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Submodulo n°5: A Dieta Sustentavel

AREA TEMATICA Relacoes entre alimentos, pessoas e
ambiente

SUB-AREA DE

REFERENCIA Alimentagdo Sustentavel

HORARIO 4

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

. Compreender o impacto ambiental dos alimentos.

2. Compreender o conceito de alimentacdo sustentavel.

. Compreender a correlacdo entre saude e alimentacdo sustentavel.

ATIVIDADES DE APRENDIZAGEM

Teorica Pratico
v' Leitura v' Compor menus inovadores seguindo
v Pesquisa na Web principios de sustentabilidade

v Estudo de caso
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SUBMODULO 5: A Dieta Sustentavel

1. Introducao

Nos ultimos anos, temos sido confrontados com um novo desafio: como alinhar a saude
humana com a saude do planeta?

Embora as perguntas sejam simples, as respostas nao sao. Estamos a comer demasiada
carne? Qual é a quantidade certa? Os produtos lacteos sao bons para a nossa saude? E
para o planeta? Os seres humanos devem ter uma dieta predominantemente baseada
em plantas? Deveria ser o mesmo em todos os lugares? E os peixes? E quais sao as
consequéncias para o ambiente?

2. O que é uma dieta sustentavel?

A FAO define o consumo alimentar sustentavel como: "Dietas sustentaveis sdo aquelas
dietas com baixo impacto ambiental que contribuem para a seguranc¢a alimentar e
nutricional e para uma vida saudavel para as geracoes presentes e futuras. Os regimes
alimentares sustentaveis protegem e respeitam a biodiversidade e os ecossistemas, sao
culturalmente aceitaveis, acessiveis, economicamente justos e a precos comportaveis;
nutricionalmente adequados, seguros e saudaveis; otimizando os recursos naturais e
humanos."

Falar sobre alimentacdo sustentavel é abordar a questao do acesso a alimentos de
qualidade que respeitem a saude, o meio ambiente e a humanidade. No entanto, ndo
existe uma certificacdo europeia oficial para alimentos "sustentaveis". Eis os principios
do consumo sustentavel:

1. Combata o desperdicio de alimentos, o que envolve o uso de técnicas
adequadas de armazenamento de produtos, o uso de sobras na geladeira, o
cozimento de vegetais inteiros e muito mais.

2. Compre produtos locais e sazonais, priorize os produtores locais e consuma
frutas e vegetais sazonais através de cadeias de abastecimento curtas.

3. Privilegie as proteinas vegetais, o que significa consumir mais graos e
leguminosas e reduzir o consumo de carne.

[CEl Co-funded by
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4. Escolha gorduras de alta qualidade e use 6leos vegetais prensados a frio,
coma peixes gordos e muito mais.

5. Use e consuma produtos integrais ou semi processados, como graos,
massas, arroz e pao artesanal.

6. Use produtos frescos e nao processados, o que significa comprar vegetais
nao industriais, carnes, peixes, etc., e reservar um tempo para cozinha-los.

7. Comer pratos caseiros ajuda a evitar produtos industriais processados que sao
prejudiciais a saude e enriquecem as industrias agroalimentares.

Abaixo estd um resumo dos elementos-chave de uma dieta sustentavel:

WELL-BEING,
HEALTH

FOOD &
NUTRIENT NEED
FOOD SECURITY,
ACCESSIBILITY

BIODIVERSITY,
ENVIRONMENT,
CLIMATE

SUSTAINABLE

EQUITY,
FAIR TRADE

Fig. 9 — Cdpia dos elementos-chave de uma dieta sustentavel’

! Burlingame, B., Dernini, S. (orgs.). (2010). Dietas sustentaveis e biodiversidade: direcbes e
solugbes para politicas, pesquisas e acoes. Anais do Simpdsio Cientifico Internacional
Biodiversidade e Dietas Sustentaveis Unidos Contra a Fome, Nutricdo e Protecdo ao
Consumidor, FAO. Retirado de https://www.fao.org/3/i3004e/i3004e.pdf, p.34.
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3. Os beneficios de uma dieta sustentavel

Consumir de forma sustentdvel e fazer escolhas alimentares responsaveis exigem
mudancas de habitos. A alimentacdo sustentavel tem beneficios a diferentes niveis:
saude, social, ambiental e econémico.

Em termos de salude, a nossa alimentacao evoluiu significativamente nas ultimas
décadas. Os alimentos industrializados e processados comprados em
supermercados contribuiram para o desenvolvimento de doencas como
obesidade, problemas cardiovasculares, diabetes e alergias alimentares.

