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DIA MUNDIAL DA GASTRONOMIA
SUSTENTAVEL

12 Je J'uﬂho

e

As Nutricionistas do Municipio
Ana Cristina Santos Pereira (CP5548N) e Inés Torgo (CPS555N)
Os estagiarios curriculares da Licenciatura de Ciéncias da Nutricdo da UTAD
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Inés Henriques (al73598) e Idri Santos (al71557)
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O QUE € UMA ALIMENTACAO SUSTENTAVEL?

\\v/ Segundo a Organizacao das Nacdes Unidas para a Alimentacao e Agricultura (FAO), uma
Qﬁ Alimentacdo Sustentavel:
1.tem um baixo impacto ambiental e contribui para a seguranca alimentar e nutricional
da populacéo, assim como para o seu estado de saude, tanto no presente como no futuro;
2.protege e respeita a biodiversidade e o ecossistema, além de que permite otimizar os
recursos naturais e humanos;
3.é culturalmente aceite, nutricionalmente adequada, acessivel pela populacao, segura
e economicamente justa.
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pegada ecoldgica esta relacionada com a quantidade de recursos utilizados na
producdo de um alimento.

produzir servigos ou bens de consumo.

A pegada de carbono indica-nos a quantidade de gases com efeito estufa emitidos
: para produzir um alimento, que s&o prejudiciais para o planeta.
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Cpegada hidrica esta relacionada com o volume de agua doce necessaria para

As refeicdes a base de alimentos de origem animal tém um
grande impacto na pegada ecoldgica, hidrica e de carbono.
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Por outro lado, refeigfes a base de alimentos de origem vegetal
reduzem significativamente estes indicadores.
Exemplo: leguminosas (feijdo, grao de bico, ervilhas, entre outros)
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PARA A PRODUCAO DE.:
Bife de vaca

15500 litros de 16 Kg de Dioxido de ,9 metros quadrados

agua Carbono Equivalente de solo utilizado

Frango
'

- » 3900 litros de 4,6 Kg de Dioxido de 6,4 metros quadrados

r agua Carbono Equivalente de solo utilizado
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A Global Footprint Network demonstra que Portugal é o pais da regiao
Mediterranica com maior Pegada Ecolégica per capita ao nivel da
Alimentacao.

REFEICAO OVOLACTOVEGETARIANA

A reducdo do consumo de carne esta associada a prevencado e tratamento de doencas
cronicas bem como a diminuicdo da pegada ecoldgica, sendo que uma refeicao
ovolactovegetariana, quando bem planeada, fornece 0s nutrientes necessarios
para um aporte nutricional adequado.

O Municipio de Vila Real, sensibilizado pela problematica, mplementou o
fornecimento de pelo menos uma refeicdo ovolactovegetariana por més nas
escolas de Jardim de Infancia e 1° Ciclo.
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Optar por produtos
frescos, locais e da época

Fazer uma boa gestédo dos
recursos hidricos e
energéticos na preparacao

;E}, de refeicdes
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Limitar o consumo de
carne vermelha e de
carnes processadas
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COMO TORNAR AS REFEICOES MAIS SUSTENTAVEIS?

Dar preferéncia a cadeias

curtas de distribuicdo de
alimentos

Reaproveitar e/ou
minimizar as sobras de
refeicbes
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Preferir produtos em
embalagens familiares e
adquirir alimentos avulso
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Usar de forma integral os
alimentos, sempre que
possivel, para minimizar o

desperdicio alimentar

Reciclar as embalagens
utilizadas, colocando-as
no ecoponto adequado
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Ocupar 3/4 do prato com
alimentos de origem
vegetal e limitar a 1/4 os
alimentos de origem

animal




