


O Mesa Brasil Sesc é um programa de
seguranca alimentar e nutricional susten-
tavel, que redistribui alimentos excedentes
préprios para o consumo. O programa é uma
ponte que busca de onde sobra e entrega
onde falta — uma forma de contribuir para di-
minuicao da insegurancga alimentar do pais.

Uma agao que integra Sesc, empresas do-
adoras, entidades filantropicas e voluntarios,
com o intuito de reduzir caréncias alimenta-
res e o desperdicio.

O programa tem carater permanente e é
baseado em parcerias, com responsabilida-
des compartilhadas por todos os segmentos
sociais envolvidos, respeitando as especifi-
cidades de cada um.

A alimentagéo é direito fundamental de
todo cidaddo. Neste principio, aceito inter-
nacionalmente, é que se baseia o programa.
Um direito social basico, porém lamentavel-
mente ndo garantido a todas as pessoas,
raza@o que exige combate a uma situagao du-
plamente perversa: a fome e o desperdicio
de alimentos.



Fazer de alimentos in natura
ou minimamente processados
a base da alimentagao.

Em grande variedade e predominantemente de

origem vegetal, alimentos in natura ou minimamente
processados sdo a base ideal para uma alimentagéo
nutricionalmente balanceada, saborosa, culturalmente
apropriada e promotora de um sistema alimentar
socialmente e ambientalmente sustentavel. Variedade
significa alimentos de todos os tipos — gréos, raizes,
tubérculos, farinhas, legumes, verduras, frutas,
castanhas, leite, ovos e carnes - e variedade dentro
de cada tipo - feijdo, arroz, milho, batata, mandioca,
tomate, abdbora, laranja, banana, frango, peixes, etc.




Utilizar dleos, gorduras, sal e

2 acucar em pequenas quantidades
ao temperar e cozinhar alimentos
e criar preparagoes culinarias

Utilizados com moderagao em preparagées culinarias
com base em alimentos in natura ou minimamente
processados, ¢leos, gorduras, sal e aglcar contribuem
para diversificar e tornar mais saborosa a alimentagdo
sem tornd-la nutricionalmente desbalanceada.




Limitar o consumo de
alimentos processados

Os ingredientes e métodos usados na fabricagéo de
alimentos processados — como conservas de legumes,
compota de frutas, paes e queijos — alteram de modo
desfavoravel a composic¢éo nutricional dos alimentos
dos quais derivam. Em pequenas quantidades, podem
ser consumidos como ingredientes de preparagoes
culindrias ou parte de refeicdes baseadas em
alimentos in natura ou minimamente processados.

N
\
N
N
N
N\



Evitar o consumo de alimentos
ultraprocessados

Devido a seus ingredientes, alimentos ultraprocessados

— como biscoitos recheados, “salgadinhos de

pacote’, refrigerantes e “macarrédo instantaneo’ — séo
nutricionalmente desbalanceados. Por conta de sua
formulagéo e apresentagéo, tendem a ser consumidos
em excesso e a substituir alimentos in natura ou
minimamente processados. Suas formas de produgéo,
distribuigao, comercializagao e consumo afetam de modo
desfavordvel a cultura, a vida social e 0 meio ambiente.




Comer com regularidade e atengao,
em ambientes apropriados e, sempre
que possivel, com companhia

Procure fazer suas refeigbes em horarios semelhantes
todos os dias e evite "beliscar” nos intervalos entre
as refeigdes. Coma sempre devagar e desfrute o que
estd comendo, sem se envolver em outra atividade.
Procure comer em locais limpos, confortaveis

e tranquilos e onde néo haja estimulos para o
consumo de quantidades ilimitadas de alimento.
Sempre que possivel, coma em companhia, com
familiares, amigos ou colegas de trabalho ou escola.
A companhia nas refeigdes favorece o comer com
regularidade e atengéo, combina com ambientes
apropriados e amplia o desfrute da alimentagéo.
Compartilhe também as atividades domésticas que
antecedem ou sucedem o consumo das refeigoes.




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

Procure fazer compras de alimentos em mercados,

feiras livres e feiras de produtores e outros locais que
comercializam variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados. Prefira legumes, verduras

e frutas da estagao e cultivados localmente. Sempre

que possivel, adquira alimentos orgénicos e de base
agroecoldgica, de preferéncia diretamente dos produtores.




Desenvolver, exercitar e partilhar
habilidades culinarias

Se vocé tem habilidades culinarias procure desenvolvé-

las e partilha-las, principalmente com criangas e

jovens, sem distingao de género. Se vocé nédo tem
habilidades culinarias — e isso vale para homens e
mulheres — procure adquiri-las. Para isso, converse

com as pessoas que sabem cozinhar, pega receitas a
familiares, amigos e colegas, leia livros, consulte a internet,
eventualmente faga cursos e... comece a cozinhar!




Planejar o uso do tempo para dar a
alimentacao o espago que ela merece

Planeje as compras de alimentos, organize a

despensa doméstica e defina com antecedéncia o
cardapio da semana. Divida com os membros de sua
familia a responsabilidade por todas as atividades
domésticas relacionadas ao preparo de refeigoes.

Faca da preparagéao de refeigbes e do ato de comer
momentos privilegiados de convivéncia e prazer. Reavalie
como vocé tem usado o seu tempo e identifique quais
atividades poderiam ceder espago para a alimentagao.

Dar preferéncia, quando fora
de casa, a locais que servem
refeicOes feitas na hora

No dia a dia, procure locais que servem refeigbes
feitas na hora e a prego justo. Restaurantes de
comida a quilo podem ser boas opgdes, assim como
refeitérios que servem comida caseira em escolas
ou no local de trabalho. Evite redes de fast-food.



Ser critico quanto a informagades,
orientagGes e mensagens sobre
alimentacgao veiculadas em
propagandas comerciais

Lembre-se de que a fungéo essencial da publicidade
€ aumentar a venda de produtos, e ndo informar

ou, menos ainda, educar as pessoas.

Avalie com critica o que vocé |é, vé e ouve

sobre alimentagao em propagandas comerciais

e estimule outras pessoas, particularmente
criangas e jovens, a fazerem o mesmo.
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