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A alimentacao sustentavel &€ um desafio multifacetado que abrange questoes essenciais e diversas, como
a seguranca alimentar, a satde publica e a preservagao dos ecossistemas e dos recursos naturais. Num
momento em que a consciencializagao sobre a necessidade de adotar dietas saudaveis e sustentaveis se
impoe, é essencial esclarecer as proximas geracoes sobre o impacto das suas escolhas alimentares na sua
propria salide e no planeta. A (re)conexdao com os alimentos permite ajustar conscientemente os habitos
alimentares diarios diante das atuais crises climaticas que afetam o ambiente e as pessoas, especialmen-
te pressionadas pela necessidade de alimentar uma populagao mundial em constante crescimento.

Este guia pretende funcionar como uma ferramenta para educadores/docentes do 12 ciclo da regiao da
Leziria do Tejo, com o objetivo de proporcionar conceitos e abordagens que visam:

- Sensibilizar os alunos sobre a importancia da alimentagao sustentavel e dos beneficios para a saude
individual e para o ambiente;

- Estimular a ligacao dos alunos com as atividades agricola, zootécnica e agroindustrial da regiao da Lezi-
ria do Tejo, destacando a importancia da produgao sustentavel;

- Promover o conhecimento do padrao alimentar mediterranico, na 6tica dos beneficios para a sustenta-
bilidade;

- Divulgar os produtos da regiao que beneficiam de regimes de qualidade;

- Inspirar os alunos e toda a comunidade escolar a fazer escolhas alimentares mais conscientes;

- Incentivar a minimizagao de perdas e desperdicio alimentar na comunidade;

- Contribuir, de forma holistica, para a literacia alimentar.

A elaboracao deste guia integra-se no projeto Alimentacao Sustentavel.LT, financiado pelo PDR 2020 e pro-
movido pelas seguintes entidades:

- APRODER - Associacao para a Promocao do Desenvolvimento Rural do Ribatejo

- CCDR LVT, I. P. - Comissao de Coordenacao e Desenvolvimento Regional de Lisboa e Vale do Tejo

- CIMLT - Comunidade Intermunicipal da Leziria do Tejo

O projeto esta em execucao no presente ano letivo, com o desenvolvimento e realizacao de atividades
direcionadas aos alunos do 12 ciclo, com o objetivo de estimular, de forma ludica e interativa, o seu envol-
vimento e o seu compromisso com a Alimentacao Sustentavel.

Neste documento abordam-se questoes sobre alimentacao, escolhas alimentares e sustentabilidade,
apresentando conceitos basicos e fundamentos, e sugerem-se fontes de informagao secundarias que pos-
sam contribuir para a literacia alimentar dos alunos. Numa segunda parte, propoem-se algumas ativida-
des praticas simples, complementares as incluidas num primeiro caderno de atividades', destinado aos
alunos do 12 ciclo, e que constituem sugestoes a serem promovidas pelos docentes durante o ano letivo,

com eventual extensao as familias e a restante comunidade.

T http://alimentacao-lt.aproder.pt/



. ALIMENTACAD, SUSTENTABILIDADE £ EDUCACAO

Fundamental para a sobrevivéncia e o desenvolvimento humano saudavel, a alimentacao? constitui um
valor de importancia universal que pode ser interpretado consoante os seus diferentes impactos - nutri-
cional/salde individual e comunitaria, cultural, ecologico/ambiental, social, politico e economico. Hoje,
na Europa registam-se melhorias crescentes no que concerne a seguranca e soberania alimentar, mas
paralelamente verifica-se que uma parte relevante da populacao tende a optar por dietas nutricional-
mente desadequadas e pouco sustentaveis. Na verdade, os sistemas alimentares atuais estao associados
a impactos que afetam negativamente o ambiente, como as emissoes de gases com efeito de estufa, o uso
excessivo de recursos hidricos, a degradagao do solo e a perda de biodiversidade. Algumas das metas es-
tabelecidas para atingir os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS), delineados pela Agenda 2030
das Nagdes Unidas (Figura 1), contribuem para uma compreensao mais profunda da relagdo intrinseca en-
tre sustentabilidade3 e os sistemas alimentares atuais, e consequentemente, exigem repensar os modelos

agricolas, agroindustriais e de distribuicao, assim como a forma como nos alimentamos.

e OEEL 133 M4BT 15EE

e 0 @ o &

Figura 1 -Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel, 2016-2030 (ODS) relacionados com a alimentacao*.

E sabido que os ambientes alimentares presentes nas escolas, na restauracao e na distribuicdo, e es-
pecialmente nas dinamicas familiares influenciam diretamente o que se consome, moldando a sadde e
bem-estar das comunidades. Neste contexto, a literacia alimentar surge como uma poderosa ferramenta
para promover a mudanga atualmente necessaria dos habitos alimentares, no sentido da tomada de de-
cisoes mais informadas e conscientes. Os docentes podem ser importantes agentes transformadores, ed-
ucando para a responsabilidade individual e inspirando a adocao de praticas alimentares mais saudaveis
e sustentaveis. Os educadores fazem parte de um esforco e de um compromisso coletivo da comunidade
escolar para responder a necessidade crescente de se melhorar os conhecimentos, aptidoes e atitudes
para se viver de uma forma mais sustentavel. E crucial educar para a transicao para uma producao ali-
mentar com menores impactos ambientais, contribuindo para mitigar as alteragoes climaticas e as suas
consequéncias. Isso inclui disseminar praticas de consumo responsavel e incentivar a adogao de estraté-
gias para o maximo aproveitamento dos alimentos disponiveis. Adicionalmente, essas agoes promovem
sistemas alimentares mais resilientes, reconhecendo que a nossa saide, a nossa integridade e a nossa

qualidade de vida dependem do bem-estar da Naturezas.
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2 Relembre-se a nogao de “Género alimenticio ou alimento para consumo humano” é qualquer substancia ou produto, transformado, parcial-
mente transformado ou néo transformado, destinado a ser ingerido pelo ser humano ou com razoaveis probabilidades de o ser (in Regulamento
(CE) n 178/2002, artigo 29). In: https://www.dgav.pt/alimentos/conteudo/generos-alimenticios/

3 Sustentabilidade é a capacidade de satisfazer as nossas necessidades no presente sem comprometer a capacidade das geragoes futuras satis-
fazerem as suas proprias necessidades. In: https://bcsdportugal.org/sustentabilidade/

