ | 5 pessoas/ | 5 pessoas/
dia (g) dia (g) més (kg) ano (kg)

(*) Quantidades liquidas de alimentos a serem preparados
(**) Jd contemplado no grupo 1
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Planejamento da Producdo Anual de
Alimentos para o Consumo Familiar

Com base nas quantidades de ali-
mentos recomendadas para atender a
dieta alimentar (média de 2.000 quilo-
calorias/pessoa/dia) de uma familia de
5 pessoas/ano (Tabela 03), elaborou-se
o planejamento da 4rea necessaria para
exploracdo das culturas e criagdes, em
funcdo da producgdo de alimentos ne-
cessarios, a fim de atender a demanda
de consumo anual da familia utilizada
como referéncia.

Para efetuar os calculos, foram
considerados os indices médios de pro-
dutividade, conseguidos no nivel da
agricultura familiar, que geralmente uti-
liza mdo de obra familiar e alternativa
tecnolégica, que conjuga o uso de insu-
mos internos e externos.

Para a producdo de carne, leite e
ovos, considerou-se a criagdo de ani-
mais de ragas rusticas, como vacas mes-
ticas, porcos e galinhas caipiras, alimen-
tados basicamente com milho e restos
de culturas e de hortalicas, cana, etc.
Para se conseguir a producdo prevista,
foi considerado essencial o uso de medi-
das profilaticas e sanitarias adequadas,
como, por exemplo, vacinagdo dos ani-
mais, vermifugacdo e controle de ecto-
parasitos (piolhos, bernes, etc.).

Para a producdo de leite, teorica-
mente, uma vaca atenderia a demanda
de consumo. Entretanto, programou-se
a criacdo de trés vacas, considerando a

ocorréncia de periodos em que ndo es-
tejam em lactagdo, nos quais a familia
estaria sem disponibilidade de leite para
0 consumo. Para garantia da producdo,
é necessario o planejamento de partos
em épocas diferentes. O excedente do
leite poderé ser transformado em queijo
e outros derivados, tanto para o consu-
mo quanto para a venda, como fonte
complementar de renda. Os bezerros
também podem ser utilizados como
fonte de carne para o consumo, bem
como fonte de renda complementar.

Para a producdo de frutas do grupo
A — anexo 3 (laranja), procedeu-se ao
mesmo raciocinio utilizado para o leite.
Somente 3 pés de laranjeira seriam su-
ficientes para atender ao consumo de
270 kg de frutas ao ano. Entretanto,
planejou-se o plantio de 3 variedades
diferentes de citros (laranjeira, limoeiro
e tangerineira), visando atender deman-
da de maior consumo durante maior pe-
riodo do ano.

Recomenda-se o plantio do mamo-
eiro intercalado com citros, visando me-
lhor utilizacdo da area.

A drea prevista para o plantio de
hortalicas é aquela necessaria para o
plantio de cada espécie, varias vezes
durante o ano.

As hortalicas que necessitam de
anteparo para o crescimento da parte
aérea, como no caso do chuchu, podem
ser plantadas e conduzidas junto das
cercas.

A producdo de milho programada

Planejamento da Producdo de Alimentos para Consumo Familiar 19



visa atender a demanda de farinha de consumo familiar.

milho (fubd) para o consumo humano, A Tabela 04 apresenta o resumo da
bem como a necessidade de grdos para d4rea total necessaria para a producdo
a criacdo de animais para o fornecimen-  dos alimentos essenciais para atender a
to de ovos, carnes, banha e leite para 0 demanda anual de uma familia.

Tabela 4 - Memoria de calculo para o planejamento da producdo

4.1 Arroz de sequeiro

Municipio

" Média das menores produtividades. Fonte: Acompanhamento de Safra da Emater-MG.

Quantidade do Perda na Total do produto
produto beneficiado? | alimentacdo (5%) beneficiado

2Quantidade média necessdria para o consumo familiar de 5 pessoas (kg/ano).

Quantidade a produzir sem | Perda no armazém Total a produzir do
beneflaamento3 (20%) produto bruto

? Rendimento médio de beneficiamento estimado em 48%. Unidade de medida = kg/ano.
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4.2 Feijdo

Produtividade (kg/ha)’

" Média das menores produtividades. Fonte: Acompanhamento de Safra da Emater-MG.

