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ALIMENTACAO

OUE NOS LIGA
E QUE
NOS SEPARA




MARIA DE OLIVEIRA DIAS

J'm ﬁlmwia/ Consultor em Sustentabilidade Alimentar

Tal como a musica nos liga, independentemente da lingua
mas dependente da melodia, o que comemos tem exatamente o
mesmo potencial, se ndo até mais, de nos ligar e juntar enquanto
familia, regido, pais e enquanto moradores do planeta. E, assim
como queremos que a musica ndo seja apenas uma melodia
mas também nos traga uma mensagem de amor, de esperanga
ou uma estoria, queremos que a nossa alimentagdo ndo seja
s6 sabor mas também saber. Alimentagdo que nos deixe sau-
daveis, que diga algo sobre nés e que tenha um impacto posi-
tivo na nossa identidade, nos que nos rodeiam e no planeta que
habitamos.

Opinides em conversas sobre alimentag¢do tém tido a capa-
cidade de, nos ultimos tempos, aproximar tribos de opinido
semelhante, mas também de nos afastar enquanto sociedade
e enquanto familia, a partir do momento em que a alimenta-
cdo deixou de ser uma tradicdo mondétona e cada um come-
¢ou a poder escolher como se alimentar. Hoje em dia, se alguém
decide ter uma alimentacdo mais sustentdvel, mais sauda-
vel, mais simples e menos egoista, é frequentemente atacado
com o argumento da destrui¢do da tradi¢do e da cultura, de
estar apenas a seguir uma moda, de saber menos e até de ser
irresponsavel.

Do que ndo nos lembramos, ou do que ndo podemos mesmo
lembrar-nos, é de que, tradicionalmente, em Portugal ou no
mundo, comia-se muito pouca carne e peixe, desperdi¢cava-

-se muito pouco e havia pouca diversidade. Os alimentos eram
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maioritariamente regionais ou vinham da quinta dos avés na
aldeia, e os produtos industriais eram uma miragem. Antiga-
mente, s6 se comia carne quando alguém fazia anos ou quando
havia alguma celebragdo religiosa (por isso, o cabrito era morto
na Pdscoa, e o polvo ou bacalhau eram comidos pelos mais
abastados no Natal). Hoje em dia, transformdmos as receitas de
festa em refei¢des do quotidiano. Se ndo comermos um «menu
festivo» como um bacalhau com natas ou um bife de 300 g ao
almogo, pensamos que ndo ficamos saciados, achamos que
«falta alguma coisax».

Ainda bem que hoje em dia temos esta abundancia, que pode-
mos escolher e que ja (quase) ndo se passa fome em Portugal e
na maior parte dos paises do mundo. Contudo, temos de tratar
este privilégio exatamente como um privilégio, ou seja, reconhe-
cendo que é um estatuto especial que atingimos, um momento
da histéria delicado que pode ser efémero... Se ndo mudarmos
os nossos hdabitos alimentares rapidamente, antes mesmo de
estes se tornarem uma nova «tradicdo», ndo sé continuaremos
a acelerar os problemas de salde ligados a alimentag¢do como
avangaremos velozmente para a destruicdo do meio ambiente.

Os chamados profetas do nosso tempo chegaram, ndo com
programas pessoais, mas globais. Tal como Che Guevara que-
ria revolugdo, Luther King queria igualdade e Gandhi apelava a
paz, hoje democratizam-se os megafones, e varios jovens por
todo o mundo levantam-se a pedir aos mais velhos apenas que
haja um futuro igual dquele a que geragdes anteriores tiveram
direito.

E deveras dificil entender o impacto que a nossa alimentacéo

tem no ambiente. As prateleiras dos mercados estdo sempre
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cheias, ha fila & porta das steakhouses, temos a distancia de
um clique a cozinha do mundo trazida & porta de casa... E isto
parece ser pacifico — porque nos haveriamos de preocupar?
A verdade é que o diabo muitas vezes se esconde na normali-
dade, tentando apaziguar o nosso sentido critico, deixando-nos
descrentes de que haja algo mais em que acreditar do que ape-
nas business as usual. E muito mais facil perceber por que razéo
o plastico polui os mares: ha plastico que ndo se degrada; ha
mar com animais marinhos que ndo se ddo bem com o pldastico.
E, como um mais um é igual a dois, estamos todos de acordo
(ou quase todos, enfim!) quanto ao facto de plastico em dema-
sia ser mau. Ndo sdo precisas muitas palavras.