Do ponto de vista social, 0 acesso a alimentos sustentaveis e de qualidade é um
direito fundamental que ainda ndao é reconhecido por todos. Varios estudos
mostram que as familias de baixos rendimentos tendem a escolher alimentos
mais baratos e pouco nutritivos. O desafio da alimentacao sustentavel é também
garantir que todos tenham acesso a alimentos de qualidade, saudaveis e
equilibrados a precos socialmente aceitaveis. E necessario sensibilizar e orientar
os consumidores para escolhas socialmente responsaveis.

Em relacdo as questdes ambientais, a alimentacdo sustentavel ajuda a mitigar
as consequéncias negativas da agricultura industrial, como discutimos
anteriormente.

Do ponto de vista econdmico, o direito a uma alimentagao sustentavel implica
assegurar rendimentos dignos aos produtores, tanto a norte como a sul do
equador. Significa apoiar os agentes econdmicos que produzem servicos com
base na producao local, ecoldgica e sustentavel.

4. O que é uma dieta saudavel?

A alimentagdao tem um impacto significativo na salde. Uma dieta étima conduz a um
aumento da esperanca de vida, a uma reducao significativa do risco de doencas cronicas
e a melhorias na expressao genética. Estd provado que uma dieta minimamente
processada, proxima da natureza e a base de plantas pode prevenir doencas, melhorar
a saude e alinhar-se com diferentes abordagens alimentares?.

2 Katz D., Meller, S. (2014), Podemos dizer qual dieta é melhor para a saude?, Revisdo Anual de Salde
Publica;35:1, 83-103. Obtido em https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24641555/
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Uma das mais importantes fontes internacionais de informacgdo relacionada com dieta
e nutricdo é The Nutrition Source da Harvard T.H. Chan School of Public Health. De
acordo com Harvard, uma dieta saudavel é principalmente a base de plantas, com
metade do prato consistindo de frutas e vegetais, um quarto consistindo em graos
integrais e seus subprodutos e um quarto consistindo em proteinas como feijao, nozes,
peixe e carnes magras.

4 A
HEALTHY EATING PLATE

U§e heaithy oS (I:!(e Drink water, tea, or coffee
olive and canola oil) :
X (with little or no sugar).
for cooking, on salad, S :
; Limit milk/dairy
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat (2 se1yingn/cay) aaid
' ’ juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.
The more veggies -

and the greater the Eat a variety of whole grains
variety - the better. _ (like whole-wheat bread,
Potatoes and French fries whole-grain pasta, and
don’t count. brown rice). Limit refined

HEALTHY grains (like white rice

Eat plenty of fruits of all PROTEIN and white bread).
colors. Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;

avoid bacon, cold cuts, and

& STAY ACTIVE! other processed meats.

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School LT3
The Nutrition Source Harvard Health Publications \T:\'
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

Fig. 10 - Um prato de alimentagdo saudavel

Adotar uma dieta pobre em carne é uma solugdo ideal tanto para a nossa saude
como para o planeta. De facto, o principal contributo que podemos dar para combater
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as alteracdes climaticas através de alteracdes na nossa dieta é reduzir substancialmente
a quantidade de carne que consumimos.

Um relatério da Organizacdo das NacbGes Unidas (ONU) em 2010 afirmava: "Uma
reducdo substancial dos impactos [no meio ambiente] sé seria possivel com uma
mudanca substancial na dieta mundial, longe dos produtos de origem animal."3 De
acordo com a ONU e a Food Climate Research Network (FCRN) da Universidade de
Oxford, os sistemas e habitos alimentares atuais comprometem a producao de
alimentos e ndao conseguem nutrir adequadamente a populagao?.

Outra area de pesquisa® explora as recomendacoes dietéticas do ponto de vista da
sustentabilidade nutricional e ambiental. O estudo compara seis dietas e conclui que
uma dieta vegana é a mais saudavel e ambientalmente sustentavel, tornando-se a
escolha mais sustentavel.

Nas suas conclusdes e para propor um compromisso aceitavel para o publico em geral,
o estudo sugere a promocao de uma dieta mediterranica rigorosa, baseada em
alimentos a base de plantas, ovos, lacticinios, peixe (duas vezes por semana) e carne
(ocasionalmente).

5. Sustentavel e saudavel: a dieta mediterranica

Assim, neste momento a melhor escolha poderia ser a Dieta Mediterranica, um modelo
de dieta sustentavel para o ambiente e saude. Baseia-se em alimentos tradicionalmente
consumidos no Mediterraneo: massas, pao, leguminosas, muitos vegetais e frutas,
pouca carne, peixe, queijo, ovos, azeite. Também esta cientificamente comprovado que
reduz os riscos de doencas cardiovasculares, obesidade, diabetes.

3 Programa das NacGes Unidas para o Ambiente, Painel Internacional de Recursos (2010). Avaliacdo dos
Impactos Ambientais do Consumo e da Produgdo: Produtos e Materiais Prioritarios - Resumo.
https://wedocs.unep.org/20.500.11822/8572.