4 https://www.dge.mec.pt/objetivos-de-desenvolvimento-sustentavel-ods

5 https://data.europa.eu/doi/10.2760/780994



A expressao “alimentagao sustentavel” generalizou-se desde o inicio dos anos 2000, e tem sido ampla-
mente adotada por entidades e consumidores em todo o mundo, expressando a transi¢cao para sistemas
alimentares mais equitativos, saudaveis e ecologicamente mais favoraveis ao nosso bem-estar e ao do
planeta. A alimentagao sustentavel deve ser: suficiente, saudavelé (equilibrada, variada e segura) e sen-
sorialmente satisfatoria. Esta nocao surge da evolucao do conceito de “Dietas Sustentaveis”, referenciado
desde os anos oitenta e consagrado pela FAO? que aqui se transcreve conforme adotada em 2021, pela
Direcao-Geral de Alimentagao e Veterinaria (DGAV): “culturalmente aceite e acessivel, permitindo satisfa-
zer todas as necessidades fisiologicas da populagcao mundial, com alimentos seguros, ao mesmo tempo
que assegura o respeito pelos ecossistemas, sendo economicamente justa”s. No entanto, a FAO (2010,
2015), evidenciando a dificuldade de aplicar o conceito, recomendava a diversificacao da alimentagao, a
prevaléncia de um maior consumo de vegetais, o foco na sazonalidade e na origem local dos produtos, a
reducao do desperdicio alimentar, o consumo de peixe proveniente de stocks sustentaveis, a reducao do
consumo de carne vermelha e de carne transformada, de alimentos ultraprocessados e de bebidas aguca-
radas. No quadro 1, indicam-se algumas das vantagens de promover escolhas alimentares que privilegiem

alimentos locais e sazonais e que contribuem para uma alimentagao sustentavel.
Quadro 1- Vantagens e beneficios da escolha de alimentos locais e sazonais
Accoes/Principios Vantagens/Beneficios

o ) ¢ alimentos colhidos no estado de maturagao adequado
Preferéncia por comprar e consumir local para o consumo tendem a ser mais frescos, com mais
ou de proximidade sabor e melhor textura;

¢ diminuicao dos custos energélicos necessarios para o
cultive, transporte e conservacao fora de época, com
redugdo de emissdes com impacto nas alteragdes climati-
Cas;

£ minimizagao do uso de embalagens, com alimentos prefe-

L ] rencialmente vendidos a granel;

Preferir comprar e consumir produtos da & minimizacao das perdas e desperdicio alimentar, devido
época (sazonalidade) ao menor risco de deterioragio, favorecendo a economia
circular;

E Sazonal, sabes o
que quer dizer?
Sazonal quer dizer

g manutencao da tradicie e do caracter/singularidade do
que so existe na regiao;

da época .. e 4 =
£ circuitos curtos de distribuigao, assegurando um trata-
— mento mais equitativo aos produtores por meio do
£ - r . .
A=) comercio justo;

I\

Entio o que devers & favorecimento da relaao de confianga com o produtor

| | comprar e quando? pelo conhecimento das suas boas praticas, apoiando a
Vou consultar o produgao eficiente e responsavel, com menor impacto
calendario! sobre o clima e a biodiversidade;

£ contribuicdo para a economia local.

6 Segundo a Diregdo-Geral da Sadde (DGS), uma alimentagdo saudavel pressupde que esta deva ser completa, variada e equilibrada, proporcio-
nando a energia adequada e o bem-estar fisico ao longo do dia. In: https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/saude-e-doenca-alimentacao-saudavel/
7 Sustainable diets are protective and respectful of biodiversity and ecosystems, culturally acceptable, accessible, economically fair and afforda-
ble; nutritionally adequate, safe and healthy, while optimizing natural and human resources. In: https://www.fao.org/nutrition/education/food-
-dietary-guidelines/background/sustainable-dietary-guidelines/en/.

8 https://www.dgav.pt/wp-content/uploads/2021/10/Brochura_DiaAlimentacao20.pdf
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Especificamente no que respeita ao ambiente, em 2010, o Barilla Centre for Food and Nutrition (BCFN)
apresentou o modelo da Dupla Piramide, que pretende, de forma pedagodgica, comunicar as caracteristicas
de uma dieta equilibrada, saudavel e simultaneamente respeitadora do planeta. Este modelo considera
uma piramide nutricional que consagra a alimentacao saudavel e agrega uma segunda piramide, a pira-
mide ambiental. Nesta segunda piramide, os alimentos sao classificados de acordo com a sua pegada de
carbono, evidenciando que alimentos saudaveis tendem a ter um menor impacto ambiental, consubstan-
ciando as recomendagdes de um consumo mais regular de frutas e produtos horticolas. Em 2021, a BCFN,
apresentou um modelo adaptado as dietas das diferentes regioes do globo, incluindo a regiao do Mediter-

raneo °, como se reproduz na figura 2.
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Consumo diario de agua: pelo menos 2 litros| Café ou Cha: Max. 3 chavenas| Vinho: Max. 1-2 copos| Cerveja: Max. 1 lata| Sal: Max. 1 colher de cha| Refrigerantes: ocasionalmen-
te. Ser fisicamente ativo e praticar diariamente a atengao plena & mindfulness.

Figura 2. Modelo da dupla piramide adaptado a regido do Mediterraneo (adaptado de BCNF, 2021)

O projeto Alimentagao Sustentavel.LT coloca o seu foco na Dieta Mediterranica e na minimizacao do des-
perdicio alimentar. Nas paginas seguintes, procura-se resumir os principais conceitos que conduziram a
elaboragao da brochura “O meu caderno de atividades”, destinado a criangas do 12 ciclo e que pode ser

encontrada em http://alimentacao-It.aproder.pt/

AIMEACRO SSTENTAVLLY

9 www.barillacfn.com/en/educational_programmes/



A Dieta Mediterranica integra-se no modelo da Dupla Piramide, ja referida, e €, desde 2014, considerada
pela United Nations Educational, Scientific and Cultural Organization (UNESCO), como Patrimonio Cultural
Imaterial da Humanidade®°. A “Agenda da Inovagao para a Agricultura 2030” apresentou como uma das
cinco metas para atingir até 2030 o aumento em 20% do nivel de adesao da populagao portuguesa a Dieta
Mediterranica, contribuindo assim para melhorar a satde dos portugueses. Atualmente, é de destacar que
mais do que Dieta Mediterranica, deve ser adotado um Padrao Alimentar Mediterranico (PAM)'1. Citando
Pedro Graca'?, este padrao constitui hoje “um modelo alimentar de referéncia a nivel mundial para a
manutencao da salde e prevencao da doenca” conducente a um estilo de vida saudavel e sustentavel,
que contribui para a qualidade de vida de quem o adota e para a salde do planeta. Efetivamente diver-
sos estudos’3 tém evidenciado que o PAM enfatiza o consumo de produtos de base vegetal, incluindo
hortofruticolas, leguminosas, cereais integrais e ervas aromaticas, respeitando a sazonalidade e a origem
local. Consequentemente, essas praticas agricolas potenciam a poupanca de energia e agua, um uso mais
eficiente do solo e a preservagao da biodiversidade, contribuindo para alcancar as desejadas metas de
neutralidade carbonica, biodiversidade e economia circular. No quadro 2 relembram-se os 10 principios

da Dieta Mediterranica:

Quadro 2- Os 10 principios da Dieta Mediterranica

ﬁ? Frugalidade e cozinha simples

Elevado consumo de produtos vegetais em detrimento de alimentos de origem animal

Consumo de produtos vegetais produzidos localmente, frescos e da época
Preferéncia pelo azeite como principal fonte de gordura

Consumo moderado de lacticinios

Utilizacao de ervas aromaticas e especiarias para temperar em detrimento do sal
Consumo frequente de pescado e baixo de carnes vermelhas

Ingestao moderada de vinho e apenas nas refei¢bes principais

Agua como principal bebida

.

