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SUSTENTABILIDADE

« A sustentabilidade consiste em prdticas que

permitem garantir os direitos do
satisfazendo as necessidades presentes e
futuras, sem causar danos irreversiveis no
ecossistema e sem comprometer o futuro das
geragdes vindouras.

homem,

E um conceito multidimensional que engloba a
integridade ambiental, o bem-estar social, a
resiliéncia econémica e a boa governagéo.

¥

FAO and WHO, 2019. Sustainable healthy diets - Guiding principles

SUSTENTABILIDADE -

FAMILIA DAS PEGADAS P

Os trés indicadores desta familia sédo complementares e
permitem analisar os miltiplos aspetos das consequéncias das
atividades humanas sobre o capital natural.

» Pegada Ecolégica - Compara a biocapacidade do
planeta com a necessidade de recursos naturais por parte
da sociedade.

Global Footprint Network, 2023,

SUSTENTABILIDADE -

FAMILIA DAS PEGADAS

Os trés indicadores desta familia séo complementares e
permitem analisar os miltiplos aspetos das consequéncias das
atividades humanas sobre o capital natural.

« Pegada de Carbono - Mede as emissées de carbono por

uma pessoq, empresa, atividade, evento, organizagdo ou
governo.
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Global Footprint Network, 2023,

SUSTENTABILIDADE -

FAMILIA DAS PEGADAS

Os trés indicadores desta familia séo complementares e
permitem analisar os miltiplos aspetos das consequéncias das
atividades humanas sobre o capital natural.

« Pegada Hidrica - Mede e analisa a quantidade de dgua
doce utilizada na produgédo de bens e servicos, bem como
o volume de dgua consumido por cada individuo.

Global Footprint Network, 2023,

SUSTENTABILIDADE

Dia da Sobrecarga da Terra

o p|anetu entra em défice eco\égico e comega a gastar recursos que sé deveriam ser utilizados a
partir do inicio do préximo ano.

precisamos de 1,7 planeta

[

Akat. 2022. Dia da Sobrecarga da Terra

SUSTENTABILIDADE

Dia da Sobrecarga de Portugall

7 de maio de 2022

006

Os portugueses precisam de 2,88 planetas para
manter o seu estilo de vida

Global Footprint Network. 2022.




SUSTENTABILIDADE

Calculadora Pegada Ecolégica

http: //www.footprintcalculator.org/home /pt

Foot print calculator

SUSTENTABILIDADE

Calculadora Pegada Ecolégica

Por tipo de uso de solo Por categoria de consumo

Foot print calculator

Os sistemas alimentares tém um forte impacto a nivel ambiental.

Dados deste século reportam que a produgdo alimentar é
responsavel por:

« Utilizar 40% da superficie terrestre

« Utilizar 70% da égua doce do planeta

+ 19% a 29% das emissdes de gases de efeito de estufa

Tendo em vista o forte impacto dos sistemas alimentares a nivel
ambiental torna-se premente promover dietas que sejam néo s6
sauddveis, mas que tenham o menor impacto ambiental
possivel.

Laboratério de Nutrigdo FMUL 2022. Sustentabilidade Alimentar: Da Teoria & Agdo

Como ¢é que a producéo de alimentos contribui para as emissdes de gases de
efeito de estufa?

. Desﬂorestag&o, para dar |ugar a agricu|turc1 e ao gado;

« Metano produzido pelos ruminantes, estrume animal e arrozais
« Combustiveis fésseis no maquindrio agricola

« Produgdo de fertilizantes

« Transporte de alimentos pelo mundo

Laboratsrio de Nutrigdo FMUL 2022. Sustentabilidade Alimentar: Da Teoria & Agdo

SISTEMAS
ALIMENTARES

Os alimentos responsdveis pela maior & menor emisséo de gases
com efeito de estufa séo:
1.Carne de ruminantes.
2.Carne de porco.
3.Carne de aves.
4.Pesca com arrasto.
5.Aquacultura.
6.Pesca sem arrasto.

