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Introducao
O que é ZERO DESPERDICIO

O ZERO WASTE € um Projeto cujo principal objetivo € promover a inclusdo social
nas zonas rurais na area da educacao, utilizando contetdos relacionados com a
reducdo do desperdicio alimentar. Ao mesmo tempo, esta também focada na
melhoria do desenvolvimento profissional dos professores através da criacdo de
ferramentas educativas gamificadas com conteudo cientifico.

Este guia é uma das ferramentas abertamente disponiveis no ambito do
desenvolvimento do projeto, para que qualquer interessado possa aceder ao seu
contetdo e aprender com ele. Todos os conteudos do guia foram baseados nos
principios metodoldgicos e nos contetdos cientificos desenvolvidos pelo comité de
peritos da IA2.

Os conteudos formativos que estdo disponiveis no site funcionam como suporte ao
presente guia, mas também como forma de ser introduzido em novas metodologias
de ensino relacionadas com a gamificacdo. Entre estes contetdos, pode encontrar-
se 0 seguinte:

-Infograficos

-Dicas para reduzir o desperdicio
-Workshop de Eco-design

-Caixa de fuga

-Sala de Fuga Online

O projeto ZERO WASTE é financiado pelo programa Erasmus+ e desenvolvido por
um consorcio de 6 instituicbes de Espanha, Irlanda, Portugal e Roménia.
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Justificacao

De acordo com os dados fornecidos pela Organizacdo das Nac¢des Unidas para a
Alimentacdo e Agricultura (FAO), em 2011, um terco dos alimentos produzidos
globalmente é perdido ou desperdicado todos 0os anos. Ao mesmo tempo, estima-se
qgue em 2019, cerca de 690 milhdes de pessoas no mundo sofrerdo de fome e
guase 3 mil milhdes ndo conseguirdo pagar uma alimentacdo saudavel (que
representa mais de um terco da populacao).

De acordo com a FAO, se um quarto dos alimentos que estdo atualmente perdidos
ou desperdicados fossem salvos, seria suficiente para alimentar 870 milhdes de
pessoas. No entanto, apesar da crenca popular, este desperdicio ndo é exclusivo
dos paises desenvolvidos, uma vez que 0s numeros sao muito semelhantes em
todos os paises, independentemente do seu nivel de rendimento.

E por isso que entre os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS)
estabelecidos pela ONU, o numero 12 foca-se na producdo e consumo
responsaveis como forma de reduzir este desperdicio alimentar. A este respeito, 0
projeto ZERO WASTE esta alinhado com este ODS, com especial enfoque nas
zonas rurais e na educagao de adultos no ambito do trabalho de sensibilizacéo.

Objetivo

Este guia didatico pretende ser uma abordagem ao problema do desperdicio
alimentar, focando-se nos alunos do ensino secundario nas zonas rurais, que
tradicionalmente recebem uma menor proporcao de recursos na esfera educativa.
Desta forma, o objetivo é dar ferramentas aos profissionais da educacéo nesta area
para que possam sensibilizar para a necessidade de tomar medidas contra o
desperdicio alimentar.

Este primeiro guia estudara a origem do desperdicio em cada etapa da cadeia
alimentar, bem como os efeitos que tem a nivel global. Tratara também da perda de
alimentos e dos tipos de deterioracdo que pode sofrer e que informacgdes para evitar
gue possam ser encontradas nos rotulos de diferentes alimentos.

No ambito do processo de formacdo proposto pela ZERO WASTE, o objetivo é
utilizar metodologias de gamificacdo que facilitem o acesso ao conhecimento de
forma divertida e inovadora. Entre as atividades propostas estdo uma variedade de
jogos educativos adaptados aos niveis educativos dos alunos participantes.
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O projeto ZERO WASTE visa ajudar a reduzir o desperdicio alimentar, colaborando
assim com a implementacdo do ODS 12, que procura uma producdo e consumo
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responsaveis para o evitar.
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O que sabemos sobre o desperdicio alimentar?

Este moédulo proporcionara uma introducédo ao problema do desperdicio alimentar,
focando-se na compreensdo da sua importancia, impacto e origem. Intuitivamente,
podemos compreender o significado da expressao "desperdicio alimentar”, mas ha
uma série de conceitos em torno desta ideia de que podem ser Uteis para lidar com
as questodes envolvidas.

De forma a destacar a necessidade de utilizar este tipo de conceitos e a
complexidade em torno deste tema, a proposta didatica deste modulo inclui a
realizacdo de uma avaliacdo prévia com um jogo de perguntas acolhidas na
plataforma Kahoot, para que os participantes possam ter uma primeira abordagem a
profundidade do tema de forma divertida.