THOE AT B

=
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Convivialidade a volta da mesa / Partilhe refeicoes/Partilhe tradicoes

¥

Fonte: https://nutrimento.pt/noticias/conheca-o0s-10-principios-da-dieta-mediterranica-em-portugal/

10 Candidatura de Portugal, Chipre, Croacia, Espanha, Grécia, Italia e Marrocos In: https://unescoportugal.mne.gov.pt/pt/temas/proteger-o-nosso-
-patrimonio-e-promover-a-criatividade/patrimonio-cultural-imaterial-em-portugal/dieta-mediterranica

11 https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp2020/wp-content/uploads/2020/01/Padr%C3%A30-Alimentar-Mediterr%C3%A2nico-Promotor-de-
-Sa%C3%BAde-1.pdf

2 Nutricionista, diretor do Plano Nacional da Alimentagao Saudavel (PNAS); em Padrao Alimentar Mediterranico Promotor de Salde, refere ainda
que “Ter modelos de referéncia é fundamental para a pedagogia da alimentacao saudavel por parte dos educadores, quer sejam profissionais de
salde, da educacao ou encarregados de educacdo.” https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp2020/wp-content/uploads/2020/01/Padra%C-
C%830-Alimentar-Mediterra%CC%82nico-Promotor-de-Sau%CC%81de-1.pdf

13 https://ajap.pt/dieta-mediterranica-um-estilo-de-vida-promotor-de-saude/
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O nutricionista Rui Lima (Pinho, 2016) no Programa Nacional para a Promocao da Alimentacao Saudavel'4,
destaca que “A promocao da Dieta Mediterranica, em meio escolar, € um exemplo da relevancia de uma
abordagem holistica da educacao alimentar “ acrescentando que “pode (e deve) assim ser utilizada e
rentabilizada como um recurso para uma educagao mais abrangente, vocacionada para a preparacao de
futuros cidadaos (mais) conscientes das suas raizes e mais aptos para serem mais saudaveis, mais respon-

saveis, mais interventivos, e sobretudo, mais felizes.”

Agora ja sabes!

0 consumo de
produtos locais e
sazonais favorece a
sustentabilidade!

u
ff_l.'-'!i_h'i.! CAD MEDITERAARICA

Ry P

Agora sou eu que te
posso ajudar!

Vamos seguir as
recomendagdes da
Roda da Alimentagao
Mediterranica!

E sabes como fazer
uma refeicao
sustentavel
adequada a tua
idade?

A Nova Roda dos Alimentos's, adaptada a Dieta Mediterranica, permite saber

em que grupos e proporgoes os alimentos devem ser incluidos na alimentagao Aceitam um
esano para a

quotidiana. Esta abordagem devera ser complementar a da Piramide Alimentar, ,

reforcando a informacgao sobre os beneficios nutricionais e os aspetos sociocul- /

turais que este regime oferece. Sao diversos os esfor¢os que tém sido realizados
para alterar a percentagem de criancas com excesso de peso em Portugal, que

atingiu 31,9%6, entre 0s 6 e 0s 9 anos em 2021/2022. Estes esfor¢os incluem lan-

W pricima semana WU

camento de imposto sobre as bebidas agucaradas, restricao da publicidade ali- ——

e . . ~ . . vl dhi S0P
mentar dirigida a criancgas, alteracao da oferta alimentar em ambiente escolar e T e el menen 3 pean e 188

pesthoes 5 i

promocao de inUmeras iniciativas de literacia alimentar e nutricional. Na regiao Sbstiuin 05 bolos & GuEs 10CES

por w=a sanduiche saUiae]

jo mplrigerantés

de Lisboa e Vale do Tejo'?, os resultados respeitantes ao excesso de peso nesta B A
faixa etaria sao semelhantes aos acima referidos, pelo que importa continuar

com agoes como as preconizadas neste projeto.

14 https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp2020/wp-content/uploads/2020/01/Padr%C3%A30-Alimentar-Mediterr%C3%A2nico-Promotor-
-de-Sa%C3%BAde-1.pdf

15 A Roda da Alimentagao Mediterranica foi elaborada pela Faculdade de Ciéncias da Nutri¢do e Alimentagao da Universidade do Porto com

0 apoio da Diregao-Geral Consumidor. A Roda dos Alimentos, desenvolvida em 1977 e desde entdo varias vezes alterada a luz da evolucao do
conhecimento cientifico, é o guia ideal para uma alimentagdo saudavel. In: https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp2020/wp-content/
uploads/2020/01/Padr%C3%A30-Alimentar-Mediterr%C3%A2nico-Promotor-de-Sa%C3%BAde-1.pdf

16 De destacar que “13,5% apresentavam obesidade”. In: http://repositorio.insa.pt/handle/10400.18/8630

17 http://repositorio.insa.pt/bitstream /10400.18 /7785/1/ INSA-Infografico-COSI-Portugal_2019_PT.pdf
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Combater o desperdicio alimentar representa combater o uso ineficiente de recursos e garantir que mais
pessoas tenham acesso aos alimentos. Paralelamente, cresce a procura por mais areas agricolas e por
recursos naturais para responder ao aumento crescente da populacao. Aproximadamente 30%'8 da su-
perficie agricola Util € ocupada para produzir alimentos que acabam por nao ser consumidos. Estima-se
ainda que aproximadamente 24%'® da agua utilizada na agricultura mundial seja perdida anualmente
devido ao desperdicio de alimentos, o que representa uma quantidade enorme de recursos hidricos que
poderiam ser utilizados de forma mais eficiente ou conservados para outros usos. Todos 0s anos sao de-
saproveitados mais de 1,3 mil milhoes de toneladas de alimentos em todo o mundo. Na Uniao Europeia
(UE), em 2021, estimou-se que cerca de 592° milhdes de toneladas de alimentos, correspondentes a cerca
de 20% dos alimentos produzidos, sao desperdicados todos os anos, representando 131 kg per capita?'. O
impacto econdmico e ambiental &€ muito relevante, com perdas estimadas em 132 mil milhdes de euros e
254 milhoes de toneladas de equivalentes de COz2, cerca de 16% das emissoes totais de gases com efeito
de estufa provenientes do sistema alimentar da UE.

A mais recente estimativa para Portugal?? refere que o desperdicio alimentar gerado pelos agregados fa-
miliares é cerca de 124 kg per capita/ano, correspondendo a 1273 480 toneladas por ano, um valor muito
elevado no quadro da Unido Europeia (53%)23, e na sua maioria correspondendo a frutas e produtos hor-
ticolas. Embora perdas de alimentos e desperdicio alimentar24, se refiram a conceitos diferentes, ambos
preocupam todos os atores da cadeia de abastecimento. Sao necessarios investimentos em infraestru-
turas, tecnologia e inovacao para implementar estratégias de sustentabilidade ambiental, de forma a
minimizar as perdas financeiras substanciais para agricultores, empresas e consumidores, para assegurar
uma maior eficiéncia economica e seguranca alimentar. Segundo estimativas da Eurostat em 202225, 69%
dos residuos alimentares surgem nos agregados familiares, nos servicos alimentares e no retalho. E fun-
damental que os consumidores sejam parte ativa na prevencao do desperdicio alimentar, investindo em
solucoes de economia circular2é nomeadamente pela valorizagao de fruta sem calibre para entrada no
mercado e de frutas com aparéncia menos convencional, a chamada “fruta feia”, na forma de sopas, sumos

e desidratados. Esta preocupacao em vislumbrar oportunidades para combater o desperdicio é expressa