Porém, quando falamos de alimentag¢do, hd dois temas que
sdo certamente os mais importantes, mas cujo impacto negativo
é também mais dificil de compreender: o consumo de produtos
animais e o desperdicio alimentar. Contudo, antes de |& chegar-
mos, vamos subir num baldo até as nuvens para conseguirmos
olhar para baixo e ter uma perspetiva mais global.

Quase todos, hoje em dia, j@ andaram de avido e olharam
pela janela, para a paisagem. Apds a descolagem, em alguns
minutos nos afastamos das cidades, das suas periferias, e pas-
samos vdrias horas sobre zonas rurais, salpicadas por algumas
pequenas zonas urbanas, aldeias ou vilas. Se bem reparar-
mos, principalmente na maioria dos paises europeus ou nou-
tros desenvolvidos, os terrenos estdo trabalhados na sua quase
totalidade, por agricultores que os preparam para nos darem os
alimentos de que precisamos. As vezes, nem nos chegamos a
perguntar «O que serd que aquelas formigas |d em baixo estdo

a produzir?» Vamos perguntar ds estatisticas:
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Uso global da terra para producao de alimentos

Superficie 29% terra 71% oceano
terrestre 149 milhoes km? 361 milhdes km?
Terra 71% terra habitavel 10% glaciares  19% terra estéri
firme 104 milhges km? 15 milhes km? 28 milhdes km?
Terra 50% agricultura 37% florestas 1% pracos
habitavel 51 milhges km? 39 milhdes km? 12milhes ki

tt

zonas urbanas 1% rios e lagos
1% b: 1% |

Terra 77% gado cezr:::s/ e construidas 1,5m km? 1,5m km?

agricola [plntas
6ri 18% d
Aporte calérico - B 82% de vegetais
global S
FONTE: UN Food and Agriculture Organization (FAQ)
OurWorldinData.org — Research and data to make progress against the world’s largest problems.

Aporte proteico  [eFZFEXETITE "
LA e lacticinios GRS
Licenser under CC-BY by the authors Hannah Ritchic and Max Roser in 2019.

Apenas 29% da superficie terrestre ndo é coberta por agua.
Desses 29%, da chamada «terra firme», apenas 71%

sdo zonas habitaveis, e o restante corresponde a zonas
geladas (a maior parte na Antartica), a desertos ou a zonas
montanhosas.

Dos 71% das zonas habitaveis, metade (50%) é utilizada
para a produc¢do agricola, deixando a outra metade com

a seguinte distribui¢do: 37% para florestas, 11% para prados,
1% para rios e lagos, e o restante 1% para zonas urbanas
incluindo cidades, vilas, estradas e outras infraestruturas.

Ndo estava & espera destas proporgdes, certo?

Voltando & area para produgdo agricola (50% das zonas ha-

bitaveis):

23% da area de produgdo agricola sdo utilizados para

produ¢do de plantas que, através do seu consumo direto,
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nos fornecem 82% das calorias ou 63% das proteinas
da nossa alimentacdo.

Os outros 77% sdo utilizados para, indiretamente

(ou seja, através da capacidade transformativa da
produgdo animal), produzir carne e laticinios (incluindo
neste valor pastagens e produ¢do de ra¢des animais).
Esta ocupagdo dos solos de produgdo agricola nem
consegue, infelizmente, fornecer-nos um quinto,

ou seja, 18%, das calorias de que precisamos na
alimentagdo global (ou o correspondente a 37%

das proteinas).

Como vemos, estamos a ocupar demasiada terra para a pro-
dugdo de produtos animais que sdo muito mais ineficientes a
fornecer-nos calorias e proteinas do que a alternativa de comer
diretamente produtos vegetais.

Com estes valores, conseguimos comegar a perceber a grande
ineficiéncia de recursos que é consumir calorias e proteinas de
produtos animais.

