
Sharing

is caring

ou como não desperdiçar comida?
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13

17 %

Sharing

a perda de  

alimentos
O desperdício 

de alimentos 

is  caring
ou como não desperdiçar comida?

...E que na União Europeia cerca de 88 milhões de 
toneladas de alimentos são desperdiçados anual-
mente, e que deste montante, mais de metade (53%) é 
desperdício doméstico, ou seja, ocorre na cozinha das 
famílias? É muito! Como é possível? E sobretudo, quais 
as medidas para evitar esta situação?

O desperdício e a perda de alimentos são um proble-
ma geral que afeta todos os setores da cadeia agroa-
limentar e é algo a ser evitado. Manifesta-se durante 
a criação, produção, embalagem, armazenamento, 
transporte, transformação e distribuição de alimentos, 

Img: Unsplash - Anna Pelzer 

Sabias que mais de...
mil milhões de toneladas  
de alimentos perdidos e 
desperdiçados, ou seja, 

Resultado de decisões e ações dos 
fornecedores está associada  
às etapas de produção, conversão,  
armazenamento e manuseio. 

Resultado de decisões de compra por  
parte dos consumidores, ou de retalhistas  
e fornecedores - refere-se às perdas ao 
nível do comércio, ao nível da distribuição 
e na fase de consumo. 

mas também no consumo — em residências, cantinas 
ou restaurantes. Mais importante ainda, a consequên-
cia da situação não se limita ao desperdício. Esses 
desastres contribuem para um aumento nas emissões 
globais de gases de estufa. Em Portugal, há anual-
mente um milhão de toneladas de bens alimentares 
desperdiçados, quantidade que daria para 50 mil 
refeições diárias.

da produção total de 
alimentos do mundo  
foram para o lixo.

i

i
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PORQUE
DESPERDIÇAMOS

ALIMENTOS ?
Uma das razões para o desperdício alimentar reside na legis-
lação que rege o funcionamento do setor alimentar. De facto, 
muitas frutas e legumes não são vendidos em caso de terem 
forma ou tamanho incomum. Também pode acontecer que, 
mesmo que a lei não impeça a sua venda, sejam rejeitados 
pelos próprios consumidores sob o pretexto de que são “feios”.

Frutas e legumes que chegam ao nosso país de outras par-
tes do mundo podem ficar danificados durante o transporte 
e posteriormente rejeitados antes da sua chegada à loja. 
Danos que também ocorrem se as mercadorias não forem 
cuidadosamente dispostas nas prateleiras. 

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 mão muitas vezes é 
capaz de levar a um envelhecimento 
mais acentuado do produto. Img: Unsplash - Jonas-Zurcher

Img: Unsplash - Carly Reeves

Img: Unsplash - Carly Reeves

Um grande número de frutas e legumes chega, por vezes, ao 
mercado sem estar maduro. E como qualquer alimento fresco 
tem prazo de validade (inglês, shelf life) e pode não amadure-
cer nesse período. Assim, antes mesmo de alguém comprá-lo, 
acaba no lixo. 
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O QUE ESTÁS A FAZER

PARA COMBATER

O DESPERDÍCIO

Felizmente, esta é uma pergunta que já não 
é feita apenas aqui e ali. Tanto globalmente 
quanto a nível nacional, já há várias iniciativas, 
grupos e movimentos que podes apoiar e seguir. 

Salvar os alimentos do desperdício, mas também 
os distribuir aos mais carenciados, é o objetivo 
dos Bancos de Alimentos (ou bancos alimentares), 
ou seja, instituições que recolhem os alimentos dos 
doadores e os entregam a instituições de solidarieda-
de social para distribuição. 

ALIMENTAR ?

3 41

3 0

www.eurofoodbank.org

Bancos Alimentares  
operacionais em

países europeus, que  
em 2021 distribuíram

860

12,8

48,126

mil toneladas  
de produtos a

milhões de pessoas 
através de

associações.

EM PORTUGAL

Bancos
de alimentos

Os bancos alimentares contra  
a fome recolheram

toneladas de alimentos 
em dois dias de campanha.

i

i

i
i
i
i1. 6 9 5

Img: Unsplash - Nico Smit

A nível europeu existem...
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Os alimentos que chegam às pessoas mais 
carenciadas são os excedentes alimentares. 
Alimentos com um curto prazo de validade ou 
alimentos embalados de forma defeituosa, 
mas cujo valor e qualidade nutricional não são 
questionáveis.