18 https://www.apiam.pt/images/newsbreve/ficheiro/73_desperdicio_alimentar.pdf

19 https://www.fao.org/4/i3347e/i3347e.pdf

20 https://www.consilium.europa.eu/pt/infographics/food-loss-and-food-waste/

21 https://www.consilium.europa.eu/pt/infographics/food-loss-and-food-waste/ e https://ewwr.eu/the-2024-edition-of-the-ewwr-to-focus-on-
-food-waste/

22 https://wedocs.unep.org/bitstream/handle/20.500.11822/45230/food_waste_index_report_2024.pdf?sequence=5&isAllowed=y

23 https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=https%3A%2F%2Fec.europa.eu%2Feurostat%2Fstatistics-explained%2Fimages%2Fa%-
2Fa3%2FFoodwaste_2023_09_29_data2021.xlsx&wdOrigin=BROWSELINK

24 perda de alimentos é a diminuicao da quantidade ou qualidade dos alimentos resultante de decisdes e agoes dos fornecedores de alimentos
da cadeia, excluindo retalhistas, prestadores de servicos de alimentagdo e consumidores (SOFA,2019). O desperdicio alimentar refere-se & dimi-
nuicao da quantidade ou qualidade dos alimentos resultante de decisoes e agoes por parte de retalhistas, prestadores de servigos alimentares
e consumidores (SOFA, 2019)
25https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Food_waste_and_food_waste_prevention_-_estimates&stable=0&redirect=-
no Food waste and food waste prevention - estimates - Statistics Explained (europa.eu)

267 prevencao do desperdicio alimentar é parte integrante do novo Pacote da Economia Circular da CE para estimular a transicao da Europa de
uma economia linear para uma economia circular que possa impulsionar a competitividade global, promover o crescimento sustentavel e gerar
novos empregos.



na hierarquia dos residuos alimentares apresentada pela Comissao Nacional de Combate ao Desperdicio
Alimentar (CNCDA)?27, como se ilustra na Figura 3, e que evidencia que a primeira aposta devera consistir

em planear como prevenir, para evitar perdas e desperdicios alimentares.

Hierarquia dos residuos alimentares

— Mais desejavel
Prevencao

Alimentos para
animais

v-:]irnina.;ﬁo
Menos desejavel

Fonte: GPP, 2017 (adaptado de European Court of Auditors, 2016)

Figura 3 - Hierarquia dos residuos alimentares de acordo com a Comissao Nacional de Combate ao Desperdicio Alimentar

Esta Comissao elaborou a Estratégia Nacional e um Plano de Acao de combate ao desperdicio alimentar.
Alguns dos objetivos que o Plano defende passa por promover locais especificos para venda de produtos
em risco de desperdicio, incentivar a criagao de meios para a doacao de generos alimenticios e incremen-
tar o conhecimento dos consumidores relativamente aos prazos de validade dos géneros alimenticios, aos
métodos de conservagao, aos tipos de producao de alimentos e outras informagoes que possam contribuir
favoravelmente. Nao existe uma solugao unica que resulte numa mudanga de comportamento para reduzir
o desperdicio alimentar das familias, pelo que é vital que as pessoas estejam conscientes dos impactos do
desperdicio alimentar e do que podem fazer para que adicionem as suas agoes as dos restantes atores do
mercado. E essencial ensinar as criancas a perceberem qual é o valor do alimento e que, quando “deixam
comida no prato” nao estao apenas a desperdicar recursos, mas também a nao ingerir o que deveriam
para conseguir satisfazer as suas necessidades nutricionais.

Refira-se que a CNCDA, no ambito das suas competéncias emite o Selo28 distintivo “Producao Sustentavel,
Consumo Responsavel”, dirigido a todos os operadores economicos da cadeia agroalimentar.

Este organismo promoveu ainda a¢oes e campanhas de relevo, nomeada-

mente a traducao de materiais educativos para criangas??® propostos pela

FAO e pela International FOOD WASTE Coalition, iniciativas alinhadas com a PRDEUG‘E‘H
Estratégia Nacional de Combate ao Desperdicio Alimentar. USTENT UEI'
o LCGNSUMH
o=zt RESPONSAVEL

27 https://op.europa.eu/webpub/eca/special-reports/foodwaste-34-2016/pt/

28 https://www.cncda.gov.pt/index.php/ligacoes/premio

29 FAQ. 2021. Pensa um Momento, Poupa um Alimento! - Dossié de material didatico sobre o desperdicio alimentar para o ensino basico e secun-
dario. https://www.gpp.pt/images/GPP/O_que_disponibilizamos/Publicacoes/Manuais_FAO/1_Teaching_5_7anos_PT.pdf
https://www.cncda.gov.pt/images/DocumentosLegislacao/Manuais/2_Teaching_8_9anos_PT.pdf
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O contributo e o compromisso para inverter o que alguns estudos revelam, de que “poucos tomadores
de decisao percebem a importancia de reduzir a perda e o desperdicio de alimentos é fundamental para
cumprir as metas climaticas globais”3?, respeita a cada um de nos. Conscientes de que nao sao suficientes
as acoes de sensibilizacao em ambiente escolar, podem ser consideradas outras opgoes, por exemplo a
nomeacao de “embaixadores alimentares”, a realizagao de concursos anuais ou de classes de demonstra-
cao3'. Fora do ambiente escolar, é possivel utilizar ferramentas digitais para gerir o desperdicio alimentar,
por exemplo na forma de aplicagdes3? a instalar nos telemoveis.

Existem formas simples de evitar ou minimizar33? o desperdicio através de mudancas de atitude:

- Planear as refeicoes em familia;

- Verificar regularmente o que ha na despensa e no frigorifico;

- Fazer uma lista das compras;

- Nao ir as compras com fome;

- Comprar apenas as quantidades necessarias;

- Ler os rotulos e conhecer as datas de validade3# (“Consumir até”, “Consumir de preferéncia antes de ..” e
“Consumir de preferéncia antes do fim de ..”);

- Nao deixar de comprar frutas e produtos horticolas por serem feios;

- Optar por comprar a granel sempre que possivel ou levar sacos reutilizaveis;

- Armazenar os produtos nas condi¢oes de armazenamento adequadas;

- Promover a rotacao dos alimentos armazenados, de forma a respeitar o principio PEPS (primeiro a entrar,
primeiro a sair);

- Colocar porgoes mais pequenas no prato, quando se serve;

- Aproveitar as sobras para outras refeicoes;

- Fazer compostagems3>.

