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ROTEIRO CONSUMO RESPONSAVEL



O Roteiro do Consumo Responsdvel que aqui apresentamos integra-se numa série
de outros roteiros pedagdgicos, com tematicas varidveis, concebidas no ambito do
projeto “Escola InterGlobal - uma escola para o mundo e um mundo inteiro na
escola”, promovido pela Fundacdo Gongalo da Silveira, em parceria com a Rosto
Solidario, e com o apoio da Oficina Escola Profissional do INA, do Agrupamento de
Escolas de Arrifana, do Agrupamento de Escolas Fernando Pessoa, da Escola Supe-
rior de Educacdo do Porto, da Escola Superior de Educacdo Paula Frassinetti, da Fa-
culdade de Filosofia e Ciéncias Sociais da Universidade Catdlica Portuguesa de Braga
e da Faculdade de Psicologia e de Ciéncias da Educacdo da Universidade do Porto. E
um projeto co-financiado pelo Camdes Instituto da Cooperagdo e da Lingua.

No ambito deste projeto, foram identificados, compilados, analisados, adaptados e
traduzidos alguns recursos pedagdgicos ja existentes em contexto europeu e ibero
americano, nomeadamente em Castelhano e em Inglés, que serviram de base e ins-
piragdo a co-construgdo de novos recursos didatico-pedagoégicos, enquadrados neste
projeto, dando origem a uma coleg¢ao de seis recursos com distintas tematicas - Inter-
culturalidade, Consumo Responsavel, Igualdade de Oportunidades, Sustentabilidade
Ambiental e Justiga Social. Cada um destes recursos foca-se numa destas tematicas,
tendo por referéncia as Interdependéncias Globais, e apresenta propostas pedagdgi-
cas e metodoldgicas para criangas e jovens com idades compreendidas entre os seis e
os dezoito anos. Pode ser trabalhado em contextos de educag¢do formal e ndo formal,
por docentes, educadoras/es, mediadoras/es e/ou demais agentes educativos.

Esta colecdo de recursos pretende colmatar algumas necessidades anteriormente
identificadas por diferentes agentes educativos que se prendem, por um lado, com
a escassez de recursos pedagdgicos desta natureza, em Portugués, e adaptados ao
sistema educativo e aos curricula portugueses. Por outro lado, a necessidade de
integrar a Educagdo para o Desenvolvimento e Cidadania Global (EDCG) no sistema
educativo portugués, articulando-a com a componente curricular de Cidadania e
Desenvolvimento (C&D). E neste contexto que surge o projeto Escola InterGlobal e
a criacao destes recursos, no sentido de dar resposta as necessidades sentidas por
diversos agentes educativos.

Desde o inicio da concegdo deste projeto, assumiu-se uma forte componente colabo-
rativa entre Organiza¢des da Sociedade Civil (OSC), Escolas e InstituicGes de Ensino
Superior (IES), constituindo-se a base de todo o trabalho de produgdo, adaptacdo
e testagem dos recursos. Surgiram, assim, as Comunidades de Pratica (CP), grupos
de trabalho colaborativo, cujos membros sdao continuamente seres aprendentes, e
gue, numa légica de acdo-investigacdo-a¢do, assumiram-se como atores essenciais
de processos inovadores e o motor para a co-constru¢do destes recursos. Estas CP
reinem docentes, técnicas/os de OSC e investigadoras/es de IES de diferentes insti-
tuicdes: Fundac¢do Gongalo da Silveira, Rosto Solidario, Oficina - Escola Profissional do
INA, Agrupamento de Escolas de Arrifana, Agrupamento de Escolas Fernando Pessoa,
Escola Superior de Educacao do Porto, Escola Superior de Educagao Paula Frassinet-
ti, Faculdade de Filosofia e Ciéncias Sociais da Universidade Catdlica Portuguesa de
Braga e Faculdade de Psicologia e de Ciéncias da Educacdo da Universidade do Porto.


https://fgs.org.pt/projeto/escola-interglobal-uma-escola-para-o-mundo-e-o-mundo-inteiro-na-escola/
https://fgs.org.pt/projeto/escola-interglobal-uma-escola-para-o-mundo-e-o-mundo-inteiro-na-escola/
https://fgs.org.pt/
https://rostosolidario.pt/
https://rostosolidario.pt/

Cada um dos seis recursos desta cole¢ao foi concebido a partir do trabalho das
CP de cada territério, apds o levantamento prévio de tematicas e problematicas
realizado com as criancas e jovens participantes, através de Oficinas Participativas
gue tiveram por base os circulos de aprendizagem freirianos. Para a concec¢do dos
recursos, também foram tidas em consideracdo as discussdes e as opcoes tomadas
acerca de temas relevantes, necessidades contextuais e territoriais, metodologias
e possibilidades de articulagdo com distintos curricula, bem como com a Estratégia
Nacional de Educacdo para o Desenvolvimento (ENED) e a Estratégia Nacional de
Educacdo para a Cidadania (ENEC).

Este recurso em particular - o Roteiro do Consumo Responsdvel - foi concebido ten-
do por base alguns recursos pedagdgicos listados no Mapeamento de Recursos fei-
to pela propria Comunidade de Pratica, nomeadamente FAO - Pensa um momento,
poupa um alimento, Rosto Solidario ONGD - Jogo “Todos p’ra mesa jal!”, LIDL - Fil-
mes da Turma Imbativel.

O presente recurso retiine um conjunto de cinco grandes propostas pedagodgicas
e metodoldgicas para abordar a tematica do Consumo Sustentavel com criangas
do 12 Ciclo, com o objetivo de desenvolver conhecimentos, valores, atitudes e com-
peténcias sociais e cidadas necessdrias para a adogao de praticas de consumo mais
conscientes e responsaveis. Procura-se apoiar o trabalho educativo para a promo-
¢do de aprendizagens significativas que incentivem a reflexdo sobre as escolhas do
dia a dia e os seus impactos no ambiente e na comunidade. Desta forma, preten-
de-se contribuir para a formacdo de criancas mais informadas, criticas e atentas a
importancia de consumir de forma sustentavel.

As propostas aqui apresentadas, em formato de roteiro, sdo adaptaveis e tém
diferentes graus de complexidade. Cabe a quem dinamiza fazer as op¢des que me-
Ihor se adequarem ao grupo em questao, as suas necessidades, bem como aos ob-
jetivos e contextos de aprendizagem.

