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Alimentação Sustentável 
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1. Compreender o impacto ambiental dos alimentos. 

2. Compreender o conceito de alimentação sustentável. 

ATIVIDADES DE APRENDIZAGEM 

Teórica Prático 

 Leitura 

 Pesquisa na Web 

 Estudo de caso 

 Pesquisa das causas, mecanismos e 

consequências das questões 

ambientais contemporâneas 
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SUBMÓDULO 4: Investigar as Intersecções da Alimentação 

e do Ambiente 

  

1. Introdução: A pegada ecológica dos alimentos industriais 

Dois estudos "Enhancing NDCS for food systems", publicados em agosto de 2023 pela 

WWF, UNEP e Climate Focus, e "Global food system emissions could preclude achieve 

the 1.5° and 2°C climate change targets",1 publicado em novembro de 2022 pela revista 

Science, chegaram à mesma conclusão: o sistema alimentar – que se refere a todas as 

atividades ligadas ao crescimento de produtos,  A colheita, o processamento, o 

acondicionamento, o transporte, a venda, o consumo e, finalmente, a gestão dos 

resíduos produzidos – polui significativamente o planeta. 

 

De acordo com o primeiro destes dois estudos, a agricultura e a utilização do solo e das 

florestas são responsáveis por cerca de 24% das emissões globais de gases com 

efeito de estufa – contra 25% gerados pela produção de eletricidade e calor, 21% 

                                                             
1 Clark, M. A., Springmann, M., Hill, J., Tilman, D., & Fraser, H. (2020). As emissões do sistema 
alimentar mundial podem impedir a consecução dos objetivos de 1,5°C e 2°C em matéria de alterações 
climáticas. Ciência, 370(6517), 705-708. Obtido em: 
https://www.science.org/doi/full/10.1126/science.aba7357  

https://www.science.org/doi/full/10.1126/science.aba7357
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pela indústria, 14% pelos transportes e 16% pelos edifícios e outros usos energéticos 

(IPCC, 2014). 

Fig. 5 – Emissões de gases com efeito de estufa 

 

No entanto, se considerarmos todo o sistema alimentar, incluindo as emissões 

decorrentes da agricultura e do uso do solo, transporte, embalagem, processamento, 

venda e consumo detalhados, incluindo desperdício de alimentos e resíduos gerados, 

ele é responsável por 21% a 37% das emissões de gases de efeito estufa causadas 

pelo homem a cada ano. Estes números levantam a questão de saber por que razão o 

sistema alimentar tem tanto impacto no ambiente. 

 

A Agricultura Intensiva é um sistema de intensificação e mecanização agrícola que 

visa maximizar a produtividade da terra através de vários meios, como o uso extensivo 

de pesticidas e fertilizantes químicos. Esta intensificação e mecanização também têm 

sido aplicadas à pecuária e aquicultura, onde os animais são criados dentro de casa e 

em tanques especiais. É o que chamamos de agricultura industrial e agricultura. 

 

Embora estas práticas agrícolas industriais tenham permitido aumentar a produção de 

alimentos a custos mais baixos, ajudando assim a alimentar uma população humana 

crescente (ao mesmo tempo que evitam a necessidade de converter mais terras em 

terras agrícolas), tornaram-se uma das maiores ameaças ambientais globais devido a 

fatores como: 

 

 O uso de produtos químicos: A agricultura convencional depende fortemente 

de pesticidas químicos e fertilizantes sintéticos, que podem escoar para fontes 
de água, degradar a saúde do solo ao esgotar a matéria orgânica e ter efeitos 

prejudiciais nos ecossistemas, incluindo espécies não-alvo, polinizadores e 

organismos do solo. 

 

 Uso da terra e desmatamento: A agricultura convencional geralmente envolve 

monoculturas em grande escala, que exigem limpeza extensiva da terra. Esta 
situação contribui para a desflorestação e a destruição de habitats, conduzindo à 

perda de biodiversidade e à perturbação dos ecossistemas. A conversão de 

habitats naturais em terras agrícolas também reduz a capacidade do planeta de 
absorver dióxido de carbono, agravando as alterações climáticas. 