P dela tde me shguecs de Repensar
1 ma recelia gue sjuds g combader o despeediebs Mg N WS R P ~ VOU  [OmiF nprar
e i Al gt et Lig fapest uSS LELE G0 COSRAL recurat Wedanly
R Benilllzands

ahirhac dwres pAL i L iTie

Chaitfe Pivdutt & dedp

oo sjees & quartitade sr
wiai des dimerins pact -

AvEa e gl

JriLa s nobis do grie, bt -
o, fenaurd, cebold, atha » tomats
pelado

[Emaga oo um gasfo

Iha fooos e avela - para * dar
onsishinga 0 jankd  plankas
Arpmiteas

Agara leny e maldar pasa hoat

MESFERDACAR

30 https://championsi123.org/sites/default/files/2023-10/2023%20Champions%20Progress%20Report.pdf

31 https://data.europa.eu/doi/10.2760/868564

32 Exemplos: https://next.toogoodtogo.com/en-gb / https://play.google.com/store/apps/details?id=com.peytu.bestbefore&hl=en_US / https://
www.frigomagic.com/fr / https://olioapp.com/en/

33 https://food.ec.europa.eu/document/download/d9e8c492-f6c2-4777-a601-c000558a282a_en?filename=fs_eu-actions_action_implementa-
tion_rapporteurs_recommendations.pdf

34 https://food.ec.europa.eu/document/download/38f092c8-ac6b-4077-b52e-4dec0714b3f4_en?filename=fw_lib_best_before_en.pdf
35https://heyzine.com/flip-book/4138cecf4a.html#tpage /213
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k. ALIMENTACAQ SUSTENTAVEL NA LELTRA DO TEJO

A Leziria do Tejo € uma sub-regiao portuguesa situada no centro-oeste do pais, delimitada pelas regioes
do Médio Tejo, Alto Alentejo, Alentejo Central, Area Metropolitana de Lisboa, Oeste e Regido de Leiria. In-
tegra os concelhos de Almeirim, Alpiarca, Benavente, Cartaxo, Chamusca, Coruche, Golega, Rio Maior, Sal-
vaterra de Magos e Santarém, no distrito de Santarém, e Azambuja, do distrito de Lisboa. Ocupa uma area
de 4 275 km? e alberga uma populacao de 243 230 habitantes em 202236, pertence a regiao do Alentejo37.
As caracteristicas dos solos, as disponibilidades em recursos hidricos e o padrao climatico conferem a
regiao um grande potencial para uma diversificada gama de culturas: hortoindustriais como pimento,
brocolo, ervilha, beringela, batata, batata-doce e especialmente o tomate, bem como horticolas frescos,
como abobora, cebola e couve-coragao. Aléem disso a regiao produz, milho, vinha, arroz, olival e girassol.
Na pecuaria, a suinicultura e a bovinicultura sao de especial relevancia.

SR =5y

Vivemos na comunidade Intermunicipal da Leziria do Tejo.

Portanio devemos comer 0 que ca 58 produz

E o que se produz nn Leziriado Tejo'?

Tomate

Lhva

Arror
AzpitonalAzeite
Bricolo

Cebola

Cenoura

Ervitha
Devemos escolher alimentos nacionais, & sempre gue Fava
possivel prefenr a produgio local! Grao-de-bica
Estis & consumir o que & da lua regido, favorecendo a Melio
aconamaa lacal Matancia

B

Os 11 concelhos da regiao Leziria do Tejo contam com uma diversidade de produtos agroalimenta-
res, muitos dos quais reconhecidos com as designacdoes Denominacdo de Origem Protegida (DOP),
Indicacao Geografica Protegida (IGP) e Especialidades Tradicionais Garantidas (ETG) (Figura &). Estes
regimes asseguram nao so a autenticidade e a qualidade dos produtos locais, mas também ofere-
cem uma defesa contra eventuais fraudes, contribuindo significativamente para o desenvolvimento
sustentavel e para a competitividade da producao local. As ETG destacam os aspetos tradicionais e
culturais dos produtos, promovendo a valorizagao dos produtos tradicionais agricolas, agroindus-
triais e culinarios. Estas e muitas outras receitas mostram como a generalidade dos pratos tradicio-
nais apresentam um enorme potencial de adequagao a um padrao alimentar sustentavel e estilos

de vida saudaveis.

36 https://www.gee.gov.pt/pt/docs/doc-o0-gee-2/estatisticas-regionais/nut-ii-nut-iii /alentejo/leziria-do-tejo/3309-leziria-do-tejo/file
37 Na sequéncia da nova Nomenclatura de Unidades Territoriais (NUT) aprovada em 2023 pela Unido Europeia constituira a NUT

Il da Leziria, Médio Tejo e Oeste (NUT II). In: https://www.ccdr-Ivt.pt/wp-content/uploads/2024/01/Reg_Parlamento_instituicao_
NUTS_2024_24_03_2023.pdf
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e
[ 1 '] i o 4
Especialidade Tradicion: GEA
P o e i ’ - |
Garantida*® ETG £
al : I

Arroz Carolino das Lezirias
Ribatejanas 1GP

Azeite do Ribatejo Norte

Sopa da Pedra de Almeirim ETG

= e 2 Melao de Almeirim e ou Mela
Carne da Charneca DOP elao de Almeirim*: ou Melao

D' Almeirim
Carne de Bravo do Ribatejo DOP Caralhota de Almeirims?
Pera Rocha do Oeste DOP Vinho e Produtos Vinicos DoTejo 1G4

%al de Rio Maior/ Flor de 5al de
Rio Maior DOPss

Vinho e Produtos Vinicos do Tejos®

Figura 4 - Produtos qualificados, suas nomenclaturas e exemplos de produtos provenientes da sub-regidao da Leziria do Tejo
(Fonte: DGADR,2024)

A Leziria do Tejo € reconhecida pelas suas caracteristicas culturais intimamente ligadas a identidade agri-
cola da regiao, que se refletem na sua gastronomia tipica. Pratos como o torricado, com ou sem bacalhau,
as migas, o magusto, a tiborna e pratos que utilizam peixes do rio como a fataga, a enguia, a lampreia, 0
savel e a saboga*?, sao exemplos marcantes. Estes pratos incorporam azeite, ervas aromaticas e produtos
horticolas, que a regiao oferece e que se enquadram na culinaria tradicional da regiao mediterranica. A
generalidade dos pratos tradicionais da Leziria do Tejo demonstra um enorme potencial de adequacgao
a um padrao alimentar sustentavel e estilos de vida saudaveis. A valorizagao e preservacao dessas pra-
ticas culinarias promovem a identidade cultural da regiao e fortalecem a conexao entre os habitantes
e os alimentos que consomem, incentivando escolhas alimentares mais conscientes e sustentaveis. O
envolvimento dos encarregados de educacao, da comunidade escolar e da comunidade local potencia a
eficacia e a dinamizagao de planos de agao que visam a preservagao, protecao, valorizacao e divulgacao
dos produtos locais e das dietas tradicionais. A agricultura, a zootecnia e a indUstria alimentar tém uma
forte expressao neste territorio e como em muitas outras regioes, enfrentam grandes desafios. Contudo,
na Leziria do Tejo existe um enorme potencial para promover praticas agricolas alinhadas com a "Estrate-
gia do Prado ao Prato"48 que pretende construir um sistema alimentar sustentavel na UE e salvaguardar a
seguranca alimentar e o ambiente. O setor agropecuario esta comprometido com os principais objetivos

da estratégia para 2030, nomeadamente “a reducao em 50% no uso de pesticidas e dos

38 https://tradicional.dgadr.gov.pt/pt/produtos-por-regime-de-qualidade/dop-denominacao-de-origem-protegida

