Prefacio

Consumir niao implica necessariamente comprar. Todos os dias consumimos
alguma coisa, em casa e nas nossas atividades quotidianas: na energia que
usamos para iluminar ou aquecer o lar, no combustivel dos meios de transporte
em que nos deslocamos, na agua que bebemos ou que gastamos na cozinha,
na higiene e nas limpezas, nos materiais que adquirimos e que acabam no
lixo. Certo é que determinadas decisoes (e habitos) podem aumentar ou dimi-
nuir a nossa “pegada ecologica” — expressao utilizada para referir o impacto
sobre o ambiente — e isso também se reflete na carteira.

Este guia esta dividido em cinco capitulos. No primeiro, abordamos o impacto
ambiental das compras. Refletimos sobre os alimentos, os produtos de limpeza
e de higiene pessoal disponiveis e damos sugest0es para fazer boas opc¢des,
mais amigas do ambiente. Abordamos ainda o turismo sustentavel, com os
cuidados que devemos ter quando vamos de férias.

No segundo capitulo, ficara desde logo claro que residuos nem sempre sao
lixo. Muitos materiais podem, na verdade, ser reutilizados no fabrico de novos
produtos. Para que tal seja possivel, é importante contribuir para a reciclagem,
e ensinamos a reutilizar os materiais e a reduzir o volume de residuos em casa.

A agua é o tema a que dedicamos o terceiro capitulo. Além de abordarmos o
consumo e a qualidade da agua em Portugal, apresentamos varias sugestoes
que podem ajudar a poupar agua na casa de banho, na cozinha e no jardim.

O quarto capitulo mostra que é possivel poupar energia em casa sem por
em causa o conforto. Ajudamos a escolher os aparelhos mais eficientes e a
poupar na sua utilizacdo, e passamos em revista os sistemas de climatizacdo e
de aquecimento da agua, além de fornecermos informacao para a construcao
e a renovacao da casa, de modo a torna-la mais eficiente.

0 altimo capitulo foca um conjunto de medidas no setor da mobilidade que
podem ser benéficas tanto para nés como para o ambiente, sem com isso
abdicarmos da nossa liberdade de movimento. Damos especial destaque ao
automovel, com conselhos sobre como escolher um modelo eficiente, usa-lo
de forma racional e adotar um estilo de conduc¢do mais ecoldgica.

Em suma, este guia mostra que todos podemos e devemos contribuir para a
sustentabilidade dos recursos naturais e dos ecossistemas. E também que é
facil fazer economias a0 mesmo tempo que protegemos o ambiente.
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Como ser sustentavel a mesa?

As despesas com a alimentacdo tém um enorme peso no orcamento familiar
(veja o grafico na pagina ao lado). Além disso, este é o setor de consumo
com maior impacto ambiental, logo seguido dos transportes. Ora, segundo
um inquérito realizado pela DECO PROTESTE, cujas conclusdes publicAmos
na PROTESTE de junho de 2020, os portugueses nao fazem uma associacao
direta entre o impacto da sua alimentacio e a sustentabilidade. Compreen-
der o quanto os nossos atos prejudicam o ambiente é o primeiro passo para
melhora-los. Na verdade, as nossas escolhas a mesa sao essenciais nao so
para a nossa saiide, mas também para o ambiente, ja que a alimentacgdo esta
diretamente ligada as mudancas climaticas e a sustentabilidade do planeta.

Setenta por cento da extracdo de agua doce no mundo destina-se a agricul-
tura e 51 milhdes de quilémetros quadrados de solo sdo usados para a produ-
¢do de alimentos. Este tltimo setor representa 26% das emissoes globais de
gases com efeito de estufa. A provisdo de proteinas animais (por exemplo, a
carne, 0s 0vos, 0 leite e 0 pescado que consumimos) tem um peso conside-
ravel neste cenario.

Ainda segundo o nosso inquérito,
quase metade dos portugueses
(42%) refere nao dispor de infor-
macdo suficiente para poder
optar por habitos alimentares
mais sustentaveis. Como vera nas
paginas que se seguem, ha muitas
opcdes que promovem a alimen-
tacdo saudavel, o nosso bem-estar
e a protecdo do ambiente. O pri-
meiro passo é ndo desperdicar.
Além disso, procure escolher pro-
dutos locais e sazonais. Ao consu-
mirmos produtos vindos de longe,
carne vermelha em demasia, ali-
mentos processados ou produtos
Nas compras, (sobre)embalados, aumentamos
opte por p rodutos 0 nosso impacto ambiental. A boa
da época e locais, e L .
de preferéncia, noticia é que também é possivel
sem embalagem. reduzi-lo, mudando alguns habi-
O ambiente agradece. tos do dia-a-dia.
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PARA ONDE VAI O ORCAMENTO FAMILIAR?
Habitacdo, dqua, eletricidade, gas _
e outros combustiveis 31,9%
Produtos allmentarNes e beF)I.daS _ 14,3%
ndo alcodlicas