Para além das propostas pedagdgicas propriamente ditas, o recurso integra, ainda,
um breve enquadramento tedrico sobre o tema, bem como propostas de leituras
de aprofundamento e de preparacdo das sessdes destinadas as e aos docentes e
educadoras/es dinamizadoras/es, através da bibliografia disponibilizada. Além disso,
contempla, também, um glossdrio com conceitos-chave indispensdveis a boa com-
preensdo e discussdo do tema e que podem auxiliar agentes educativos e jovens.

Existe, ainda, uma lista de materiais e/ou recursos necessarios a dinamizagdo de
cada atividade, bem como uma estimativa do tempo previsto.

Através das atividades reunidas neste material, convidamos os grupos a refletir so-
bre a forma como devemos conviver na diversidade e a necessidade de agir para
construir uma cultura de acolhimento positiva, num mundo cada vez mais global,
caracterizado por um mosaico intercultural tao variado e rico. Aprenderemos que
conseguir isso estd nas nossas maos e é uma responsabilidade coletiva.


https://www.bibliotecapublica.mg.gov.br/o-metodo-paulo-freire/
https://www.fao.org/home/en
https://drive.google.com/file/d/1-eJH8QSrcokSp9NMwtKFBubDhF3iJS12/view

As propostas educativas apresentadas neste recurso baseiam-se numa visdo da
educacdo que reconhece a crescente necessidade de criangas e jovens acederem
a processos de aprendizagem individuais e coletivos, capazes de estimular a refle-
xdo critica, a a¢do, o didlogo e a empatia. Num mundo cada vez mais polarizado e
marcado por crises sociais, politicas e ambientais, consideramos fundamental inte-
grar a Educacdo para o Desenvolvimento e Cidadania Global (EDCG) nos processos
educativos, contribuindo para a constru¢cdo de um mundo mais justo, sustentavel e
assente na dignidade humana e na justica social para todas as pessoas.

Partindo de uma tomada de consciéncia sustentada numa leitura critica da realida-
de, a EDCG estabelece relagdes entre temas concretos e as causas estruturais das
desigualdades, onde quer que estas se manifestem. Neste sentido, a EDCG ndo se
define por um conjunto especifico de temas nem metodologias, mas antes por uma
forma critica e transformadora de compreender e analisar a realidade, onde forma
também é conteldo.

Neste sentido, as propostas pedagdgicas apresentadas neste recurso assentam em
metodologias ativas e participativas, amplamente utilizadas em processos de EDCG.
Estas metodologias partem do principio de que a aprendizagem e a vivéncia de uma
cidadania global critica e transformadora ndo se constroem através da simples me-
morizacdo de conceitos, mas sim por meio de experiéncias significativas. Quando
refletidas e enquadradas teoricamente, essas experiéncias tornam-se motores de
desenvolvimento pessoal e coletivo, incentivando a participa¢do, a a¢do e a trans-
formacao social.

Assim, para facilitar a compreensdo das propostas pedagdgicas incluidas neste re-
curso, apresentamos, de seguida, algumas metodologias alinhadas com os princi-
pios e praticas da EDCG.

Criacdo de um espaco seguro

A existéncia de um ambiente de confianca, tanto entre educadores/as como entre
as/os préprias/os jovens participantes, é essencial para o sucesso das atividades.
Sem este espaco seguro, a participacao pode ser limitada e as partilhas condiciona-
das. E, por isso, importante promover dindmicas de interconhecimento que favore-
¢am a confianga, o respeito e a abertura entre todas as pessoas.

Definicdo de regras basicas

A definicdo conjunta de regras bdsicas contribui para a criagdo de um ambiente res-
peitador e estruturado. Estas regras podem incluir, por exemplo, a escuta ativa, o res-
peito pelas diferentes opinides e a liberdade de ndo partilhar. Quando construidas em
conjunto, reforcam o compromisso de todas/os e facilitam a condugdo das atividades.



Preparagdo cuidada das atividades

Este recurso ndo apresenta solugdes imediatas; pelo contrdrio, exige uma prepara-
cdo prévia atenta e informada. Alguns dos temas abordados podem ser sensiveis e
suscitar questées complexas. Uma preparacdo adequada permite antecipar dificul-
dades, evitar a propagacdo de desinformacgéao e garantir uma abordagem responsa-
vel e consciente.

Adaptacgao das atividades

As atividades foram concebidas para estudantes do 12 ciclo e testadas com este
publico. No entanto, devem ser sempre analisadas e adaptadas por quem facilita,
tendo em conta o contexto especifico, os objetivos pretendidos e as caracteristicas
do grupo.

Promocgado e facilitagdo do debate

A capacidade de argumentar, debater e sustentar opinides com base em factos é
cada vez mais relevante. O debate constitui uma ferramenta fundamental de par-
ticipacdo cidada e deve ser promovido de forma estruturada. A pessoa facilitadora
desempenha um papel central na sua dinamiza¢do, devendo incentivar a participa-
¢do, garantir o respeito mutuo e intervir sempre que necessario para manter um
ambiente construtivo e equilibrado.

Importancia do debriefing e da avaliagao

O debriefing é uma etapa essencial, pois permite as/aos participantes refletir sobre
a experiéncia vivida e consolidar aprendizagens. Algumas questdes orientadoras
podem incluir: o que aprenderam? Como se sentiram? Que relacGes identificam
entre a atividade e o tema trabalhado? A avaliagdo complementa este processo,
promovendo uma reflexdo mais estruturada sobre a atividade. Ao convidar as/os
participantes a avaliarem a experiéncia, promove-se também o desenvolvimento
do pensamento critico e da autonomia. Ao longo deste recurso sdo apresentadas
diferentes estratégias de avaliacdo qualitativa.

Gestao de conflitos e feedback

Em contextos participativos, podem surgir divergéncias ou conflitos. Estes devem
ser encarados como oportunidades de aprendizagem, sendo fundamental que
quem facilita saiba geri-los de forma construtiva. Do mesmo modo, o feedback —
claro, respeitador e orientado para o desenvolvimento — é essencial para apoiar o
crescimento individual e coletivo das pessoas participantes.

