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Tem-se verificado, ao longo das ultimas décadas,
um aumento exponencial da populagao humana,

uma deterioracao do meio ambiente e, g@
8 simultaneamente, uma utilizagao abusiva dos

recursos naturais. Tudo isto tem sido largamente
promovido pelos sistemas globais de alimentacao,
pelos estilos de vida associados ao consumo
exponencial de recursos e, consequentemente,

GF pela producao de residuos.
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0 facto de, em 2019, o Planeta Terra ter esgotado, a 29 de julho
(a data mais prematura de sempre), todos os recursos naturais
de que dispunha para um ano, alerta para a gravidade da
situacao. A capacidade de regeneracao dos recursos do
Planeta ndo acompanha a demanda necessaria para suportar
os modos de vida adotados. Com isso encontramo-nos a viver
a crédito, “pedindo emprestado” as geragoes futuras.

No panorama nacional, dados recentes indicam que sao
precisos, atualmente, 2,2 planetas para suportar o estilo
de vida dos portugueses.

Com uma pegada ecolégica" de 3,94 gha per capita e uma média
de 5 toneladas de C0, libertadas para a atmosfera por residente
(zero, 2016), Portugal assumiu o objetivo de ser neutro em
carbono até 2050. Tal exige uma agdo imediata, com mudanca
dos estilos de vida nos préximos 30 anos, nomeadamente em
areas como a alimentacao, a quantidade e proveniéncia dos
bens consumidos ou a mobilidade.

A pegada ecoldgica é o resultado do somatdrio de varias componentes da nossa rotina didria em termos de
consumo de energia, de mobilidade, de alimentos, entre outros, sendo relacionada com as emissoes de
diéxido de carbono. A pegada ecoldgica mede a drea (em terras de cultivo, pastagens, florestas, areas de
pesca) que um cidadao precisa para produzir o que consome e absorver o lixo que produz, usando como
unidade de medida os hectares globais (gha) por pessoa.



Uma economia circular (da produ¢ao ao consumo) é essen-
cial como resposta aos desafios atuais de sustentabilidade,
mas sera que os cidadaos, as empresas e as autarquias

estado conscientes do que implica? Perceber e participar A alimentacao é o que mais pesa na pegada ecoldgica

nesse caminho de mudanca é essencial para um futuro de Portugal, seguindo-se os transportes. Perante isto,

mais sustentavel (Francisco Ferreira, 2018%). emerge a importancia de se privilegiarem circuitos curtos
agroalimentares que resultam numa maior proximidade

As alteracdes a fazer para garantir a qualidade de vida entre produtores(as) e consumidores(as), reduzindo

sem prejuizos para o planeta sao significativas, mas s6 intermediarios(as) e diminuindo a distancia percorrida

assim sera possivel diminuir a pressao que o consumo pelos alimentos durante o seu ciclo de vida.

dos(as) cidadaos(as) exerce sobre os ecossistemas.

Para ativar estes circuitos de proximidade é essencial
que cada um de nds seja parte ativa num puzzle que cata-
pulta as economias locais, estando informado e ciente
dos impactos das opgdes de consumo alimentar tomadas.

Face ao exposto, coloca-se uma questao:
o que podemos fazer para reduzir esta pegada?
A resposta tem muitas variantes, mas importa
para aqui colocar a ténica, especialmente,

na producao e no consumo alimentar.

Este guia foi produzido para o apoiar A informacao contida neste trabalho
nessa tomada de decisao e de acdo pela estd em linha com a estratégia
reducao do seu impacto sobre o planeta, “Do Prado ao Prato” que a Comissao
orientando-o(a) no caminho para ser Europeia definiu como pacto ecoldgico
um(a) consumidor(a) mais informado(a), entre todos os estados-membros.
consciente e responsavel, privilegiando

a aquisicao de produtos alimentares que

ca se fazem e ca se comem!