P
Quantidade do erda na Total do produto

li taca
produto beneficiado? ?;(r;:/en 4699 | peneficiado

2 Quantidade média necessdria para o consumo familiar de 5 pessoas. Unidade de medida
= kg/ano.

Quantidade a produzir sem | Perda no armazém Total a produzir do
beneficiamento? (20%) produto bruto

? Rendimento médio de beneficiamento estimado em 90%. Unidade de medida = kg/ano.
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Perda no
processamento de
milho (5%)

Quantidade de
milho para fuba

" Média das menores produtividades. Fonte: Acompanhamento de Safra da Emater-MG.

56 galinhas

cemehle 3 galos | 55 frangos

Perd
Quantidade do erda na Total do produto

li taca
produto beneficiado? (a2|;1)en e beneficiado
(4)

2Quantidade média necessdria para o consumo familiar de 5 pessoas e animais. Unidade
de medida = kg/ano.

3 vacas | Quantidade de milho
leiteiras | para animais

22 Planejamento da Producdo de Alimentos para Consumo Familiar



Quantidade a produzir sem | Perda no armazém Total a produzir do
beneficiamento? (20%) produto bruto

? Rendimento médio de beneficiamento estimado em 95%. Unidade de medida = kg/ano.

4.4 Sorgo grao

Municipio
Produtividade (kg/ha)’

Perd
Necessidade de sorgo eraane Quantidade de

rocessamento de
para farinha sorgo sorgo para farinha

"Média das menores produtividades. Fonte: Acompanhamento de Safra da Emater-MG.

56 galinh
ga |.n as 3 galos | 55 frangos
poedeiras
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P
Quantidade do erda na Total do produto

alimentacao . .
f
(5%) beneficiado

3.266 172 3.438

produto beneficiado?

3.266  -3.437,8 ~>3.438
1-0,05

2Quantidade média necessdria para o consumo familiar de 5 pessoas e animais. Unidade
de medida = kg/ano.

e Lo [
leiteiras | para animais
1.484 900 3.171
622 + 55 + 110 + 1.484 + 900 = 3.171

Quantidade a produzir sem | Perda no armazém Total a produzir do
beneficiamento? (20%) produto bruto
3.619 905 4.524
3438  -36189->3.619 3619 -45237 ->4.524

0,95 1-02
3 Rendimento médio de beneficiamento estimado em 95%. Unidade de medida = kg/ano.

Deverd estar disponivel uma area Gtil para agricultura,
equivalente a 3,0 ha, suficiente para suprir a demanda
anual de sorgo.

4.524kg/ano -30ha
1.500 kg / ha
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4.5 Carne de porco

Carne de porco’ Rendimento | Porco tipo carne
P para carne a produzir’

Banha de Rendimento | Porco tipo banha a
porco’ para banha produzir’

Quantidade de Perda na
porco a alimentacao
engordar’ (3%)

" Quantidade média necessdria para o consumo familiar de 5 pessoas. Unidade de medida
= kg/ano.

Total de porco
a engordar’

Numero de Nuamero de
cevados cevados para
para carne banha

Peso médio de
um cevado?

2 Peso por cabeca. Unidade de medida = kg/ano.
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4.6 Carne de frango e ovos de galinha

Carne de
frango a
produzir!

Carne de | Rendimento
frango' para carne

Quantidade de Perda na
frango a alimentacao
engordar’ (1%)

Total de frango
a engordar’

"Quantidade média necessdria para o consumo familiar de 5 pessoas. Unidade de medida
= kg/ano.

Peso médio de um frango? | Numero de frangos

2 Peso por cabega. Unidade de medida = kg/ano.
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Namero e Considerou-se a possibilidade de tomar
de vacas um touro emprestado do vizinho.
em e 1 vaca = 1 Unidade Animal (UA)
lactacao? e Capacidade suporte da pastagem = 1
UA/ha.
* A manteiga (20 kg) sera proveniente
1.300 1.300 3 do leite produzido nesta area.
¢35 litros/dia x 365 dias/ano = 1.277,5
~> 1.300 litros

"Quantidade média necessdria para o consumo familiar de 5 pessoas. Unidade de me-
dida = litro/ano. ? Bastaria uma vaca para atender as necessidades. Entretanto, devido a
ocorréncia de periodos em que ndo estejam em lactacdo e também a mortalidade, sdo
necessdrias 3 vacas.

Leite de Producido
vaca in de leite por
natura’ vaca no ano’

Devera estar disponivel uma area de 3,0 ha de pastagem, sufi-
3UA/ano _30ha ciente para suprir a demanda anual de leite de vaca. Também
1UA/ ha deve estar disponivel 4rea de mais 0,0300 ha para estdbulo e

curral.
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4.8 Hortalica A (folhosas, alface)

"Média das menores produtividades. Fonte: Acompanhamento de Safra da Emater-MG.