 

 Emissões de Gases de Efeito Estufa: A produção convencional de alimentos 
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contribui para as emissões de gases de efeito estufa, principalmente através do 

uso de fertilizantes sintéticos, emissões de gado e máquinas intensivas em 

energia. Além disso, com a globalização económica, muitos produtos alimentares 
envolvem montagens que abrangem vários países e dezenas de milhares de 

quilómetros de transporte. Por último, o desperdício alimentar em aterros gera 

metano, um potente gás com efeito de estufa. 

 

 Perda de diversidade genética: A agricultura convencional muitas vezes 

favorece um número limitado de variedades de culturas de alto rendimento, 
levando a uma perda de diversidade genética, o que empobrece os produtores 

locais e enfraquece a biodiversidade. 

 

 Desperdício alimentar: A produção intensiva esgota as terras agrícolas. Os 

alimentos produzidos e não consumidos ocupam sozinhos 30% das terras 

cultivadas. O desperdício alimentar pode ser observado em todas as fases da 
cadeia alimentar, desde a produção até ao consumo. 

 

Além disso, há um impacto na saúde humana: através da industrialização de produtos 

básicos como farinha, açúcar, óleos (removendo fibras, gérmen de trigo, óleos de 

aquecimento, etc.), os produtos ficam nutricionalmente empobrecidos, resultando na 

diminuição do teor de vitaminas e ácidos gordos e na presença de substâncias tóxicas. 

 

O impacto de todos estes elementos no ambiente é calculado utilizando o conceito de 

"pegada ambiental", que iremos explorar mais aprofundadamente no Módulo 3 deste 

curso. 

 

Em resumo, a agricultura intensiva mata plantas e insetos benéficos, degrada e esgota 

os solos de que depende, leva ao escoamento de águas poluídas, aumenta o risco de 

inundações, causa erosão genética de culturas e espécies em todo o mundo, reduz a 

biodiversidade, destrói habitats naturais e contribui significativamente para a 

acumulação de gases com efeito de estufa na atmosfera. Esses impactos ambientais 

ressaltam a necessidade de abordagens mais sustentáveis e regenerativas para a 

produção de alimentos que priorizem a conservação da biodiversidade, a saúde do solo, 

a conservação da água, a redução dos insumos químicos e as menores emissões de 

carbono. A transição para práticas agrícolas mais sustentáveis pode ajudar a mitigar 

estes impactos ambientais e promover um sistema alimentar mais saudável e resiliente. 

Como veremos nas secções seguintes, a agricultura biológica e os sistemas alimentares 

sustentáveis constituem potenciais soluções para as questões levantadas pela 

agricultura industrial. 
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2. O que são alimentos orgânicos? 

 

O termo "biológico" refere-se a um alimento ou produto proveniente da agricultura 

biológica. O modo de produção agrícola é natural e não utiliza produtos químicos 

sintéticos, como pesticidas, herbicidas químicos, fertilizantes artificiais ou hormonas de 

crescimento. De acordo com a FAO, a agricultura biológica contribui para a segurança 

alimentar, mitiga os efeitos das questões relacionadas com as alterações climáticas, 

protege a biodiversidade e a alimentação sustentável, aumenta a suficiência nutricional 

e promove o desenvolvimento rural através da geração de rendimento e emprego em 

áreas menos desenvolvidas. 

 

A agricultura biológica está intimamente relacionada com as políticas agrícolas que 

determinam as escolhas em relação às exportações e importações, daí os objetivos 

económicos, ambientais e sociais. No entanto, do ponto de vista social, os alimentos 

biológicos não são tão precisos como os alimentos sustentáveis. 

 

 

Fig. 6 – Logótipo biológico da UE 

 

Do ponto de vista comercial, para que um produto seja considerado "biológico", tem de 

ser certificado por um rótulo oficial. No entanto, um produto pode ser certificado 

orgânico mesmo que venha de uma região distante do mundo e tenha percorrido 

milhares de quilómetros usando métodos de transporte poluentes. A rotulagem 

também não garante as condições de trabalho da mão de obra. Por conseguinte, ter 

um rótulo de «origem biológica» não garante necessariamente que a sua origem possa 

ser considerada sustentável. 
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3. O que é um sistema alimentar sustentável? 

