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ou como nao d

Sabias que mais de...

3 mil milhes de toneladas
l de alimentos perdidos e

desperdicados, ou seja,

7{ da producio total de
alimentos do mundo

foram para o lixo.

..E que na Unido Europeia cerca de 88 milhdes de
toneladas de alimentos sao desperdicados anual-

mente, e que deste montante, mais de metade (53%) é

desperdicio doméstico, ou seja, ocorre na cozinha das
familias? £ muito! Como é possivel? E sobretudo, quais
as medidas para evitar esta situacao?

0 desperdicio e a perda de alimentos sao um proble-
ma geral que afeta todos os setores da cadeia agroa-
limentar e € algo a ser evitado. Manifesta-se durante
a criacao, producao, embalagem, armazenamento,
transporte, transformacao e distribuicao de alimentos,
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Resultado de decisoes e agoes dos
fornecedores esta associada
as etapas de produgdo, conversao,
armazenamento e manuseio.

esperdigar comida’
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mas também no consumo — em residéncias, cantinas
ou restaurantes. Mais importante ainda, a consequén-
cia da situacao nao se limita ao desperdicio. Esses
desastres contribuem para um aumento nas emissoes
globais de gases de estufa. Em Portugal, ha anual-
mente um milhdo de toneladas de bens alimentares
desperdicados, quantidade que daria para 50 mil
refeicoes diarias.
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Resultado de decisoes de compra por
parte dos consumidores, ou de retalhistas
e fornecedores - refere-se as perdas ao
nivel do comércio, ao nivel da distribuicao
e na fase de consumo.
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Uma das razoes para o desperdicio alimentar reside na legis-
lacao que rege o funcionamento do setor alimentar. De facto,
muitas frutas e legumes nao sao vendidos em caso de terem
forma ou tamanho incomum. Também pode acontecer que,
mesmo que a lei nao impeca a sua venda, sejam rejeitados
pelos proprios consumidores sob o pretexto de que sao “feios”.
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Frutas e legumes que chegam ao nosso pais de outras par-
tes do mundo podem ficar danificados durante o transporte
e posteriormente rejeitados antes da sua chegada a loja.
Danos que também ocorrem se as mercadorias nao forem
cuidadosamente dispostas nas prateleiras.
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Mas também por causa de consumi-
dores que nem sempre se preocupam
com a sensibilidade das frutas e
legumes ao toque, quando qualquer
contacto com a mao muitas vezes e
capaz de levar a um envelhecimento

. Img: Unsplash - ) -Zurch
mais acentuado do produto. e Unsplash - onas-2urcher

Um grande niimero de frutas e legumes chega, por vezes, ao
mercado sem estar maduro. £ como qualquer alimento fresco
tem prazo de validade (inglés, shelf life) e pode ndo amadure-
cer nesse periodo. Assim, antes mesmo de alguém compra-lo,
acaba no lixo.
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Felizmente, esta € uma pergunta que ja nao

é feita apenas aqui e ali. Tanto globalmente
quanto a nivel nacional, ja ha varias iniciativas,
grupos e movimentos que podes apoiar e seguir.
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Salvar os alimentos do desperdicio, mas também
os distribuir aos mais carenciados, & o objetivo Img; Unsplash - Nico Smit
dos Bancos de Alimentos (ou bancos alimentares),
ou seja, instituicoes que recolhem os alimentos dos
doadores e os entregam a instituicoes de solidarieda-
de social para distribuicao.

A nivel europeu existem...
I Bancos Alimentares
34‘ operacionais em

paises europeus, que
em 2021 distribuiram

4
W mil toneladas
de produtos a
> 4
1 3 milhdes de pessoas
I / através de
> 4
qg I Ié associagoes.
(4 /
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Com a missao de lutar contra o
desperdicio alimentar, recuperando
diariamente excedentes da indistria,
da agricultura, dos mercados e da
distribuicao, foi aberto em 19910
primeiro Banco Alimentar Contra a
Fome, em Portugal.

Atualmente estao em atividade

no territorio nacional cerca de 21
Bancos Alimentares, congregados na
Federacdo Portuguesa dos Bancos
Alimentares, com o objetivo comum
de ajudar pessoas com necessidades
alimentares comprovadas.

