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FICHA DE FORMACAO

05. COMO SE TORNAR UM CONSUMIDOR MAIS
RESPONSAVEL DE ALIMENTOS
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Palavras-chave

Cidadaos como os
principais agentes
de mudanga na
alimentacgao

Alimentacao

AVANCADO

Habitos de consumo - Consumo responsavel - Comida
local - Comida biolégica - Dietas tradicionais -
Consumo moderado

As principais mudancas de habitos e
comportamentos alimentares para um consumo
mais responsavel sdo:

e Comer localmente: embora nem todos os
produtos estejam disponiveis localmente, ha
um numero surpreendente de produtos
disponiveis. Os mercados de agricultores e as
organizacdes AAC (agricultura apoiada pelo
consumidor) estdo a surgir em numeros
histéricos, tornando mais simples do que
nunca comprar localmente. Isto reduz
drasticamente o uso de combustivel féssil,
ajuda os agricultores locais e restaura o
sentimento de comunidade que foi
completamente perdido num mundo de
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¢ Coma organico: A agricultura organica,
embora ndo seja uma panaceia, evita ou
limita o uso de fertilizantes e pesticidas
sintéticos. Isto minimiza ndo apenas o
nimero de venenos lancados no meio
ambiente (e nos nossos corpos), mas
também a quantidade de combustivel féssil
necessdria para produzir esses compostos.
Infelizmente, a maior parte desta economia
pode ser perdida se a fruta organica for
entregue a grandes distancias. Quando é
dada a escolha entre local e organico, o local
€ quase sempre preferivel.

e Coma menos carne: Enquanto a maioria da
populagdo mundial agora segue uma dieta
vegetariana ou quase vegetariana, os
residentes em  paises desenvolvidos
consomem grandes quantidades de proteina

animal.
Dicas e Graos, vegetais, legumes, sementes e frutas
recomendagdes costumam ser muito mais eficientes em termos
energéticos do que alimentos de origem animal. A
A Fazer / A Nao criagdo de animais requer grandes quantidades de
fazer agua e energia.

Um quilo de carne precisa entre 2.500 e 5.000
galdes de agua para produzir. Uma vaca criada em
fabrica tera ingerido cerca de 284 litros de
fertilizante no momento em que for abatida. O
feijdo, por outro lado, consome apenas 4% da
energia necessdria para gerar o seu equivalente
caldrico na carne bovina.

Além de consumir muita energia e agua, as
operagdes pecudrias intensivas sdao um dos
principais fatores de poluicdo da agua devido aos
grandes volumes de dejetos animais produzidos a
cada ano.

A pecudria gera 130 vezes mais excrementos do
que as pessoas, frequentemente contaminados
com venenos e antibiodticos.

A lucrativa industria da carne resultou num
desmatamento consideravel nos paises em
desenvolvimento para limpar terras para fazendas.
A floresta tropical equivalente a um campo de
futebol é destruida a cada segundo para gerar o
equivalente a 257 hamburgueres. Reduzir o nosso
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consumo de carne pode ter um impacto positivo
surpreendente no meio ambiente.

Algumas recomendagdes para um consumo
responsavel na alimentacao:

e Adote uma alimentagdo saudavel baseada
em produtos frescos e evite os
ultraprocessados.

e Reduza o consumo de carne, que tem uma
pegada hidrica e de carbono muito maior do
que as suas proteinas vegetais equivalentes.

e Compre os seus produtos em mercados
locais, de preferéncia tradicionais, e ndo em
supermercados e grandes lojas.

e Para além disso, escolha produtos locais e
variedades tipicas, e ajudara a preservar a
diversidade e tradicao culindria da sua regiao.

e Ademais, compre os produtos na estacgao
ideal: sdao mais baratos e saborosos, e
reduzira o impacto do transporte.

e Utilize técnicas de conservacgao tradicionais e
caseiras, como sal, vinagre, calor, evitando
conservantes e aditivos quimicos.

e Preferencialmente compre produtos a granel
e leve para o mercado os seus proprios sacos
e elementos de embalagem.

e Faca compras com frequéncia suficiente
para evitar armazenamento prolongado,
refrigeragdo ou deterioracao dos alimentos.

e Aprenda a cozinhar: é criativo, uma forma de
autocuidado, uma tarefa gratificante e
saudavel. E saberd o que come e como foi
preparado.

e Nao deite comida fora, use as sobras para
cozinhar e leve as sobras do restaurante.
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