Este recurso foi co-construido de forma a que as atividades nele presentes utilizas-
sem metodologias ativas e participativas.

Trabalho em grupo

Esta metodologia estd na base de muitas das propostas deste recurso e consiste na
realizacdo de tarefas em grupo. Ao trabalharem em conjunto, as pessoas combinam



diferentes capacidades e experiéncias, enriquecendo o processo. O trabalho em gru-
po promove a comunicacao, a colaboracdo e o trabalho em equipa. Permite também
conhecer melhor os/as outros/as e aprender ao longo do préprio processo.

Brainstorming

O brainstorming, ou chuva de ideias, € uma técnica que ajuda o grupo a gerar ideias
sobre um determinado tema. Pode ser usada para introduzir assuntos, responder
a perguntas ou promover a reflexdo. Esta metodologia incentiva a participacdo e
estimula a criatividade.

Role-play

O role-play é uma pequena encenacio feita pelas/os participantes, geralmente com
base em improvisacdo e orientacdes dadas. Pode partir de experiéncias pessoais
ou convidar as/os participantes a colocarem-se no lugar de outras pessoas, promo-
vendo a empatia. Para a realizacdo desta atividade, é essencial garantir um espaco
seguro e ter sensibilidade na abordagem dos temas, de forma a evitar situagdes de
desconforto. Quem facilita deve ter atencdo a esteredtipos ou preconceitos que pos-
sam surgir, intervindo sempre que necessario para manter um ambiente respeitador.

Teatro Forum

O Teatro Férum ou Teatro do Oprimido é uma metodologia que incentiva a partici-
pacdo ativa do publico na resolugcao de problemas. Parte de uma pequena encena-
¢do onde é apresentado um tema ou situacao com a qual o grupo se identifica. Apds
identificar o problema, as pessoas participantes sdo convidadas a sugerir solucdes e
a entrar na cena para as representar. A atividade pode repetir-se varias vezes, per-
mitindo explorar diferentes perspetivas e respostas para a mesma situagdo. Uma
das suas variantes é o teatro-imagem, em que o problema é apresentado através de
uma imagem estatica (uma “escultura” humana). As/os participantes intervém mo-
dificando essa imagem, procurando transforma-la e encontrar possiveis solugdes.

Tribunal das opinides

Também conhecida como dindmica do “concordo/ndo concordo”, consiste em apre-
sentar afirmac¢des mediante as quais as/os participantes se posicionam, justificando
a sua opinido. E uma ferramenta Util para promover o debate e desenvolver a capa-
cidade de argumentacao.

Um passo em frente

Esta dindmica convida as pessoas participantes a colocarem-se no lugar de uma
personagem. Cada pessoa recebe uma personagem e imagina como serd a sua vida.
As/os participantes posicionam-se em linha e, a medida que sdo lidas diferentes
afirmagdes, decidem se ddo um passo em frente ou se permanecem no mesmo
lugar, de acordo com a realidade da sua personagem. No final, partilham as histé-
rias das suas personagens. Esta atividade tem como principal objetivo refletir sobre
desigualdades, podendo ser adaptada a diferentes temas.



Expressoes artisticas variadas

As expressOes artisticas podem ser utilizadas de varias formas e tém um papel im-
portante nas atividades. Muitas vezes, permitem que as/os participantes se expres-
sem e se envolvam de maneiras diferentes, sobretudo quando ndo o fariam em
formatos mais tradicionais. Alguns exemplos incluem: desenhos, murais, poesia,
musica e danca, mas também quizzes, jogos variados, quebra-gelos, entrevistas,
histérias de vida ou bibliotecas humanas.

Abordagem Whole School

Uma abordagem escolar integral, ou Whole School Approach, promove praticas de-
mocraticas e a construcdo da cidadania através do envolvimento ativo de toda a
comunidade educativa — estudantes, docentes, pessoal ndo docente, familias e
comunidade local. Assenta em trés eixos fundamentais: ensino e aprendizagem,
governacao e cultura escolar, e colabora¢gdo com a comunidade.

Esta abordagem defende que os valores da democracia, cidadania e direitos hu-
manos devem ser vividos diariamente na escola, e ndo apenas ensinados como
conteudos curriculares. Assim, todos os aspetos da vida escolar — curriculos, me-
todologias, lideranga, relagGes interpessoais, atividades e ligagdo a comunidade —
devem refletir esses principios.

As evidéncias mostram que escolas que integram valores democraticos em todas as
dimensdes do seu funcionamento contribuem significativamente para o desenvol-
vimento de competéncias democraticas nas criangas e jovens. Desta forma, cria-se
um ambiente seguro, participativo e colaborativo, onde a democracia e os direitos
humanos sdo experienciados e partilhados no quotidiano escolar.

Ciclo de Aprendizagem Experiencial

A aprendizagem é um processo continuo e dindmico de interacdo entre a pessoa e
0 meio que a rodeia. No ambito da EDCG, aprende-se ndo apenas através da me-
moriza¢do de conceitos, mas sobretudo pela vivéncia de experiéncias significativas,
refletidas e transformadas em acao.

A Teoria da Aprendizagem Experiencial propde um ciclo composto por quatro fases
— experiéncia, reflexdo, conceptualizacdo e acdo — pelas quais todas as pessoas
passam, embora com diferentes estilos e ritmos de aprendizagem. Esta abordagem
valoriza experiéncias de aprendizagem participativas e coloca no centro do proces-
so educativo a experiéncia vivida.

Em vez de um modelo linear de transmissdo de informacdo, promove uma apren-
dizagem em espiral, integrando dimensdes éticas, politicas, colaborativas e peda-
gogicas orientadas para o Bem Comum e a Transformacao Social. Mais do que uma
metodologia, a EDCG é uma perspetiva educativa aplicavel a qualquer tematica,
contexto ou nivel de ensino.


https://www.youtube.com/watch?v=RIKGZEQPJ9s
https://drive.google.com/file/d/15YYscTQjm-UNFVG30EISwKo0DN-h3Nkb/view
https://www.edxperimentar.fgs.org.pt/educa%C3%A7%C3%A3o/ciclo-aprendizagem-experiencial

Falar em Sustentabilidade leva-nos a pensar na reciclagem e na poupanca de agua,
mas raramente pensamos na alimentagdo, uma das nossas a¢des mais basicas.