Entre os conceitos a serem discutidos, 0 mais importante séo 0s seguintes:

Alimentos: qualquer substancia - processada, semi-processada ou crua - que se
destina ao consumo humano. Inclui bebidas e qualquer substancia que tenha sido
utilizada no fabrico, preparagao ou tratamento de alimentos.

Cadeia alimentar: E o processo completo de producdo de alimentos e estéa dividido
em quatro partes (producdo primaria, transformacdo e fabrico, distribuicdo e
consumidor)

A perda de alimentos refere-se a alimentos que derramam, estragam, incorrem
numa reducao anormal da qualidade ou perdem-se antes de chegar ao consumidor.
Ocorre tipicamente nas fases de producdo, armazenamento, processamento e
distribuicdo da cadeia de valor alimentar.

O desperdicio alimentar refere-se a alimentos de boa qualidade e adequados ao
consumo humano, mas que nao sao consumidos porque sao descartados antes ou
depois de se estragarem. Ocorre mais na fase de consumo das familias.
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Comecando Kahoot: O que sabe sobre desperdicio alimentar?

Quiz jogo para avaliar de forma gamificada o conhecimento prévio dos alunos
participantes. Existem dois slides explicativos para além das perguntas, pelo que é
aconselhavel verificar o Kahoot antes de o utilizar pela primeira vez.

LIGACAO A KAHOOT
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Por que é importante abordar o desperdicio alimentar?

O desperdicio alimentar € estimado em 1,3 mil milhdes de toneladas de alimentos
por ano, de acordo com os dados da FAO. Isto representa a perda de cerca de um
terco da producdo global por ano. Apesar da dimensdo destas perdas, também
descobrimos que cerca de 690 milhdes de pessoas no mundo sofrem de fome.

De acordo com as estimativas da FAO, se um quarto dos alimentos desperdicados
globalmente fosse salvo, 870 milhdes de pessoas poderiam ser alimentadas. Com a
populacdo global a continuar a crescer nos préximos anos e as estimativas atuais a
sugerirem que havera 9,1 mil milh6es de pessoas no mundo até 2050, é cada vez
mais urgente resolver este problema.

E por isso que dos 17 Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel, o nimero 12 visa
especificamente reduzir o desperdicio, focando-se na producdo e consumo
responsaveis. Para tal, foi estabelecida uma série de marcadores e orientacées para
facilitar a consecucao deste objetivo.

No entanto, este ndo é o Unico dos 17 ODS alinhados com a reducdo do
desperdicio alimentar, uma vez que se trata de uma quest&o transversal. E por isso
gue os objetivos 1 e 2, que visam combater a pobreza e a fome, também tém
seccdes destinadas a combater o desperdicio alimentar e os seus efeitos na saude
e bem-estar das pessoas.

Apesar desta crenca, o desperdicio alimentar ndo esta concentrado nos paises mais
ricos, mas é um fendmeno global, com residuos muito semelhantes entre paises de
rendimentos muito diferentes, com uma média de 79 kg/capita de alimentos
desperdicados globalmente.

NO
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No caso especifico de Espanha, 79% das familias admitem ter deitado fora os
alimentos depois de o terem comprado sem o processar e 30% depois de o terem
cozinhado, quer depois de o terem guardado no frigorifico, quer diretamente do
prato.

Tendo em conta estes numeros, é evidente que a luta contra o desperdicio
alimentar é um problema que tem de ser enfrentado a nivel global e que tem um
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grande impacto tanto na saude como no bem-estar de uma grande parte da
populacdo, bem como num impacto ambiental significativo.

O desperdicio alimentar € assim tdo importante?

Quiz game para ter uma ideia da dimenséo do impacto do desperdicio alimentar em
comparagdo com outras magnitudes, como o PIB dos paises, o consumo de
energia, etc.

LIGACAO A KAHOOT

Medicao de residuos alimentares

No ambito do ODS 12, que visa atingir uma producdo e consumo responsaveis, 0
objetivo é reduzir para metade o desperdicio alimentar per capita até 2030. Um pré-
requisito para alcancar este objetivo € ter um conjunto de marcadores unificados e
universais para medir o desperdicio alimentar e a sua evolugdo. Para o efeito, foram
desenvolvidos os seguintes indices:

- Indice de Perda de Alimentos (FLI): Mede as perdas da producéo alimentar para o
retalho (sem incluir o retalho).

- Indice de Residuos Alimentares (FWI): Cobre as Ultimas fases da cadeia alimentar
e permite comparar 0s progressos entre diferentes paises e marcar o objetivo dos
ODS, considerando que todos comecgam a partir de 100%.