(2) Fonte: Conferéncias “Horizontes do Futuro”, Loulé
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CONHECA AS
VANTAGENS DE
CONSUMIR LOCAL



Perante um panorama marcado pelo aumento da
densidade populacional, da producao industrial de
alimentos e, consequentemente, da alteracao dos
padrées de consumo, foram redefinidas as formas
de producao alimentar.

Hoje pratica-se uma agricultura intensiva,
altamente consumidora de recursos naturais,
prejudicial aos ecossistemas e, por fim, com
impactos negativos na pequena produc¢ao familiar.

Tais argumentos mantém acesa a discussao sobre
a necessidade duma maior autonomia alimentar

e sobre a urgéncia de recuperar as dinamicas de
produc¢ao e consumo sustentaveis a uma escala
local. Por isso, enquanto consumidores(as),
importa estar informados(as) sobre aquilo que
justifica a adogdo de modelos de consumo em
cadeias curtas e em redes agroalimentares
alternativas.
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Saiba porque deve preferir o consumo de produtos
que crescem mais proximo da sua porta:

Preservacao da Jdentidade
Sustentabilidade éa Economia Local
éusbentabiii(;ade Agricola
@usbentaf)ifidgd’e Ambiental

Sabor e Qualidade que podem ser certificados por si
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0s atuais sistemas de alimentagao estao dimensionados a
escala global e quem decide o que come e quando come ndo é voce.

Muitas dietas locais estao a ser alteradas por padroes
impostos pelas grandes cadeias de distribuicao, em

nome da seguranca alimentar.

Contudo, a pandplia de produtos nas prate-
leiras dos supermercados nao garante
a diversidade de nutrientes,
sabores e aromas essenciais
a um regime alimentar

equilibrado.

Ao consumir local, esta a participar
num sistema de abastecimento de

alimentos numa micro escala,

exercendo ai um papel preponderante.

Muitos dos artigos ai vendidos sao
altamente processados e tém origem
em 3 principais fontes de alimentos:
o trigo, o milho e a soja.

A sua producao e comercializa¢ao em massa

nao resolve problemas mundiais como a fome

e a subnutri¢ao, nem previne o surgimento
de doen¢as como a obesidade. J

Garante, assim, a manutencao da dieta
alimentar de locais com caracteristi-
cas préprias, a biodiversidade agricola
e a preservacdo da paisagem, que se
constituem como elementos identita-
rios essenciais de uma regiao.
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Em jeito de curiosidade note-se que, para alguns
produtos alimentares, Portugal apresenta os
seguintes niveis de auto aprovisionamento *:

Vinho o 113%
Azeitona o 160,5%

Carnes o

suinos 75,7%;

ovinos e caprinos 79,2%;

aves (galinaceos e patos - 95%, peru - 70%)

Leite e produtos licteos o
Leite 108,1%;

iogurtes 55%;

manteiga 141%;

queijo 62%

Cereais o

trigo 4%;

centeio, cevada, aveia, milho 24,2%;
arroz 61,9%

(3) Fonte: INE (2013), Balancos de Aprovisionamento.

Frutos o 775%

0s valores indicam que, a alguns niveis,
existe producdo suficiente ou até
superior aquilo que seria necessario
para nos autosustentar, no entanto,
muitos dos produtos de origem
portuguesa sao exportados.

Assim, ndo alimentam a populagao local,

apenas equilibram a balan¢a econémica
alimentar de importacoes e
exportacgoes.

Ao consumir local esta a contribuir para
assegurar um nivel de auto aprovisiona-
mento pela agricultura de pequena escala.

Isso garante a alimentacao de populagoes
residentes nas proximidades das areas de

producao através, por exemplo, de merca-

dos de proximidade.