Contudo, as nossas escolhas a mesa impactam diretamente ndo sé a saude, mas
também o clima, a biodiversidade e o ambiente.

O problema ndo estd em comer, mas no que comemos e no que é desperdicado
depois. De acordo com a Global Footprint Network, “seriam necessarios quatro pla-
netas Terra para sustentar o mesmo ritmo de consumo da populagdo mundial até
2050”. Em 50 anos, a populacdo mundial aumentou trés vezes, atingindo cerca de
7 mil milhdes de pessoas. Desta forma, intensificaram-se os padrdes de consumo,
com um impacto significativo no clima e no ambiente (agravamento do aquecimen-
to global, da poluicdo e da desertificacdo). Perdemos, em grande medida, o habito
de evitar o excesso, de aproveitar integralmente os alimentos e de comprar apenas
0 necessario.

No entanto, o surgimento de consumidores e consumidoras mais conscientes tém
vindo a impulsionar a alimentagao sustentdvel: uma abordagem que procura equi-
librar produgdo, saude e protecdo ambiental.

Diversos estudos permitem avaliar o impacto ambiental da produgao de alimentos
e, sobretudo, definir estratégias para a construcdo de sistemas alimentares mais
sustentdveis. Um exemplo particularmente relevante para o equilibrio do planeta
é a criacdo de gado, que gera mais emissdes de gases com efeito de estufa do que
os transportes e é uma das principais causas da desflorestacdo (in Um passo para
salvar o planeta).

Os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS), aprovados em 2015, constituem
um quadro global de acdo para erradicar a pobreza, proteger o ambiente e promover
a prosperidade e o bem-estar de todas as pessoas até 2030. O seu sucesso depende
do envolvimento de toda a sociedade, com especial destaque para criangas e jovens,
gue podem desempenhar um papel fundamental na mobilizacdo das comunidades
para a acado (in Direcdo-Geral da Educacdo — Educagdo e Desenvolvimento).


https://www.footprintnetwork.org/
https://www.imr.pt/pt/noticias/alimentacao-sustentavel-um-passo-para-salvar-o-planeta
https://www.imr.pt/pt/noticias/alimentacao-sustentavel-um-passo-para-salvar-o-planeta
https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/ECidadania/educacao_desenvolvimento/Documentos/objetivos_desenvolvimento_sustentavel_2016-2030.pdf

O ODS 2, “Fome Zero e Agricultura Sustentavel”, visa erradicar a fome, garantir a
seguranca alimentar, melhorar a nutricdo e promover uma agricultura sustentavel.
Destacam-se duas metas particularmente relevantes para o 1.2 Ciclo: acabar com
a ma nutricdo e promover sistemas agricolas sustentdaveis, através de a¢cdes como
a reducdo do desperdicio alimentar, o apoio a agricultura familiar, a promocado de
hortas urbanas e a educacgdo alimentar (in ODS.pt — ODS 2 “Acabar com a fome”).

O desperdicio alimentar global é critico: cerca de um terco da comida produzida (1,3
mil milhdes de toneladas anuais) é perdida ou desperdicada. Isto equivale a cerca
de 100 kg por pessoa de alimentos que nunca chegam a mesa, gerando elevados
custos sociais e ambientais. Assim, reduzir o desperdicio alimentar constitui um
desafio global urgente, exigindo mudangas nos comportamentos de consumo para
gue possamos fazer parte ativa da solucdo. Envolver criangas e jovens é essencial
neste processo: sao elas e eles o futuro do planeta, e as suas a¢des serdo determi-
nantes na construcdo de formas de vida mais sustentaveis (in FAO.org — Pensa um
momento, poupa um alimento).

“Todos temos direito a uma alimentagdo sauddvel nos limites do planeta”, afirma
Tiago Luis (ANP|WWF). No entanto, para erradicar a fome, garantir uma distribui-
cdo mais justa dos recursos e promover a saude global, os paises mais industria-
lizados devem reduzir urgentemente a sua pegada alimentar, adotando padr&es
de consumo mais sustentdveis e equilibrados. Isto implica, por exemplo, privilegiar
alimentos locais, sazonais e de base vegetal, reduzindo o consumo excessivo de
proteina animal e o desperdicio alimentar.

A Cimeira das NagGes Unidas sobre a Biodiversidade recorda que a crise climati-
ca e a perda de biodiversidade, fortemente associadas ao atual sistema alimentar,
colocam a Humanidade numa situacdo de emergéncia. Torna-se, por isso, urgente
transformar os sistemas alimentares existentes antes que os impactos sobre a na-
tureza e a salde humana se tornem irreversiveis (in WWF.org — As nossas escolhas
podem salvar o planeta).

Um alimento sustentdvel é produzido através de métodos que respeitam o am-
biente, os animais e as pessoas. E, sempre que possivel, local e sazonal, e resulta de
cadeias curtas de producdo. Segundo a FAO (2015), uma dieta sustentavel contribui
para a segurancga alimentar e nutricional das populagdes, tendo um impacto am-
biental reduzido, sendo simultaneamente adequada do ponto de vista nutricional,
segura, economicamente justa e acessivel.

A nossa contribuicdo individual e coletiva pode passar pela escolha de uma alimen-
tacdo mais sustentdvel, enquanto consumidoras e consumidores atentos/as a ori-
gem dos alimentos, a forma como sdo produzidos e ao seu impacto ambiental.


https://ods.pt/objectivos/2-acabar-com-a-fome/
https://openknowledge.fao.org/items/b91454b2-c37b-4a61-b168-354264c82e86
https://openknowledge.fao.org/items/b91454b2-c37b-4a61-b168-354264c82e86
https://wwf.panda.org/es/?944766/RELATRIO-DA-WWF-MOSTRA-COMO-AS-NOSSAS-ESCOLHAS-ALIMENTARES-PODEM-SALVAR-O-PLANETA
https://wwf.panda.org/es/?944766/RELATRIO-DA-WWF-MOSTRA-COMO-AS-NOSSAS-ESCOLHAS-ALIMENTARES-PODEM-SALVAR-O-PLANETA

Os alimentos sazonais e de producdo local apresentam, em geral, maior frescura e
menor impacto ambiental, uma vez que exigem menos transporte e menos proces-
sos de conservacdo. Além disso, contribuem para a economia local e tendem a ser
mais acessiveis.