0Os alimentos que chegam as pessoas mais
carenciadas sao os excedentes alimentares.
Alimentos com um curto prazo de validade ou
alimentos embalados de forma defeituosa,
mas cujo valor e qualidade nutricional nao sao
questionaveis.

Os bancos alimentares sao principalmente
apoiados através de parcerias com empresas
agroalimentares, cooperativas agricolas, cadeias
de distribuicao, mercados, e outras, mas podem
ser apoiados por qualquer pessoa, por exemplo,
atraveés de doagoes ou trabalho voluntario.

Img: Unsplash - Joel Muniz ‘
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https://www.bancoalimentar.pt/federacao/
https://www.bancoalimentar.pt/federacao/
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A reducdo da perda e desperdicio de alimentos é
uma parte importante do nosso contributo e com-
promisso com a Agenda 2030 para o desenvolvimento
sustentavel das Nacoes Unidas.

Porque falar de desperdicio alimentar é falar de ener-
gia, agua, combustivel, emprego, solo, etc., necessarios
para que os alimentos cheguem (ou ndo cheguem) a
mesa de cada um, sabemos que as interligagoes entre
temas sao também um espelho das interligacoes entre
0s ODS e as suas metas.

PARGERIAS PARA ERRADICAR IGUALDADE
AIMPLEMENTAGAD APOBREZA DEGENERO
DOS OBJETIVOS

PRODUGAO
ECONSUMO
SUSTENTAVEIS

1 REDUZIRAS INDOSTRIA, TRABALHO DIGNO
DESIGUALDADES INOVAGAOE EGRESCIMENTO
INFRAESTRUTURAS ECONOMICO
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ops 1

0DS11. erradicar a pobreza extrema
0DS1.2 reduzir para metade a proporcao das
pessoas que vivem em pobreza

opsZ

0DS21 garantir 0 acesso aos alimentos

0DS2.2 acabar com a subnutricao

0DS 2.3 duplicar a produtividade agricola e o
rendimento dos pequenos produtores
de alimentos

ODS 2.4 garantir sistemas sustentaveis de produgao
de alimentos

Y 2

ODS5.1 acabar com a discriminagao
ODS5.5 garantir participagao plena e efetiva

ops ¢

0DS 6.3 melhorar a qualidade da agua

0DS 6.4 aumentar a eficiéncia no uso da agua

0DS 6.6 proteger e restaurar ecossistemas relacio-
nados com a agua

v d

assegurar 0 acesso universal a servicos
de energia
0DS7.3 melhorar a influéncia energética renovavel

ops 8

0DS 8.3 promover a criagao de emprego

ops 7

0DS 9.1  desenvolver infraestruturas
0DS 9.3 aumentar o acesso financeiro das pequenas
indUstrias e negocios

0DS 71

0DS 101 alcancar o crescimento sustentavel
do rendimento

0DS11.6 melhorar a gestao da qualidade do ar
e gestao de residuos

0DS 131 reforcar a resiliéncia e a capacidade
de adaptacao a riscos climaticos

0DS 13.2 integrar as alteragoes climaticas
nas politicas

ops 14

0DS 14.2 gerir de forma sustentavel e proteger
0S ecossistemas marinhos

0DS14.4 regular, efetivamente, a extracao
de recursos, acabar com a sobrepesca
e a pesca ilegal

0DS 151 assegurar a CONSErvacao, recuperacio e uso

sustentavel de ecossistemas terrestres
0DS 15.2 travar a deflorestacao

ops 17

0DS 17.14 aumentar a coeréncia das politicas para o
desenvolvimento sustentavel
0DS17:18 aumentar a disponibilidade de dados
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Aideia principal da partilha de alimentos, tal
como 0s bancos alimentares, & a de prevenir o
desperdicio de alimentos. Em Portugal, assim
como em diversos paises europeus, é possivel
integrar algumas comunidades de Foodsharing
ou partilha de alimentos, dinamizadas atraves
das redes sociais. O objetivo destas comunida-
des € o de partilhar comida que tenhamos e que
nao vamos usar, evitando assim que ela va parar
ao lixo e também alertar os consumidores para a
necessidade da partilha e da compra consciente.