De acordo com a FAO2, um sistema alimentar sustentável (SFS) é um sistema alimentar 

que oferece segurança alimentar e nutrição para todos, de tal forma que as bases 

económicas, sociais e ambientais para gerar segurança alimentar e nutrição para as 

gerações futuras não sejam comprometidas. Isto significa que: 

 

 Um sistema alimentar sustentável é rentável em todo o mundo (sustentabilidade 
económica). 

 Um sistema alimentar sustentável traz amplos benefícios para a sociedade 

(sustentabilidade social); 
 Um sistema alimentar sustentável tem um impacto positivo ou neutro no 

ambiente natural (sustentabilidade ambiental) 
 

                                                             
2 Organização das Nações Unidas para a Alimentação e a Agricultura. (2018). Sistemas alimentares 
sustentáveis: conceito e enquadramento. Retirado de https://www.fao.org/3/ca2079en/CA2079EN.pdf, 
p.1. 

https://www.fao.org/3/ca2079en/CA2079EN.pdf
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Fig. 7 – Sistema alimentar sustentável3 

 

Avançar para um sistema alimentar sustentável implica reorganizar o ciclo alimentar 

para um ciclo mais circular: 

 

                                                             
3 Organização das Nações Unidas para a Alimentação e a Agricultura. (2018). Sistemas alimentares 
sustentáveis: conceito e enquadramento. Obtido em https://www.fao.org/3/ca2079en/CA2079EN.pdf, 
p.4. 

https://www.fao.org/3/ca2079en/CA2079EN.pdf
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Fig. 8 – Ciclo alimentar sustentável 

 

Estas mudanças podem começar à escala das pequenas empresas. De facto, adotar 

práticas alimentares sustentáveis pode ser benéfico para o crescimento económico 

desses negócios. Vamos aprofundar a filosofia da economia circular no Módulo 2 desta 

formação.  

 

4. Por que devemos adotar práticas alimentares sustentáveis na 

indústria de alimentos? 

De um modo geral, as práticas alimentares sustentáveis são vitais para que as empresas 

da indústria alimentar satisfaçam as expectativas dos consumidores, cumpram os 

regulamentos, obtenham poupanças de custos, criem resiliência, impulsionem a 
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inovação, garantam a viabilidade a longo prazo e envolvam as partes interessadas. Ao 

abraçar a sustentabilidade, as empresas podem criar valor não só para si próprias, mas 

também para o ambiente e a sociedade como um todo. 

 

 Procura dos consumidores: Existe uma procura crescente de produtos 

sustentáveis e amigos do ambiente entre os consumidores. Ao adotar práticas 

alimentares sustentáveis, as empresas podem atender a essa demanda, atrair 

clientes ambientalmente conscientes e melhorar sua imagem de marca e 
reputação em um cenário de negócios em rápida mudança. 

 

 Conformidade regulatória: Governos e órgãos reguladores estão a 

implementar regulamentos e padrões mais rígidos relacionados à 
sustentabilidade e ao impacto ambiental. 

 

 Redução de custos: A implementação de práticas alimentares sustentáveis 
pode levar a economias de custos a longo prazo. Equipamentos energeticamente 

eficientes, medidas de redução de resíduos e fornecimento sustentável podem 

ajudar a reduzir os custos operacionais, melhorar a eficiência e reduzir as 
despesas com eliminação de resíduos. 

 

 Resiliência da cadeia de abastecimento: As práticas alimentares sustentáveis 
promovem cadeias de abastecimento mais fortes e resilientes. Ao diversificar o 

abastecimento, apoiar os produtores locais e regionais e priorizar a agricultura 

sustentável, as empresas podem reduzir a dependência de cadeias de 
suprimentos globais frágeis e melhorar sua capacidade de resistir a interrupções. 

 

 Inovação e Vantagem Competitiva: Adotar práticas alimentares sustentáveis 

incentiva as empresas a procurar soluções inovadoras e adotar tecnologias de 

ponta. Este impulso para a inovação pode levar ao desenvolvimento de novos 
produtos, processos melhorados e operações mais eficientes. 

 

 Envolvimento e colaboração das partes interessadas: a adoção de práticas 

alimentares sustentáveis permite que as empresas se envolvam com as partes 

interessadas, incluindo fornecedores, clientes, funcionários e comunidades. Esse 
envolvimento pode levar a novas oportunidades de negócios, maior fidelidade do 

cliente e relacionamentos mais fortes com as partes interessadas. 

