Alimentacao sustentavel

Texto: Aline Martins de Carvalho, doutora em Nutricao em
Saude Publica - FSP/USP

No primeiro encontro do Ciclo de Palestras a
doutora em Nutricdo em Saude Publica Aline
Martins de Carvalho apresentou a palestra
"Alimentacao  sustentavel  contexto  atual,
explorando o que € sustentabilidade na
alimentacao e como podemos adotar uma
alimentacao mais sustentavel no dia a dia.

Se olharmos a definicao oficial da
FAO (Food and Agriculture Organization),
uma alimentacao sustentavel é aquela
que “tem baixo impacto ambiental, que
contribui para a segurancga alimentar e
nutricional e a vida saudavel para as
geragdes presentes e futuras. Ela deve
proteger e respeitar a biodiversidade e os
ecossistemas, ser culturalmente aceitavel
e acessivel, economicamente justa;
nutricionalmente adequada, segura e
saudavel; além de otimizar os recursos
naturais e humanos.” Podemos dizer que
€ um conceito tanto complexo quanto
multisetorial, isto é nao é possivel o
individuo sozinho querer ter alimentacao
sustentavel se nao tiver producgao, se nao
tiver acesso a compra e se nao tiver
incentivo para consumi-la. Além disso,
apenas uma acao nao transformara o
sistema alimentar. Assim, precisamos de
acdes conjuntas e continuas de
agricultores, feirantes, donos de
supermercados, instituicdes, professores,
populacao, comunidades, politicos, entre
outros, para que de fato tenhamos uma

alimentacao que tenha impacto positivo
tanto na saude das pessoas quanto do
planeta. A discussao de demandas,
expectativas, compromissos e projetos
conjuntos entre os atores envolvidos sao
fundamentais para que isso aconteca de
fato.

Comecando pela producao do
alimento, vemos que diferentes formas
de cultivo e de alimentos cultivados
podem ter impactos bem diferentes no
meio ambiente. Entretanto, qualquer
forma de agricultura utiliza recursos,
uma vez que plantar alimentos promove
0 uso extensivo de terra, uso de grandes
guantidades de agua doce e pode gerar
poluicao do ar, da agua e do solo por
dejetos de animais, fertilizantes e
agrotoxicos. A agroecologia ou sistemas
de producao organica, por exemplo,
tem um impacto menor no meio
ambiente, pois nao utilizam fertilizantes
sintéticos e agrotdéxicos nas lavouras,
utilizam menos energia e protegem a
biodiversidade. Ja a producao
convencional pode contaminar o solo,
rios e até os proprios produtores com o
uso de agrotoxicos.

Em relacao aos tipos de alimentos, os
de origem vegetal como frutas, verduras,
legumes, cereais e feijoes impactam
cerca de cinco vezes menos o meio
ambiente do que os alimentos de
origem animal. Isso acontece porque os
alimentos de origem animal,
especialmente a carne bovina,
contribuem com o desmatamento na
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Os alimentos de origem vegetal impactam
cerca de 5 vezes menos o meio ambiente do
gue os alimentos de origem animal.

Floresta Amazbnica, com a reducao da
biodiversidade local, poluem rios e sao
responsaveis por emitir grandes
quantidades de gases de efeito estufa,
mais até do que o setor de transportes.
Para se ter uma alimentacao sustentavel
nao basta apenas atuar em aspectos
ambientais como a conservacao de
recursos naturais e a producao de
alimentos. E necessdrio também o
suporte a um sistema alimentar que
promova alimentacao segura e adequada
de forma acessivel e justo as populagoes,
sendo que um aspecto fundamental
nesse sentido é evitar o desperdicio de
alimentos.