Planear as refeicGes permite gerir melhor a alimentacdo diaria, os recursos utiliza-
dos e o orcamento familiar, ajudando a combater o desperdicio alimentar. Medidas
simples como fazer uma lista antes de ir as compras, respeitar datas de validade e
conservar corretamente os alimentos fazem uma diferenca significativa. Evitar o des-
perdicio na preparacdo das refeicOes e reaproveitar sobras sdo praticas essenciais.

Optar por produtos frescos e, sempre que possivel, com embalagens ecoldgicas,
reduzindo o consumo de produtos excessivamente embalados e reutilizando mate-
riais, sdo escolhas mais amigas do ambiente. Levar sacos e recipientes reutilizaveis
é também uma medida simples e eficaz.

A dieta mediterranica constitui um exemplo de padrao alimentar sustentavel e sau-
davel, promovendo a diversidade alimentar e privilegiando alimentos locais e sazo-
nais. Este tipo de alimentagdo contribui igualmente para a reducdo do desperdicio
alimentar e para a prevencao de doencgas.

A opgdo por alimentos biolégicos pode igualmente trazer beneficios ambientais e
para a saude, sendo frequentemente produzidos em circuitos locais. Em alternati-
va, pode também ser incentivada a criacdo de hortas escolares ou familiares.

Reduzir o consumo de carne pode contribuir para diminuir o impacto ambiental
da industria pecudria. Neste sentido, optar por fontes de proteina vegetal, como
leguminosas e frutos secos, constitui uma escolha mais sustentavel.

Em sintese, depende de nds e das nossas escolhas contribuir para um mundo mais
sustentavel: privilegiar produtos locais e bioldgicos, reduzir produtos processados
e excessivamente embalados e evitar o desperdicio alimentar. Estas agdes tém im-
pacto ndo so na saude humana, mas também na salde do planeta e das geragdes
futuras.

Do ponto de vista pedagdgico, discutir as causas e consequéncias do desperdicio ali-
mentar incentiva criangas e jovens a refletirem sobre a sua relagdo com o ambiente e
sobre a importancia do seu papel na sociedade. Permite-lhes, assim, reconhecerem-
-se como cidadas e cidadaos globais e agentes de mudanga, nos contextos familiar,
escolar e comunitario (in FAO.org — Pensa um momento, poupa um alimento).


https://openknowledge.fao.org/items/b91454b2-c37b-4a61-b168-354264c82e86

A educadora ou ao educador, professora ou professor que se desafiard a dinamizar
as propostas pedagogicas presentes neste roteiro, na sala de aula ou fora dela,
aconselhamos as seguintes leituras - ou, pelo menos, algumas delas - para
aprofundar os seus conhecimentos sobre a temdtica em questdo e, assim, poder
preparar-se da melhor forma possivel.
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Agricultura sustentavel

Refere-se a producdo de alimentos de uma forma que preserve o ambiente e a
biodiversidade. Temos de implementar praticas sustentaveis que forne¢am simulta-
neamente alimentos nutritivos e acessiveis, servicos de protecdo dos ecossistemas
e resiliéncia as alteracdes climaticas.

Agua
A escassez de agua, a ma qualidade e o saneamento inadequado afetam negativa-

mente a segurancga alimentar, as escolhas de subsisténcia e as oportunidades edu-
cacionais para familias pobres em todo o mundo.

Alteragées Climaticas

Sao variacGes no clima que podem se dever-se a causas naturais, a forcas externas
ou a atividades humanas com efeitos sobre a composi¢do da atmosfera. As altera-
¢Oes climaticas provocam mudangas no meio fisico e nos seres vivos e comprome-
tem os ecossistemas, o funcionamento de sistemas socioecondémicos, ou a saude e
o bem-estar humanos.

Consumo sustentavel

E 0 consumo de bens e servigos que tém impacto minimo sobre o meio ambiente.
E socialmente justo e economicamente vidvel e atende as necessidades bésicas dos
seres humanos em todo o mundo.

Desenvolvimento sustentavel

E um modelo de desenvolvimento que permite satisfazer as necessidades do pre-
sente sem comprometer a capacidade das futuras geracdes satisfazerem as suas
préprias necessidades. Para que haja um desenvolvimento sustentdvel é preciso
gue todas as pessoas tenham atendidas as suas necessidades basicas e Ihes sejam
proporcionadas oportunidades de concretizar as suas aspiracées a uma vida melhor.

Desperdicio alimentar

Refere-se aos alimentos que se perdem ou sdo desperdicados em algum ponto do
percurso do campo até a mesa. A perda de alimentos ocorre nas fases iniciais da
cadeia de abastecimento, durante a colheita, o0 armazenamento e/ou o transporte,
antes mesmo de chegarem as lojas. O desperdicio alimentar acontece mais tarde, ao
nivel do consumo, quando alimentos ainda préprios para consumo sdo descartados.

Educacao

Aprender traz beneficios a todos os seres humanos e deve estar acessivel a todas
as pessoas ao longo da vida. E a chave para a prosperidade e abre um mundo de
oportunidades, permitindo que cada uma e cada um de nds contribua para uma so-
ciedade desenvolvida e saudavel. A Educacao transforma as vidas e a sociedade e é
um meio para construir a paz, erradicar a pobreza e impulsionar o desenvolvimento
sustentdvel.



Fome

E a privacdo de uma alimentacdo de qualidade, nutritiva e suficiente por muito tem-
po, gerando ma nutricdo e/ou desnutri¢do. Provoca mal-estar fisico e psicoldgico e
tem impacto no desenvolvimento, na mortalidade infantil e na esperan¢a média de
vida das populac¢des. Decorre da escassez de alimentos provocada por fatores como
o clima, a producdo, as condicées econdmicas ou a existéncia de conflitos.

oDs

Os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) decorrem da resolugdo da
Organizacdo das Nag¢des Unidas (ONU), aprovada por unanimidade por 193 Esta-
dos-membros. S3o 17 objetivos, desdobrados em 169 metas que visam resolver as
necessidades das pessoas, tanto nos paises desenvolvidos como nos paises em de-
senvolvimento, enfatizando que ninguém deve ser deixado para tras, para garantir
um mundo mais justo, mais digno, mais inclusivo e sustentavel.