Para construir a FWI para diferentes paises e sectores, foi implementada uma
metodologia de trés niveis:

- Nivel 1: Para os paises onde ndo existem medidas préprias, sao utilizadas
medidas proprias, a modelacéo e as extrapolacdes.

- Nivel 2: (Este nivel é o nivel recomendado para medir o progresso em termos dos
ODS). Inclui a medicdo do desperdicio alimentar no pais por sector, utilizando
inquéritos aos residuos domésticos e comerciais, permitindo dados comparaveis ao
longo do tempo.

- Nivel 3: Inclui informagfes adicionais sobre sectores especificos e dados
desagregados para diferentes variaveis socioeconémicas, fornecendo uma imagem
pormenorizada da situacgao.

Dindmica: Meca os seus residuos

Esta atividade consiste em tentar medir a quantidade de residuos alimentares
produzidos por cada participante ao longo de uma semana. Os participantes

‘ o £
%ns da Rovosimenanadhaon ».. meCP PREV/FORM *'-'

Universidad Zaragoza el 2l

7


https://create.kahoot.it/share/is-food-waste-so-important/37087967-42e2-4108-9c71-f46f061eafcf

= WASTE

comegcam com uma estimativa para si e outra para 0s seus colegas e depois
comparam-na com os dados medidos ao longo de uma semana.

Duracéao: 1 semana (7 dias de medicdes e, em seguida, discusséo de resultados).

Inicio do exercicio: Os alunos fardo o exercicio em grupos de 3-4 pessoas. Dentro
do grupo, fardo uma estimativa de quantos kg de alimentos pensam que cada
membro desperdica ao longo de uma semana.

Para efetuar as medicBes, separe o desperdicio alimentar (orgénico) do resto do lixo
gerado em casa e pese-0 quando o vai deitar fora. E importante ter em conta que
deve comecar o primeiro dia com lixo vazio e que estamos apenas a tentar medir o
desperdicio alimentar, por isso deve deitar fora separadamente qualquer alimento
gue nao seja consumido, mas que esteja em boas condi¢cbes quando o comprou.
Todas as sobras da preparacdo dos alimentos (descasques, 0Ss0s, etc.) devem ser
retiradas desta medida.

ApOs uma semana, todas as medicOes efetuadas sdo adicionadas e podem ser
tracadas num grafico contra as estimativas originais para ver quao perto ou
distantes estdo. Para incentivar a discussdo entre os grupos, propdem-se as
seguintes questodes:

1.0 desperdicio alimentar médio em Espanha € de cerca de 1,3 kg por pessoa por
semana (cerca de 76 kg por pessoa por ano). Conseguiu um valor mais alto ou mais
baixo? Por que acha que isto €7?

2.0 gue acha da média em comparacdo com o seu desperdicio?

3.Como é que te afetou saber que mediste o teu desperdicio alimentar? J& tentou
evitar o desperdicio alimentar mais do que o habitual?

4.Achas gque ha alguma coisa que te possa fazer desperdicar mais ou menos? Pode
reutilizar um pouco do que deita fora para que nao seja desperdicado?

5.Quéo fidvel achou que as suas medidas eram e o que poderia fazer para as
melhorar?

Para comparar os seus residuos com os de outros participantes do projeto ZERO
Waste, pode inscrevé-lo neste formulario. Os dados recolhidos neste formulario
serdo utilizados para fazer um ranking de quem obteve menos desperdicio.

Geracao e impacto do desperdicio alimentar

Ja foi referido em seccdes anteriores que o desperdicio alimentar € um fenomeno
global, sem grandes diferengas entre paises de rendimento mais elevado e inferior.
No entanto, ha uma série de fatores que condicionam o desperdicio alimentar que
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ocorre em diferentes grupos populacionais que nos podem ajudar a resolver este
problema de forma direcionada:

Fatores econémicos

0 A industrializacdo das fases da Cadeia Alimentar pode aumentar a
quantidade de residuos gerados, para além da criagdo de tipos de residuos
diferentes dos de uma cadeia de abastecimento nao industrializada, relacionadas
com o tratamento dos alimentos.

o O crescimento econdmico conduz a um maior gasto em lazer e restauragcao, o
gue aumenta a probabilidade de desperdicio alimentar.

0 A urbanizacdo desliga as pessoas com origens alimentares e reduz a
consciéncia sobre a sua origem e impacto. Além disso, a diversidade alimentar é
maior nas cidades e os produtos locais sdo menos comuns, 0 que também afeta o
impacto ambiental que tém e o seu prazo de validade.

o A globalizacdo aumenta a distancia entre o local onde os alimentos sao
produzidos e o seu local de consumo.

o0 A reducdo dos precos dos alimentos afeta negativamente os produtores e
aumenta o desperdicio alimentar.