 

No resto da nossa formação, iremos explorar várias formas de implementar práticas 

alimentares sustentáveis num negócio. Para o restante deste capítulo, vamos nos 

concentrar na escala individual, especificamente o conteúdo de nossos pratos, através 

do conceito de uma dieta sustentável. Com efeito, para além da dimensão social, os 
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nossos hábitos alimentares individuais podem também ter um impacto na nossa pegada 

ambiental. 

 

Exercício: Criar uma Carta de Sustentabilidade para um Restaurante 

ou Café 

Pré-requisitos Compreensão dos princípios de sustentabilidade na indústria 

alimentar. 

Conhecimento dos impactos ambientais e sociais dos sistemas 

alimentares. 

Hora 2 horas 

Ferramentas Papel, canetas 

Modelo para a carta de sustentabilidade (opcional) 

Objetivos 1. Criar uma carta de sustentabilidade abrangente que 

promova práticas alimentares responsáveis num ambiente 

de restaurante ou café. 
2. Compreender e aplicar práticas sustentáveis 

3. Trabalhar de forma colaborativa em grupo para elaborar, 

discutir e apresentar soluções sustentáveis para a indústria 

de serviços alimentares. 

Instruções 

1. Formação do Grupo: 

Você trabalhará em grupo ou sozinho (dependendo da instrução do seu professor). 
Cada grupo (ou aluno) será encarregue de criar uma carta de sustentabilidade para 

um restaurante ou café. 

2. Criação de Cartas: 

Cada grupo (ou aluno) procurará na Internet um exemplo de restaurante ou café 
sustentável. Em seguida, com base nas informações que encontrará, você criará uma 

carta de sustentabilidade que planeia ações específicas que promovem a 

sustentabilidade dentro do restaurante ou café. Abaixo você encontrará um exemplo 

de uma carta de sustentabilidade para inspirar. 

3. Apresentação e Discussão: 

Depois de criar as suas cartas de sustentabilidade, cada grupo apresentará a sua 

carta à turma. 
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Exemplo: Uma Carta de Sustentabilidade para o " The Green Kebab" 

O “The Green Kebab” 

No "The Green Kebab", dedicamo-nos a misturar sabores deliciosos e autênticos com 
o compromisso de proteger o nosso planeta. Esta carta destaca a cinco princípios-

chave que orientam os nossos esforços de sustentabilidade. 

 

1. Ingredientes locais e éticos 

Obtemos as nossas carnes e vegetais a partir de quintas locais e sustentáveis que 

mantêm elevados padrões de bem-estar animal e práticas amigas do ambiente. 

 

2. Mentalidade de desperdício zero 

A nossa cozinha funciona com uma filosofia de desperdício zero. Os ingredientes que 

sobram são reaproveitados de forma criativa e todos os resíduos orgânicos são 
compostagem. Também incentivamos os clientes a levarem apenas o que podem 

comer para reduzir o desperdício de alimentos. 

 

3. Embalagens sustentáveis 

Os nossos kebabs e acompanhamentos são servidos em embalagens biodegradáveis 

ou recicláveis. Oferecemos descontos aos clientes que tragam as suas próprias 

embalagens reutilizáveis. 

 

4. Eficiência energética 

Os nossos processos de cozimento priorizam equipamentos e técnicas 
energeticamente eficientes. Também nos esforçamos para minimizar o uso de água 

durante a preparação e limpeza dos alimentos. 

 

5. Comunidade e Educação 

Envolvemo-nos com a nossa comunidade para promover hábitos alimentares 

sustentáveis através de workshops e colaborações com organizações locais. Estamos 

comprometidos em compartilhar os benefícios do consumismo consciente com nossos 

clientes e funcionários. 

 

No "The Green Kebab", cada dentada é um passo em direção a um futuro mais verde. 

Obrigado por apoiar a nossa missão de tornar o fast food mais sustentável! 



 

14 
 

 

Assinado, 

A Equipa Green Kebab 

 

ESTUDO DE CASO 
 

Mesa anfitriã Foresto 

 

 

Fig. 12 – Imagem do restaurante FORESTO 

 

O principal objetivo é promover a utilização de produtos locais e sazonais e desenvolver 

a consciência cívica. 
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Em 2017, o Brussels asbl For.e.t., desejoso de ser um ator ativo na alimentação 

sustentável, decidiu abrir um restaurante de bairro que oferece menus e produtos que 

utilizam essencialmente alimentos de curto-circuito para promover a agricultura, a 

agricultura razoável e sustentável e os produtores locais. 