Organiza¢do Nao Governamental (ONG)

Entidade criada por um grupo que nao faz parte do governo e é sem fins lucrativos.
Essas organiza¢des dedicam-se as causas sociais ou solidarias, normalmente aju-
dando as populagdes marginalizadas.

Sensibilizar

Tornar alguém mais consciente e atento sobre um determinado assunto, especial-
mente quando esse assunto é importante ou causa impacto social, ambiental ou
humano.

Sustentabilidade

A sustentabilidade é um principio que procura alcancar o equilibrio entre a disponi-
bilidade dos recursos naturais e o uso dos mesmos pela sociedade. Nesse sentido,
este principio tenta aliar o uso dos recursos naturais e a conservacao da natureza. O
termo “desenvolvimento sustentavel” surgiu em 1987, quando a primeira-ministra
da Noruega o utilizou durante uma comissdao da Organizacdo das Nac¢des Unidas
(ONU). O seu ideal seria o que ja abordamos: atender as necessidades da geracdo
presente, de modo que as futuras também possam satisfazer as suas.



50 min

Relacionar a alimentagao responsdvel com a sustentabilidade do planeta.
Ter consciéncia do impacto do seu estilo de vida na sustentabilidade do planeta.

Aprender a gerir os desperdicios alimentares.

Projetor multimédia
Modelos dos Super-herdis
Marcadores

Anexos — Histdrias “Pensa um momento, poupa um alimento” (1 —versao infantil,
2 — versao estilizada)

Modelo “Super-herdi da alimentacdo

Quando se pensa em alteragdes climdticas e sustentabilidade, nem sempre nos
ocorre que a nossa alimentagdo tem um profundo impacto na saude do planeta.
Serd mesmo assim?

Comegar por contar uma histdria intitulada “Pensa um momento, poupa um ali-
mento”, conduzindo as criangas na compreensdo do desperdicio alimentar em suas
casas e na urgéncia de mudar alguns habitos, para bem do planeta.

Pensa um momento 1 — versao infantil

Pensa um momento 2 — versdo estilizada

Promover uma discussao com as criancgas, lancando algumas questdes:

Ja aconteceu certamente ndo quererem comer a refeicao toda até ao fim. Lem-
bram-se do que aconteceu a essa comida?

E noutros sitios, por exemplo, no restaurante, o que acontece com a comida que
sobra?

Acham que deitar comida fora é um problema?
Quais serdo as consequéncias de deitarmos comida ao lixo?

Sabem qual a origem dos nossos alimentos e quais 0s recursos necessarios para
os obter?


https://www.canva.com/design/DAG1x5iGEx0/u5TprPcHXjGUI5dY1AWylw/edit
https://www.canva.com/design/DAG2-tbSXP8/Gadf5sHISL_0IRENtHSJRQ/edit

Desafiar as criangas a serem também herdis da alimenta¢do, como sugerido na his-
téria. Como seria o seu aspeto e que poderes teriam? E qual seria a sua Missdao?

As criangas podem desenhar livremente ou usar o modelo (em anexo).

Pedir as funcionarias da cantina escolar para pesarem as sobras alimentares de 1 ou
2 dias. Posteriormente, iremos analisar os resultados.

Como desafio final a consciencializacdo de cada crianca sobre o seu contributo para
a mudanga, propor que calculem a Pegada Ecoldgica com a sua familia. Assim, fica-
rao a saber os efeitos do seu estilo de vida na sustentabilidade do planeta e tam-
bém como podemos minorar esses efeitos em cada uma das nossas casas.

Esta atividade podera ser realizada com criancas dos diferentes anos de es-
colaridade do 12 ciclo. Quem facilita sabera adequar a linguagem e o nivel de
exigéncia a faixa etdria. Nesse sentido, ha duas propostas da mesma histodria,
uma mais infantilizada e outra mais estilizada.

FAO — material didatico

Pegada Ecoldgica


https://www.gpp.pt/images/GPP/O_que_disponibilizamos/Publicacoes/Manuais_FAO/1_Teaching_5_7anos_PT.pdf
https://www.footprintcalculator.org/home/pt

50 min

— Sensibilizar as criangas sobre o impacto ambiental do consumo de alimentos.

— Explicar o uso de recursos naturais (como agua, solo e energia) na produgdo de
alimentos.

— Incentivar escolhas mais sustentaveis na alimentagdo do dia a dia.

— Projetor multimidia
— Quadro branco
— Marcadores

— Anexos — mapa-mundo, cartdes dos recursos, cartdes dos alimentos

Explorar o conceito de Consumo Responsavel, propondo um dialogo que explore o
conhecimento das criancgas sobre a temdtica, incentivando a participacdo esponta-
nea. Por exemplo, o pdo que comemos hoje ao pequeno-almogo, como chegou até
nossa casa? E a fruta...

Questionar sobre a origem das bananas que comemos. As criancas saberdo indicar
a ilha da Madeira, provavelmente. Com o auxilio do mapa-mundi indicar as demais
origens, perguntando as criangas se sabem onde ficam paises como a Colémbia,
a Costa Rica e o Equador e convidando-as para assinalarem estes paises no mapa
projetado.

Em seguida, questionar sobre a forma como as bananas sao produzidas, isto é, os
recursos que exigem até chegarem a nossa mesa. Mostrar os cartdes dos recursos
(em anexo) e referir a importancia da agua e do solo para o seu crescimento e a
poluicdo causada com o seu transporte.

Conduzir as criancas num didlogo comparativo sobre a origem de cada banana.

Fazer a transi¢do para o jogo da sessdo seguinte, projetando os cartdes (em anexo)
da banana da Madeira e da banana importada, seguindo-se outros alimentos, para
iniciar as criangas na dindmica base do jogo, ou seja, quais os alimentos mais ami-
gos do ambiente? S3o as/os que tém menos pontos nos 3 recursos.


https://mapasonline.com/colorear-paises

Concluir que podemos ser mais amigas e amigos do meio ambiente e ter um consu-
mo responsavel se preferirmos os produtos que vém de mais perto aos que vém de
longe. Como poderemos fazer isso?