-Fatores culturais e comportamentais

0 comportamento dos consumidores: A forma como os consumidores se
comportam em relagdo a um problema depende da forma como os afeta
individualmente, devendo devem ser tidos em conta os seguintes fatores:

- Sensibilizagcdo: E um factor-chave para chegar aos consumidores e, para
iSS0, € necessario saber quanto alimento é desperdicado.

- Comportamentos desperdicados: Depende da informagcdo que o0s
consumidores tém (por exemplo, data de validade).

- Habitos: E provavel que se repitam comportamentos e habitos adquiridos,
pelo que estes devem ser tidos em conta.

- Emocgdes: Emogbes como a culpa podem fazer com que os consumidores
desperdicem menos comida.

- Normas culturais e sociais: Os valores culturais e sociais influenciam a
forma como os alimentos sdo consumidos, por exemplo, em algumas culturas ou
tradicbes a comida € mais aceite de uma determinada forma ou quando tém
convidados, muita comida é colocada sobre a mesa ou mesmo deitada fora como
parte das celebracgdes.
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- Fatores sociodemografias

Os fatores sociodemotivos relacionados com o desperdicio alimentar sao
complexos e, por conseguinte, ndo existe atualmente consenso sobre a sua
influéncia exata, no entanto, os pontos de prova disponiveis ao longo das seguintes
linhas gerais:

- Idade: Os mais jovens tendem a desperdicar mais do que os mais velhos.
- Género: As mulheres tendem a desperdicar menos comida.

- Tipo de casa: As familias tendem a desperdicar maisalimentos se houver
criancas no agregado familiar.

- Tamanho do agregado familiar: As pessoas que vivem sozinhas tendem a
desperdicar mais.

- Nivel de rendimento: Quanto maior for o rendimento, mais residuos tendem a
ocorrer.

- Tipo de consumidor: Osconsumidores mais conscientes dos precos tendem a
desperdicar menos.

- Problemas institucionais e politicos

» Disponibilidade limitada de dados: Torna-se mais dificil quantificar o nivel e
a trajetdria do Desperdicio Alimentar, pois muitas vezes néo é posivel diferenciar os
residuos comestiveis e ndo comestiveis com os dados ou a magnitude real dos
residuos em areas ndo desenvolvidas em comparacdo com as areas desenvolvidas.

* Implementacdo de politicas: Algumas politicas que sdo executadas em
busca da melhor seguranca alimentar ou melhoria da noz-noz dos alimentospodem
levar ao desperdicio de alimentos.

Com base na variedade de fatores que afetam a producdo de residuos
alimentares, pode ver-se que se trata de um problema complexo que requer uma
profunda consciéncia da populacdo. Esta complexidade reflete-se também no
impacto do desperdicio alimentar em diferentes areas, que podem ser classificadas
de acordo com a area afetada:

* Ambiente: A producdo, embalagem e distribuicdo de alimentos gera
impactos ambientais significativos, pelo que desperdicar alimentos também significa
desperdicar os recursos utilizados. Estes recursos podem ser ainda divididos em:

o Energia utilizada para a producéo e transporte, que esta relacionada tanto
commaquinas agricolas como com sistemas de bombagem de agua. No caso dos
transportes, geralmente provém de fontes poluentes, o que também implica a
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emissdao de gases com efeito de estufa (GEE). Estima-se que 38% da energia
utilizada na producéo alimentar seja perdida ou desperdicada.

o Emissbes de gases com efeitodeestufa, que provém principalmente de
magquinas agricolas e transportes, como discutido no ponto anterior. Estima-se que
cerca de 9% das emissdes globais de GEE estejam relacionadas com alimentos que
nao sao consumidos.

o Agua utilizada na producio, que é um recurso essencial e relativamente
escasso para avida. Apesar disso, 24% da agua utilizada globalmente por ano €&
usada para a producao de alimentos, que acaba por ser desperdicada.

o Aguas residuais e agua poluida devido & emissdo de produtos gquimicos
relacionados com a producdo de alimentos, tais como compostos de azoto que
poluem as massas de agua. De todo o azoto emitido em massas de agua para
producdo de alimentos, 12% esta diretamente relacionado com alimentos que néo
sédo consumidos.

o Degradacao da terra através do uso intensivo da terra. O desperdicio alimentar
leva a necessidade de produzir mais para satisfazer as necessidades da populacao.
Isto leva a degradacao da terra através da sobreexploracdo, o que, por sua vez,
leva a desertificacdo e a desflorestacdo. Estima-se que cerca de 23% da area
cultivada acaba por produzir alimentos que depois séo desperdi¢cados.

o Perda de biodiversidade devido as culturas utilizadas, relacionadas com os
residuos gerados e com a utilizacdo de monoculturas extensivas, levando a que a
agricultura seja atualmente responsavel pela maioria das ameacas e riscos vegetais
e animais.