Os bancos alimentares são principalmente 
apoiados através de parcerias com empresas 
agroalimentares, cooperativas agrícolas, cadeias 
de distribuição, mercados, e outras, mas podem 
ser apoiados por qualquer pessoa, por exemplo, 
através de doações ou trabalho voluntário. 

Com a missão de lutar contra o 
desperdício alimentar, recuperando 
diariamente excedentes da indústria, 
da agricultura, dos mercados e da 
distribuição, foi aberto em 1991 o 
primeiro Banco Alimentar Contra a 
Fome, em Portugal. 

Atualmente estão em atividade 
no território nacional cerca de 21 
Bancos Alimentares, congregados na 
Federação Portuguesa dos Bancos 
Alimentares, com o objetivo comum 
de ajudar pessoas com necessidades 
alimentares comprovadas. 

Img: Unsplash - Joel Muniz

Img: Unsplash - Joel Muniz

https://www.bancoalimentar.pt/federacao/
https://www.bancoalimentar.pt/federacao/
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A AGENDA 2030 
E O DESPERDÍCIO 

ALIMENTAR 

A redução da perda e desperdício de alimentos é 
uma parte importante do nosso contributo e com-
promisso com a Agenda 2030 para o desenvolvimento 
sustentável das Nações Unidas. 

Porque falar de desperdício alimentar é falar de ener-
gia, água, combustível, emprego, solo, etc., necessários 
para que os alimentos cheguem (ou não cheguem) à 
mesa de cada um, sabemos que as interligações entre 
temas são também um espelho das interligações entre 
os ODS e as suas metas.

ERRADICAR 
A POBREZA

ERRADICAR 
A FOME

IGUALDADE 
DE GÉNERO

ÁGUA POTÁVEL 
E SANEAMENTO

ENERGIAS 
RENOVÁVEIS 
E ACESSÍVEIS

TRABALHO DIGNO 
E CRESCIMENTO 
ECONÓMICO

INDÚSTRIA, 
INOVAÇÃO E 
INFRAESTRUTURAS

REDUZIR AS 
DESIGUALDADES

CIDADES E 
COMUNIDADES 
SUSTENTÁVEIS

AÇÃO 
CLIMÁTICA

PROTEGER A 
VIDA MARINHA

PROTEGER A 
VIDA TERRESTRE

PARCERIAS PARA 
A IMPLEMENTAÇÃO 
DOS OBJETIVOS

Img: Zdjęcia Foodsharing Wrocław

PRODUÇÃO 
E CONSUMO 
SUSTENTÁVEISPRODUÇÃO 
E CONSUMO 
SUSTENTÁVEIS

ODS 12.3
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i

i

i

i

i

i

i

i

i

i

i

i

i

ODS 1.1.	 erradicar a pobreza extrema
ODS 1.2	 reduzir para metade a proporção das 

pessoas que vivem em pobreza

ODS 9.1	 desenvolver infraestruturas
ODS 9.3	 aumentar o acesso financeiro das pequenas 

indústrias e negócios

ODS 10.1	 alcançar o crescimento sustentável  
do rendimento  

ODS 11.6	 melhorar a gestão da qualidade do ar  
e gestão de resíduos 

ODS 13.1	 reforçar a resiliência e a capacidade  
de adaptação a riscos climáticos

ODS 13.2	 integrar as alterações climáticas 
nas políticas

ODS 14.2	 gerir de forma sustentável e proteger  
os ecossistemas marinhos

ODS14.4	 regular, efetivamente, a extração  
de recursos, acabar com a sobrepesca  
e a pesca ilegal

ODS 15.1	 assegurar a conservação, recuperação e uso 
sustentável de ecossistemas terrestres 

ODS 15.2	 travar a deflorestação

ODS 17.14	 aumentar a coerência das políticas para o 
desenvolvimento sustentável

ODS17.18	 aumentar a disponibilidade de dados

ODS 2.1	 garantir o acesso aos alimentos
ODS 2.2	 acabar com a subnutrição
ODS 2.3	 duplicar a produtividade agrícola e o 

rendimento dos pequenos produtores 
de alimentos

ODS 2.4	 garantir sistemas sustentáveis de produção 
de alimentos 

ODS 5.1	 acabar com a discriminação
ODS 5.5	 garantir participação plena e efetiva 