11. Frutas tropicais.

12. Oleos.

13. Arroz.

14. Fruta da época.
15. Frutos oleaginosos.

7.Vegetais. 16. Trigo e outros cereais.
8.0vos. 17. Milho.

9.Laticinios. 18. Raizes.

10.Manteiga. 19. Legumes.

FAO and WHO, 2019. Sustainable healthy diets - Guiding principles

SISTEMAS
ALIMENTARES

IMPACTOS DOS ALIMENTOS NO AMBIENTE E NA SAUDE

nésp;.sa/mw 70% mqpilgﬂumfd:nﬂdidz nixmmlsiemummus
ks e andemias
=K. s desflorestacio "
Principal causa de Neahum pis perto de cumpeir
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WWEF. 2020. Bending the Curve: The Restorative Power of Planet-based Diets.

PERDAS ALIMENTARES VS DESPERDICIO

i FUSIONS (Food Use for Social Innovation by Optimising Waste Prevention Strategies):
! iniciativa financiada pela Comiss&io Europeia para estimular uma melhor utilizagao de

| recursos na producdio de alimentos e a consequente reducdo do descarte de

| alimentos

m——

« Né&o ha diferenga entre perda e desperdicio.

« O termo “waste” denomina qualquer perda ao longo de toda a cadeia produtiva
de alimentos, da colheita até o consumidor.

« Né&o diferenciam “onde” ou qual ponto da cadeia ocorre.

PERDAS ALIMENTARES VS DESPERDICIO

FAO (Organizagéo das Nagdes Unidas para a Alimentagéo e a Agricultura), noi
documento Global food losses and food waste - Extent, causes and prevention.
T RRR—— m—
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« Perda e desperdicio tém significados distintos.

« Perda refere-se & diminuigéio da massa disponivel de alimentos para o consumo
humano nas fases de produgdo, pés-colheita, armazenamento e transporte.

« Desperdicio refere-se as perdas derivadas da deciséio de descartar alimentos
que ainda tém valor e se associa, principalmente, ao comportamento dos
maiores e menores vendedores, servicos de venda de comida e consumidores.

« E uma definigéo bastante utilizada na literatura e por entidades governamentais
em vdrios paises.




870 000 000

SPERDICADOS PUDESSE
SER eConomzABS.

1/3 @

DOS ALIMENTOS DO MUNDO
SAC DESPERDICADOS

88 000 000

TONELADAS DE ALIMENTOS
'DESPERDICABOS NA EUROPA

4 400 00 A 1,000 000
DE TONEL 'DESPERDIGADOS EM BORTUGAE

OE ALMENTOS

=
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3700 000 000 000

o Fruas & Lscuntes sko caspEROGACOS.

—

Food and Agriculture Organization of the United Nations (2021). Food Waste.

9 985 000 km?

Ocupava uma drea maior que o Canadd!

United Nations Environment Programme (2021). Food Waste Index Report 2021

Se o desperdicio alimentar fosse um pais, seria...

3°maior emissor de gases com efeito de estufa

United Nations Environment Programme (2021). Food Waste Index Report 2021

Gera trés vezes mais
emissdes de gases com

Gera o equivalente a
25% da poluigao

Polui quatro vezes mais
do que todos os voos da

efeito de estufa do que automével aviag8o comercial.
a extrag&o de petrdleo &
= a | —_
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=
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United Nations Environment Programme (2021). Food Waste Index Report 2021

Em Portugal o desperdicio alimentar
gerado em 2020 atingiu os 183,5
kg/hab, correspondente a 1,9 milhdes
de toneladas.

Instituto Nacional de Estatistica (2022). Desperdicio alimentar: resultados o previsses.

Deitar fora alimentos desperdica toda a
energia, dgua e recursos necessdrios para a
cultivar, enviar e vender...

Compramos demasiado, compramos mal, utilizamos mal, deixamos estragar.

