§ab0res da
Epoca

Alimentacao saudavel e
sustentavel

Nutricionista: Rayana Marcela Oliveira - 0372N



Sustentabilidade Alimentar

Si cambiamos la forma en que producimos, consumimos, transportamos y
desechamos nuestra comida,

https://www.youtube.com/watch?v=Plc4201U0lk&t=125s



O que € um alimento sustentavel?

e £ um alimento produzido de forma a respeitar o ambiente e
OS animais bem como O bem-estar dos produtores e
consumidores,;

e £ um alimento_local, sazonal e adquirido diretamente aos
produtores;

e £ um alimento ndo_processado, de modo a minimizar a
quantidade de recursos utilizados (por exemplo: agua e

combustiveis) & |

Fonte: Associagdo Portuguesa de Nutrigdo. Alimentar o futuro: uma reflexdo sobre sustentabilidade alimentar. E-book
n.° 43. Porto: Associagdo Portuguesa de Nutrigdo; 2017.



Sustentabilidade Alimentar

Alimento local




Sustentabilidade Alimentar

Alimento local - adquirido diretamente ao produtor
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Sustentabilidade Alimentar

Alimento nao processado




Sustentabilidade Alimentar

Alimento sazonal
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Sustentabilidade Alimentar

Alimento sazonal . ...,

e Disponivel localmente

e Em condicdes de maturacao adequadas para
coNnsumo
e Com um custo econdmico e ambiental inferior aos

alimentos consumidos fora da época

e Melhores caracteristicas organoléticas e nutricionais

e Contribuem para a promoc¢ao da economia local



Sustentabilidade Alimentar

S

VALIMENTAGAO MEDITERRANICA

CULTURA, TRADICAO E EQUILIBRIO!

Padrao
alimentar
sustentavel




Consumo sustentavel

Algumas dicas

ig/ Limitar o consumo de carne vermelha o

Aumentar o consumo diario de leguminosas
Q‘I,d
40

|‘/ Preferir alimentos locais e da época

Consumir pescado nacional, conforme a época e com o tamanho
minimo exigido pela lei



Consumo sustentavel

Algumas dicas

Reaproveitar as sobras dos alimentos

ﬂ Reduzir o desperdicio na preparacao e confecao dos alimentos
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Minimizar o embalamento > Rt
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Preferir embalagens familiares R
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Consumo sustentavel

Algumas dicas

Sempre que possivel, aproveitar integralmente os alimentos
(cascas, ramas...)



Consumo sustentavel

Algumas dicas
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Reciclar as embalagens utilizadas S 5

nMEg Evitar o desperdicio alimentar
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Consumo sustentavel

Aproveitamento integral dos alimentos

ALEXANDRE FERNANDES

CHSCHS,
TALOS,
FOLHAS

E OUTROS TESDUHDS NUTRICIONAIS

Banco de Alimentos e Colheita Urbana

https://mesabrasil.sescsp.or
g.br/media/1016/receitas_n2.




Sustentabilidade Alimentar

Referencias:

https://www.apn.org.pt/ebooks.php
https://sustentabilidadealimentar.apn.org.pt/

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