« Economia: O desperdicio alimentar implica uma diminuicdo do valor
econdmico a nivel global e um acesso desigual aos recursos alimentares, que sao
fundamentais para a subsisténcia. A nivel individual, também reduz o poder de
compra das familias, uma vez que se trata de um desperdicio de recursos.

« Bem-estar humano: O desperdicio alimentar aumenta a inseguranca
alimentar para os cidadédos em todo o mundo.
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Workshop: Onde esta e onde nos leva o Desperdicio Alimentar?
Duracéao: 1 hora
Numero de participantes por conjunto (min-méax): 4-10

Neste workshop sdo dados cartdes que representam alguns dos fatores
relacionados com os residuos. Os cartdes devem ser ligados de forma a indicar
quais os fatores que geram residuos, que tipo de residuos e que impacto cada um
tem. O workshop € dividido em trés fases e os cartdes sdo adicionados em cada
fase. Ha sempre um cartéo central que diz RESIDUOS em letras grandes.

Se estiver disponivel massa pegajosa, recomenda-se que possam colar as cartas
ao quadro-negro para estabelecer as ligacdes entre elas. As cartas distribuidas em
cada fase e a hora paraque os rt sejam listados abaixo:

*FASE 1 (5 minutos):
Pessoas jovens

Baixo preco

O uso de agua
Degradacao do solo
Biodiversidade

*FASE 2 (10 minutos):
Solo uséavel

Emisséo de gases com efeito de estufa (GEE)
Seguranca alimentar
Familias com criancas
Industrializacao
Crescimento economico
Vida em cidades
Desertificacao

*FASE 3 (15 minutos):
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Desperdicio de agua
Consumo oenergético
oHigh rendimento
Viver sozinho
A Globalizacao

A Seca

O objetivo deste workshop é ver como todos os fatores relacionados com o
desperdicio estao ligados entre si e visualizar a complexa web que é formada com
eles, entender que o desperdicio alimentar € um problema com um grande ndamero
de fatores que o afetam de muitas maneiras diferentes e que tém muitas frentes de
acao diferentes.

Em cada uma das fases, uma vez que o tempo termina, 0s participantes terdo 5
minutos para explicar as ligagdes que fizeram e como cada uma das coisas em cima
da mesa afetam as outras. Depois de todas as ligacdes terem sido feitas, pode
haver uma discussdo sobre a forma como cada um dos efeitos pode ser reduzido
através da reducédo do desperdicio alimentar.

Perguntas para os envolver:
*Esperava este numero de ligagao entre as cartas?
*Pode escrever mais cartas?

*Acha que toda a ligacao entre as cartas é igualmente forte? Porqué?

Por que temos de lutar contra o desperdicio alimentar?

Embora nos concentremos geralmente no impacto do desperdicio alimentar na
saude e no bem-estar da populacdo, j& vimos em seccdes anteriores que o
problema se estende a outras areas, tanto a nivel econémico como ambiental.

A reducdo da quantidade de alimentos desperdicados colocaria mais alimentos a
disposicéo de todos, reduzindo a quantidade de alimentos que vai para o lixo,
reduzindo o numero de pessoas que estdo esfomeadas ou ndo podem pagar
uma dieta suficiente ou variada, contribuindo assim para a seguranca alimentar
global.

Do ponto de vista economico, a utilizacdo destes alimentos ajuda-nos a poupar
dinheiro ao longo da cadeia alimentar, o que tem um impacto tanto nas
empresas produtoras e de venda como nas familias dos consumidores.
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Por dltimo, do ponto de vista ambiental, se o desperdicio alimentar fosse um
pais, seria o terceiro pais em termos de emissdes de GEE, para além da grande
perda de biodiversidade que representa, e da poluicdo e desflorestacédo que
gera. A reducédo do desperdicio alimentar significaria uma reducédo das emissdes
totais de GEE, o que significa um beneficio global na luta contra as alteracdes
climaticas.

A cadeia alimentar: Qualidade e
deterioracao

A cadeia alimentar e a qualidade dos alimentos

A cadeia alimentar € 0 nome que temos para 0 processo que o0s alimentos seguem
desde o momento de producdo até ao momento do consumo e € composto por
guatro partes, que sao as seguintes:

* Producdo primaria: Producdo de alimentos até a colheita, sacrificio, pesca,
ordenha...