Se estivermos em Portugal, a maior parte desses terrenos
trabalhados, que vemos do baldo, estd a produzir cereais, na
grande maioria das vezes trigo ou milho. Principalmente para
produzir ragdes para alimentar animais de consumo humano.
Vemos também vdrias pastagens para gado bovino e ovino e,
cada vez menos, floresta autoctone, que em Portugal é frequen-
temente substituida pela plantagdo de eucaliptos para produ-
¢do de pasta de papel. De facto, encontramos cada vez menos o
montado de sobro e azinho (as arvores da cortica e azinheiras),

substituidos por olival superintensivo. Noutros paises, mais a
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sul, as culturas preferidas que substituem a floresta tropical sdo
plantagdes de soja, arroz ou éleo de palma.

Sabendo que existem milhares de plantas ediveis na Terra,
é incrivel apercebermo-nos como a maior parte da superficie
agricola terrestre estd ocupada para a produgdo de apenas de
cerca de 20 tipos de plantas: soja, trigo e outros cereais, milho,
arroz, cana-de-aglcar e beterraba sacarina, éleo de palma, ba-
tata, banana, mandioca, algoddo e sementes de girassol. Na sua
grande maioria, estas plantas sdo produzidas para a alimen-
tagdo animal, sobretudo a partir de sementes geneticamente
modificadas, reduzindo a diversidade genética outrora existente
nas sementes mundiais e com a ajuda de pesticidas (herbici-
das, inseticidas, fungicidas), assim como de fertilizantes quimi-
cos provenientes de fontes ndo renovaveis (nitrogénio, fosfato
e potdssio).

Serd que este cendrio monétono de plantas todas iguais faz
sentido? O que fazer? Vamos consumir produtos mais diversos
e de origem biolégical

Fara sentido que, de toda a drea agricola do planeta Terra,
cerca de 80% sejam usados na produgdo de animais para con-
sumo humano? Vamos consumir menos produtos animais e ser
mais criativos com a grande variedade de plantas comestiveis
que existe!

Ha mesmo uma estatistica global que nos diz que, se divi-
dirmos toda a drea de agricultura do mundo por toda a popu-
lagdo mundial, isto dar-nos-ia cerca de 2000 m? de produgdo
agricola para cada um de nés. E, anualmente, estes 2000 m?
teriam de ser suficientes para produzir as quantidades necessa-

rias de pdo, leite, fruta, carne, batatas, arroz e mesmo biodiesel
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ou algoddo para a roupa... Estes 2000 m? correspondem a cerca
de um quarto de um campo de futebol. Parece-lhe possivel? Sim,
se apenas comermos moderadamente produtos animais e se
formos muito eficientes com o resto dos recursos a que temos
«direito», de acordo com este cadlculo que assume que todos
queremos viver num mundo equitativo.

Sob esta perspetiva de «olho de pdssaro», talvez consiga-
mos comegar a compreender o impacto do consumo animal no
ambiente. Talvez assim possamos entender melhor que, sendo
a superficie agricola limitada e sendo a soja para ragdo animal
uma cultura muito lucrativa, os fazendeiros no Brasil prefiram
fazer queimadas na Amazoénia a ter floresta tropical autoctone,
para eles supostamente ndo produtiva.

As dimensdes do nosso planeta, e de acordo com estas esta-
tisticas, sdo assim tdo grandes, ndo estdo tdo longe da nossa
capacidade de compreensdo que nos seja dificil perceber a ver-
dadeira dimensdo do impacto que a produg¢do de produtos ani-
mais para a alimenta¢do humana, como a carne, o leite, os ovos
e mesmo o peixe, tem no planeta Terra.

Vamos parar para respirar... para podermos passar agora
ao segundo maior impacto que a nossa alimentagdo tem no
ambiente: o desperdicio alimentar. Mas continuemos no baldo,
cd em cima, e olhemos para baixo, para os tais agricultores
do tamanho de formigas a trabalhar, para os varios hectares
de terra agricola a perder de vista, com cereais, tubérculos, fru-
tos, horticolas, plantas oleaginosas, pastagens para animais,
etc. Agora imaginemos que toda esta produg¢do corresponde a
plantas para consumo humano direto ou carne, leite, peixe... um

terco, 33% de toda a produgdo, é perdido ou desperdicado em
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toda a cadeia alimentar. Repito: um ter¢o de toda a produgdo
é hoje em dia desperdicada e ndo chega a boca de ninguém!
O que perfaz, de acordo com a FAO, 1,3 mil milhdes de toneladas
por ano. Nimeros tdo assombrosos que se tornam inimagina-
veis para a nossa condi¢do humana.