4 Gonzalez Fischer C., Garnett T. (2016) Pratos, pirdmides, planeta Desenvolvimentos em diretrizes
alimentares nacionais saudaveis e sustentaveis: uma avaliagdo do ponto da situagdo. Organizacgdo das
Nagdes Unidas para a Alimentagao e a Agricultura e a Food Climate Research Network da Universidade de
Oxford. Obtido em https://www.fao.org/3/I15640E/i5640e.pdf.

5(2014), Exploring dietary guidelines based on ecological and nutritional values: A comparison of six
dietary patterns, Food Policy, Vol. 44. https://doi.org/10.1016/j.foodpol.2013.11.002.
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Com base nas descobertas que correlacionam a alimentacao e o meio ambiente, a
mesma piramide alimentar da dieta mediterranea pode ser lida ao contrario para ilustrar
como o impacto ambiental dos alimentos que sdo bons para a saude (colocados na base
da piramide alimentar) é menor, enquanto o impacto do consumo de alimentos mais
prejudiciais a saude (topo da piramide alimentar) é o mais alto.

Sweets < 3p

Red meat < 2p
Processed meat < 1p

White meat 2p
Fish/Seafoed = 2p
Eggs 2-4p

Dairy 2p

Olives/Nuts/Seeds 1-2p
Herbs/Spices/Garlic/Onions (less added salt)
Variety of flavours

Legumes

Fruits 1-2p

Vegetables = 2p

Variety of colours/textures (cooked/Raw)

Olive Oil

Bread/Pasta/Rice/Couscous/Others cereals/Potatoes 1-2p
[preferably whole grain}
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Fig. 11 - Pirdmide alimentar proposta na primeira conferéncia mundial sobre a Dieta Mediterrénica como

modelo sauddvel e sustentavel.

A dieta mediterranica, para além de ser certificada pela UNESCO pelo seu valor cultural,
€ agora também reconhecida como um modelo de desenvolvimento sustentavel.
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Os principios de sustentabilidade em que se baseia a dieta mediterrédnica estdo
essencialmente ligados ao facto de a producao de frutas, leguminosas, legumes e
cereais exigir uma utilizacdao dos recursos naturais e emissdes de gases com efeito de
estufa inferiores a producao de carne e gordura animal.

Estima-se que, para obter cem calorias, a dieta mediterranica tenha um impacto
ambiental cerca de 60% inferior a uma dieta baseada em maior medida em carne e
gordura animal, como a dieta do norte da Europa.

Além disso, os temas da sazonalidade, do consumo de produtos locais e da
biodiversidade traduzem-se concretamente em comportamentos sustentaveis, como a
reducao de culturas em estufas, custos de transporte zero para mercadorias recebidas
de paises distantes ou rotacao de culturas.

Para além dos beneficios ambientais, uma alimentagao sustentavel deve também trazer
beneficios para a saude, econdmicos e sociais. A adogao de modelos alimentares e
estilos de vida como o mediterranico melhora o estado de salde, resultando numa
reducdo das despesas nacionais com a saude. Nao sé: ao privilegiar ingredientes
sazonais e de baixo custo (como leguminosas e cereais), os "gastos mediterranicos"
sao também econdmicos para as familias.

O consumo de matérias-primas locais e sazonais, por isso, passa pela valorizacdo de
empresas e territérios com a relativa oferta gastrondmica. Entre os beneficios sociais,
para além da salde, da sensibilizacdo alimentar e da ligacao ao territdrio, a dieta
mediterranica promove a integracao social. Dado os efeitos positivos nas esferas social,
econdmica e ambiental, este pode ser considerado um modelo altamente sustentavel
e, portanto, escolher a dieta mediterranica, casando o seu estilo de vida na sua
totalidade, significa tomar consciéncia do planeta e cuidar dele.

Exercicio: Menu saudavel e sustentavel

Pré-requisitos | Conhecimento das bases da alimentacdo saudavel e da
alimentacgao sustentavel.

Hora 2 horas

Ferramentas PC, conexdo a internet, ferramentas de cozinha opcionais

10
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Objetivos 1. Reconhecer fatores, habitos e escolhas alimentares que
influenciam a nossa saude, o nosso planeta e a nossa
comunidade.

2. Ser informado sobre ingredientes alternativos e alimentos
nao convencionais.

3. Reconhecer dietas bem equilibradas de acordo com as
necessidades nutricionais.

4. Reconhecer informacao adequada sobre alimentacao
saudavel e nutricional.

Depois de ler o mddulo e os links sugeridos sobre alimentacao saudavel e sustentavel,
crie um menu.

Crie e, opcionalmente, cozinhe um menu de acordo com o seu pais com ingredientes
sustentaveis e saudaveis composto por 4 entradas, 4 pratos principais, 4
"sobremesas".

Todos os ingredientes e técnicas de cozedura devem ser saudaveis e, de acordo com
0 pais, o mais sustentaveis possivel.