ODS 6.3	 melhorar a qualidade da água
ODS 6.4	 aumentar a eficiência no uso da água 
ODS 6.6	 proteger e restaurar ecossistemas relacio-

nados com a água

ODS 7.1	 assegurar o acesso universal a serviços 
de energia

ODS 7.3	 melhorar a influência energética renovável

ODS 8.3	 promover a criação de emprego

ODS 1

ODS 9

ODS 10

ODS 11

ODS 13

ODS 14

ODS 15

ODS 17

ODS 2

ODS 5

ODS 6

ODS 7

ODS 8

Fonte: Organização das Nações Unidas para a 
Alimentação e a Agricultura
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PARTILHA
DE ALIMENTOS 

OU RECOLHA ALIMENTAR

A ideia principal da partilha de alimentos, tal 
como os bancos alimentares, é a de prevenir o 
desperdício de alimentos. Em Portugal, assim 
como em diversos países europeus, é possível 
integrar algumas comunidades de Foodsharing 
ou partilha de alimentos, dinamizadas através 
das redes sociais. O objetivo destas comunida-
des é o de partilhar comida que tenhamos e que 
não vamos usar, evitando assim que ela vá parar 
ao lixo e também alertar os consumidores para a 
necessidade da partilha e da compra consciente.

Iniciativas como a Refood e o Movimento Zero 
Desperdício contribuem para a redução do 
desperdício alimentar ao recolher e distribuir 
alimentos perecíveis de consumo quase ime-
diato e/ou excedentes alimentares e alimentos 
que se aproximam do fim das datas de validade. 
Contando com a colaboração de uma vasta rede 
de doadores – supermercados, restaurantes, 
cafés, hospitais, hotéis, entidades públicas, estas 
iniciativas promovem a distribuição de alimentos 
junto de famílias carenciadas. 

Img: Unsplash - Markus Spiske

Refood Zero 
Desperdício

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/
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FREEGANISMO 

O termo freegan é derivado das palavras “free” (livre, 
grátis, em inglês) e vegan. Vegans são pessoas que não 
consomem produtos de origem animal ou testados em 
animais. O Freeganismo é uma filosofia de estilo de vida 
focada na adoção de meios alternativos ao capitalismo 
moderno para a satisfação das necessidades materiais e 
procuram adotar práticas que combatam a crueldade con-
tra os animais, abuso dos direitos humanos e destruição 
do meio ambiente, bem como explorações capitalistas que 
criam competição excessiva, ganância, produção, consumo 
excessivo. 

Os Freegans são ativos na garantia de que os 
alimentos não são desperdiçados ao recolhê-los 
em caixotes do lixo e contentores. (por exemplo, nos 
hipermercados é possível encontrar alimentos que, 
embora tenham sido deitados fora, ainda são bons 
para consumo).

É importante notar que, devido à legislação associada 
à questão da segurança e qualidade alimentar em 
Portugal e às ambiguidades relacionadas com a 
recolha de alimentos em contentores, os freegans 
não se associam em iniciativas organizadas, e a sua 
atividade é muito individual. Na web, no entanto, é 
possível encontrar sites para pessoas interessadas no 
freeganismo em diferentes cidades. 

Img: Zdjęcia Foodsharing Wrocław

Img: Zdjęcia Foodsharing Wrocław

Mapa mundial com locais 
para encontrar comida potencialmente 
boa para comer, mas descartada: 
www. dumpstermap.org 

https://dumpstermap.org/page/about
https://dumpstermap.org/page/about
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E COMO
SE PODE COMBATER

O DESPERDÍCIO ALIMENTAR 

em Casa

Há pequenas e simples mudanças que podemos 
fazer quanto aos hábitos e práticas de consumo, 
para prevenir e reduzir o desperdício alimentar. 

Lembra-te que “de preferência antes” não 
significa que o produto já não esteja apto 
para consumo após essa data. Esta é a 
data de durabilidade mínima, que é mais 
frequentemente indicada em produtos 
secos, tais como arroz ou farinhas, que estão 
bons muito depois da data indicada na 
embalagem.