39 https://tradicional.dgadr.gov.pt/pt/produtos-por-regime-de-qualidade/igp-indicacao-geografica-protegida

40 https://tradicional.dgadr.gov.pt/pt/produtos-por-regime-de-qualidade/etg-especialidade-tradicional-garantida

41 https://tradicional.dgadr.gov.pt/pt/cat/sopa/1078-sopa-da-pedra-de-almeirim

42 https://www.dgadr.gov.pt/images/docs/val/dop_igp_etg/Valor/CE_Melao_dAlmeirim_v3_20.10.2020.pdf

43 https://tradicional.dgadr.gov.pt/pt/cat/pao-e-produtos-de-panificacao/1076-caralhotas-de-almeirim

44 https://www.cvrtejo.pt/Assets/Ficheiros/paginas/portaria-n0226-2014.pdf

45 https://tradicional.dgadr.gov.pt/pt/cat/sal-marinho-e-flor-de-sal/1045-sal-de-rio-maior-flor-de-sal-de-rio-maior

46 https://www.cvrtejo.pt/Assets/Ficheiros/paginas/portaria-140-2010-do-do-tejo.pdf

47 https://www.minhaterra.pt/wst/files/112086-MT-MGP-WEB.PDF
https://www.visitribatejo.pt/fotos/editor2/pdfs/Ribatejo/Carta_Gastronomica_vol_Il.pdf
https://www.visitribatejo.pt/fotos/editor2/pdfs/Ribatejo/Carta_Gastronomica_Vol_l.pdf

48 "Do Prado ao Prato" faz parte do Pacto Ecologico Europeu e do seu objetivo de alcancar a neutralidade climatica na UE até 2050 e esta intrin-

secamente associado a nova Estratégia da Biodiversidade para 2030.e as reformas da Politica Agricola Comum (PAC). In: https://www.europarl.

europa.eu/topics/pt/article/20200519STO79425/criar-um-sistema-alimentar-sustentavel-a-estrategia-europeia
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riscos adjacentes, de 20% na utilizacao de fertilizantes e de 50% nas vendas de agentes antimicrobianos
utilizados em animais de criacao (..) e o uso de 25% das terras agricolas para agricultura biologica”"4°.
Tanto a agricultura como o setor pecuario e a indistria alimentar da Leziria do Tejo estao empenhados
em inovar na forma de produzir e transformar alimentos. Este esforco inclui a implementacao de praticas
mais sustentaveis e tecnologicas que visam a eficiéncia produtiva e a redugao da emissao de gases com

efeito de estufa.

l ara conseguires uma alimentagdo sustentavel
nao basta gue seja saudavel e segural

Os alimentos devem ser produzidos de forma a
respeitar o ambiente e os animais, minimizando a
guantidade de recursos utilizados, protegendo a
biediversidade e os ecossistemas, contribuindo
para uma melhor qualidade de vida de toda a
populagao e ajudando a proteger o planeta.

Cada um de nos pode também contribuir para -
minimizar desperdicio ajustando as quantidades I sei AU UMY tf“ alimentagio deve
de alimentos que consumimaos, escolhendo com- servariada, equilibrada ¢ completa.

: : Mas como fago para seguir um regime
f 2
prar mais produtos frescos, locais e sazonais. Sistertiials

Vamaos ver passo a passo

Eu vou ajudart

Tens gue tomar atencio ao que
comes, como foi produzido e ao
que se desperdiga.

A

1OJ

49 https://www.europarl.europa.eu/topics/pt/article/20200519STO79425/ criar-um-sistema-alimentar-sustentavel-a-estrategia-europeia
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Fortalecer o envolvimento e o compromisso com a sustentabilidade € ainda necessario apesar dos muitos
programas que procuram promover a alimentagao saudavel dinamizados nos Gltimos anos letivos. Para se
atingir as metas preconizadas pela UE, é importante promover o conhecimento de como se pode produzir
e consumir de forma sustentavel. Trazer os produtores agricolas as escolas, promover o abastecimento
direto ou de proximidade, e dinamizar atividades para a promogao do conhecimento dos produtos pro-
duzidos localmente, contribuirao para alteracoes nas praticas de compras e de consumo e para a literacia

alimentar de toda a comunidade. No Quadro 4 procurou-se fazer a sistematizacao desses beneficios.

Quadro 4 - Beneficios para as criangas, produtores agricolas locais/de proximidade, escola, familias e comunidade dos programas de educacao
sobre alimentagao sustentavel

Criangas

Maior desejo de experimentar novos alimentos e bebidas mais saudaveis em detrimento
6& dos refrigerantes;
Maior preferéncia por frutas e produtos horticolas em casa e na escola;
@@ .PqtencFal para minimizar doengas na infancia relacienadas com uma dieta pouco saudavel;
'Mutivaq.‘m para aumento da atividade fisica; '
Maior beneficio para a saide no longo prazo;
;Melhﬂria do conhecimento e atitudes em relagdo a literacia alimentar,

Produtores agricolas locais/de proximidade

Criagio de ligaghes/relagbes de credibilidade e confianga com 3 comunidade;
& Maior conhecimento por parte da comunidade dos seus produtos;

Oportunidade de diversificar 05 seus mercados;

Contribuir para uma melhor economia local;

Eventual colaboragdo na horta escolar,
Escola

Incentivo 305 alunos para se envolverem nas questes alimentares ¢ ambientais nas
comunidades em que se inseram;

- Possibilidade de proporcionar as criangas:
- Dportunidade para uma aprendizagem pratica e experimental;
mm - Desemvolvimento de aptiddes para a vida, a autorstima ¢ o
sentido de si proprio;
- Aumento do compromisso e atitudes positivas na aprendizagem.

Melhor aceitacio das refeigies escolares e melhor apoio dos pais & da comunidade;
Maior eportunidade para atividades de ensing inovadoras que se integrem nas
componentes do curriculo como estudo do meio e a matematica...

Familia

& Aumento da capacidade e do interesse em incorporar alimentos mais saudiavels na dieta
farniliar;

\Muda ngas positivas nos padrdes de compras gue reflitam a escolha de alimentos saudiveis|
e locais (conhecimento de onde se pode comprar alimentos locaisk

|0 maier envolvimento dos pais petencia mudangas positivas nas dielas e estilos de vida,
Comunidade

.Pntencia a minimizagao do desperdicio dos alimentos locais;

E g |Criagho/manutencio de empregos relacionados com a cadeia de abastecimento alimentar; |

Fortalecimento das conexdes entre o5 produtones & 05 restantes agentes da economia
alimentar;

Aumento da atividade econdmica da comunidade local;

Redugdo dos impactos ambientais relacionados ao transporte;

Apelo a abordagens ambientalmente corretas, sustentivels e socialmente justas na
predugio, processamente, embalagem, transperte e comercializacio de alimentos.

Nas paginas seguintes, sao sugeridas atividades que podem ser realizadas em diferentes momentos do

semestre, num pequeno periodo da manha ou da tarde.
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- Apresentar o tema da alimentacgao sustentavel;

- Promover a compreensao da importancia de uma alimentacao equilibrada e saudavel;

- Familiarizar os alunos com os principios e beneficios da Dieta Mediterranica;

- Contextualizar a regiao da Leziria do Tejo e o municipio onde a atividade decorre enquadrando a produ-
cao agricola, agroalimentar e os alimentos mais frequentemente adotados no padrao da Dieta Mediterra-

nica.