Transportes 141%

Restaurantes e hotéis - 8,8%
Bens e servicos diversos - 6,7%
saide [ 5.5%

Lazer, recreacdo e cultura - 4,2%

Acessrios e equipamentos domésticos, - 4%
manutencdo da habitacdo

Vestudrio e calcado . 3,5%
Comunicacoes . 3,2%

Ensino . 2,3%

Bebidas alcodlicas, tabaco
e narcéticos/estupefacientes I 1,6%

Fonte: Orcamentos familiares, Instituto Nacional de Estatistica, 2015/2076.

0 impacto das nossas escolhas

O efeito da agricultura intensiva parece ser de bola de neve — se precisamos
de mais solos araveis, desflorestamos. Ao desflorestar, desprotegemos o pla-
neta: a conversao de ecossistemas naturais para a agricultura causa a perda
de carbono organico dos solos, que acaba por escapar para a atmosfera.
E ainda atacamos os habitats das florestas, ameacando a biodiversidade.
A exigéncia de agua doce na agricultura intensiva, além de mais 2% de emis-
soes provenientes da producido de fertilizantes, herbicidas, pesticidas e do
consumo energético para a lavoura, irrigacdo, fertilizacdo e colheita, sdo as
notas que completam este requiem pelo planeta.

A Organizacdo das Nacoes Unidas para a Alimentacdo e a Agricultura (FAO)
define uma alimentacio sustentavel de forma sucinta: é aquela em que os
alimentos sio nutritivos e acessiveis a todos, e os recursos naturais sao geri-
dos de forma a manter as funcdes dos ecossistemas para garantir a satisfacao
das necessidades humanas, atuais e futuras.
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ALIMENTACAO MUNDIAL: NUMEROS QUE PREOCUPAM

o
\1l
23,7
milhGes
de toneladas de

alimentos sao produzidos
diariamente, em média

b O
L)

400 mil

toneladas de pescado
capturadas diariamente

‘o_

—»
9,5
milhdes de m3

de madeira e lenha
sao fornecidos
diariamente
pelas florestas

1,3
mil milhoes
de toneladas de alimentos

sao desperdicados ou
perdidos por ano

7,4
trilioes de litros

de agua e 300 mil toneladas
de fertilizantes sdo usados
diariamente na producdo
de culturas

e
e
1/3 populacao

dos paises em desenvolvimento
faz uma alimentacdo
inadequada devido a
caréncias proteicas,
vitaminicas
e de minerais

Fonte: Relatdrio Building a common vision for sustainable food and agriculture — principles and
approaches, da Organizacdo das Nacbes Unidas para a Alimentacdo e a Agricultura (FAQ), 2014.
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ATENCAO!

Antes de mais, ndo se esqueca de fazer uma lista de compras, se possivel baseada numa
ementa (semanal, por exemplo), para evitar compras desnecessarias. Em segundo lugar,
certifique-se de que escolhe alimentos com um prazo alargado. Depois, assegure-se de que
0s consome atempadamente, de modo a evitar desperdicios. Arrume o frigorifico e a des-
pensa sequindo a estratégia “FIFQ” (“First In, First Out”) ou, em portugués, PEPS (Primeiro
a Entrar, Primeiro a Sair). Vera que ajuda a ter um maior controlo dos prazos de validade.

Reduza os desperdicios

Os desperdicios domésticos sdo, muitas vezes, o resultado de falta de infor-
macio sobre o prazo de validade e a natureza perecivel dos alimentos. E
importante perceber a diferenca entre a expressao “consumir até” e “consu-
mir de preferéncia antes de...”. A primeira é uma indicacdo mais restritiva,
usada em produtos pereciveis, como carne e peixe frescos, assim como fruta
e legumes cortados e embalados: a partir da data indicada, o produto nao
deve ser consumido, ja que deixa de ser seguro. Perante a mencao “consumir
de preferéncia antes de...” (usada em bens alimentares menos pereciveis,
como conservas, congelados, cereais, massa, cha, café, entre outros), consu-
mir estes alimentos alguns dias depois do prazo nio acarreta riscos sanitarios
graves, desde que devidamente conservados e que nada comprometa a sua
qualidade. Na presenca do aviso “de preferéncia”, cheire e prove o alimento:
se estiver em condicdes, embora o prazo tenha passado, podera ainda ser
consumido em segurancga.