E importante ter em conta que as razées deste desperdicio
vdo desde acidentes no transporte logistico dos alimentos a per-
das devido a produgdo excessiva de alimentos pereciveis, pas-
sando por refeicdes com doses demasiado abundantes, que os
clientes de um restaurante ndo conseguem comer até ao fim.
Porém, e descendo agora do baldo para entrar nas cozinhas dos
paises desenvolvidos como Portugal, cerca de metade de todo
o desperdicio acontece nas nossas casas. Seja por termos com-
prado em demasia seja por nos termos esquecido dos vegetais
na gaveta do frigorifico, porque ndo nos apeteceu...

Qual o maior impeditivo para que esta situacdo se altere?
Que as pessoas ndo reconhecam e ndo tenham a nog¢do de
que grdo a grdo se enche o caixote do lixo e que, mesmo ndo
parecendo, desperdicamos diariamente em nossas casas varios
quilos de alimentos que seriam perfeitamente ediveis. Serdo, ao
fim de um ano, varias centenas, se ndo milhares, de quilos de
comida desperdi¢ada por cada familia. E imagine quantos euros
ndo vdo também para o caixote.

Atencdo para os mais distraidos: estes dados ndo sdo opi-
nides, abertos a interpretacdo ou teorias da conspira¢do. Sdo
factos, baseados em dados, trabalhados e retrabalhados por
milhares de cientistas sérios e com ética (alids, a maior parte dos
cientistas ndo tem como objetivo mascarar dados...), de varios

paises, nada de fake news. Alids, ndo hd nada de new nestas
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informacdes — estes dados sdo conhecidos hd dezenas de anos.
Tal como a realidade das alteragdes climaticas, cujos alertas ja
remontam aos anos 90 do século xx mas para os quais sé agora,
com verdes demasiado secos, tempestades de inverno dema-
siado agrestes e fogos demasiado intensos e extensos, comega-
mos a abrir os olhos, percebendo que precisamos de agir.
Espero que neste ponto da leitura estejamos todos de acordo:
muita coisa na nossa alimentagdo, e por conseguinte no sistema
alimentar, terd de mudar. E sé6 faz sentido se agirmos todos.
O argumento «se queres comer menos carne é |a contigo»,
depois desta ensaboadela de nimeros, deixa de fazer sentido.
Temos de ser todos a comer menos produtos animais e a ser
mais eficientes nas nossas cozinhas. Se forem s6 alguns, a cor-

rida esta perdida.

Fontes:

www.ourworldindata.org/land-use

www.2000m2.eu

www.fao.org/food-loss-and-food-waste/en/
www.agupubs.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1029/2003GB002108
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odemos mudar o mundo a partir da nossa casa. E, pelo caminho,

podemos melhorar a nossa sadde e a nossa vida, e também sal-

var vidas. Este livro € um guia para podermos tomar as melhores
escolhas e viver com mais consciéncia, sempre sem julgamentos ou cri-
ticas ou listas intermindaveis de coisas inexequiveis. Comeg¢a na cozinha,
porque a base de tudo estd no que comemos, tanto na quantidade como
na escolha. E passa pela nossa casa e por nds, porque, afinal, se ndo esti-
vermos bem, ndo poderemos cuidar de nés e dos outros.

Quando comegamos a pensar na nossa vida integrada no mundo,
mesmo que nos sintamos umas formiguinhas, hd algo de muito interes-
sante que se revela: toda a nossa existéncia tem impacto. Cabe a nds
decidir se é algo positivo ou negativo. Porque todos os nossos gestos ndo
comeg¢am nem terminam depois de os esbogarmos.

Posto isto, vou contar-vos a histéria de um legume.

