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Submodulul nr. 5: Dieta sustenabila

ALt Relatiile dintre alimente, oameni si mediu

SUBZONA DE
REFERINTA

Méancare sustenabila

ORE 4

OBIECTIVE DE INVATARE

. Intelegeti impactul alimentelor asupra mediului.

2. Intelegeti conceptul de hrana sustenabil.

. Intelegeti corelatia dintre sdnatate si alimentatia sustenabil .

ACTIVITATI DE INVATARE

Teoretic Practic
v Lectura v' Alcatuirea de meniuri inovatoare
v" Cercetare web urmand principiile de sustenabilitate

v Studiu de caz
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SUBMODULUL 5: Dieta sustenabila

1. Introducere

In ultimii ani, ne-am confruntat cu o noud provocare: cum s3 aliniem sdndtatea umana
cu sanatatea planetei?

Desi intrebarile sunt simple, raspunsurile nu. Mancam prea multa carne? Care este
cantitatea potrivita? Sunt produsele lactate bune pentru sanatatea noastra? Si pentru
planeta? Oamenii ar trebui sa aiba o dieta predominant pe baza de plante? Ar trebui sa
fie la fel peste tot? Dar pestele? Si care sunt consecintele asupra mediului?

2. Ce este o dieta durabila?

FAO defineste consumul alimentar durabil ca: , Dietele durabile sunt acele diete cu
impact scazut asupra mediului care contribuie la securitatea alimentara si nutritionala
si la o viata sanatoasa pentru generatiile prezente si viitoare. Dietele durabile sunt
protectoare si respectuoase pentru biodiversitate si ecosisteme, acceptabile din punct
de vedere cultural, accesibile. , echitabil si accesibil din punct de vedere nutritional,
sigur si sanatos, optimizand in acelasi timp resursele naturale si umane ;

A vorbi despre alimente durabile inseamna a aborda problema accesului la alimente de
calitate, care respecta sanatatea, mediul si umanitatea. Cu toate acestea, nu exista o
certificare europeana oficiala pentru alimente ,durabile”. Iata principiile consumului
durabil:

1. Combateti risipa alimentara, utilizand tehnici adecvate de depozitare a
produselor, valorificand resturile din frigider, gatiti legumele intregi si altele.

2. Cumparati produse locale si de sezon, prioritizati producatorii locali si
consumati fructe si legume de sezon prin lanturi scurte de aprovizionare.

3. Favorizati proteinele de origine vegetald, consumand mai multe cereale si
leguminoase si reducand consumul de carne.

4. Alegeti grasimi de inalta calitate si folositi uleiuri vegetale presate la rece,
consumati peste gras si altele.

[CEl Co-funded by
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5. Folositi si consumati produse integrale sau semiprocesate, cum ar fi
cerealele, pastele, orezul si painea artizanala.

6. Consumati produse proaspete si neprocesate, cumparand legume, carne,
peste etc. din surse non-industriale si dedicand timp gatitului.

7. Consumul de preparate facute in casa ajuta la evitarea produselor procesate
si industriale, daunatoare sanatatii, si sustine o alimentatie mai echilibrata.

Mai jos este un rezumat al elementelor cheie ale unei diete durabile:

BUNASTE,
SANATATE

NEVOI DE
ALIMENTE SI NUTRIENTE
SECURITATE ALIMENTARA,
ACCESIBILITATE

BIODIVERSITATE,
MEDIU, CLIMA

DIETA DURABILA

EQUITITATE,
COMERT EQUITAT

Fig. 9 - Copie a elementelor cheie ale unei diete sustenabile’

'Burlingame, B., Dernini, S. (Eds.). (2010). Diete durabile si biodiversitate: directii si solutii
pentru politica, cercetare si actiune. Proceedings of the International Science Symposium
Biodiversity and Sustainable Diets Unite Against Hunger , Nutrition and Consumer Protection
Division, FAO. Preluat de la https://www.fao.org/3/i3004e/i3004e.pdf , p.34.
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3. Beneficiile unei diete sustenabile

Consumul sustenabil si alegerea alimentara responsabila necesita schimbari in obiceiuri.
Alimentatia sustenabila are beneficii la diferite niveluri: sanatate, social, mediu si
economic.