Rendi t
Quantidade do m:r::li;mdeen ° Total do produto
produto beneficiado? : beneficiado
aproveitamento

2Quantidade média necessdria para o consumo familiar de 5 pessoas. Unidade de medida
= kg/ano.

Numero de dias para | Numero de Total a produzir
a colheita safras no ano por safra3

3580 365 dias/90 dias = 4 colheitas/ano. Sdo 216 kg/4 safras = 54 kg/safra.
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4.9 Hortalica B (abobora, chuchu)

"Média das menores produtividades. Fonte: Acompanhamento de Safra da Emater-MG.

Rendi t
Quantidade do meélzli;mdeen ° Total do produto
produto beneficiado? ) beneficiado
aproveitamento

2Quantidade média necessdria para o consumo familiar de 5 pessoas. Unidade de medida
= kg/ano.

Nuamero de dias para | Numero de Total a produzir
a colheita safras no ano por safra®

3540 365 dias/300 dias = 1 colheita/ano.
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4.10 Hortalica C (batata-doce, inhame)

Municipio

Produtividade (kg/ha)’

" Média das menores produtividades. Fonte: Acompanhamento de Safra da Emater-MG.

Rendi t
Quantidade do m:’;i:’mdeen ° Total do produto
produto beneficiado? . beneficiado
aproveitamento

2Quantidade média necessdria para o consumo familiar de 5 pessoas. Unidade de medida
= kg/ano.

Numero de dias para | Numero de Total a produzir
a colheita safras no ano por safra®

3Sdo 365 dias/300 dias = 1 colheita/ano.
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4.11 Cana-de-acucar (aclicar mascavo, rapadura e alimentacao de animais)

Municipio

Produtividade (kg/ha)’

" Média das menores produtividades. Fonte: Acompanhamento de Safra da Emater-MG.

Quantidade de
acucar mascavo?

Quantidade

de cana para
suprir a perda
(90%) no
processamento

Total de cana
para acucar
mascavo?

2Quantidade média necessdria para o consumo familiar de 5 pessoas. Unidade de medida

= kg/ano.

Quantidade de cana
para alimentacao
animal®

Quantidade

a produzir,
considerando o
rendimento*

Total a produzir
por ano?

?Unidade de medida = kg/ano. * Rendimento da cana picada de 90%.
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4.12 Café

Municipio

Produtividade (kg/ha)’

"Média das menores produtividades. Fonte: Acompanhamento de Safra da Emater-MG.

Quantidade de
Quantidade de café café para suprir
torrado e moido? a perda (12%) no

armazenamento?

Total de café
torrado a
produzir?

2Quantidade média necessdria para o consumo familiar de 5 pessoas. Unidade de medida
= kg/ano.

Quantidade
Relacao café torrado | de café a ser
e moido/ café adicionada
beneficiado para

conversao?

Total a produzir
de café
beneficiado por
ano?

?Unidade de medida = kg/ano.
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4.13 Mandioca (farinha e consumo in natura)

Municipio

Produtividade (kg/ha)’

" Média das menores produtividades. Fonte: Acompanhamento de Safra da Emater-MG.

Quantidade de
farinha de mandioca?

Quantidade

de mandioca
para suprir a
perda (80%) no
processamento

Total de
mandioca para
farinha?

2Quantidade média necessdria para o consumo familiar de 5 pessoas. Unidade de medida

= kg/ano.

Quantidade de
mandioca para
consumo in natura®

Quantidade

a produzir,
considerando o
rendimento*

Total a produzir
(farinha + in
natura)?

3 Unidade de medida = kg/ano. * Rendimento da mandioca de 90%.
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4.14 Fruta A (citros)

Frutas in natura’ Producdo de frutas Numero de plantas no
por planta’ pomar?

"Quantidade média necessdria para o consumo familiar de 5 pessoas. Unidade de medida
= kg/ano. 2Uma laranjeira, dois limoeiros e uma tangerineira, considerando perda de 10%.

4.15 Fruta B (mamao)

Frutas in natura® Producao de frutas Numero de plantas no
por planta’ pomar?

" Quantidade média necessdria para o consumo familiar de 5 pessoas . Unidade de medida
= kg/ano. 2 Mamoeiros com perda estimada de 10%
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4.16 Fruta C (banana-nanica)

Producdo de Numero de

Frutas in natura’ frutas por plantas no
planta’ pomar?
180 10 20

"Quantidade média necessdria para o consumo familiar de 5 pessoas. Unidade de medida
= kg/ano. ? Bananeiras.