DIETAS SAUDAVEIS E SUSTENTAVEIS

Segundo a Organizagdo para a Alimentacéo e Agricultura e a
Organizag@o Mundial da Sadde uma dieta sauddavel e sustentdvel
é definida como um padr&o alimentar que promove todas as
dimensées da saide e do bem-estar do individuo, determina uma
baixa press&o e impacto ambiental, é acessivel, segura, equitativa
e aceite culturalmente.

FAO and WHO, 2019, Sustainable healthy diets - Guiding principles

Dieta saudavel
de baixo impacto Producdo e
ambiental distribuic&o
sensata

Acesso aos
alimentos

Food facts for healthy choices. 3 pillars of sustainable food systems.




DIETAS SAUDAVEIS E SUSTENTAVEIS

DIETAS SAUDAVEIS E SUSTENTAVEIS

« Fomentar um crescimento e desenvolvimento adequados de
todos os individuos, em todas as fases da vida para as
geragdes presentes e futuras;

« Contribuir para a prevengdo de todas as formas de
malnutricgilo  (ou  seja  subnutricdo, deficiéncia  de
micronutrientes, excesso de peso e obesidade);

« Reduzir o risco de doencas crénicas ndo transmissiveis
relacionados com os hdbitos alimentares;

« Contribuir para a da biodiversidade e

planetdria sadde.

preservacgdo

FAO and WHO, 2019. Sustainable healthy diets - Guiding principles

QUAL SERA O MELHOR PADRAO ALIMENTAR QUE SEJA SAUDAVEL E
SUSTENTAVEL???

DIETAS SAUDAVEIS E SUSTENTAVEIS

O regime alimentar perfeito para a sadde do Planeta
seria uma dieta

« baseada em vegetais, frutas, gréos integrais, leguminosas, frutos
oleaginosos e éleos insaturados

« com inclus&io de uma quantidade baixa a moderada de marisco e
aves.

« com ingest&o nula ou muito baixa de carne vermelha, carne
processada, agicar adicionado, gréos refinados e vegetais ricos
em amido.

Lancet.., 2019. Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission on healthy diets from sustainable food systems.

DIETAS SAUDAVEIS E SUSTENTAVEIS

E irrealista, impraticavel e inatingivel para milhdes de
pessoas a nivel mundial.

E fundamental adqptqr as medidas & realidade de cada pais

ou regido. Assim como ¢ de extrema importancia haver um
esforgo coletivo e ndo apenas individual.

Lancet.., 2019. Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission on healthy diets from sustainable food systems.

DIETA MEDITERRANICA

A Alimentagéo Mediterranica
representa um estilo de vida
que contempla um modelo
alimentar saudavel, com recurso
a praticas sustentdveis, amigas
do ambiente, que protegem os
meios rurais de subsisténcia e
melhoram a equidade e o bem-
estar social. Trata-se de uma
alimentagéo acessivel a todos,
economicamente justa e que
preserva a cultura dos povos.

Roda da Al

Associagao Portuguesa de Nutrigéo, 2017

DIETA MEDITERRANICA

E muito mais do que uma dieta e do que simples orientages dietéticas, o Estilo de Vida
Mediterrénico é uma cultura milenar, um estilo de vida que tem associado um sistema
alimentar com caracteristicas préprias e que faz parte do patriménio cultural de paises
envolvidos e/ou influenciados pelo Mar Mediterraneo, tais como

Espanha | Itdlia | Grécia | Marrocos | Chipre | Crodcia | Portugal ...

Identidade cultural: contempla
conhecimentos, saberes-fazer,
técnicas, celebragdes, costumes,
simbolos e tradigdes, alimentos e
produtos tipicos, receitas e formas de
cozinhar.

4 Dezembro 2013
I [ s l: I] Candidatura Portugal
! Dieta Mediterranica:
Patriménio Imaterial da UNESCO

Associagao Portuguesa de Nutrigéo, 2017

A estratégia de sobrevivéncia dos que pouco tém!
- o 4

Um estilo de vida com expressées em vdrios
niveis: cultural, social, econémico, territorial...
E o oposto de uma "check-list"

Dindmico e diverso, com muitas variagdes
IOCaiS e alguns elementos-chave transversais:

DIETA MEDITERRANICA

A estratégia de sobrevivéncia dos que pouco tém!