Verifica regularmente os produtos nos armá-
rios e frigorífico. Certifica-te de que não há 
lá nada que precise de ser comido rapida-
mente, mas também que todos os produtos 
estão nos lugares certos. Lembra-te de que 
os frigoríficos modernos são concebidos 
para aumentar a frescura de certos produtos, 
pelo que a temperatura em diferentes partes 
do frigorífico pode ser diferente.

Não tenhas medo de vegetais e frutas que 
não sejam “perfeitos”.

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

?

Utiliza aplicações no telefone que iden-
tificam alimentos que não tenham sido 
vendidos, por exemplo, uma hora antes do 
encerramento da padaria ou pastelaria, e 
ajudam os retalhistas a não os desperdiçar. 
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 orgânica.

Usa a opção disponível em diversos sites de 
culinária para procurar uma receita para o 
que está no teu frigorífico.

Experimenta zero desperdício na cozinha. 
As sobras na cozinha não são desperdício, 
mas sim extras a partir dos quais também se 
pode criar deliciosas refeições! Os legumes 
seriam ótimos para uma sopa ou uma ca-
çarola. Fruta para batidos ou uma cobertura 
de sobremesa. Muitas coisas também fazem 
grandes guisados ou estufados, pickles 
e saladas.

Lembra-te de que “de preferência antes” e “consumir até” não são sinónimos. Enquanto 
“consumir até” indica uma data de validade após a qual comer o produto pode ser perigoso 
para a saúde, “de preferência antes” indica a data de durabilidade mínima do produto. “De 
preferência antes” significa, portanto, que estás a lidar com uma data após a qual os pro-
dutos não se estragam, mas podem alterar algumas das suas propriedades - por exemplo, o 
seu cheiro pode ser menos intenso e a sua cor menos pronunciada. No entanto, não há risco 
para a saúde ao consumi-los.

!

https://toogoodtogo.pt/pt/
https://www.wearephenix.com
https://www.wearephenix.com
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COMIDA, 

Como Organizar

NÃO BOMBAS

O Frigorífico

!
O tema da poupança de alimentos aparece também em 
atividades organizadas por ativistas do movimento “Alimentos, 
Não Bombas” (Food Not Bombs), acompanhadas por uma 
forte mensagem antiguerra. O principal objetivo da FNB é, 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” é conhecido por recuperar alimentos que, de 
outra forma, iriam para o lixo e usá-los para preparar refeições 
para compartilhar em locais públicos, acolhendo todas as 
pessoas que estiveram interessadas. 

?

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

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

Gaveta
Frutas e hortícolas

Prateleira mais baixa
Carne e Peixe crus

Prateleira intermédia
Artigos de charcutaria, 
saladas, bolos e doces

Imagens: Unsplash - Yulia Khlebnikova, Bryam Blanco, Nielsen Ramon, JK Sloan, Harris Vo Eg, Jack Cole, Alexander Schimmeck



Este guia foi produzido no âmbito da campanha 
#OurFood.OurFuture. Foi inspirado pelo guia dos 
nossos parceiros Buy Responsibly Foundation 
e adaptado pelo IMVF (Ana Isabel Castanheira e 
Mónica Santos Silva, Unidade de Cidadania Global)

A campanha #GoEAThical. Our Food. Our Future 
(CSO-LA/2020/411-443), financiada pela União 
Europeia e apoiada pelo Camões I.P, é promovida 
em Portugal pelo IMVF - Instituto Marquês de Valle 
Flôr. Os conteúdos deste documento são da exclu-
siva responsabilidade dos parceiros e não podem, 
sob qualquer circunstância, ser considerados como 
refletindo posições da União Europeia. 

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

Junho de 2022

Implementação em PT Cofinanciamento Apoio

Ficha
Técnica

ourfood-ourfuture.eu

“Sustento: Realidade Insaciável” assenta num olhar 
sobre a sociedade e a sua relação com os alimentos 
que consome. Numa história dividida em 4 atos, é 
feito um retrato atual do problema do desperdício ali-
mentar em Portugal e das suas implicações sociais e 
ambientais, com olhos postos num futuro de soluções 
e esperança.

Documentário produzido pela Reboot, no âmbito da 
Campanha OFOF.

Unidos contra o desperdício

Zero desperdício

Refood

Fruta Feia

Goodafter

Cabazes de Frutas e Legumes Imperfeitos

Receitas Zero

Sabe mais
e Explora

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/