* Processamento: Processo de transformacédo do produto ou da sua embalagem
para distribuigéo.

* Distribuicdo: Processo de venda aos retalhistas para disponibilizar alimentos ao
consumidor.

« Consumidor: Apesar de ser a ultima fase, ttm o maior impacto na influéncia do
desperdicio alimentar.

Agricultural Processing and

production manufacture

Esta cadeia alimentar pode aumentar em complexidade dependendo do campo que
estamos a estudar. Por exemplo, no caso das grandes cidades, ha um maior
namero de passos do que nas zonas urbanas. Em ambos os casos, para ser
considerada uma cadeia funcional, tem de ter a capacidade de satisfazer as
necessidades alimentares dos consumidores e permitir-lhes ter uma alimentacdo
saudavel e variada.

Para ter um protocolo para garantir a seguranc¢a dos alimentos e dos produtos finais,
a FAO criou aquilo a que se chama a "abordagem da cadeia alimentar”, que difere
do modelo tradicional, na medida em que todos 0s intervenientes no processo de
producédo alimentar até ao consumidor tém a responsabilidade pela sua seguranca.
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Desta forma, cada ator transmite a informacéo necessaria para a proxima sucessao
até chegar ao destinatario final, quem é o consumidor.

Ainda assim, um terco de todos os alimentos produzidos perde-se nas diferentes
fases da cadeia alimentar. Isto afeta a seguranca alimentar porque reduz a
disponibilidade e o acesso dos alimentos (precos mais elevados, utilizacao
insustentavel de recursos, etc.). Além disso, uma vez que atinjam o ultimo elo da
cadeia com distribuicdo, ainda tém de cumprir os critérios de aceitacdo do
consumidor para serem adquiridos:

» Seguranca: Os consumidores devem estar confiantes de que os alimentos nao
Ihes causardo danos.

* Valores nutricionais: Garantem ao consumidor que os alimentos tém a
guantidade de nutrientes necessaria para manter uma alimentacédo saudavel.

» Caracteristicas desejaveis: Estao para além das caracteristicas sensoriais, tais
como pureza, utilidade, prazo de validade, preco...

* Embalagem

» Caracteristicas de processamento: Bem-estar animal, seguranca dos
trabalhadores, impacto ambiental...

Dinamica: A cadeia

Um jogo de ordenacdo de uma série de acbes dentro dos seus passos
correspondentes da cadeia alimentar para obter um cddigo, a equipa que obtiver as
suas primeiro sera a vencedora. O c6digo serdo 0s passos vazios para cada um dos
alimentos. As acdes sdo as seguintes:

Apanhando tomates

Moer e cozinhar tomates
Embalagem de molho de tomate
Arroz de cozinha com tomate
Colheita de uvas

Fermentacao

Exposicéo de Vinhos
Embalagem de carne
Congelacao de carne

Guisado de carne

O que nos diz a comida? (Rotulagem e composicéo
dos géneros alimentares)
A forma mais importante de comunicacdo entre os produtores de géneros

alimentares e os consumidores € a rotulagem dos géneros la e de producédo, onde
se encontra uma série de dados relacionados com os géneros alimentares, a sua
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producdo e a sua composi¢do. Os dados obrigatorios que devem ser apresentados
sa0 0s seguintes:

Denominacdo do produto: Deve ser claramente visivel na embalagem e néo
suscitar confusdo. Deve cumprir a legislacdo se houver ou for compreensivel pelo
consumidor.

Ingredientes: Se tiver dois ou mais ingredientes, devem ser listados por ordem
descendente de peso no produto.

Alergénios: Se os alimentos contiverem qualquer ingrediente que esteja na lista de
alergénios, deve ser especificamente sublinhado ou nomeado.

Durabilidade minima: Devem ter uma data de "utilizacdo por" ou "melhor antes",
bem como uma data de congelacgéo, se aplicavel.

Condicdes de armazenamento: Quaisquer condicfes de armazenamento que
devam ser tidas em conta para garantir a manutencao das suas propriedades.

Instrucdes de utilizagéo

Valores nutricionais que devem dar uma reparticdo do contetdo nos diferentes
macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas, gorduras, etc.).

Nome e endereco doprodutor.

Numero do lote para facilitar a rastreabilidade dos alimentos em questao.