Informar que na préxima sessao iremos jogar um jogo de tabuleiro que ird ajudar
precisamente a descobrir como ter uma alimentacao saudavel e, ao mesmo tempo,
fazer um consumo responsavel e sustentavel.



50 min

— Consciencializar para as escolhas alimentares em casa e na escola (em termos
nutritivos e em termos de sustentabilidade).

— Refletir sobre a relagdo entre a origem dos alimentos e a sustentabilidade da sua
producao.

— Conhecer outras opg¢des de compras de alimentos: produtos sazonais, lojas lo-
cais, mercearias, feiras.

— 4 mesas e cadeiras
— 4 exemplares do jogo
— Instrugdes na versao adequada (simplificada ou original)

— Anexos — Desafio para a casa (tabela de contagem de pontos)

Relembrar as sessdes anteriores e questionar os alunos sobre mudangas que ja te-
nham conseguido implementar relativamente as escolhas e desperdicio alimentar.

Analisar os resultados do desafio langado a cantina escolar sobre a quantidade de
comida desperdicada nos pratos dos alunos. Tera sido muita/pouca? O que temos
de fazer para melhorar?

Formar 4 grupos, entregando a cada grupo um jogo, sendo necessaria a presenca
de um adulto como orientador do jogo.

Existem duas versdes do jogo: uma versdao mais simples para alunos do 12 e 22 ano,
qgue tem por base o Jogo da Memodria; a versao original do jogo, para o 32 e 42 ano.
(Ver Anexos)

Apds o jogo, discutir com as criangas alguns pontos importantes (exemplos):

— Os alimentos que tém no vosso prato sdo todos do vosso agrado ou tiveram de
tomar decisdoes em fungao do jogo (ndo gostar desse alimento, mas...)

— A contagem dos pontos (recursos usados) em cada alimento foi importante du-
rante as escolhas/compras?

— Consideram facil ou dificil ter uma alimentacdo saudavel e sustentavel ao mesmo
tempo? Que boas praticas ja tém em vossas casas ou que sugestées podemos
listar agora?


https://drive.google.com/drive/folders/1br58nqiPsNN-7y7zAxvm9hgT0c8nmt7D

Informar que o Jogo tem também um desafio para a familia.

Cada crianga levara para casa uma tabela com os alimentos do jogo, que devera
selecionar consoante estao presentes na sua refeicao e somar os pontos respetivos,
para obter um total de pontos relativos a refei¢do.

Na préxima sessdo, iremos analisar os resultados e concluir sobre a sustentabilida-
de das refei¢oes.

Com isto que temos aprendido e refletido sobre o nosso tipo de alimentacgdo e os
seus resultados no planeta, podemos concluir que é urgente mudar de atitudes e de
habitos, de forma a sermos mais amigos do planeta.

Uma sugestdo: comer também a “fruta feia”, isto é, aquela fruta que estd menos
bonita, um pouco amachucada.

Outra sugestdo: comprar frutas e legumes sazonais, ou seja, que sdo da época (na
préxima sessdo, iremos falar um pouco mais sobre esta questao).

Jogo “Todos p’rd mesa ja!” — versdo simplificada

Jogo “Todos p’rd mesa ja!” — versdo original


https://drive.google.com/file/d/1Bzqhvy2O1XRkI7AJd0-VFixeyx5rPm1l/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1-eJH8QSrcokSp9NMwtKFBubDhF3iJS12/view?usp=drive_link

50 min

— Conhecer o calendario sazonal de frutas e legumes.

— Conhecer os locais da comunidade e obter produtos sazonais e cultivados de
forma sustentdvel.

— Dar a conhecer o calendario sazonal a outros.

— Sala de aula ou sala ampla (onde as criangas podem estar sentadas num grande
circulo)

— Cartolina em forma de circulo, recortes ou impressdes de alimentos para serem
colocados no circulo, no tempo respetivo.

— Anexos — Calendario Sazonal de alimentos, Exemplos de alimentos

Recordar a sessao anterior: os desperdicios alimentares da cantina e o jogo “Todos
p’ra mesa ja!” e enfatizar a necessidade de mudarmos algumas escolhas e atitudes
relativamente a nossa alimentacdo. E verdade que sdo os adultos a fazer as com-
pras, porém, as criangas podem dar sugestées muito valiosas!

As criancas partilham os resultados do preenchimento em suas casas da tabela de
alimentos do jogo “Todos p’ra mesa ja!”. Da analise das respostas trazidas pelas
criancas sera certamente possivel identificar o consumo de certos alimentos e re-
laciona-los com a época do ano. De facto, as frutas e os legumes, tém um tempo
proprio de cultivo e crescimento ao longo do ano e esse tempo dever respeitado,
pois é tempo natural do planeta germinar e crescer. As préprias criangas saberao in-
dicar que alguns alimentos, sobretudo frutas, estdo disponiveis em apenas algumas
alturas do ano. Por exemplo, a melancia que s6 aparece no Verao, ou os didspiros
gue aparecem no OQutono, ou as cerejas em maio. Explicar que quando os alimentos
surgem para venda noutras alturas do ano, significa que foram cultivados de forma
nao natural, assim desrespeitando os ritmos naturais do planeta.

A proposta é construir um Calendario Sazonal de alimentos para estar exposto na
sala (e levar também para casa), pois o consumo de alimentos na sua época devida
€ uma escolha sustentavel que respeita os ritmos naturais da agricultura e do pla-
neta e nos permite obter alimentos nutritivos e cultivados de forma sustentavel.
(exemplo abaixo)



JANEIRO

Levar para casa um Calendario Sazonal de Alimentos para colocar no frigérico. (Em
formato iman, se usarmos apenas o circulo. Em poster plastificado A4, se preferir-
mos com a informagédo toda.)

As criangas saberdo indicar onde se podem comprar estes produtos mais sustenta-
veis: na feira, nas mercearias, nos mercadinhos, perto das suas casas.

Assim, as criancas e as familias poderdo repensar as suas compras e serem assim
mais amigas do planeta.

Todos podemos mudar algo na nossa alimentagdo, na escola e em casa, de forma a
termos atitudes e fazermos escolhas mais sustentdveis, isto €, amigas do planeta.

Esta atividade podera ser realizada com criancas dos diferentes anos de es-
colaridade do 19 ciclo. Quem facilita saberd adequar a linguagem e o nivel de
exigéncia a faixa etaria.