In ceea ce priveste sinitatea, alimentatia noastrd a evoluat semnificativ in
ultimele decenii. Alimentele industriale, procesate, cumparate in supermarketuri,
au contribuit la dezvoltarea unor boli precum obezitatea, problemele
cardiovasculare, diabetul si alergiile alimentare.

Din punct de vedere social, accesul la alimente sustenabile si de calitate este un
drept fundamental care nu este inca recunoscut pentru toata lumea. Mai multe
studii arata ca gospodariile cu venituri mici tind sa aleaga alimente mai putin
costisitoare, cu continut scazut de nutrienti. Provocarea alimentatiei sustenabile
este, de asemenea, sa se asigure ca toata lumea are acces la alimente de calitate,
sanatoase si echilibrate, la preturi acceptabile din punct de vedere social. Este
necesar sa crestem gradul de constientizare si sa ghidam consumatorii catre
alegeri responsabile din punct de vedere social.

In ceea ce priveste problemele de mediu, alimentatia sustenabila ajuta la
atenuarea consecintelor negative ale agriculturii industriale, asa cum am discutat
mai devreme.

Din punct de vedere economic, dreptul la hrana sustenabila implica asigurarea
unor venituri decente producatorilor atat din Sudul Global, cat si din Nordul
Global. Inseamna sprijinirea actorilor economici care produc servicii bazate pe
productie locala, ecologica si durabila.

4. Ce este o dieta sanatoasa?

Dieta are un impact semnificativ asupra sanatatii. O alimentatie optima duce la
cresterea sperantei de viata, reducerea semnificativda a riscului de boli cronice si
imbunatatirea expresiei genelor. S-a demonstrat ca o dieta minim procesatd, cat mai
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naturalda si bazata pe plante poate preveni bolile, imbunatati sanatatea si se poate
adapta diferitelor abordari alimentare?.

Una dintre cele mai importante surse internationale de informatii legate de dieta si
nutritie este The Nutrition Source de la Harvard TH Chan School of Public Health. Potrivit
Harvard, o dieta sanatoasa este in principal pe baza de plante, jumatate din farfurie
constand din fructe si legume, un sfert din cereale integrale si produse secundare ale
acestora si un sfert din proteine precum fasole, nuci, peste si slaba. carne.

PLACUT DE MANCAT SANATOS

Folositi uleiuri sanatoase
(cum ar fi uleiul de

masline si de canola) pentru

Bea apa, ceai sau cafea (cu
putin sau fara zahar).
Limitati lapte/lactate

(1-2 portii/zi) si suc

(1 pahar mic/zi). Evita
bauturile zaharoase.

gatit, la salata si la masa. Limitati
untul. Evitati grasimile trans.
CEREALE

INTEGRE

Cu cat mai multe

legume - si cu cat este mai

Mananca o varietate de cereale
integrale (cum ar fi paine

integrala, paste integrale si
orez brun). Limitati cerealele

mare varietatea - cu atat

mai bine. Cartofii si cartofii prajiti nu
conteaza.

rafinate (cum ar fi orezul

PROTEINE
SANATOASE alb si painea alba).
Alegeti peste, carne de pasare, fasole
i nuci; limitati carnea rosie si branza;
evita baconul, mezelurile si
alte carnuri procesate.

Mananca multe fructe de toate

culorile.

& RAMANTI ACTIV!

{ Universitatea Harvard

Harvard T.H. Chan School of Public Health Sursa de Facuitatea de Medicina din Harvard | [Re ]
nutritie Harvard Health Publications \f:\‘
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

Fig. 10 - O farfurie sanatoasa

Adoptarea unei diete sarace in carne este o solutie ideala atat pentru sanatatea
noastra, cat si pentru planeta. De fapt, principala contributie pe care o putem aduce la
combaterea schimbarilor climatice prin schimbari in alimentatia noastra este reducerea

substantiala a cantitatii de carne pe care o consumam.

2Katz D., Meller, S. (2014), Can We Say What Diet Is Best for Health? , Analiza anuala a sanatatii
publice; 35:1, 83-103. Preluat de la https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24641555/
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Un raport al Natiunilor Unite (ONU) din 2010 a afirmat: , O reducere substantiala a
impactului [asupra mediului] ar fi posibilda doar cu o schimbare substantiala a dietei la
nivel mondial, departe de produsele de origine animala. " 3 Conform ONU si Food Climate
Research Network (FCRN) de la Universitatea din Oxford, sistemele si obiceiurile
alimentare actuale pun in pericol productia de alimente si nu reusesc sa asigure o
nutritie adecvata populatiei *.