Estimativas da FAO mostram que
enquanto milhdes de pessoas ainda
passam fome, cerca de 30% dos
alimentos sao perdidos ou desperdicados
no mundo, o que seria capaz de alimentar
em torno de 2 bilhdes de pessoas. Na
América Latina o desperdicio acontece
principalmente na producao de
alimentos e na hora do consumo. No
Brasil, uma pesquisa recente da Embrapa
estima que o brasileiro joga fora cerca de
250 g de alimentos por dia,
especialmente arroz, feijao e carne. Mas
essa situacao nao pode permanecer assim
se quisermos ter uma alimentacgao
sustentavel. Atualmente, algumas
empresas e instituicoes ja trabalham para
melhorar esse cenario incentivando, por
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exemplo, a doacao de alimentos que
seriam descartados, mas que estao
adequados para o consumo, ou
estimulando a compra de frutas e verduras
imperfeitas, que parecem feias por fora,
mas estao em 6timas condicoes.

Algumas politicas publicas brasileiras
também contribuem com um sistema
alimentar mais sustentavel como, por
exemplo, a Lei 11.947/09, que obriga que
30% dos recursos da alimentacao escolar
sejam usados para a compra de alimentos
da agricultura familiar, o que promove a
economia local, melhora a qualidade
nutricional das refeicoes pelo aumento de
frutas e hortalicas na alimentacao escolar e
possibilita que o agricultor continue no
campo e produza alimentos.

As acoes praticas individuais também
contribuem para uma alimentacao
saudavel e sustentavel e ajudam a
fomentar demandas para os agricultores,
industrias e pontos de venda. Separamos
algumas dicas que discutimos no
encontro:

- Aumentar o consumo de frutas, verduras
e legumes, uma vez que tem menor
impacto no meio ambiente e trazem
nutrientes importantes para saude.

- Reduzir o consumo de carne,
especialmente de carne bovina, uma vez
que ela é responsavel por 50% dos gases

A simples combinacao arroz + feijao pode ser
considerada uma fonte de proteina completa!
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de efeito estufa da nossa dieta, além de
poluir rios com dejetos dos animais, usar
grandes quantidades de terra e diminuir
a biodiversidade. As melhores
substituicoes para carne sao os feijoes,
incluindo ervilha, lentilha, grao de bico e
soja.

- Evitar alimentos ricos em acucar,
gorduras e sal, tanto os ultraprocessados
(ex: refrigerantes e sucos adocados),
quanto os alimentos feitos em casa que
contém muito acucar, sal e gordura (ex:
bolos e empanados).

- Evitar comprar alimentos cheios de
embalagens. Procurar comprar a granel
em locais de confianca ou direto do
produtor podem ser boas opc¢oes.

- Evitar o desperdicio de alimentos em
restaurantes pedindo por¢cées menores
ou levando para casa o que sobrou, e
evitar o desperdicio em casa
aproveitando cascas, talos e sementes
dos alimentos.

- Comprar os alimentos da época, pois
estarao mais baratos e mais gostosos,
além de considerar comprar
alimentos

SUSTENTAVEL

ALIMENTAGAO

Manifesto

“feios”, que mesmo com aparéncia fora do
padrao estao em otimas condicdes de
consumo.

- Ler os roétulos dos alimentos, considerando
a lista de ingredientes, a quantidade de
nutrientes do produto, onde foi produzido e
as condicoes de armazenamento para evitar
o desperdicio.

Veja no quadro retirado do Manifesto
Sustentarea, as recomendacdes de consumo
dos grupos de alimentos.
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Imagem: Reprodugao Manifesto Sustentarea, 2019.

* alimentos ricos em agucar, gordura e sal, inclusive ultraprocessados (ex: refrigerante,
sorvete, etc) e aqueles feitos em casa (bolos, frituras, etc).

Vocé pode encontrar outras dicas e informacgoes
sobre o tema no documento Manifesto Sustentarea:
Alimentagao Sustentavel, que foi langado no
primeiro encontro do Ciclo de Palestras. Nele vocé
também encontra a descricao dos materiais e
recursos que o Sustentarea disponibiliza para
promover uma alimentacao sustentavel para a

populacao.

Vocé pode baixa-lo gratuitamente no site do

Sustentarea!

Nao perca e espalhe a ideia: por uma vida mais
simples, saudavel, saborosa e sustentavel!
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