SABIA QUE...?

Uma parte significativa das vitaminas da fruta e dos legumes encontra-se na casca ou
na camada imediatamente inferior. Sempre que possivel, evite descascar estes alimentos,
mas lave-0s sempre muito bem com agua corrente antes de os consumir. Antes de conge-
lar os legumes, mergulhe-os em agua a ferver durante dois a cinco minutos (é o chamado
“branqueamento” ou “escalddo”). Além de prolongar o tempo de conservacdo dos legu-
mes, esta técnica permite preservar a cor e reduzir o volume dos legumes, ganhando-se,
assim, espaco no congelador.

Tenha cuidado com o armazenamento. Proteja as frutas da incidéncia direta
do sol e mantenha as embalagens num lugar fresco e seco, ao abrigo da luz
solar e do calor (do forno, por exemplo). E disponha os alimentos no frigo-
rifico em func¢do da sua duracio, sempre cobertos ou fechados em caixas
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herméticas, e nos compartimentos mais apropriados (por exemplo, a carne
e o peixe na zona mais fria). A este proposito, veja a ilustracio que se segue.

UM FRIGORIFICO BEM ORGANIZADO

Um frigorifico bem arrumado permite desperdicar menos alimentos. Eis a arrumacao
ideal dos produtos num frigorifico de duas portas, com o congelador em baixo. Verifique
quais as zonas mais frias do equipamento no manual do fabricante.

@ Prateleira superior
logurtes, natas, queijo, compotas
e maionese

© Zona intermédia
9 Fiambre e charcutaria, conservas

abertas e bolos

o © Zona por cima das gavetas
Carne e peixe crus, sopa e pratos
cozinhados

(4] O Gavetas

Fruta e legumes frescos

© Porta

Leite, sumos, ovos e manteiga

(6] @ Congelador
Organize os alimentos de forma légica.
Por exemplo: uma gaveta para carne e
peixe, outra para legumes, etc. Identifique
os alimentos e escreva a data de
congelacdo. Consuma primeiro 0s mais
antigos

IDEIA PARA POUPAR

Organize as embalagens na despensa e no frigorifico por data de validade. No caso dos
produtos pereciveis (com a indicacdo do prazo “consumir até...”), certifique-se de que os
consome antes do fim do prazo, para evitar desperdicios. Caso o prazo seja precedido da
expressao “consumir de preferéncia antes de...”, se passaram alguns dias, cheire e prove o
produto. Poderd ainda estar em condicdes e escusa, assim, de o desperdicar.
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ATENCAO!

N&o compre mais do que costuma consumir apenas para poder usufruir de uma qualquer
promocdo. Interrogue-se sobre se precisa mesmo dos produtos e se ird realmente consu-
mir os trés pacotes de 12 iogurtes pelo preco de dois, antes do fim do prazo. Um pacote nao
sera suficiente para as suas necessidades?

Aproveite as sobras

Compre e cozinhe apenas as por¢Oes necessarias. Se, ainda assim, houver
sobras, congele-as ap6s a confecdo, quando estiverem mornas, para evi-
tar que se estraguem. A grande maioria dos alimentos pode ser congelada:
carne, peixe, legumes e hortalicas, fruta, frutos secos e pratos cozinhados.
No entanto, é importante que sejam adequadamente preparados antes da con-
gelacdo: por exemplo, corte a carne e elimine o excesso de gorduras, lave e retire
as visceras e as escamas do peixe, lave bem e descasque as frutas e os legumes.
Em todo o caso, deve garantir que os alimentos sdo congelados frescos. Uma
vez descongelados, os produtos podem ser facilmente utilizados para confe-
cionar, por exemplo, empadodes, sopas, batidos e sobremesas de fruta.

IDEIA PARA POUPAR

Junte o puré de batata ou os legumes que tiverem sobrado a sopa e triture tudo. Consuma-
-a no prazo de um ou dois dias.

Existem muitas ideias tteis para aproveitar restos de forma mais ou menos
criativa: com pedacos de frango ou outro tipo de carne pode, muito simples-
mente, fazer uma sandes; os restos de pdo podem ser incorporados numas
almoéndegas de carne picada ou servir para engrossar molhos; os restos de
cenoura podem ser utilizados na confecao do molho que acompanhara o seu
esparguete do dia seguinte. E tudo uma questio de imaginacio! Para mais
informacdes, consulte em deco.proteste.pt o nosso dossié completo sobre
congelacao.