Génese popular:

sobrevivéncia das pequenas comunidades
locais (rurais, litorais e de montanha) e dos seus
atores;

Implica um grande respeito pelos recursos
naturais do Mediterréneo e salvaguarda a sua
sustentabilidade




DIETA MEDITERRANICA

Marcado por uma estreita ligag&io entre os ciclos

agricolas do  Mediterréneo e as dinamicas
costeiras;  Caracterizado por um  profundo
conhecimento dos recursos e do ambiente terrestre
e marinho; Condicionado por veres longos e secos
e invernos tempestuosos;

DIETA MEDITERRANICA

A estratégia de sobrevivéncia dos que pouco tém!

m
i Limitado pela falta de solos férteis e de recursos
marinhos limitados; Evolui a partir da antiga
tradig&o de intercambio comercial; Marcado pe|as
antigas influéncias culturais reciprocas em ambos os
lados do Mediterraneo

Suportado em valores fortes: Camaradagem,
Familia, Honra e Vergonha, Hospitalidade,
Convivéncia em torno da comida, Tolerancia

A cultura alimentar - a gastronomia - desempenha
um papel de "facto social total"

Integra um sistema alimentar reconhecido pela
OMS como sendo de excecional qualidade:

INTERVALO
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Voltamos j& - por favor ndo saia da sesséo

DIETA MEDITERRANICA

E a mais estudada enquanto dieta alimentar e aquela para a qual existe mais dados.
Pelo 6°ano consecutivo, venceu um prémio como sendo a melhor do Mundo.

E o sistema alimentar promovido pela Diregéo-Geral da Sagde.

Associagao Portuguesa de Nutrigéo, 2017

» Qualidade de vida (proporciona vitalidade e energia)

« Controlo do peso (prevencéo de excesso de peso e
obesidade)

« Niveis estdveis de glicémia e de press&o arterial;

« Menor incidéncia de doengas corondrias e
cardiovasculares;

» Menor incidéncia de diversos tipos de cancro;

» Melhor qualidade de sono;

« Maior longevidade

MICRONUTRIENTES

DIETA MEDITERRANICA

| I FITOQUIMICOS FIBRA

FONTES DE GORDURAS COM
EFEITOS PROTETORES

VITAMINAS MINERAIS

ANTIOXIDANTES

Interacdes biolégicas entre diversos compostos quimicos
presentes nos alimentos, mais do que o efeito isolado de um
Unico alimento ou grupo de alimentos

Estilo de vida sauddvel: a prdatica de exercicio fisico, o
apoio e partilha entre membros da comunidade e atribuicéo
do tempo necessdrio para as refeigées e descanso




FRUGALIDADE E COZINHA SIMPLES QUE TEM NA SUA
BASE PREPARADOS QUE PROTEGEM 0S NUTRIENTES

Q)

N\

5/

ENSOPAROS  CALDEIRARAS

COZIDOS

SOPAS

FRUGALIDADE E COZINHA SIMPLES QUE TEM NA SUA
BASE PREPARADOS QUE PROTEGEM 0S NUTRIENTES

Q)

A frugalidade, principio que se
define pela moderacdo e

()
. si_mp|icidade no consumo de

Susten tes
\§ =
O = T QI/Q/

alimentos, apoia o nédo-desperdicio
e a moderagdo nas porgdes,
. contribuindo, desta forma para a

sustentabilidade.

CONSUMO ABUNDANTE E PREFERENCIAL DE PRODUTOS

VEGETAIS

5

HorTicoLAs

Fonte de vitaminas,

minerais e fibra!

st
WA

<5

LEGUHINOSAS FRUTOS OLEAGINOSOS

CONSUMO ABUNDANTE E PREFERENCIAL DE PRODUTOS @
VEGETAIS

Alimentos de

< SUStan,l/
origem vegetal

o
S R NS
y S B °
A Alimentos de

[ )
o origem animal
o

IMPACTO AMBIENTAL

MENOR EMISSAO DE GASES DE EFEITO DE ESTUFA, BEM
COMO UMA REDUCA O DOS RECURSOS UTILIZADOS
(ENERGIA, AGUA, ETC.)