Un alt domeniu de cercetare ®exploreaza recomandarile dietetice atat din perspectiva
nutritionald, cat si din perspectiva durabilitatii mediului. Studiul compara sase diete si
concluzioneaza ca o dieta vegana este cea mai sanatoasa si mai sustenabila din punct
de vedere al mediului, ceea ce o face cea mai durabila alegere.

In concluziile sale si pentru a propune un compromis acceptabil pentru publicul larg,
studiul sugereaza promovarea unei diete mediteraneene stricte , care se bazeaza
pe alimente pe baza de plante, oua, lactate, peste (de doua ori pe saptamana) si carne
(ocazional).

5. Sustenabila si sanatoasa: dieta mediteraneana

Astfel, in acest moment cea mai buna alegere ar putea fi Dieta Mediteraneana, un model
de dieta susteabila pentru mediu si sanatate. Se bazeaza pe alimentele consumate in
mod traditional in Marea Mediterana: paste, paine, leguminoase, multe legume si fructe,
putind carne, peste, branza, oua, ulei de masline. De asemenea, este dovedit stiintific
ca reduce riscurile de boli cardiovasculare, obezitate, diabet.

Pe baza constatarilor care coreleaza alimentele si mediul inconjurator, aceeasi piramida
alimentara a dietei mediteraneene poate fi citita invers pentru a ilustra modul in care
impactul asupra mediului al alimentelor care sunt bune pentru sanatate (plasate la baza
piramidei alimentare) este mai scazut, in timp ce impactul consumului de alimente cele
mai daunatoare sanatatii (in varful piramidei alimentare) este cel mai mare.

3Programul Natiunilor Unite pentru Mediu si Panelul International de Resurse (2010). Evaluarea
impacturilor asupra mediului ale consumului si productiei: produse si materiale prioritare - Rezumat .
https://wedocs.unep.org/20.500.11822/8572.

4Gonzalez Fischer C., Garnett T. (2016) Plates, pyramides, planet Evolutii in liniile directoare alimentare
nationale sanatoase si sustenabile: o evaluare a starii de joc . Organizatia pentru Alimentatie si
Agricultura a Natiunilor Unite si Reteaua de Cercetare a Climei Alimentare de la Universitatea din Oxford.
Preluat de la https://www.fao.org/3/15640E/i5640e.pdf .

5Van Dooren C., Marinussen M., Blonk H. si colab. (2014), Explorarea ghidurilor alimentare bazate pe
valori ecologice si nutritionale: O comparatie a sase modele alimentare , Politica alimentara, Vol. 44.
https://doi.org/10.1016/j.foodpol.2013.11.002.
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12‘?"'-:- rosie<2p
| Carne procesata < 1p

{Carne alba 2p

Pegt cte de mare 2 3p
|{Oua 2-4p

|Fructe 1-2p

p [ e
gﬂ |Legume > 2p

te de culori/texturi (fierte/Crude)

|Paine/Paste/Orez/Cuscus/Altele cereale/Cartofi 1-2p (de

b ceceale integrale)

Biodiversitate sisezonalitate

Produse traditionale,
locale si ecologice
Activitati cufinare

Activitate fizi
Odihng adecvatd

Veselie

Vin (si alte bauturi alcoolice

fermentate) cu
modarie §i respectind

convingerile sociale

Fig. 11 — Piramida alimentara propusa la prima conferintd mondiala privind dieta mediteraneana ca model
sanatos si sustenabil.

Dieta mediteraneana, pe langa faptul ca este certificata de UNESCO pentru valoarea sa
culturald, este acum recunoscuta si ca un model de dezvoltare sustenabila.

Principiile de sustenabilitate pe care se bazeaza dieta mediteraneana sunt legate in

esentd de faptul ca producerea de fructe, leguminoase, legume si cereale necesita o
utilizare a resurselor naturale si emisii de gaze cu efect de sera mai mici decat productia

de carne si grasimi animale.
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Se estimeaza ca, pentru a obtine o suta de calorii, dieta mediteraneana are un impact
asupra mediului cu aproximativ 60% mai mic decat o dieta bazata intr-o mai mare
masura pe carne si grasimi animale, precum dieta nord-europeana.