Claro que, se tiver uma horta ou um jardim, ou se houver recolha de resi-
duos organicos no seu municipio, pode sempre usar ou encaminhar os res-
tos para compostagem (para mais informacoes sobre este assunto, consulte
o proximo capitulo, a partir da pagina 92).
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Escolha produtos da época

Quando compra bens alimentares, costuma preocupar-se em saber se sdo
ou ndo produtos da época? Os frutos e os legumes comprados fora da época,
como as uvas, o tomate, etc., sdo normalmente importados (e transportados
de avido) a partir de paises mais quentes, ou entdo cultivados localmente em
estufas aquecidas. Além disso, estes produtos sdo frequentemente sobreemba-
lados, como forma de os proteger, requerendo mais materiais e energia. Este
tipo de produto é, normalmente, mais caro, e a sua importacdo implica mais
emissOes de poluentes. Ao escolher produtos da época (veja os calendarios de
frutos e legumes nas paginas seguintes), estara a ter um comportamento mais
sustentavel.

-

IDEIA PARA POUPAR

Optar por fruta ou legumes da época permite tirar totalmente partido do sabor e do valor
vitaminico dos produtos, ja para ndo falar de uma melhor relacdo entre qualidade e preco.
Sempre que possivel, compre a granel, para evitar a producao de residuos de embalagem.

No site de DECO PROTESTE, encontrara uma ferramenta muito ttil para ficar a
saber qual a altura ideal para comprar cada alimento. Em www.deco.proteste.
pt/calendario-legumes, além do calendario dos frutos e dos legumes, encon-
trard uma série de outras informacdes sobre os seus beneficios nutricionais e
ainda conselhos de compra e de conservagao.

Prefira produtos locais

O transporte de produtos alimentares é responsavel pela emissdo de dioxido

de carbono e de outros gases com efeito de estufa. Veja estes exemplos:

— uma tonelada de batatas produzida e vendida localmente (numa area de
25 quilémetros quadrados) gera cerca de trés quilos de dioxido de car-
bono equivalente (CO,-equivalente);

— uma tonelada de mangas (ou de macés), oriundas da Africa do Sul (a
cerca de dez mil quilometros de distancia) e transportadas por avido, gera
3,2 toneladas de CO,-equivalente;

— uma tonelada de laranjas transportadas da Tunisia para a Europa central
de avido gera 1,2 toneladas de CO,-equivalente.
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Grande parte dos camides que circulam nas estradas dedica-se ao trans-
porte de bens de consumo, incluindo os produtos agroalimentares. Sem-
pre que adquire bananas da Costa do Marfim, ou laranjas de Marrocos,
ou peixe da India, estd a pagar também o seu transporte. Além disso,
os camides-frigorificos podem emitir gases refrigerantes com efeito de estufa que
influenciam a camada de ozono em caso de fugas. Sera que as peras-rocha ou as
macas a venda na mercearia do seu bairro nao sdo mais econémicas, saborosas
e benéficas para o ambiente?

CALENDARIO DE FRUTOS

Jan. | Fev. | Mar. | Abr. | Mai. | Jun. | Jul. | Ago. | Set. | Out. | Nov. | Dez.
Alperce K K| K K
Ameixa XK K KKK K XK
Amora XKIK KK KWK
Ananas- R R K| R X KR EER RN R R ER RN RN R K
-dos-acores
Bananada- | g 1y g | g | e @B B |8 (8|8 8| 8|8 % BB R(R(E R R
-madeira
Cereja NIK|X| K|KX
Didspiro MK K X K
Figo XIK|K|[K|IK|K|K|K
Framboesa RIR(R|(R(K[K|X|R|R|R(R(R|(R|(R|RB|R|R|R[K[K|X|R|R|X
Laranja FIR(R(KR|IK|R| R R(R[R|K|K|X|K ¥R K|K X
Limdo O A <
Maca KK |K|[K|K|[K|K|[K[KX[K|K]|KX X XK KK KK KK KWK
Melancia O O < <
MEED Ble|e|e|e|(e|e|e|e|e|r|e|e|e|e|
e meloa
Mirtilo K|IK|K|K|K
Morango NIR|KR|K(K[X|R|R|R|R(R(R(X|R|R|R[(K[K[K[X|X|K|K|K
Néspera MK X|X
Pera X IX XK KK KK KX N KIKKK KK KK KK XK
Péssego MR IK|K(K| K| KKK
Quivi KIKIK|[KIK[K|K[K|K|K X K| K
Roma ¥ K KK KK
Tangerina NiX K| X X K[X(X|X[X KX XK WK XK K| XX
Uva O O O O O

Frutos secos

Améndoa X X K| K XX X X X X|K
Aveld K IXN K I K|K
Castanha NI KR IK|IRK
Nozes X ¥R R|IK KK X
Pinhdo X X X K K| K X

X Estacdo normal

I Fora de época
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Abdbora

Jan.