Este tipo de pratica tem um retorno imediato
para os territdrios e os diversos agentes

que os compdem. Assegura, simultaneamente, a
alimentagao das populagées, a sustentabilidade
e a continuidade da atividade agricola familiar.
Estes sao fatores essenciais para gerar riqueza
a nivel micro, para manter o tecido produtivo,

a empregabilidade e para diminuir, assim, a
desertificagcdo das zonas interiores.

* 0 grau de auto aprovisionamento nao significa que se destine exclusivamente ao mercado interno. alguns produtos séo exportados porque o mercado externo valoriza melhor.




Sustentabilidade
Agricola

Como Portugal depende do exterior para
garantir o abastecimento alimentar da sua
populagdo, resulta que uma parte significativa
da sua area agricola esta disponivel para
ocupagado por outras culturas, algumas nem
destinadas a alimentag¢dao humana.

Sao exemplo:
1) as areas florestais,
2) as monoculturas de arvenses e forrageiras;

3) as areas para cultivo de flores ou de culturas destinadas
a producao de biocombustiveis. Além disso, contabiliza-se
as areas agricolas com fins maioritarios ou tnicos de
exportacao (ex.: citrinos, framboesas e abacates).

Resulta dessa forma que os terrenos cultivaveis com
destino a alimenta¢dao humana diminuem e, com isso,
coloca-se emrisco a atividade agricola de natureza familiar
do pais e da regido. Simultaneamente, areas rurais ganham
outras ocupagodes que resultam na impermeabilizagdo dos
solos, o que afeta a sua aptidao agricola ou agroflorestal.

A producao local é feita com base nas cultu-

ras da época, privilegiando as variedades

existentes em cada lugar e nas consocia-
¢oes de culturas, mantendo pequenas
dreas que garantam a biodiversidade.

Simultaneamente, preservam-se outros
recursos como a agua e o solo, permitindo
gue estes elementos, essenciais a produ-
¢do, possam estar disponiveis para
exploracao por geragoes futuras.
Acresce ainda que a micro escala
da produc¢do é compativel e ajustada
amao-de-obralocal, a
disponibilidade de recursos natu-
rais e as necessidades reais
de consumo de alimentos.

Ao consumir local esta
a contribuir paraa
sustentabilidade agricola
a escalalocal, regional
e nacional.
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Sustentabilidade
Ambiental

Até chegar ao nosso cesto os alimentos sao
produzidos, processados, embalados,
transportados e distribuidos.

Cada um destes passos consome

recursos e gera desperdicio e poluigao.

Num momento em que se vive uma
crise ambiental, urge a ocorréncia
de uma mudanca profunda,
sobretudo ao nivel da
alimentacdo, pelo seu efeito
significativo na Pegada
Ecolégica do Planeta.

Desperdica-se, mundialmente, um
terco daquilo que se produz.” Porqué?
Pela distancia entre o local de origem
e o local de consumo e, consequente-
mente, pela necessidade de trans-
porte entre estes dois pontos.

0s sistemas de transportes de merca-
dorias sao adaptados a grandes
cargas, o que exige maiores volumes
de produc¢ao para rentabilizar os
custos inerentes a deslocagdo e ao
acondicionamento dos produtos.

Com isso, os canais de distribuicao
encomendam grandes quantidades
de alimentos e outras mercadorias
para economizar nesses encargos,
poupando assim dinheiro e tempo.

Para responder a essa procura

dos intermedidrios, aumenta-se

a producao para valores superiores
aquilo que seria, realmente,
necessario.

Ao produzir em excesso,
utilizam-se recursos como o solo,
a dgua e a energia para originar
alimentos que vao, em parte, ser
desperdicados. Este sistema de
consumo em larga escala promove
perdas e desperdicio alimentar,
além duma ma distribuicao da
producado, o que nao resolve os
problemas de fome e dama
nutricdo mundial.

(8) Fonte: Don't Waste our Future (2017), “Dossié sobre as perdas e o desperdicio alimentar”.