Para além do acima referido, que estdo intimamente relacionados com o
desperdicio alimentar, é também necesséario incluir para alguns alimentos
especificos o grau de alcool, uma certa quantidade de ingredientes, local de

origem...
Aspetos nutricionais: Nutriscore

A comida € a fonte a partir da qual obtemos a energia e nutrientes que precisamos
para executar as nossas funcdes bioldgicas. Nem todos os alimentos sdo iguais
guando se trata de fornecer energia, porque nem todos tém a mesma composicao
de nutrientes. Para classificar estes nutrientes, dividimo-los em macronutrientes:

e Proteinas: Cadeias de aminoacidos que nos ajudam a regenerar todo o
NOSSO COrpo.

e Lipidos: Desempenham muitas fungdes no corpo, tais como dar estrutura as
células ou armazenar energia.

e Hidratos de carbono: a principal fonte de energia do corpo.

e Vitaminas e minerais: Estas sdo substancias que garantem o bom
funcionamento dos processos corporais.
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No que diz respeito a rotulagem, € necessério refletir as quantidades de cada um
dos macronutrientes nos alimentos e a quantidade de energia que fornece provém
de cada um deles. Entre outras coisas, esta distribuicdo determinar4d o quao
saudavel sera a comida.

Para torna-lo mais visual como os alimentos sdo saudaveis, foi desenvolvida uma
rotulagem como o Nutriscore, que € um rotulo opcional que classifica os alimentos
através de um cadigo de cor e de letra, da maioria para menos saudavel.

(POINTS SOLIDFOOD | [ POINTSBEVERAGES ) [NUTRI-SCORE )

-15to-1 Water @: m
0to2 <1 ABJED £}
11t018 6t09  BEIDJe]
19 to 40 10 to 40 A B] EG

%, A

N\ L A

Data minima de durabilidade

Além de toda esta informacdo, € também obrigatorio incluir a data minima de
durabilidade, que pode ser a data de validade ou a data de validade, o que por
vezes causa confusdo entre os consumidores.

e A data de antes é a data apés a qual o produto perde algumas das suas
propriedades, embora ainda seja seguro comer.
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e A data de validade é a data utilizada para os alimentos que tém uma

elevada atividade microbioldgica, o que significa que, apds esta data, ndo sao
seguros para comer.

e Dependendo do tempo necessario para chegar a estas datas e, portanto, o
prazo de validade que tém, os alimentos s&o classificados em trés tipos:

e Pereciveis: Alimentos que se deterioram rapidamente.

e Semi-perecivel: Tém até 60% de humidade ou ingredientes que podem
promover o crescimento microbiano e podem ser armazenados até 6 meses.

e Na&o perecivel: Estes sdo geralmente produtos que contém menos de 12%
de moisture € podem serarmazenados durante anos.

A fim de determinar o prazo de validade dos alimentos, séo realizados estudos de
vida util, que incluem especificacdes das caracteristicas fisico-quimicas, modelos de
preditivos matematicos, testes para avaliar a sobrevivéncia de determinados
organismos, etc. Os métodos mais utilizados sao os seguintes:

e Direto: Estudo em tempo real de condicdes semelhantes durante a sua
comercializagao.

e Acelerado: O produto esta sujeito a condi¢cdes que irdo causar deterioracao
acelerada (alta temperatura, acidez...).

e Teste microbiolégico: Organismos especificos sdo inoculados e avaliados
em condi¢des de armazenamento.

e Teste microbioldgicopreditivo: Sao utilizados modelos de previsdo
matematica.

e Sobrevivéncia: Com base na opinido e aceitagdo dos consumidores

Despojo de comida e como evita-lo

A durabilidade dos alimentos depende da taxa a que se torna indesejavel ou
inaceitavel para o consumo, ou seja, da taxa a que se deteriora. Existem diferentes
tipos de mecanismos através dos quais isto pode ocorrer:

Fisico: Impactos, alteracdes na quantidade de &agua, temperatura de transigdo
cristalina, cristalizacdo ou danos causados pelo gelo.
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Quimica: oxidacdo, oxidacdo lipidrica (rancidez), hidrolise, reacdo maillard ou
tostado enzimatico.
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Microbidtico: Estes podem ser baseados em bactérias, moldes e leveduras.

Além disso, ha uma série de fatores que podem afetar a deterioracdo dos alimentos,
gue podem ser classificados em dois tipos:

Intrinseco: Como estrutura alimentar, composicdo, atividade da agua, pH ou
potencial redox.

Extrinseco: Temperatura, humidade relativa ou composi¢ao atmosférica.

Quando um alimento passa por um processo de deterioracdo, dizemos que ja ndo é
seguro, o que significa que ja ndo é adequado para consumo. Mas nem todos 0s
processos de deterioracdo sdo 0s mesmos e, portanto, nem todos representam o
mesmo tipo de perigo quando consumidos. Os perigos séo classificados da seguinte
forma:

e Bioldgico: Bactérias, virus, moldes, prides ou parasitas.
e Quimico: Este tipo pode resultar em envenenamento ou doenga prolongada.

e Fisico: O produto contém qualguer elemento estranho que possa causar
problemas.