CONSUMO ABUNDANTE E PREFERENCIAL DE PRODUTOS @
VEGETAIS

Estes grupos de alimentos
ocupam grande parte da roda
dos alimentos e é esta proporcéio
(origem vegetal: origem animal)
que justifica em parte que a
Dieta Mediterranica seja
sauddvel e sustentavel.

CONSUMO DE PRODUTOS VEGETAIS, LOCAIS E DA EPOCA @

(-) energia necessdria para a cadeia de frio

(=) poluig&io atmostérica pelo transporte

f (-) perdas durante a distribuigéio

(+) nutritivos, colhidos no seu estado de maturagéo
ideal e menos exposigdo a pesticidas

(+) econémicos

‘
Vitamina E, carotenoides e
compostos fenslicos

Efeito antioxidante

Savtde cardiovascular

GORDURA SATURAPA 1 GORDURA MONOINSATURADA | GORDURA POLINSATURADA | GORDURA TRANS

CONSUMO DE AZEITE COMO PRINCIPAL GORDURA @

7 Preferir azeite de produc&o nacional

Armazenar o azeite num local com pouca
luminosidade e bem vedado, de modo a
evitar a sua oxidagéo e rancificacéo.




CONSUMO MODERADO DE LACTICINIOS

= %
& p— Fonte de proteina,
AT A cdleio, fésforo,
('.4 ) Te et G magnésio, zinco,
J // R E, vitaminas ADEK

LEWE IOGURTE

CONSUMO MODERADO DE LACTICINIOS @

" \_37 Preferir leite de produgéo nacional

usteny -

Ntg,

““‘:" S \—> Optar preferencialmente por leite em
I O embalagens de 1L, normalmente sdo mais

n @ 9

) baratos do que os pacotes individuais (200ml

() q p

. N7 Escolher emba|agens de iogurtes maiores (ex:
. 500g ou 1 kg)

\_7 Escolher queijo inteiro ou solicitar que seja
fatiado ao balcdio em vez do queijo ja fatiado
e embalado

UTILIZACAO DE ERVAS AROMATICAS PARA TEMPERAR
EM VEZ DO SAL

CONSUMO FREQUENTE DE PESCADO E BAIXO DE @
CARNES VERMELHAS

10« NaCl o=
R R

1G DE SAL = 400MG DE SODIO

Consumir, pelo menos,
trés vezes por semana...

... reduzindo
substancialmente o
. consumo de carnes
vermelhas e processadas!

Optar preferencialmente /

por carnes brancas!

CONSUMO FREQUENTE DE PESCADO E BAIXO DE
CARNES VERMELHAS

Respeitar a sazonalidade de cada uma
d Scies d d

as espécies de pescado

\__z Preferir comprar peixes que n&o foram
capturados por arrasto e dar preferéncia
& aquacultura tradicional parece reduzir
significqtivqmente as emissdes de gases
com efeito de estufa.

N—7 Preferir carne de origem nacionall

\_7 Reduzir aingestdo de carne de ruminantes

Transporte de nutrientes
e hormonas do intestino

Fung&o estrutural e amortecedora

Fungdes metabélicas

De manhé: 1 gqrrafa de 0,51
Ao almogo: 1 copo de 0,250L

Principal componente do sangue

Digestéo e absorgdo

De tarde: 2 garrafas de 0,5 L
Ao jantar: 1 copo de 0,250L

9

Componente dos fluidos

Funcionamento do intestino
Manutengéo da temperatura

AGUA COMO PRINCIPAL BEBIDA AO LONGO DO DIA

7 E uma opgdo mais econdémica, é pratico
e, claro, é bom para o ambiente.

Q__

CONSUMO BAIXO A MODERADO DE VINHO E
APENAS AS REFEICOES PRINCIPAIS




CONVIVIALIDADE A VOLTA DA MESA

Partilhar Refei¢des — Partilhar Tradicdes

Dedicar algum do tempo & confegéio dos . W 4 M
alimentos e & partilha de refeigées com %E}mg@

familia e amigos. v

EHETLY |

DIETA MEDITERRANICA

oes de alimentos baseadas na
frugalidade e nos habitos locais

I Vinho em moderagao e de acordo
com as crencas soc

APiramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje
Recomendagoes para a populagao adulta