Além disso, coloca-se ainda a questao do

embalamento dos produtos em plastico, muitas

vezes necessario para garantir as condi¢oes de
acondicionamento durante o transporte. k

Para tal, sao frequentemente utilizadas
embalagens de plastico nao reutilizaveis e nem
sempre reciclaveis ou recicladas, terminando
estas em aterros sanitarios ou a contaminar
ecossistemas tao frageis

COMo 0S 0Ceanos.

A producdo local é planeada e ajustada em o Diminui¢ao das emissées de gases com
fungao da procura e da oferta alimentar efeito de estufa;

possivel em cada época. Permite ainda

comprar a granel, reduzindo o plastico. o Acumulagao de CO; na vegetacao e nos
Além disso, pela proximidade entre os pontos solos a nivel local;

de origem e de consumo, as cadeias curtas
reduzem a pegada ecoldgica dos alimentos, o Reducdo das perdas ao longo das cadeias

promovendo a neutralidade carboénica, de producao de alimentos e dos desperdicios
nomeadamente pela: alimentares pelos consumidores.
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) que ] : gémercla_ll_zado
nos supermercados, tem uma curta
histéria a contar.

Ele é produzido fora de época

Iﬁ_.‘m ést_.ufas e com fertirrigacao,
m um crescimento acelerado

que nao lhe permite ganhar

~ textura e sabor.

As variedades selecionadas
produzem frutos mais resistentes
para que possam ser transportados
sem danos.

4

Ja um tomate da época, ainda

que produzido em estufa, para

uma entrada mais célere no mercado,
tem um ciclo de vida mais longo

e natural, o que lhe proporciona maior
ganho de sabor e qualidade.

15



Normalmente o pr

sementes, guarda

campanha e gara

de um patriménio

no aroma, format

gue, numa caixad

se verifique um pad

multiplicidade de for

gue notamos naqueles que sao origindrios de
producgao local.

Na producado local a qu

ser feita diretamente ao produtor,
sem burocracias e intermedidrios.
Isto, além de surtir um efeito imediato
na correcao da anomalia detetada no
alimento, poderd ainda resultar numa
compensacao para ofa) consumidori(a),
pelarelagao direta criada com quem
produz, que pretende agradar ao
cliente.
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Todos consumimos bens alimentares e
outros, mais ou menos essenciais, para
suportar os estilos de vida adotados.
Importa, contudo, estar ciente que as
op¢oes de consumo feitas diariamente
influenciam a pressao do ser humano
sobre o Planeta, o que se traduz na
pegada ecoldgica ja referida.

@@ I Parte de si tomar as medidas necessarias

para fazer a diferenga com as suas escolhas
e. dessa forma, reduzir a marca deixada.

Por isso, no caminho para transformar os seus
hdbitos de consumo alimentar, deve ponderar

e estar consciente sobre o tipo de consumidor
gue é, para adotar as medidas de mudanca que
considera possiveis e necessarias, com vista a
reduzir o seu impacto nos ecossistemas atraves
da alimentacao.

18



Calcule a sua Pegada Ecoldgica

Para calcular a sua pegada ecoldgica indivi-
dual, podera recorrer a calculadora online

disponivel em www.footprintcalculator.org.

Basta preencher os indicadores solicitados
a cada passo para que perceba qual a pres-
sao que exerce sobre o Planeta.

No final acederd a um relatério que integra
todos os resultados do calculo realizado, o
que lhe permitira verificar em que campos
estd a deixar uma maior e menor pegada.

,’ ® Pegada Ecolégica

whicipios Forluguesss

Em Portugal, foi realizado o relato-
rio “Pegada Ecoldgica e Biocapaci-
dade dos municipios portugueses:
a sua relevancia para as politicas

publicas portuguesas” (Zero, 2018).

0 mesmo, disponivel para consulta
na url www.pegadamunicipios.pt,
inclui, além do estudo do impacto
ecoldgico que alguns municipios
do pais exercem, uma calculadora
que esta disponivel para medir as
pegadas de cada um dos munici-
pios que integra o estudo.