Fev.

CALENDARIO DE LEGUMES

Mar.
X

Abr.
X

M

Q9

Jun.
X

Jul.

X

Set.

-

=]
=

Dez.

Acelga

Agridao

Aipo-de-cabeca

Aipo-de-talo

X XXX X

X XXX X

&
&IZ&XI&.Q

NXXRXRX

XX XXXEES

X XXX X

XX XX

Alcachofra

Alface

Alface-de-cordeiro

Alho-porro

Batata nova

Beldroegas

Beringela

Beterraba de mesa

Brécolos

Cebola

XXNXKXXEERXRRR

RIXRXR X HEHEHERXRK

X XNKNKNXRKXXK

XXX XKRXKRXR XK NEE

XXX XKNKNKXKXKWXK

XXNXKXEKRKXRR XK

XXNXX®KXKXKRXKNXK

Cebola nova

Cenoura

=

X

Chicdria de folhas

X

X

XXX RKRRRHAAHATHEHETXRXRHEXRRXRXRR

Chuchu

Curgete

Couve-de-bruxelas

Couve-lombarda

Couve-portuguesa

XXXRRHEXRNRNXR XXX HETXRERRXRXRRRXEDXRXR

XY XRENY XX XXX XRRRXRRXRXRRRXR R R EDXR

XIXNNRKNRKXE IRIRKKNYIXRIRNRIR XXX X XXX

XX NXKRRRXR X

XX XRRXRNR

Endivia

X XWX X =

HNXRXYXRXRXRXR X

XX NXKXKHE N XRXK

XIXKXKNXKXE HE R K

Ervilhas

X

Espargo

X

Espinafre

XXX XKKXKXXK X

=4

Fava

Feijao-verde

Funcho

X

=4

Grelos

X

X

XXX XKRXRXRRXR X XRNRK A

XX HNKRXRXRNRHEXRERXRHEXRRXRRRHEDRRXRHEXRRRERRRK

X

P4

Milho-doce

Nabicas

Nabo

Pepino

Pimento

Rabanete

Rabano

Repolho

Ricula

XX XERXRHER KR KR AR R AR R HA WX

RIX X IRXRNX KRR XENXRR XX

XXX XRXRRKR XK IRIXKNXRIRIXRIXR

XXXKX XXX |INIXR| X IR

Rutabaga

RIXR XX IXRKRKRXR KRR XXX

Salsifi

Tomate

NXRXKXRXRXR XX HERXR R

XNXRXRYRXR XXX ER R

HNXRXKXRXRXR R HEHARR

X XNKRKXRNXRKNR X XRKRKR

X

XXX RKRRHEXRXRXR KRR AR RK =

HNXRXKXRXRX R EXRXRERR

MNXRXKXRXRX®XRXE AR R

X Estacdo normal
X Fora de época
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Procure, por isso, ver a origem dos produtos que compra. Ao escolher pro-
dutos locais, estara a reduzir o impacto ambiental decorrente do transporte.
Além disso, poupa na embalagem, ja que os produtos vindos de longe vém
quase sempre excessivamente embalados, para estarem mais protegidos.
Além disso, estara a favorecer a economia local.

Alguns produtos alimentares tém de indicar o pais de origem ou o local de
proveniéncia, como a carne, a fruta, os legumes e o mel, apenas para referir
alguns. Tenha em atencdo que o “codigo de barras” nfo garante que um
alimento é nacional. A este propdsito, veja o episddio 3 da série Seja um con-
sumidor sustentavel, no canal da DECO PROTESTE no YouTube.

SABIA QUE...?

A escolha de produtos locais frescos e/ou da época ajuda a diminuir a emissdo de gases
com efeito de estufa e de outros poluentes. O uso de transportes é menor e nem sempre
é preciso refrigera-los!