- Apresentacao interativa sobre a Dieta Mediterranica, seus principais componentes e beneficios para a
salde e o seu contributo para a producao e consumo de forma sustentavel;

- Discussao/debate sobre a importancia de uma alimentagao equilibrada e seus efeitos positivos na sai-
de, enquadrando os produtos da Dieta Mediterranica produzidos localmente;

- Atividade pratica: Contar uma historia (guido construido com base nas aventuras de trés jovens amigos,
que quando crescerem querem ter profissoes que contribuam para melhores habitos alimentares; intro-
duz-se aideia de que a Dieta Mediterranica &€ um tesouro de alimentos bons para o corpo e para o planeta;
Ainteracao beneficia de perguntas sobre frequéncia de consumo de agua e de alimentos, utilizando cartas)
- Os alunos deverao participar ativamente na discussao e partilhar as suas perce¢oes sobre alimentacao

saudavel e sustentavel.

- Guiao;

- Cartas, como se exemplifica abaixo:

e

.7

A TEITE
ATEITE

A

iinia 1E couve 1§
AGUA BROCULOS CENOURAS § 4l E rortucuesa | :
| ——— ] RRTTIITTTIiorTrIn. || SerrA————— |

Sugestao de 25 cartas: agua, brocolos, cenouras, alface, couve portuguesa, azeite, ervas aromaticas, maca,
pera, melao, uvas, melancia, ovos, ervilhas, feijao, grao-de-bico, fataga, ovos, leite, donuts, gomas, chupa-

-chupas, sardinhas, pao.
- 20 minutos

- Identifiquem alimentos saudaveis produzidos na Leziria do Tejo;
- Reconhegam os principios basicos da Dieta Mediterranica e da Alimentagao sustentavel;

- Conhecam a importancia da alimentacao equilibrada e saudavel.
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- Motivar os estudantes a fazer escolhas alimentares mais saudaveis ao montar um prato equilibrado;
- Capacitar os estudantes a reconhecer e classificar alimentos em diferentes grupos;

- Desenvolver a compreensao basica sobre os beneficios nutricionais de diferentes grupos alimentares.

- Atividade educativa, individual ou em grupo, em que se colocam no prato os alimentos recortados, nas
proporc¢oes recomendadas na Roda da Alimentagao Mediterranica;

- Na explicagao prévia, sao motivados para tracar as divisoes no prato que correspondem a um prato equi-

librado (com 7% para frutas e produtos horticolas; V. para proteina e completar com . graos integrais).
- “Individual” do prato equilibrado, saudavel e sustentavel”;
L '.‘l e < . 1 ‘
PRATO @ et ap & ‘%

_EQUILIBRADO, | )
SAUDAVEL E SUSTENTAVEL PO g

) . . - al o -1 A
ool 2V Wb EVvGoll=_ "¢ 3‘1* ﬁ - s Lo

- Lapis;

- Tesoura.

- 30 minutos

- Percebam em que propor¢ao cada grupo de alimentos ocupara no prato;
- Identifiquem produtos que constam da Nova Roda da Alimentacao;

- Reconhegam como fazer escolhas dos alimentos em consonancia com a Dieta Mediterranica.
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- Estimular a curiosidade e o interesse dos alunos para explorar diferentes alimentos da Dieta Mediterra-
nica com a utilizacao dos sentidos do olfato e do tato;

- Promover o conhecimento e identificacao destes produtos e incentivar escolhas conscientes e saudaveis.

- De olhos fechados, os alunos deverao identificar aromas e texturas de diversos produtos agricolas, ocul-
tos numa caixa, que sejam produzidos na regiao da Leziria do Tejo;

Durante a atividade:

- Dever-se-a incentivar a expressao as suas percecoes (crocante, macio, rugoso...etc.) e ao enquadramento
nos grupos de alimentos da Roda da Dieta Mediterranica;

- Complementar com informacao sobre cada um dos produtos agricolas (como é produzido, como pode

ser consumido).

- Caixas para colocar os alimentos ocultos; Cadeiras para colocar as caixas.

- 30 minutos

- Reconhegam os alimentos da Dieta Mediterranica;

- Aprendam sobre a sua época de producao;

- Valorizem os produtos da agricultura local;

- Saibam fazer escolhas conscientes e responsaveis de consumo, reconhecendo os beneficios para o am-

biente, para a economia local e para o fortalecimento dos lacos com a comunidade.

- Promover habitos alimentares saudaveis

- Incentivar os alunos a consumirem frutas e vegetais frescos variados;

- Reforcar o conhecimento de receitas que visem minimizar o desperdicio de alimentos;
- Estimular a colaboragao e o trabalho em equipa entre os alunos;

- Fomentar a conexao dos alunos com a origem dos alimentos.

- E pedido a cada aluno que traga uma fruta de casa para fazer uma salada de frutas coletiva;

- Durante a atividade, os alunos organizados em grupos procedem a preparacgao utilizando frutas, produ-
tos horticolas frescos e outros ingredientes saudaveis disponiveis;

- No final terao a oportunidade de desfrutar das diversas saladas preparadas;

- Durante a atividade devera ser assegurada informagao sobre como minimizar desperdicio e valorizar a
escolha dos ingredientes coloridos e nutritivos para garantir uma refeicao equilibrada;
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- Frutas e produtos horticolas (que podem ser solicitados aos alunos, produtores ou fornecidos pela es-
cola);

- Local adequado para lavagem dos alimentos;

- Utensilios de cozinha como facas, tabuas de corte, etc. e recipientes para preparacao da salada;

- Recipientes e talheres para degustacao da salada apods a preparacao.

- Aproximadamente 45 minutos.

- Desenvolvam a apreciacao pela diversidade de frutas e produtos horticolas existentes;
- Compreendam a importancia de os incluir na sua alimentacao diaria;

- Fortalecam o sentido de colaboracao ao trabalhar em equipa para alcancar um objetivo comum.

- Consciencializar sobre a origem dos alimentos;
- Introduzir conceitos basicos sobre modos de produgao sustentaveis;
- Incentivar o consumo de produtos horticolas e frutas;

- Estimular a responsabilidade de cuidar da Natureza

- Os alunos serao convidados a participar de uma atividade pratica de plantagao de produtos horticolas
em pequenos vasos.

- Durante a atividade serao informados sobre:

- Cuidados a ter na preparacao do solo, a importancia da rega adequada, da exposicao a luz solar e da
protecao face a pragas e doencas;

- Principais culturas na regiao da Leziria do Tejo;

- A necessidade de mitigacao dos efeitos das alteragoes climaticas, como aposta no futuro e o compromis-

so e responsabilidade individual e da comunidade.

- Vasos e Turfa

- 30 minutos

- Compreendam os conceitos basicos de agricultura sustentavel, desenvolvendo uma conexao mais signi-
ficativa com o processo de cultivo e a alimentacao;

- Adquiram uma compreensao basica dos modos de producao sustentaveis, explorando praticas agroeco-
logicas que promovem a conservagao dos recursos naturais e a sustentabilidade ambiental;

- Compreendam a necessidade de cuidar das plantas e do meio ambiente.