Vamos imaginar que somos um legume que estd dentro do frigorifico.
Estd |& porque o trouxemos do supermercado. Até chegar ao supermer-
cado, ocupou terra, provavelmente nasceu numa produgdo extensiva,
com vdrios pesticidas e fertilizantes que a contaminaram; gastou agua; foi
apanhado, muito provavelmente de forma mecdanica, usando combusti-
veis fésseis; talvez ainda nem tenha tido tempo para amadurecer comple-
tamente e ird fazé-lo em cédmaras frigorificas; viajou até um entreposto e
depois passou por uma sele¢do de limpeza e beleza, em que os mais belos,
grandes e brilhantes é que vencem, os outros sdo deitados fora. Até essa
altura, manteve-se em cdmaras frigorificas, gastando energia. Foi levado
até ao entreposto do supermercado por camides. Dai, usou novamente
mais transportes até cada espago comercial. Depois foi exposto e 14 ficou,
fresquinho como se tivesse sido acabado de apanhar, a espera que o levas-
semos para casa. Possivelmente, foi colocado num saco de plastico trans-

parente, que serd posteriormente deixado dentro de um saco de pldastico

24



ECOGUIA PARA MUDAR O MUNDO

maior, juntamente com outras compras que fizemos. Em nossa casa, foi
comido, as cascas e partes duras foram para o lixo, dentro de outro saco
de plastico. Ou talvez tenha ficado esquecido no fundo da gaveta do fri-
gorifico e, ao primeiro amasso, foi para o lixo, no contentor & frente da
nossa porta, junto com mais lixo de outras pessoas. Esse conjunto de lixo
foi levado pelo carro do lixo (aqueles senhores que por vezes empatam a
rua toda quando estamos com pressa e que nem pensamos que, se ndo
existissem, estdvamos, literalmente, atolados em porcaria).

Este € o momento em que gostamos de acreditar que as coisas que
saem da nossa casa, da nossa vista, desaparecem. Mas ndo. O nosso lixo
vai para uma central de tratamento de residuos. Para ficarmos com uma
ideia, todos os dias chegam cerca de duas mil toneladas de lixo a estagdo
de mercadorias da Bobadela. Isto é sé o peso do lixo didrio de Lisboa. Este
lixo pode ser levado para um aterro, pode ser queimado para gerar ener-
gia elétrica ou reciclado.

Esta histéria é apenas um exemplo de um legume que teve a sorte de
chegar a nossa casa. Mas um legume é biodegradavel.

Cerca de 70% dos residuos que produzimos ndo sdo reciclaveis. Os restan-
tes tém a potencialidade de serem reciclados, mas ndo o fazemos. Apenas
20% dos residuos entram em fluxos de prepara¢do para serem reciclados.
E 57,4% de todos os residuos produzidos no pais vai para um aterro, embora
a Unido Europeia afirme que deveriam ser cerca de 10%, no mdaximo. Mas
essa ndo é a solugdo perfeita. A solu¢do passa por nds e por consumirmos
de forma mais consciente.

Normalmente, ndo pensamos no percurso de tudo o que consumimos,
do que entra em nossa casa ou de tudo o que sai. E ndo podemos continuar
a pensar que vem do nada e desaparece para o infinito no momento em
que abandona as nossas mdos. J& somos crescidos, somos responsdveis

pelas nossas agdes.
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«Os chamados profetas do nosso tempo chegaram, ndao com
programas pessoais, mas globais. Tal como Che Guevara
queria revolugdo, Luther King queria igualdade ou Gandhi
apelava a paz, hoje democratizam-se os megafones
e varios jovens por todo o mundo levantam-se a pedir
aos mais velhos apenas que haja um futuro igual aquele
a que geragoes anteriores tiveram direito.»

Joao Almeida, consultor em sustentabilidade alimentar

Com as questdes ambientais na ordem do dia, o desejo de fazer
pequenas mudancas significativas é crescente em cada um de nés.
Este livro € um guia para todos aqueles que querem ser a diferenga,
fazendo as melhores escolhas e vivendo de forma mais consciente.

Neste ecoguia, Maria de Oliveira Dias partilha o seu percurso pes-
soal, reunindo as melhores solugdes praticas para organizar a des-
pensa, o frigorifico ou o roupeiro. Oferece ainda diversas receitas
veganas deliciosas e, com o auxilio de convidados muito espe-
ciais, deixa inimeras dicas sobre cosmética, slow fashion, atividade
fisica, gestdo do tempo e a opg¢gdo por uma vida mais impactante
e minimalista.
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