De asemenea, temele de sezonalitate, consumul de produse locale si biodiversitate sunt
concret transpuse in comportamente sustenbile precum reducerea culturilor in sere,
costuri de transport zero pentru marfurile primite din tari indepartate sau rotatia
culturilor.

Pe langa beneficiile pentru mediu, o dieta sustenabila trebuie sa aduca si beneficii pentru
sanatate, economie si societate. Adoptarea unor modele alimentare si stiluri de viata,
precum cel mediteranean, imbunatateste starea de sanatate, conducénd la reducerea
cheltuielilor nationale pentru sanatate. Mai mult decat atat, prin favorizarea
ingredientelor de sezon si cu cost redus (precum leguminoasele si cerealele),
»~alimentarea mediteraneana” este, de asemenea, economica.

Consumul de materii prime locale si de sezon presupune, asadar, punerea in valoare a
companiilor si teritoriilor cu oferta gastronomica relativa. Dintre beneficiile sociale, pe
langa sanatate, constientizarea alimentatiei si legatura cu teritoriul, dieta
mediteraneana promoveaza integrarea sociala. Avand in vedere efectele pozitive asupra
sferelor sociale, economice si de mediu, acesta poate fi considerat un model extrem de
durabil si, prin urmare, alegerea dietei mediteraneene, imbinarea stilului sau de viata
in intregime, inseamna a deveni constient de planeta si a avea grija de ea.

itiu: Meniu sanatos si sustenabil

Cerinte Cunoasterea bazelor alimentatiei sanatoase si alimentatiei
preliminare sustenabile.

Timp 2 ore

Instrumente PC, conexiune la internet, ustensile de bucatarie optionale
Obiective 1. Recunoasterea factorilor, obiceiurilor si alegerilor

alimentare care influenteaza sanatatea noastra, planeta si
comunitatea.

2. Informarea cu privire la ingrediente alternative si alimente
neconventionale.

3. Identificarea dietelor echilibrate in functie de nevoile
nutritionale.
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Dupa ce ati citit modulul si linkurile sugerate despre dieta sanatoasa si sustenabila,
creati un meniu.

Creati si gatiti optional un meniu conform tarii dvs. cu ingrediente atat sustenabile,
cat si sanatoase, compus din 4 aperitive, 4 feluri principale, 4 ,deserturi”.

Toate ingredientele si tehnicile de gatit trebuie sa fie sanatoase si, in functie de tara,
cat mai sustenabile.

4. Recunoasterea informatiilor corecte despre sanatate si
alimentatia nutritiva.

EXTRA

1. Lecturi suplimentare

Documente generale:

4

Ce este schimbarea climatica? Un material realizat de Natiunile Unite, care
reprezinta o introducere bine structurata si placuta despre subiectul schimbarilor
climatice: https://www.un.org/en/climatechange/what-is-climate-change
»~Starea securitatii alimentare si nutritiei in lume 2023” de Organizatia pentru
Alimentatie si Agricultura a Natiunilor Unite - o actualizare privind progresul
global catre atingerea obiectivelor de eliminare a foametei si a tuturor formelor
de malnutritie https://www.fao.org /3/CC3017EN/online/CC3017EN.html

,Omul si Mediul: O perspectiva generala” de Nico Stehr - O istorie a relatiilor
schimbatoare dintre om si natura, precum si a perceptiei omului asupra acesteia.
»,Un adevar incomod” de Davis Guggenheim - Un documentar care sensibilizeaza
opinia publica despre poluare si schimbarile climatice cauzate de om.

~Les algues vertes (Algele Verzi)” de Pierre Jolivet — Un film francez ce ilustreaza
efectele agriculturii industrializate si utilizarii pesticidelor si insecticidelor in
Bretania.