Batatas < 3p

‘Semanalmente

Lacticinios 25
(de preferéncia magros)

Fruta 1-2 | Horticolas 2p.
Variedade de cores/texturas
(cozinhados / Crus)

Actividade fisica regular

Biodiversidade e sazonalidade

Descanso adequado Produtos traicionais,
Convivéndia L locaise amigos doambiente

‘ ‘Actividades culindrias
e P

PIRAMIDE AMBIENTA

ENVIRONMENTAL PYRAMID

@ Evitar Low HIGH
Moderar
® Consumo superior Saeets

Cheese
Eggs
White meat

Fish
Bisquits

Bread, Pasta

Patatos, Rice:
Fruit
vegetables
ui
Vegetables
HIGH Low

FOOD PYRAMID

INTERVALO

~ e
e ~

/ \

Voltamos j& - por favor ndo saia da sesséo

185%

Animais de
Nos Gltimos 40 anos observou-se um Capoeira
aumento do consumo nacional anual
de came por cidadao. Se em 1981 esse
consumo era de 53 kg de carne por 120%
habitante, em 2019 a média subiu para Porco
114 kg de carne, um aumento de T15%.

65%

Vaca

1981 2019

——

ANP/WWF. Guia de consumo de protefna em Portugal. 2023

HABITOS ALIMENTARES EM PORTUGAL

56% tem consumo 24% portugueses 41% adolescentes

de hortofruticolas tém uma ingestao tém um consumo

CONSUMO inferior a 400g/dia de agucares livres didrio de
superior a10% VET i refrigerantes

ALIMENTAR

72% nas criangas R
78% nos 41% nas criangas e Y
adolescentes . 49% nos g

24% contributo [
dos alimentos N
ultraprocessados 29% contributo
para a ingestao 77% portugueses dos alimentos que
energética didria tém uma ingestédo ndo constam na
de sal superiora 5 Roda dos
g/dia Alimentos

Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagao Saudavel 2022-2030, 2022

670%

logurtes e leites

Entre 1981 e 2019, 0 consumo nacional acidificados

anual de lacticinios por portugués
aumentou 42%. A excecao do leite

de vaca, cujo consumo se manteve
constante nos Gltimos 40 anos, todos
os outros lacticinios aumentaram.

220%

Queijo

ANP/WWF. Guia de consumo de proteina em Portugal. 2023




DIETA MEDITERRANICA EM PORTUGAL

26 % dos portugueses tem uma adeséo elevada & DM

14~

dos portugueses tem uma
alimentagdo distante do
ideal da DM

O consumo excessivo de alimentos de
origem animal, de produtos altamente
processados e o acesso a um mercado
g|obc1 izado tém conduzido ao
desvirtuamento da DM em Portugal.

Gregério, M), Sousa S, Chkoniya V, Graga P. Estudo de adeséo ao padréo alimentar mediterranico. 2020

DIETA MEDITERRANICA EM PORTUGAL

Quais os alimentos onde é mais dificil atingir as recomendagées?

3%
Consumo de leguminosas

3 ou mais vezes por
semana

48%

Consumo de 2 ou mais
porgdes por dia de
horticolas

39%

Consumo de 3 ou mais
porgdes por dia de fruta

39%

Consumo de 3 ou mais
porgdes por semana de
frutos oleoginosos

Gregério, M), Sousa S, Chkoniya V, Graga P. Estudo de adesdo ao padréo alimentar mediterranico. 2020

SAO NECESSARIAS ACOES PARA:

Acdes de educacdo
alimentar com a
populagéo para

promover a pratica ]

de uma alimentagéo

Reduzir o desperdicio
alimentar

Acesso mais fécil e
mais barato de
alimentos in natura

Agricultura e pecudria
mais sustentdveis

saudavel e
sustentavel
2 g
h /

SOLUCOES?