Faca compras no bairro

O recurso aos centros comerciais ou aos hipermercados é cada vez mais fre-
quente. No entanto, do ponto de vista ambiental, é importante que nao se
perca de vista o seu impacto. Regra geral, as grandes superficies comerciais
sdo vorazes em recursos, nomeadamente na utilizacdo de solo e no con-
sumo de energia e agua. Além disso, muitas vezes este tipo de espaco nao
esta adequadamente servido em termos de transportes publicos, pelo que
os clientes tém de se deslocar de carro e acabam, consequentemente, por
consumir mais energia e emitir mais poluentes. Em vez de ir de carro até ao
hipermercado, porque nao optar pelo comércio local? Poupara certamente
dinheiro, e o seu impacto ambiental sera também menor.

Como produzem muitos residuos, os hipermercados tém de separar enormes
quantidades de plastico, vidro, papel/cartiao, lampadas e baterias, entre outros.
Mas é importante também que adotem medidas para reduzir o uso do papel
e dos materiais e que exijam dos seus fornecedores que se preocupem com a
dimensdo e a concecdo das embalagens, de modo a reduzir-se a quantidade
de residuos gerados. Por outro lado, os hipermercados devem optar por deter-
gentes tdo biodegradaveis quanto possivel e utilizar sistemas de tratamento das
aguas usadas, para que estas possam ser reutilizadas, em autoclismos, espacos
exteriores, etc. (veja, na pagina 117, o titulo Reutilizar a agua).
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Deve, entdo, fazer as suas compras num hipermercado ou na mercearia da
esquina? A resposta a esta pergunta dependera da sua situacdo pessoal, mas,
de uma maneira geral, pode dizer-se que fazer compras mais perto de casa
tem vantagens, em termos de tempo e de dinheiro, sobretudo se pensarmos
que, quando se vai a um hipermercado, acaba-se quase sempre por trazer
algo mais do que o inicialmente previsto.

IMPACTO DO HIPERMERCADO
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Impacto local
I Quando o consumo se concentra nos hipermercados,
° quem vive nas redondezas é afetado por um aumento
- de ruido, por um maior risco de acidentes e pela

intensidade do trafego devido as descargas de

mercadorias, a recolha de residuos e ao movimento

dos clientes. A qualidade do ar também se ressente.
@ I Por outro lado, a necessidade de transporte de bens,

vindos muitas vezes de muito longe, multiplica o
nuimero de veiculos (em particular, os pesados),
\ sobretudo nas imediacdes dos centros comerciais,

0 que contribui para um aumento significativo das

:0.: \ /7 emissOes de gases poluentes. A afluéncia de clientes
'YX as zonas comerciais provoca também um aumento
oo ° da circulacdo de veiculos privados.

Impacto global
O transporte e a distribuicdo de bens em larga escala,
sobretudo de alimentos vindos de locais distantes, tém
consequéncias nefastas em termos da biodiversidade
= e do ambiente, que resultam essencialmente do
- impacto das emissdes de gases com efeito de estufa
sobre o equilibrio climdtico. O consumo em energia,
necessaria para a manutencao do hipermercado,
aumenta também significativamente. Em dltima
analise, é o equilibrio do planeta que esta
em causa.

Produtos bioldgicos?

As cadeias de distribuicao sao frequentemente obrigadas a cumprir um con-
junto de parametros, muitas vezes estéticos, recorrendo a produtos quimi-
cos para conseguir que os frutos e vegetais tenham o aspeto pretendido.
Os supermercados e os hipermercados rejeitam muitas vezes os produtos
que contém imperfeicdes, que nao tém, por exemplo, a dimensdo ou a
forma ideal. Tal acaba por promover praticas que sio nocivas do ponto de
vista ambiental, como o abuso de fertilizantes e pesticidas.
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Quem se preocupa com estas questdes procura optar por produtos da agri-
cultura biol6gica, uma vez que estes sdo produzidos sem o recurso a pestici-
das e nao tém, por isso, um impacto tio negativo sobre o solo, a 4gua e o ar.
Mas como saber quais sdo esses produtos?

e A agricultura biol6gica é praticada segundo regras muito exigentes. O agri-
cultor, para obter um certificado para os seus produtos, deve respeitar um
conjunto de regras, nomeadamente:

— ndo usar pesticidas sintéticos ou adubos quimicos;

— o impacto ambiental deve ser o minimo possivel;

— ndo pode usar organismos geneticamente modificados;

— a criacdo de gado deve ter em conta o bem-estar e a satide dos animais
(por exemplo, com a manutencdo de espacos ao ar livre para exercicio e
alimentacdo biologica, de preferéncia produzida localmente);

— respeitar cuidados veterinarios segundo um enquadramento especifico.

e A agricultura biolégica €, pois, um modo de producdo com regras clara-
mente definidas e com uma legislacdo bem precisa. A aplicacdo destas téc-
nicas é submetida a controlos rigorosos, desde o prado até ao seu prato. Nao
confunda, no entanto, producdo biologica com outro tipo de praticas, mui-
tas vezes vagas e desprovidas de controlo, com designacdes como “produto
do campo”, “cem por cento natural”, “sem adubo”, entre outras. Procure o
logotipo da Eurofolha (veja a imagem na pagina 29), que se tornou obriga-
torio na rotulagem dos produtos de agricultura biol6gica da Unido Europeia

desde julho de 2010.