A deterioracao dos alimentos domésticos é um dos principais fatores que afetam o
desperdicio alimentar, pelo que é necessario destacar a importancia das estratégias
de preservacado dos alimentos e dos diferentes tipos de tecnologias disponiveis para
o efeito:

e Tecnologias de processamento fisico

Os tratamentos fisicos estdo a secar, os tratamentos térmicos (como pasteurizacao
e esterilizacado), congelacao e arrefecimento.

e Tecnologias de processamento bioldgico

A fermentacdo € a técnica mais utilizada neste campo, além de ajudar a
preservacao, melhora o sabor, a digestibilidade e os valores nutricionais.

e Tecnologias de processamento de produtos quimicos

Os aditivos sao adicionados aos alimentos para melhorar o seu prazo de validade,
podem ser naturais ou sintéticos. (Acidos organicos, sal ou acucar, antioxidantes,

etc.).
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e Novas técnicas de preservacao

Estas foram criadas para satisfazer as exigéncias dos consumidores e para manter
as propriedades organolépticas dos produtos (irradiagdo, antimicrobianos,
nanotecnologias...).

No entanto, a utilizacdo destas tecnologias ndo é suficiente para garantir a
seguranca e a preservacdo dos alimentos da producéo para o consumo. De facto,
uma vez que a maioria dos residuos alimentares ocorre nas familias, os
consumidores sdo o maior desafio no que diz respeito a preservacdo dos alimentos.

Para minimizar o desgaste dos alimentos desde o momento da compra até ao
momento do consumo e para garantir a seguranca alimentar, existem varias
orientacdes que podem ser facilmente seguidas:

e Compre alimentos congelados por ultimo.
e Separe os alimentos de produtos toxicos no carrinho de loja.

e Ao chegar a casa, coloque os produtos o mais rapidamente possivel de
acordo com as suas recomendacdes de preservacao.

e Os alimentos cozidos que nédo vao ser consumidos devem ser mantidos frios.

Redistribuicao de alimentos e sua seguranca

Uma estratégia fundamental para evitar o desperdicio de alimentos que ja foi
produzido é a doacdo, que permite uma redistribuicdo dos alimentos. Para serem
executados em seguranca, tém de cumprir 0s mesmos regulamentos que oS
produtores, com a dificuldade acrescida de que as dadivas tém de satisfazer uma
série de requisitos:

*O prazo de validade do produto deve ser suficientemente longo para permitir que
seja consumido com segurancga.

*A embalagem deve ser eficaz.
*Deve haver condicdes de armazenamento adequadas.
*A rastreabilidade deve ser assegurada.

*As condi¢des organolépticas devem ser mantidas durante todo o processo.
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Anexos:

O que sabe sobre desperdicio alimentar?

1. Quando falamos de comida que cai, fica estragada ou perde qualidade antes de
chegar ao consumidor, falamos de...

2. Se falamos de alimentos que tém condi¢cdes e qualidade ideais para o seu
consumo, mas que néo sao consumidos, falamos de...

3. O que significa "Desenvolvimento Sustentavel"?
4. Quantos Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel existem?
5. Qual é a percentagem de alimentos desperdicados a nivel global?
6. Quantas pessoas nao tém comida suficiente para comer em todo o mundo?
7. ldosos desperdicam mais comida do que os jovens
8. Viver em zonas urbanas esté relacionado com o maior desperdicio alimentar
9. Familias com filhos tendem a desperdicar mais comida do que familias sem elas
10. As pessoas que vivem sozinhas tendem a desperdi¢car menos comida
O desperdicio alimentar € assim tdo importante?

1. Quanto da comida desperdicada seria suficiente para alimentar todas as pessoas
famintas do mundo?

2. Quantos milhdes de toneladas de alimentos séo desperdi¢cadas todos os anos?

3. Quantas viagens 0 maior navio de carga precisaria para transportar esse
montante?

4. Quantos milhdes de ddlares sdo estimados a perder-se todos os anos devido ao
desperdicio alimentar?

5. Quantos paises tém um Produto Interno Bruto mais pequeno do que este?

6. Qual a percentagem das emissdes globais de CO2 relacionadas com a producao
de alimentos desperdicados?

7. Que percentagem de terras agricolas € utilizada para produzir alimentos que sao
mais tarde desperdicados?
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8. Qual a percentagem da energia utilizada para produzir alimentos é perdida ou
desperdicada globalmente?
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