Iniciativas como a Refood e 0 Movimento Zero
Desperdicio contribuem para a reducao do
desperdicio alimentar ao recolher e distribuir
alimentos pereciveis de consumo quase ime-
diato e/ou excedentes alimentares e alimentos
que se aproximam do fim das datas de validade.
Contando com a colaboracao de uma vasta rede
de doadores - supermercados, restaurantes,
cafés, hospitais, hotéis, entidades pablicas, estas
iniciativas promovem a distribuicao de alimentos

junto de familias carenciadas.
. -
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https://re-food.org
https://zerodesperdicio.pt/movimento-zero-desperdicio/
https://zerodesperdicio.pt/movimento-zero-desperdicio/
https://re-food.org
https://zerodesperdicio.pt/movimento-zero-desperdicio/

FREEGAN/SMO

0 termo freegan é derivado das palavras “free” (livre,
gratis, em inglés) e vegan. Vegans sao pessoas que nao
consomem produtos de origem animal ou testados em
animais. O Freeganismo é uma filosofia de estilo de vida
focada na adocao de meios alternativos ao capitalismo
moderno para a satisfacao das necessidades materiais ¢
procuram adotar praticas que combatam a crueldade con-
tra 0s animais, abuso dos direitos humanos e destruicao
do meio ambiente, bem como exploracoes capitalistas que
criam competicao excessiva, ganancia, producao, consumo
excessivo.

Img: Zdjecia Foodsharing Wroctaw

0Os Freegans sdo ativos na garantia de que os
alimentos nao sao desperdicados ao recolhé-los
em caixotes do lixo e contentores. (por exemplo, nos
hipermercados é possivel encontrar alimentos que,
embora tenham sido deitados fora, ainda sao bons
para consumo).

E importante notar que, devido a legislacdo associada
a questao da seguranca e qualidade alimentar em
Portugal e as ambiguidades relacionadas com a
recolha de alimentos em contentores, 0s freegans
Nnao se associam em iniciativas organizadas, e a sua
atividade é muito individual. Na web, no entanto, &

Img: Zdjecia Foodsharing Wroctaw possivel encontrar sites para pessoas interessadas no
freeganismo em diferentes cidades.

Mapa mundial com locais

para encontrar comida potencialmente
boa para comer, mas descartada:
www. dumpstermap.org
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https://dumpstermap.org/page/about
https://dumpstermap.org/page/about

Ha pequenas e simples mudancas que podemos
fazer quanto aos habitos e praticas de consumo,
para prevenir e reduzir o desperdicio alimentar.

Planeia a ementa semanal, se possivel e
compra em conformidade - sempre com
uma lista e nao em grandes quantidades,
especialmente se forem produtos frescos.

Nao tenhas medo de vegetais e frutas que

nao sejam “perfeitos”.

Verifica regularmente os produtos nos arma-
rios e frigorifico. Certifica-te de que nao ha

> la nada que precise de ser comido rapida-

mente, mas também que todos os produtos
estao nos lugares certos. Lembra-te de que
os frigorificos modernos sao concebidos
para aumentar a frescura de certos produtos,
pelo que a temperatura em diferentes partes
do frigorifico pode ser diferente.

Lembra-te que “de preferéncia antes” nao
significa que o produto ja nao esteja apto
para consumo apos essa data. Esta € a

data de durabilidade minima, que € mais
frequentemente indicada em produtos
secos, tais como arroz ou farinhas, que estao
bons muito depois da data indicada na
embalagem.

Experimenta zero desperdicio na cozinha.

As sobras na cozinha nao sao desperdicio,
mas sim extras a partir dos quais também se
pode criar deliciosas refeicoes! Os legumes
seriam 0timos para uma sopa ou uma ca-
carola. Fruta para batidos ou uma cobertura
de sobremesa. Muitas coisas também fazem
grandes guisados ou estufados, pickles

e saladas.

Usa a opcao disponivel em diversos sites de
culinaria para procurar uma receita para o
que esta no teu frigorifico.

Utiliza aplicagoes no telefone que iden-
tificam alimentos que nao tenham sido
vendidos, por exemplo, uma hora antes do
encerramento da padaria ou pastelaria, e
ajudam os retalhistas a nao os desperdicar.
Alguns exemplos: “To good to go” e “Phenix

Portugal’.
Utiliza um compostor, que faz um grande

fertilizante para as plantas, a partir de restos
de comida organica.