SABIA QUE...?

A producdo agricola bioldgica representava, em 2017, cerca de 7% da area total cultivada
em Portugal, correspondendo a média dos Estados-membros da Unido Europeia.

e Outro método de cultivo interessante é a producdo integrada, utilizada
sobretudo na producdo fruticola, que recorre o menos possivel a tratamen-
tos quimicos na luta contra doencas e parasitas. Nestes produtos, apenas
podem ser usados fitofarmacos aconselhados em producio integrada.

e Tanto a agricultura biolégica como a producdo integrada renunciam a uti-
lizacdo de pesticidas nocivos, pelo que nio poluem os solos e as aguas de
superficie, o que é benéfico para o ambiente e para a satide das plantas, dos
animais e das pessoas. A producio biolégica é mais exigente.
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SABIA QUE...?

A producdo de fruta e de legumes em agricultura biolégica evita o uso de pesticidas e de
adubos quimicos.

Reduza o consumo de carne

Jalavai o tempo em que uma refeicio de carne era um luxo acessivel apenas
a alguns, reservado, normalmente, para ocasides especiais. Ao longo dos
altimos 50 anos, os habitos alimentares alteraram-se profundamente, sendo
a carne, hoje, um alimento basico na maioria das dietas.

0 aumento do consumo da carne nao foi, no entanto, homogéneo em todos
os paises. As diferencas entre as nagdes desenvolvidas e as que se encontram
em vias de desenvolvimento sdo evidentes. Em 1964, o consumo de carne no
mundo industrializado era de 62 quilos por pessoa e por ano. Em 1997, era
ja de 88 quilos. As zonas mais pobres do planeta também alteraram os seus
habitos alimentares, mas sem nunca chegarem a valores comparaveis. Hoje,
na Europa, comemos quatro vezes mais carne do que precisamos.

Uma andlise da relaco entre o consumo de carne e o poder de compra
mostra que sdo os mais ricos quem consome mais carne. Ao nivel mundial,
estima-se que o consumo de carne ronde os 40 quilos, por pessoa e por ano.
Segundo o Instituto Nacional de Estatistica (dados de 2019), cada portugués
consome anualmente, em média, 44,3 quilos de carne de suino, 44,4 quilos
de carne de aves de capoeira e 20,8 quilos de carne de bovino.

Certo é que uma boa parte das terras cultivaveis serve para produzir a ali-
mentacao do gado, destinado aos matadouros e vendido a baixo custo. Em
1999, mais de 37% da superficie terrestre estava ocupada por culturas e pas-
tagens, e dois tercos do consumo de agua eram devidos a agricultura. Em
2018, cerca de 39% do uso do solo correspondiam a area florestal, 26% a area
agricola e 12% a area de matos. Numa propor¢ao superior a 5% destacavam-
-se, ainda, as superficies agroflorestais (8%), a area de pastagens (6%) e os
territorios artificializados (5%).

A cultura intensiva de cereais ndo se justifica s6 pelas necessidades nutri-
cionais do ser humano, mas também pelas quantidades de carne consumida
(sobretudo vermelha). A producdo intensiva é, de forma direta e indireta,
responsavel pelo consumo de grandes quantidades de energia fossil (para
a producio de fertilizantes e de pesticidas e para as maquinas agricolas),
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e pela emissio de grandes quantidades de gases com efeito de estufa: o 6xido
nitroso ou de azoto tem um potencial de aquecimento 310 vezes superior ao
do di6xido de carbono, por exemplo, e 0 metano, emitido pelos ruminantes,
é, por sua vez, 21 vezes mais "potente" do que o diéxido de carbono.

O setor agricola gera uma grande quantidade de emissdes de gases com
efeito de estufa, nomeadamente metano e 6xido nitroso, devido a aplicacdo
de adubos e corretivos de solo e também ao proprio estrume gerado pelos
animais.