 

A mesa do anfitrião está a trabalhar para evitar o desperdício de alimentos: cartão 

reduzido, alimentos frescos não embalados, armazenamento mínimo, nenhum produto 

processado ou industrial. De forma a reduzir o consumo de energia, a associação 

promoveu também uma cozinha de baixa equipa.  

 

Com este projeto, a Foresto organiza também ações de formação profissional para um 

público excluído do mercado de trabalho, maioritariamente oriundo da África subsariana 

e automaticamente afastado dos hábitos alimentares europeus. Através desta 

formação, e graças ao restaurante, o projeto combina a criação de emprego, 

aprendizagem e desenvolvimento de alimentos sustentáveis. 

 

Os pontos-chave do projeto são: 

 Apoio aos pequenos produtores locais (agricultores, cooperativas, fábricas de 
cerveja belgas). 

 Rentabilidade financeira: o volume de negócios permite cobrir as despesas e 

proporciona um bónus financeiro. 
 Limitar o consumo de combustíveis fósseis: baixo consumo de eletricidade e gás, 

pouco espaço de armazenamento. 

 Sem desperdício: produtos frescos a granel, rotação dos alimentos para que não 
haja perdas, pedidos limitados ao consumo semanal. 

 Criação de emprego para um público vulnerável excluído do mercado de trabalho. 

 

O impacto do projeto a vários níveis: 

 

 Desenvolvimento de um projeto de economia social. 

 Aproximação ao cliente com a temática da alimentação sustentável e local. 

 Inclusão de pessoal pouco qualificado excluído do mercado de trabalho. 
 Utilização de produtos frescos e sazonais transformados in situ. 

 Criação de uma rede local (dos produtores aos consumidores). 

 Sugerir uma alimentação saudável com valor acrescentado líquido ao nível das 
qualidades nutricionais. 
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Fig. 13 – Interior do restaurante FORESTO. 

 

 

Para desenvolver este projeto de modelo de economia social e sustentável noutras 

regiões ou países, é necessário: 

 

 Encontrar recursos para o pessoal: supervisores e alunos (para estudantes, é 

necessário obter a aprovação do Governo ou estabelecer parcerias com os 
serviços de emprego). 

 Encontrar instalações adequadas, adquirir materiais e equipamentos 

(subvenções ou fundos privados) 
 Criar um programa metodológico destinado a alunos afastados do mercado de 

trabalho e pouco formados, mas também orientado para a vertente comercial 

para acolher adequadamente os clientes no restaurante. 

 Assegurar a boa gestão do projeto (horeca, pedagogia, controlo social, gestão) 
de recursos humanos adequados. 

 

A parceria desenvolveu-se da seguinte forma: 
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 Governos através de contratos de trabalho dirigidos a um público desfavorecido 
e da aprovação do projeto. 

 Produtores locais: cooperativas de agricultores da Valónia, cervejeiros biológicos, 

padeiros de Bruxelas, etc.  

 Os clientes são sensíveis ao conceito e aos valores. 

 

 

Sítio Internet: http://foret-asbl.be/  

http://foret-asbl.be/
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EXTRAS 
 

1. Outras leituras 

Documentos gerais: 

 O que são as alterações climáticas? Pelas Nações Unidas – uma bela introdução 

sobre o tema das alterações climáticas: 

https://www.un.org/en/climatechange/what-is-climate-change 

 "The State of Food Security and Nutrition in the World 2023" da Organização das 

Nações Unidas para a Alimentação e a Agricultura – uma atualização sobre o 

progresso global em direção às metas de acabar com a fome e todas as formas 

de desnutrição: https://www.fao.org/3/CC3017EN/online/CC3017EN.html 

 "O Homem e o Ambiente: Uma Perspetiva Geral" de Nico Stehr – Uma história 

das relações em mudança entre o ser humano e a natureza, e a perceção que o 

homem tem dela. 

 "Uma verdade inconveniente" de Davis Guggenheim - um documentário que 

expõe a poluição e as alterações climáticas causadas pelo homem.  