.Ce este schimbarea climatica? | Start Here” de Al Jazeera English, un videoclip
YouTube de sapte minute care explica elementele de baza ale schimbarilor
climatice: https://www.youtube.com/watch?v=dcBXmjlnMTQ
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Organizatii non-profit:

v' Greenpeace: Ofera articole despre schimbarile climatice si despre daunele
provocate de om asupra mediului. Se implica in lupta impotriva distrugerii
ecosistemelor si a utilizarii combustibililor fosili la nivel global:
https://www.greenpeace.org/international/

v' Oxfam International: Publica resurse despre schimbarile climatice, dezastrele
naturale si inegalitatile alimentare, promovand in acelasi timp justitia sociala:
https://www.oxfam.org/en

v Friends of the Earth Europe: Militeaza pentru justitie sociala si de mediu, precum
si pentru un acces egal la resurse, prevenind totodata dezastrele ecologice.:
https://friendsoftheearth.eu/

v' Food and Agriculture organization of the United Nations: O agentie specializata a
Natiunilor Unite care coordoneaza eforturile internationale de combatere a
foametei: https://www.fao.org/home/en

Documentare:

v/ Securitatea alimentara - o dilema in crestere - Un documentar de 30 de
minute care abordeaza viitorul agriculturii, productia alimentara, precum si
preocuparile legate de sustenabilitate Si suveranitate:
https://www.youtube.com/watch?v=wu7PjKawjwIl

v Impactul omului asupra mediului : O lista de redare cu videoclipuri scurte care
pun la indoiala consecintele activitatii umane pe planeta noastra:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLL4BylaW73wgSuZyfdxJUnhhOjDan
Fteu

o Alte videoclipuri de la National Geographic despre schimbarile climatice
pot fi gasite aici:
https://education.nationalgeographic.org/resource/resource-library-
climate-change/

2. Glosar

FAO: Organizatia Natiunilor Unite pentru Alimentatie si Agricultura (FAO) este o agentie
specializata a Natiunilor Unite care coordoneaza eforturile internationale de combatere
a foametei si de imbunatatire a nutritiei si securitatii alimentare.

Green Deal: Pactul Verde European, aprobat in 2020, este un set de initiative politice
ale Comisiei Europene, avand scopul principal de a face Uniunea Europeana neutra din
punct de vedere climatic pana in 2050.
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HLPE: Panelul de Experti la Nivel Inalt privind Securitatea Alimentara si Nutritia, un grup
stiintific stabilit de Natiunile Unite pentru a oferi indrumari si recomandari de politici pe
teme de securitate alimentara si nutritie.

ONU: Organizatia Natiunilor Unite (ONU) este o organizatie interguvernamentala care
are ca scop declarat mentinerea pacii si securitatii internationale, dezvoltarea relatiilor
prietenoase intre natiuni, promovarea cooperarii internationale si armonizarea actiunilor
natiunilor.

WWF: Fondul Mondial pentru Natura (WWF) este o organizatie internationalda non-
guvernamentala cu sediul in Elvetia, fondata in 1961, care activeaza in domeniul
conservarii salbaticiei si reducerii impactului uman asupra mediului.

Suntem recunoscatori lui Agathe Bausson, Quentin Giret, Jeremiah Lahesa Vega si
Xavier Rodrigues, de la POUR LA SOLIDARITE-PLS, pentru contributia lor utila la scrierea
acestui modul.

Burlingame, B., Dernini, S. (Eds.). (2010). Diete sustenabile si biodiversitate: Directii
si solutii pentru politici, cercetare si actiune. Lucrégile Simpozionului Stiintific
International Biodiversitate si Diete Sustenabile Unite Impotriva Foametei, Divizia
pentru Nutritie Si Protectia Consumatorului, FAO. Disponibil
lahttps://www.fao.org/3/i3004e/i3004e.pdf

Campiglio L., Rovati G. (2009). La poverta alimentare in Italia: prima indagine
cantitativa e calitativa . Guerini e associati , Milano.

Clark, MA, Springmann, M., Hill, J., Tilman, D. si Fraser, H. (2020). Emisiile sistemului
alimentar global ar putea impiedica atingerea obiectivelor de 1,5° si 2°C privind
schimbarile  climatice. Science, 370(6517), 705-708. Preluat de la:
https://www.science.org/doi/full/10.1126/science.aba7357
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Comisia Europeana (2020), Pachetul Clima si energie , preluat de Ia
https://climate.ec.europa.eu/eu-action/climate-strategies-targets/2020-climate-
energy-package en

Parlamentul European (4 mai 2023), Pacte Vert : la voie vers une UE durable et
climatique neutru , preluat din
https://www.europarl.europa.eu/news/fr/headlines/society/20200618ST0O81513/le-
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