Assim, se aceder ao site indicado,
pode escolher o municipio mais
perto de si e calcular a sua pegada
ecoldgica individual.

_.glll-

Global Foolprint Mebwork

.| EIf . a ot

Segundo o relatério supra indi-
cado, esta ferramenta individual,
calibrada com os dados da Pegada
Ecolégica de cada municipio,
garante o acesso a informacao e
indicadores relevantes para
ancompreensao, pelas populagoes,
da complexidadedos desafios
associados ao desenvolvimento
sustentdvel.

Permitird, igualmente, facilitar a
coordenacao de esfor¢os por parte
de multiplos atores locais, o que é
fundamental para a existéncia de
territdérios mais sustentaveis.

0 calculo da Pegada Ecoldgica
dos municipios permite identificar

e sinalizar os fatores que mais
contribuem para a pressao que
os residentes e as atividades eco-
némicas ai exercem sobre os
ativos ecoldgicos.

Possibilita, assim, um raio-x sobre
as atividades didrias com maior
potencial para redug¢ao de impac-
tos, bem como as areas criticas
que as politicas locais devem
enfrentar para favorecer uma
mudanc¢a de rumo para um futuro
melhor.
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As sugestdes que se seguem poderao apoia-lo no
percurso de se consolidar como um consumidor

local, contribuindo com as suas escolhas

alimentares para um Planeta mais sustentavel,
para a dinamiza¢ao da economia da regiao e para
a preservacao do patrimdnio identitario e natural.

Prefira produtos frescos

Ao adquirir produtos frescos esta a garantir que
o circuito entre a producdo e o consumidor seja
0 mais curto.

Quanto maior for a proximidade dos sistemas de
alimentagao, maior serd a frescura dos alimentos
que consome. Consequentemente, menor sera

a sua pegada ecoldgica individual e o impacto
ambiental da atividade agricola.

Ao eliminar etapas no cadeia de abastecimento
alimentar, como por exemplo os transportes, a
distribuicdo, o acondicionamento, o processamento
e o embalamento, estd ainda a contribuir paraum
menor consumo de recursos.
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Atente a origem

do que consome

Estar informado(a) sobre a proveniéncia dos
produtos é um passo importante para se ser um(a)
consumidor(a) local.

Esse sentido de interesse pelo ponto de partida do
alimento que estd a ponderar comprar é um reflexo
que se adquire e gue parte do reconhecimento do
impacto da producao e do transporte quer no
ambiente, quer na qualidade dos alimentos que
coloca a sua mesa.

Consumir local é optar por produtos com menor
pegada ecoldgica, nomeadamente aqueles que
nascem mais proximo da sua zona residencial.

E conhecer alguns dos(as)produtores(as) da
suaregido e/ou do seu concelho de residéncia
que lhe podem facultar tudo aquilo que precisa
para preparar refeicdes diversificadas e
nutricionalmente equilibradas no seu dia-a-dia,
com menor grau de processamento.
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Prefira produtos da época

As estacdes do ano sao definidas

em fungao quer do regime pluvial,

quer da duracao dos dias o que,
por sua vez, é influenciado pela
rotacao da terra em torno do sol.

As culturas agricolas desenvol-
vem-se em funcao de parametros
ndo percetiveis pelos seres

humanos, mas que sao essenciais

as mesmas e que resultam da sua
ligagao e reacao natural ao meio
envolvente. Estas tém ciclos
naturais de desenvolvimento que
devem ser respeitados. Dessa forma,
garantimos o0 acesso a alimentos com
maior qualidade e sem necessidade
de recurso a conservantes.

Consumir produtos da época é estar de
acordo com os ciclos naturais das culturas
e das estagoes. Porisso, os produtos locais,
nascidos e criados na altura propria, sao
garantia de frescura, e reflexo da melhor
relacao qualidade-preco.