- Saibam fazer escolhas conscientes e responsaveis de consumo, reconhecendo os beneficios para o am-

biente, para a economia local e o fortalecimento dos lagos com a comunidade.
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- Compreender o que é o processo de compostagem;
- Sensibilizar para a importancia da reducao de residuos organicos;
- Destacar os impactos positivos da compostagem para a satde do solo e para o meio ambiente;

- Incentivar as praticas sustentaveis.

Atividade educativa em que os alunos:

- Aprendem o que é o processo de compostagem e a importancia de transformar restos de alimentos/
folhas secas, etc. em composto natural e quais os beneficios na sua incorporacao no solo;

- Participam na preparagao correta em proporcao e dimensao do material a compostar;

- Sao incentivados a colocar questoes e a participar na discussao sobre os beneficios da compostagem e

de como podem implementar essa pratica no seu quotidiano.

- Compostor ou recipiente para exemplificar o processo de compostagem;

- Material organico (restos de alimentos, folhas, aparas de relva, etc.).

- 30 minutos

- Compreendam o conceito de compostagem;
- Tenham maior consciéncia ambiental;

- Tenham maior interesse por um estilo de vida mais sustentavel

Outras atividades poderao ser realizadas ao longo do semestre/periodo, como sugerido:

- Encorajar os alunos a investigar e registar informacoes sobre os principais alimentos e pratos da Dieta
Mediterranica.

- Promover a criatividade através da ilustracao de alimentos e do preparo de receitas simples;

- Fomentar a autonomia dos alunos na escolha dos alimentos;

- Fornecer uma plataforma para os alunos apresentarem seus trabalhos, incentivando a troca de conheci-

mentos e experiéncias entre os alunos e a restante comunidade escolar.

- Apresentacao aos alunos dos principios da Dieta Mediterranica;
- Fornecer aos alunos orientagdes sobre como criar o seu diario;
- Incentivar os alunos a registar os resultados da pesquisa sobre diferentes alimentos e pratos da Dieta

Mediterranica, e da experimentagao de receitas simples, em casa ou na escola;
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- Tenham maior interesse por um estilo de vida mais sustentavel,

- Cada pagina do diario pode ser dedicada a um alimento ou prato especifico, com anotagoes e ilustragoes
dos alimentos e pratos, origem dos alimentos e beneficios para a saude e utilizagdes possiveis na culina-
ria;

- No final, deve ser organizada uma discussao na sala de aula, onde cada aluno tera a oportunidade de
apresentar o seu diario e discutir as suas descobertas;

- Adicionalmente, & possivel montar uma exposi¢ao na escola para que os diarios sejam exibidos a outros

alunos e professores.

- Cadernos ou blocos de notas;
- Canetas, lapis de cor e marcadores;
- Acesso a livros ou outros recursos sobre a Dieta Mediterranica (sob supervisao);

- Camara para tirar fotos das receitas criadas ou alimentos investigados (opcional).

- Aproximadamente um periodo/semestre.

- Tenham consolidado os conhecimentos sobre a Dieta Mediterranica;
- Compreendam os seus beneficios para a salde e meio ambiente;

- Tenham desenvolvido as suas capacidades de pesquisa, expressao escrita e visual.

- Consciencializar sobre a origem dos alimentos;
- Introduzir conceitos basicos sobre modos de produgao sustentaveis;
- Incentivar o consumo de produtos horticolas e frutas;

- Estimular a responsabilidade de cuidar da Natureza.

- Jogo educativo/atividade educativa sobre o tema da minimizacao de perdas/desperdicio alimentar, en-
volvendo questoes relacionadas a conservagao de alimentos (data de validade, por¢oes adequadas, o
que se nao deve colocar no frigorifico, leitura de rotulos, identificacao de logotipos, a lista de compras da

familia)

- Consoante a atividade especifica.

- 30 minutos

- Tenham desenvolvido habitos de consumo conscientes;

- Reconhegam a necessidade de planear e organizar as compras;

- Contribuam para um estilo de vida mais sustentavel.
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A harmonia entre alimentagao, saide e sustentabilidade € o pilar fundamental da Dieta Mediterranica, um
conceito que nao apenas nutre o corpo, mas também fortalece os lacos entre as pessoas e o meio ambien-
te. Ao explorar a Dieta Mediterranica, € possivel mergulhar numa jornada de educagao alimentar holistica,
onde diversos temas relacionados com a Matematica, o Estudo do Meio e a Historia/Patrimonio leciona-
dos no 12 ciclo, se podem entrelacar. No que diz respeito a Matematica, &€ possivel ensinar a importancia
das proporgoes e equilibrios na composicao de uma refeicao saudavel e sustentavel. Ao calcular as por-
coes ideais de cada alimento, respeitam-se as necessidades individuais e coletivas do corpo e do planeta.
No que concerne ao Estudo do Meio, é possivel descobrir os segredos da terra e do mar, compreendendo
como cada alimento interage com o organismo e com o meio ambiente. A compreensao dos ciclos natu-
rais de crescimento e colheita possibilita ainda a conexao com a fonte da vida, despertando um profundo
respeito pela Natureza e pelos seus ritmos sazonais. Relativamente a Historia, & possivel explorar as raizes
ancestrais da Dieta Mediterranica, compreendendo como 0s povos antigos encontraram no seu ambiente
os segredos de uma vida longa e saudavel.

E importante destacar que este guia visa uma abordagem de educacao alimentar que va além do conheci-
mento teorico, estendendo-se as praticas quotidianas por meio das atividades propostas, na expectativa
de estimular o interesse dos alunos. Em particular, o cultivo de hortas escolares, envolvendo a preparagao
de sementeiras e/ou plantagoes, a rega e outras operagoes, pode proporcionar uma aprendizagem pratica
sobre o ciclo de vida das plantas e a importancia da agricultura sustentavel. Além disso, a preparacao de
refeicoes em conjunto promove nao apenas a aquisicao de competéncias para a preparagao de alimentos
e escolhas mais saudaveis e sustentaveis, mas também a partilha de valores de respeito e cooperacgao.
A educacgao desses jovens promovera a sua literacia alimentar, um elemento cada vez mais relevante na
formulagao de politicas alimentares. Esse processo enfatiza a total envolvéncia dos individuos no sistema
alimentar, por meio da aquisicao de competéncias essenciais para relacionar informacdes nutricionais e
alimentares e, principalmente, para aplicar esses conhecimentos. Este guia de atividades visa fornecer
algumas ferramentas para fomentar estas competéncias nos jovens, preparando-os para se tornarem con-

sumidores conscientes e responsaveis.

Coordenacdo Geral do Projeto: APRODER - Associagao para a Promogdo do Desenvolvimento Rural do Ribatejo
Consultoria e Assisténcia Técnica: Escola Superior Agraria de Santarém - Instituto Politécnico de Santarém

Design: Leadermaze, Lda.

Criditos imagens: freepik: Canva

) | LEZIRIA
APRODER DG_TEJO
ASSOCIACAD PARA A oty

PROMOCAD DO
DESENVOLVIMENTD
RURAL DO REBATESD

21