 "Les algues vertes (As Algas Verdes)" de Pierre Jolivet – um filme francês que 

mostra as repercussões da agricultura industrializada e dos pesticidas/inseticidas 

na Bretanha.  

 "O que são as alterações climáticas? | Start Here" da Al Jazeera English, um vídeo 

de sete minutos no YouTube que explica os princípios básicos das alterações 

climáticas: https://www.youtube.com/watch?v=dcBXmj1nMTQ  

 

Organizações sem fins lucrativos: 

 Greenpeace: Fornece artigos sobre mudanças climáticas e os danos causados 

pelos humanos ao meio ambiente. Lutam contra a destruição dos ecossistemas 

e uso das energias fósseis em todo o mundo: 

https://www.greenpeace.org/international/  

 Oxfam International: Produzem recursos sobre as alterações climáticas, 

catástrofes e desigualdades alimentares. Promovem a justiça social: 

https://www.oxfam.org/en  

 Amigos da Terra Europa: lutam pela justiça social, ambiental, igualdade de 

acesso aos bens e modos de evitar catástrofes ecológicas: 

https://friendsoftheearth.eu/  

 Organização das Nações Unidas para a Alimentação e a Agricultura: Uma agência 

especializada das Nações Unidas que lidera os esforços internacionais para vencer 

a fome: https://www.fao.org/home/en  

 

https://www.un.org/en/climatechange/what-is-climate-change
https://www.fao.org/3/CC3017EN/online/CC3017EN.html
https://www.youtube.com/watch?v=dcBXmj1nMTQ
https://www.greenpeace.org/international/
https://www.oxfam.org/en
https://friendsoftheearth.eu/
https://www.fao.org/home/en
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Documentários: 

 Segurança Alimentar - um Dilema Crescente (documentário): um 

documentário de 30 minutos que aborda o futuro da  uma agricultura, 

produção de alimentos juntamente com preocupações de sustentabilidade e 

soberania: https://www.youtube.com/watch?v=wu7PjKawjwI  
 Human Impact on the Environment: Uma playlist de vídeos curtos 

questionando as consequências da atividade humana no nosso planeta: 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLL4ByIaW73wgSuZyfdxJUnhhOjDan
Fteu  

 

o Outros vídeos da National Geographic sobre as alterações climáticas 

podem ser encontrados aqui: 

https://education.nationalgeographic.org/resource/resource-library-
climate-change/  

 

2. Glossário 

FAO: A Organização das Nações Unidas para a Alimentação e a Agricultura (FAO) é uma 

agência especializada das Nações Unidas que lidera os esforços internacionais para 

derrotar a fome e melhorar a nutrição e a segurança alimentar. 

 

Green Deal: O Pacto Ecológico Europeu, aprovado em 2020, é um conjunto de iniciativas 

políticas da Comissão Europeia com o objetivo global de tornar a União Europeia (UE) 

neutra em termos climáticos em 2050. 

 

HLPE: HLPE (High-Level Panel of Experts on Food Security and Nutrition) significa Painel 

de Alto Nível de Peritos em Segurança Alimentar e Nutrição, que é um painel científico 

criado pelas Nações Unidas para fornecer orientações e recomendações políticas sobre 

questões de segurança alimentar e nutrição. 

 

ONU: A Organização das Nações Unidas (ONU) é uma organização intergovernamental 

cujos objetivos declarados são manter a paz e a segurança internacionais, desenvolver 

relações amistosas entre as nações, alcançar a cooperação internacional e servir como 

um centro para harmonizar as ações das nações. 

 

WWF: O Fundo Mundial para a Natureza (WWF) é uma organização não-governamental 

internacional com sede na Suíça, fundada em 1961, que trabalha no campo da 

preservação da natureza selvagem e da redução do impacto humano no meio ambiente. 

https://www.youtube.com/watch?v=wu7PjKawjwI
https://www.youtube.com/playlist?list=PLL4ByIaW73wgSuZyfdxJUnhhOjDanFteu
https://www.youtube.com/playlist?list=PLL4ByIaW73wgSuZyfdxJUnhhOjDanFteu
https://education.nationalgeographic.org/resource/resource-library-climate-change/
https://education.nationalgeographic.org/resource/resource-library-climate-change/
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