EDUCACAO ALIMENTAR

SENSIBILIZAR E CAPACITAR

“...conjunto de experiéncias de aprendizagem com o objetivo de
facilitar, de forma voluntdria, a Qdogao de comportamentos alimentares
sauddveis e outros relacionados com a alimentagdo/nutrigéo propicios

para a satde e bem-estar.”

Aumentar o conhecimento e competéncias dos cidaddos para
fazerem escolhas alimentares sauddveis e sustentévei

MEDIDAS PARA UMA ALIMENTACAO

SOLUCOES?

MAIS SAUDAVEL E SUSTENTAVEL

Privilegiar a compra dos

alimentos a produtores
locais/nacionais

(,)-f

Consumir, em primeiro
lugar, os alimentos mais
pereciveis.

@

Preferir alimentos frescos,
locais e da época

n I
Verificar os prazos de
validade

<
Aumentar o consumo didrio

B e Adotar os principios da

Dieta Mediterranica

LS

o

Reduzir o desperdicio na
preparagéo e confegéo dos
alimentos

Proferir embalagens
familiares, ao invés de
embalagens individuais,
minimizar a compra de
produtos smbalados o
reutilizar as embalagens

SOLUCOES?

4

Carne
Pescado
Ovos
Leguminosas

REFEICOES EQUILIBRADAS:

%
O,
Y
o

1Sopa + 1 Prato equilibrado +
1 Fruta

Verduras e
Legumes

NK ¥ Prag,

Tubérculos
Cereais e -

derivados }

K

A refeicéio deve incluir uma boa fonte de gordura

(ex: azeite) e agua como bebida.

)

o

SOLUCOES?

Fazer a COMPOSTAGEM
dos residuos organicos

PLANEAR as refeicdes
antes de ir &s compras

COMO REDUZIR O
DESPERDICIO
2 &)

COMPRAR APENAS
o que faz falta

CONSERVAR CORRETAMENTE

GUARDAR,
REAPROVEITAR OU os alimentos e ORGANIZAR
CONGELAR as sobras pela data de validade
\ et
Cozinhar a APROVEITAR A g e1a antes go;
i Ao
QUANTIDADE TOTALIDADE < r?;w":“.'_‘,‘::.?i:t'f..":“:'
certa dos alimentos | Wfﬂlﬂﬂﬂlmﬂm

SOLUCOES

APROVEITAR SOBRAS DE PEIXE




SOLUCOES?

APROVEITAR SOBRAS DE PEIXE

SOLUCOES?

& APROVEITAR SOBRAS DE LEGUMES APROVEITAR SOBRAS DE PA0

= ‘ -
W, L .

" APROVEITAR SOBRAS DE LEGUMINOSAS -

{

SOLUCOES

APROVEITAR FRUTA MADURA

1-boa nutrigéo;

2 - bons comportamentos;
3 - boa saide;

4 — bom ambiente

5 - bons estados mentais.

BEM-ESTAR ANIMAL

l.Liberdade de fome e sede: O acesso regular a dgua fresca e comida adequada é
essencial para manter a satde e o bem-estar dos animais.

2.Liberdade de desconforto: Os animais devem ter condigdes de vida adequadas, como
abrigos confortdveis, temperatura adequada e espaco suficiente para se movimentar.

3.Liberdade de dor, leséio e doenca: Os animais devem ser protegidos contra lesdes,
doengas e Condigﬁes qUe possﬂm causar dOr ou SOFrimentQ.

4.liberdade para expressar comportamentos naturais: Os animais devem ser capazes de
expressar comportamentos naturais, movimentar-se livremente, socializar e explorar o
ambiente.

5.liberdade de medo e stress: Os animais devem ser protegidos contra situagdes que
possam causar medo ou stress, como situagdes de confinamento ou abuso.