Se desconhece a época propria de

producgado e consumo, consulte alguns
sites recomendados.”

(s} Por exemplo: www.pratocerto.pt, www.sima.pt e www.apng.org.pt




Escolha modos de produ¢ao mais sustentaveis

Enquanto consumidor(a) local,
deve procurar estar informado
sobre as praticas agricolas na
producao, no acondicionamento
ou na transformacao de alimentos,
nomeadamente ao nivel da
utilizacao de fitofarmacos,
reguladores de crescimento,
conservantes e também de
recursos naturais como
a dgua e 0s solos.

Deve escolher produtos que
resultam de boas praticas
agricolas, de utilizacdo de recursos
naturais de forma sustentavel e
também de aplica¢do responsavel
de fitofarmacos.

Sao exemplo disso os produtos
com certificacao para o modo de
producao bioldgica, entre outros.

Na auséncia de certificacao, podera
procurar saber, junto do(s) seu(s)
produtor(es) de confianca, quais

as praticas aplicadas, exigindo
assim transparéncia quanto ao
ciclo de vida do produto que estao
a vender.

Podera até ser mais ativo, propondo-lhe
uma visita ou até dispor-se a ajuda-lo
numa tarefa da exploracdo agricola,

ou a participar em atividades ludicas
que 0 mesmo possa organizar.
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Faca voceé parte da certificacao e

rastreabilidade do produto local

0s circuitos curtos de produgao
e consumo permitem uma
autoregulacao que ¢ eficaz pela
maior relacao de proximidade
entre os intervenientes da
cadeia.

Se algo adquirido ndo estaem
concordancia com a qualidade
esperada; devera contactaro
produtor, fazendo-lhe chegar.a
suareclamacgao.

Se.nao confiar na proveniéncia
local do produto, questionee
exijaresponsabilidade por
parte de quem o'produziu e
vendeu. kst

Dessa forma estara a contribuir .

para.a melhoriada-qualidade e
da rastreabilidade dos produtos
locais.
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Em ambos 0s casos resulta que o

e ¢
eV o lastico utilizad bal t
05° 60(’9 plastico utilizado em embalamento
,\“6\03 culmina muitas vezes em locais

como o solo ou o0 mar,

provocando, pela sua durabilidade
| 4 e degradacao lenta (com conse-
guente desagregac¢ao da matéria
em microplasticos), danos aos
ecossistemas.




Seja ativo e ajude a

passar ] mensagem Seguem-se algumas sugestoes:

» Divulgue boas praticas de produ¢do e consumo local,
assim como ferramentas® e informagoes Uteis aos
consumidores;

» Promova os Circuitos Curtos de Abastecimento (CCA)
mais perto de si;

0 seu papel nao se restringe as opgdes » Organize atividades nas exploragdes agricolas
de consumo, mas também no seu empenho que conhece (voluntariado, festas, dias abertos,
em disseminar a mensagem sobre a importancia workshops);
do consumo local de produtos alimentares.
» Organize um mercado local/de produtores
Podera também contribuir organizando ou na sua drea de residéncia;
promovendo ag6es que acessibilizem a

producao local no seu territério. » Conheca alegislagdao em vigor para organizac¢ado
de mercados"” e abastecimento de cantinas®.

(6} Falamos aqui de ferramentas tecnolégicas que acessibilizem a produgéo local, como é o caso da app Web e mobile www.casefazem.pt, onde estdo georeferenciados os agricultores e produtores locais do Algarve.
{7} Decreto-Lei n° 85/2015 de 21 de Maio.

(8) Decreto-Lei n° 34/2019 de 22 de Maio



casefazem.pt

Ca se fazem, ca se comem.
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A defesa do planeta

comeca no seu prato.
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PROMOTOR COFINANCIAMENTO: NOPLANETB - AMI + Instituto Camdes + Unido Europeia
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