\f

Lembra-te de que “de preferéncia antes” e “consumir até” nao sao sinonimos. Enquanto
“consumir até” indica uma data de validade apos a qual comer o produto pode ser perigoso
para a salde, “de preferéncia antes” indica a data de durabilidade minima do produto. “De
preferéncia antes” significa, portanto, que estas a lidar com uma data apos a qual os pro-
dutos nao se estragam, mas podem alterar algumas das suas propriedades - por exemplo, 0
seu cheiro pode ser menos intenso e a sua cor menos pronunciada. No entanto, nao ha risco

para a salide ao consumi-los.
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https://toogoodtogo.pt/pt/
https://www.wearephenix.com
https://www.wearephenix.com
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0 tema da poupanca de alimentos aparece também em
atividades organizadas por ativistas do movimento “Alimentos,
Nao Bombas’ (Food Not Bombs), acompanhadas por uma

forte mensagem antiguerra. O principal objetivo da FNB &, em
primeiro lugar, mostrar que quando o governo gasta dinheiro em
armamento, muitas pessoas morrem de fome, e, em segundo
lugar, alimentar essas pessoas.

“Food Not Bombs" ¢ conhecido por recuperar alimentos que, de
outra forma, iriam para o lixo e usa-los para preparar refeicoes
para compartilhar em locais publicos, acolhendo todas as
pessoas que estiveram interessadas.

Ovos, manteiga, agua,
sumos, leite, produtos
que referem “refrigerar
depois de aberto”

Prateleira superior
logurtes, queijo,
natas, molhos,
alimentos cozinhados

Prateleira intermédia
Artigos de charcutaria,
saladas, bolos e doces

Prateleira mais baixa
Carne e Peixe crus

Gaveta
Frutas e horticolas

o
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Este guia foi produzido no ambito da campanha
#OurFood.OurFuture. Foi inspirado pelo guia dos
nossos parceiros Buy Responsibly Foundation

e adaptado pelo IMVF (Ana Isabel Castanheira e
Monica Santos Silva, Unidade de Cidadania Global)

Unidos contra o desperdicio

Zero desperdicio

Refood
Fruta Fei A campanha #GoEAThical. Our Food. Our Future
—— (CSO-LA/2020/411-443), financiada pela Uniao
Europeia e apoiada pelo Camoes I.P, & promovida
Goodafter ¢ ‘ ¢ '

em Portugal pelo IMVF - Instituto Marqués de Valle
Flor. Os contelidos deste documento sao da exclu-

siva responsabilidade dos parceiros e nao podem,

sob qualquer circunstancia, ser considerados como
refletindo posicoes da Uniao Europeia.

Cabazes de Frutas e Legumes Imperfeitos

Receitas Zero

Porque defendemos a igualdade de género como
um valor intrinseco aos Direitos Humanos onde
se é “0” deve ler-se também “a” ou “x" sempre
que aplicavel, de forma a garantir o respeito pela
igualdade de género também na escrita.

“Sustento: Realidade Insaciavel” assenta num olhar
sobre a sociedade e a sua relagao com os alimentos
que consome. Numa historia dividida em 4 atos, &
feito um retrato atual do problema do desperdicio ali-
mentar em Portugal e das suas implicagoes sociais e
ambientais, com olhos postos num futuro de solucoes

Junho de 2022

e esperancd.

Documentario produzido pela Reboot, no ambito da
Campanha OFOF.

ourfood-ourfuture.eu

Implementagao em PT Cofinanciamento Apoio

CAMOES
\J) oVR Fo-?u’%f A Cofinanciado pela 7 D E A R INSTITUTO
J IMVF i R oo e irt) BASaorERAcko
. . - supporting global change MINISTERIO DOS NEGGCIOS ESTRANGEIROS
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WE ARE HUNGRY FOR JusT!


https://ourfood-ourfuture.eu
https://www.youtube.com/watch?v=OrdZHyaMcDc
https://www.unidoscontraodesperdicio.pt/
https://zerodesperdicio.pt/
https://re-food.org/
https://frutafeia.pt/
https://goodafter.com/pt/
https://www.equalfood.co/
https://www.wearephenix.com/pt-pt/blog/2021/09/14/receitas-zero-desperdicio-com-cascas/