Principios fundamentais do Bem-Estar Animal

BEM-ESTAR ANIMAL

Trés pilares de BEA
->Funcionamento orgdnico 1.
‘Reduzido se a fungﬁo orgdnica estiver 2.

Cinco “Liberdades”
N&o sentir sede e/ou fome
Né&o sentir desconforto térmico e/ou fisicol

comprometida (ex: lesdes, patologias). 3. Néo sofrer lesdes e /ou doencas
->Experiéncias emocionais 4. Manifestar os padrdes comportamentai
‘Intimamente relacionadas com a interacdo normais

com o Ser Humano. 5. N&o sentir medo ou angustia

->Natureza dos animais
‘Capacidade de levar a
comportamento natural
‘Necessitam de determinadas caracteristicas
do meio ambiente para expressar o seu
comportamento natural.

cabo o seu

Principios fundamentais da Sanidade Vegetal

s ANIDADE VEGETAL

Os principios fundamentais da sanidade vegetal s&io um conjunto de medidas e estratégias
que visam prevenir, controlar e erradicar doengas e pragas que afetam as plantas. Esses
principios séo essenciais para garantir a seguranca alimentar, proteger o meio ambiente e
promover a produgdo agricola sustentdvel.

Alguns dos principios fundamentais da sanidade vegetal incluem:

« Prevencdo: a prevengdo é a base da sanidade vegetal. E essencial tomar medidas
preventivas para evitar a introdugdo e a disseminagdo de doencas e pragas nas plantas.
Isso inclui a implementacéo de medidas de bioseguranca, como a inspecdo fitossanitdria,
a quarentena de plantas e a utilizagéo de sementes e mudas de qualidade.

« Monitorizag&o: é importante monitorizar as plantas regularmente para detetar
precocemente a presenca de doencas e pragas. Isso permite que sejam tomadas medidas
preventivas e de controlo o mais cedo possivel.

Principios fundamentais da Sanidade Vegetal

s ANIDADE VEGETAL

« Controlo: o controlo de doengas e pragas & essencial para evitar perdas na producéo
agricola. Existem diversas estratégias de controle, que incluem o uso de produtos quimicos,
biolégicos e fisicos.

« Maneio integrado de pragas: o maneio integrado de pragas é uma abordagem que
busca combinar diferentes estratégias de controlo, de forma a minimizar o uso de
produtos quimicos e promover a sustentabilidade na produgéo agricola.

« Educagdo: a educagdo é fundamental para disseminar conhecimento sobre sanidade
vegetal e promover praticas adequadas de maneio de plantas.

» Cooperacéo internacional: a cooperagéo internacional é essencial para prevenir a
introdugdo e a disseminagéio de doengas e pragas em diferentes paises. Isso inclui o
compartilhamento de informagdes, tecnologias e recursos para aprimorar a sanidade
vegetal em escala global.




S)\\NIDAPE VE"GETAL DUVIDAS, COMENTARIOS, REFLEXOES...

CL

e ENQUANTO NAO
MUDAR AQUI

A importancia da sanidade vegetal para a vida na Terra foi reconhecida pela

Organizagéo das Nagdes Unidas com a proclamagéo do ano 2020 como o Ano A
Internacional da Sanidade Vegetal, sob o lema «Proteger as Plantas, Proteger a Vida». o

O movimento de bens e pessoas a nivel global contribui para a disperséo de doengas e E APLICAR AQUI é

pragas, com efeitos devastadores na producéo agricola, nas florestas e nos ambientes .a

naturais.

Em Portugal, a Diregéo Geral de Alimentagéio e Veterindria, enquanto Autoridade ( NADA MUDARA AqUI
Fitossanitdria Nacional, é a entidade responsdvel pela aplicagéo da regulamentagéo
de controlo fitossanitdrio, definindo e coordenando vdrias medidas de prevencéo,
controlo e erradicagdo de pragas e doencas das plantas no nosso territorio. PARAR, PENSAR, MUDAR (©) arurgregeriosin-locopt

@ filipa.guerreiroain-loco.pt