ATENCAO! A

De acordo com a roda dos alimentos, para uma dieta equilibrada, os adolescentes e os
adultos ativos do sexo masculino ndo devem consumir mais do que cerca de 110 gramas
de carne ou pescado cozinhados por dia, o que corresponde a um peito de frango ou a um
bife de vaca muito pequeno.

AGUA USADA POR 100 GRAMAS DE PROTEINA

Os recursos hidricos do planeta sdo escassos. Eis alguns exemplos do que custa,
em agua, a producdo de 100 gramas de protefna de alguns alimentos.

!%}] 2539 litros
Queijo
2531 litros

Frutos secos

& 2380 litros
Ve Camardo de aquicultura

@ 1904 litros

Leite

>4b 1619 litros
Aquicultura

@ 728 litros

Carne

Fonte: Reducing food's environmental impacts through producers and consumers, Revista Science,
2018.

51



Consumo ecolégico

SABIA QUE...?

A producdo intensiva de gado é responsavel pela emissao de grandes quantidades de
gases com efeito de estufa e por um consumo de agua muito elevado. Uso de solo, adu-
bos, fertilizantes, rega, limpezas e transportes: todos estes elementos contribuem para
que a sua pegada ambiental seja gigantesca. A producdo de um sé quilo de carne bovina
emite 60 quilos de gases com efeito de estufa; ja a producao da mesma quantidade de
carne, mas de porco ou de frango, tem um impacto dez vezes menor, com uma emissao de
sete e seis quilos, respetivamente. Uma das estratégias sustentaveis mais promissoras
reside, por isso mesmo, na reducdo do consumo de carnes vermelhas.

Em suma, a producio de carne sobrecarrega o planeta. A redugdo do con-
sumo de carne, além de benéfica para a satide, corresponde também a um
comportamento ecoldgico: ajuda a libertar as terras para a agricultura e per-
mite desenvolver uma agricultura biolégica menos poluente.

EMISSOES DE GASES COM EFEITO DE ESTUFA
POR TIPO DE ALIMENTO

(quilos de CO,-equivalente por quilo de alimento)

carne de bovino | 60
Chocolate - 19

cac [
Carne de porco -
L]

7

Carne de aves 6
Peixe de aquicultura . 5
Arroz . 4

Tomate I 1,4

Ervilhas I 0,8

Macd | 0,4

Fonte: revista Science, 2078.
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Mais fruta, legumes e cereais

A producio de carne, sobretudo a vermelha, depende de praticas agricolas
intensivas. A pesca, muitas vezes intensiva, acarreta também custos para o
ambiente. E se optassemos por consumir mais alimentos vegetais em vez de
carne e peixe, reduzindo assim o impacto da producdo de carne e da indtstria
das pescas sobre 0s solos, a dgua e a biodiversidade marinha? De acordo com a
roda dos alimentos, na nossa alimentacéo diaria, devemos preferir o consumo
de produtos de origem vegetal (que representam cerca de 75% dos alimentos
da roda) aos produtos de origem animal (25%). Além de ser comprovadamente
mais saudavel, uma alimentacdo baseada essencialmente em produtos de ori-
gem vegetal permite também proteger o nosso planeta, onde cada vez mais
habitantes terdo, no futuro, de partilhar recursos cada vez mais escassos.

SABIA QUE...?

Um esparguete com carne de porco ou de vaca para quatro pessoas representa 17,09 qui-
los de emissdes de gases com efeito de estufa. O mesmo esparguete, mas com lentilhas,
corresponde apenas a 4,09 quilos de emissdes de gases com efeito de estufa, ou seja,
cerca de quatro vezes menos.

Procure incluir mais leguminosas na sua alimentacio diaria, na sopa, por
exemplo, e organize as suas refeicoes de modo que os legumes ocupem
cerca de metade do prato, a carne, o pescado ou 0s ovos, um quarto, e o
acompanhamento, outro quarto. Ingira trés a cinco porc¢oes de fruta e de
legumes por dia. Prefira uma peca de fruta a outro tipo de sobremesa e,
sempre que possivel, va consumindo fruta ao longo do dia.

Evite os alimentos processados

O ritmo acelerado das nossas vidas leva a que seja muito tentador recorrer
a alimentos faceis de preparar, como pizas ou pratos congelados, que ficam
prontos em dez minutos. Contudo, estes alimentos “processados”, tal como o
nome sugere, sofrem diversos processos de manipulacdo até chegarem a nossa
mesa. Exigem quantidades desnecessarias de recursos (como agua e energia) e
geram poluicdo adicional, sobretudo relacionada com o transporte (emissoes)
e as embalagens.
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