Espacamento de 2,5 x 2 m = 5 m?/planta. Sdo 20 plantas x 5 m?/
planta = 100 m2.

180 kg/ano =300
1-0,10

200 =20 plantas

10
100 m? =0,0100 ha Devera estar disponivel uma area de 0,0100 ha, sufi-
10.000 m?/ ha ciente para suprir a demanda anual de frutas.
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Tabela 5 — Areas minimas por atividade na propriedade rural modelo

Descricao das atividades Areas por atividades

Benfeitorias,

Area (m?
pomar e horta: m?

Lavouras
EGTTETEH

Area (m?) Area (ha)

Lavouras

Area (m?) Area (ha)
permanentes:

Mata (10% da
area total)

As informacdes contidas nas Tabelas 4 e 5 sao referenciais, sujeitas a ajustes e adequa-
coes, conforme as particularidades regionais relacionadas ao sistema de producio.
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CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo demonstra que a area necesséria a produgdo dos alimentos para
atender a demanda de consumo de uma familia de 5 pessoas no ano é de aproxi-
madamente 100.618 m?, ou seja, aproximadamente 10,0618 ha, demonstrando
a viabilidade de se orientar o trabalho de extensdo no sentido de buscar a autos-
suficiéncia dos agricultores familiares na producdo de seus alimentos para o auto-
consumo.

Este trabalho esta sendo disponibilizado a todos os extensionistas, como sub-
sidio para discussdo da producdo de alimentos, em primeiro lugar, e para garantir
a seguranca alimentar e nutricional no meio rural, conjugada a necessidade de pro-
ducdo para o mercado.

Enquanto um documento norteador de acdes, necessitara de ajustes constan-
tes, considerando que dentro de uma mesma regido de Minas Gerais encontram-
-se problemas, necessidades e potencialidades diferenciados em funcdo de cada
realidade.

Para entender e adquirir habitos alimentares saudaveis, é necessario que a
pessoa participe realmente do processo. Ela precisa conhecer sobre os alimentos,
suas fungbes no organismo e sua importancia para entender o porqué desses ali-
mentos serem recomendados. E muito importante que o educador conheca e res-
peite os habitos alimentares das pessoas, para que, aos poucos, possam construir
juntos o conhecimento necessério para melhorar e incentivar a continuidade do que
ja é bom.

Portanto, espera-se que a condugdo das ag¢des dos extensionistas esteja coe-
rente com a Metodologia Participativa da Extensdo Rural para o Desenvolvimento
Sustentavel — MEXPAR, na perspectiva de construir com os agricultores o planeja-
mento, a partir da realidade e dos seus interesses.
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ANEXOS

Anexo 1 — Tabela de substituicao de alimentos (em dieta normal)

ALIMENTOS SUBSTITUICOES

Adaptado do Manual de Dietas- UFMG- Belo Horizonte. MG. 1983. Emater-MG

Planejamento da Producio de Alimentos para Consumo Familiar 39




Anexo 2 - Classificacdo dos vegetais quanto ao teor de carboidratos: verduras e
legumes

Vegetal A Vegetal B Vegetal C
(5% de carboidratos) (10% de carboidratos) (20% de carboidratos)

Fonte: Manual de Dietas— UFMG — Belo Horizonte. MG. 1983.

40 Planejamento da Producdo de Alimentos para Consumo Familiar




Anexo 03 - Classificacdo das frutas quanto ao teor de carboidratos

Fruta A (5 a 10 % de FrutaB (10 a 15% de Fruta C (20% de
hidrato de carbono) hidrato de carbono) hidrato de carbono)
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Anexo 04 — Dez passos para uma Alimentacao Adequada e Saudavel:

1 - Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da alimen-
tacdo.

2 - Utilizar 6leos, gorduras, sal e aglicar em pequenas quantidades, ao temperar e
cozinhar alimentos e criar preparagdes culindrias.

3 - Limitar o consumo de alimentos processados.

4 - Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.

5 - Comer com regularidade e atencdo, em ambientes apropriados e, sempre que
possivel, em boa companhia.

6 - Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados.

7- Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias.

8 - Planejar o uso do tempo para dar a alimentacdo o espago que ela merece.

9 - Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que servem refei¢oes feitas na
hora.

10 - Ser critico quanto as informacgdes, orientagdes e mensagens sobre alimenta-
¢do veiculadas em propagandas comerciais.

Fonte: Guia Alimentar para Populacdo Brasileira 2014
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