EXTRAS

1. Outras leituras

Documentos gerais:

v' O que sdo as alteracdes climaticas? Pelas Nagdes Unidas - uma bela introdugao
sobre o] tema das alteragdes climaticas:
https://www.un.org/en/climatechange/what-is-climate-change

v' "The State of Food Security and Nutrition in the World 2023" da Organizagao das
Nacdes Unidas para a Alimentacdo e a Agricultura — uma atualizacdo sobre o
progresso global em direcdo as metas de acabar com a fome e todas as formas
de desnutricdo: https://www.fao.org/3/CC3017EN/online/CC3017EN.html

v "O Homem e o Ambiente: Uma Perspetiva Geral" de Nico Stehr - Uma histdria
das relagdes em mudancga entre o ser humano e a natureza, e a percegao que o
homem tem dela.

v "Uma verdade inconveniente" de Davis Guggenheim - um documentario que
expoe a poluicdo e as alteragdes climaticas causadas pelo homem.

[CEl Co-funded by
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v "Les algues vertes (As Algas Verdes)" de Pierre Jolivet - um filme francés que
mostra as repercussdes da agricultura industrializada e dos pesticidas/inseticidas
na Bretanha.

v' "O que sao as alteragoes climaticas? | Start Here" da Al Jazeera English, um video
de sete minutos no YouTube que explica os principios basicos das alteragoes
climaticas: https://www.youtube.com/watch?v=dcBXmjlnMTQ

Organizacdes sem fins lucrativos:

v' Greenpeace: Fornece artigos sobre mudancgas climaticas, danos humanos ao
meio ambiente. Luta contra a destruicdo dos ecossistemas e as energias fésseis
em todo o mundo: https://www.greenpeace.org/international/

v' Oxfam International: Produz recursos sobre as alteragoes climaticas e catastrofes
e desigualdades alimentares. Promover a justica social:
https://www.oxfam.org/en

v Amigos da Terra Europa: Lutam pela justica social e ambiental e pela igualdade
de  acesso aos bens e para evitar  catastrofes  ecoldgicas:
https://friendsoftheearth.eu/

v' Organizagao das Nagdes Unidas para a Alimentacao e a Agricultura: Uma agéncia
especializada das Nagoes Unidas que lidera os esforgos internacionais para vencer
a fome: https://www.fao.org/home/en

Documentarios:

v Seguranga Alimentar - um Dilema Crescente (documentario): um
documentario de 30 minutos que aborda o futuro da agricultura, producado
de alimentos juntamente com preocupacoes de sustentabilidade e soberania:
https://www.youtube.com/watch?v=wu7PjKawjwI

v Human Impact on the Environment: Uma playlist de videos curtos que
questionam as consequéncias da atividade humana no nosso planeta:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLL4BylaW73wgSuZyfdxJUnhhOjDan
Fteu

o Outros videos da National Geographic sobre as alteragbes climaticas
podem ser encontrados aqui:
https://education.nationalgeographic.org/resource/resource-library-
climate-change/

12
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FAO: A FAO - Food and Agriculture Organization of the United Nations (Organizagao das
NacOes Unidas para a Alimentacdao e a Agricultura) é uma agéncia especializada das
Nacdes Unidas que lidera os esforcos internacionais para derrotar a fome e melhorar a
nutricdo e a seguranca alimentar.

Green Deal: O Pacto Ecoldgico Europeu, aprovado em 2020, € um conjunto de iniciativas
politicas da Comissdo Europeia com o objetivo global de tornar a Unido Europeia (UE)
neutra em termos climaticos em 2050.

HLPE: HLPE (High-Level Panel of Experts on Food Security and Nutrition) significa Painel
de Alto Nivel de Peritos em Seguranca Alimentar e Nutricdo, que é um painel cientifico
criado pelas Nagdes Unidas para fornecer orientagcdes e recomendacdes politicas sobre
questdes de segurancga alimentar e nutrigao.

ONU: A Organizacao das Nacdes Unidas (ONU) é uma organizagdo intergovernamental
cujos objetivos declarados sao manter a paz e a seguranca internacionais, desenvolver
relacdes amistosas entre as nagdes, alcancar a cooperagao internacional e servir como
um centro para harmonizar as acoes das nagoes.

WWF: O Worldwide Fund for Nature (Fundo Mundial para a Natureza) (WWF) é uma
organizacao nao-governamental internacional com sede na Suica, fundada em 1961,
que trabalha no campo da preservacao da natureza selvagem e da reducao do impacto
humano no meio ambiente.

Estamos gratos a Agathe Bausson, Quentin Giret, Jeremiah Lahesa Vega e Xavier
Rodrigues, da POUR LA SOLIDARITE-PLS, pela sua contribuicdo util para a escrita deste
madulo.
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