Calenddrio Sazonal de Frutas
Calendario Sazonal de Vegetais
https://www.pratocerto.pt/produtos-e-produtores/calendario-sazonal

https://www.apn.org.pt/documentos/Brochura_Sazonalidade_completo.pdf


https://pt.pinterest.com/pin/189362359310098122/
https://se.pinterest.com/pin/5277724554171913/
https://www.pratocerto.pt/produtos-e-produtores/calendario-sazonal
https://www.apn.org.pt/documentos/Brochura_Sazonalidade_completo.pdf

50 min

Utilizar os conhecimentos adquiridos numa agdo concreta.

Ser agente de mudanca e transformacado junto da comunidade escolar.

Projetor multimidia

Quadro branco

Materiais necessarios para cartazes

Nesta ultima sessdo dedicada ao consumo responsdvel na nossa alimentagao, as
criangas serdo desafiadas a usar tudo o que viram, fizeram e aprenderam. Sera que
com tudo isto, a turma pode fazer algo maior? Talvez fora da sala?

https://turmaimbativel.pt/aprende-com-a-turma/

Dos filmes listados, escolher os 2 mais sugestivos para a turma, nos quais as crian-
¢as possam identificar as boas praticas que ja conhecem em relagdao a um consumo
de alimentos sustentdvel e responsavel.

Durante a exibicdo, pedir as criangas que registem as boas praticas/a¢des que iden-
tificam nas personagens.

Episédio 1 — Junta-te a turma Imbativel

Episddio 2 — Surfar com sustentabilidade

Episédio 3 — Um aniversario bioldgico

Episédio 4 — A caminhada energética

Episddio 5 — Um piquenique sem desperdicio

Listar no quadro as contribui¢es das criangas, enquanto verificacao de tudo o que

se trabalhou e aprendeu para termos uma alimenta¢do mais amiga do planeta. De-

safiar as criangas com:

— E agora, o que podemos fazer com tudo isto que aprendemos?

— La em casa, e aqui na escola, ja estamos a ter atitudes diferentes, mas podemos
fazer mais?

— Serd que podemos levar esta mensagem da alimentac¢do sustentavel as outras
turmas da escola?


https://turmaimbativel.pt/aprende-com-a-turma/
https://youtu.be/bSA0wmcHkeg
https://youtu.be/FVAax8DOkaE
https://www.youtube.com/watch?v=1Mb44-0aD3I
https://youtu.be/0Ndx0AgrvtE?si=nFQEmbI7nhjk0MoE
https://youtu.be/ju-OY6jMB3U

— Como poderemos fazer isso?

— Registar as sugestdes das criancas.

As criangas certamente terdo muitas ideias para partilhar. Decidir com elas, quais
as ideias mais exequiveis e passar a sua confecdo (cartazes, flyers, um lema para a
escola, um filme para sensibilizagdo numa campanha online.

As criangas sentirem-se empoderadas para algo maior, junto da comunidade esco-
lar, pois depois de trazerem a mudanga as suas vidas, serdo agora capazes de levar
a mudanga a vida de outras pessoas.

As personagens da campanha Lidl podem ajudar na idealizacdo das agdes: car-
tazes, dramatizacdes, histérias...

Esta atividade podera ser realizada com criancas dos diferentes anos de es-
colaridade do 12 ciclo. Quem facilita sabera adequar a linguagem e o nivel de
exigéncia a faixa etaria.

https://turmaimbativel.pt/aprende-com-a-turma/


https://turmaimbativel.pt/aprende-com-a-turma/

ROTEIRO CONSUMO RESPONSA VEL

ANEXOS

A1l.1 - Histdria “Pensa um momento, poupa um alimento” (versao infantil)

A1.2 - Histéria “Pensa um momento, poupa um alimento (versao estilizada)
A1.3 - Modelo do Super-heréi

A2.1 - Cartdes “De onde vém os alimentos?” (sessao exploratdria do jogo)
A.3 -Jogo de tabuleiro “Todos p’ra Mesa ja!” — Tabela para Desafio para casa
A4. Calendario sazonal de Frutas (exemplo)

AA4. Tabelas de apoio

A4. Exemplos de Frutas e Legumes a usar
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um momento,
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- Estou de rastos! - exclama o Té, enquanto se
senta a mesa de jantar.
- E esfomeada! - acrescenta a Ana, atirando a sua
mochila para o canto da sala.
E hora de jantar e apds um longo dia na escola, os l
irmdos estdo prontos para fazerem uma grande |
refeigéo.
- Ha frango com batatas no forno! grita o pai da sala
de estar, onde esta ocupado a passar a ferro. A
4
4«/
S
4

naeT6§

Os olhos das criangas iluminam-se: frango, o seu
prato favorito!

- Que delicia!” - exclama a Ana com um largo
sorriso.

As criangas enchem os pratos com um pedago
enorme de frango, imensas batatas e também
salada de tomate. Saboreiam e mastigam
avidamente, cobrindo-se de molho de frango, de
orelha a orelha.

Nino, o cdo da familia faz um pequeno banquete
debaixo da mesa, lambuzando todos os pedacinhos
que o T6 e a Ana deixam cair. y
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Algum tempo depois, contudo, as criangas
abrandam. A Ana comega a empurrar a comida de
um lado para o outro no prato e o T6 esfrega a sua
barriga inchada.

- J4 ndo aguento mais - diz a Ana e da um suspiro. -

Ja nao consigo acabar tudo isto. l
- Deixa la! - diz o T, desabotoando as suas calgas

de ganga.

- Vamos mas é deitar o resto ao lixo!

N/
Tatataaaaal V4
_— '\-

A Ana afasta para tras a sua cadeira, ruidosamente, e
prepara-se para colocar as sobras do seu prato no
lixo, quando subitamente se ouve uma explosdo de
musica alta. L]

Tatatataaaaaaa!
——————

L 4

Ve

C AN dei . Wrroooommms! A porta abre-se de
; na quase edlxa c;’;ur o pr.ato eo par em par e Nino, o cdo, esconde-
To assusta-se de tal maneira que b e

Cald da' ;:ad(zlra% espalr:)ando s Na cozinha entram, de rompante,
O CoAmango.fbatatas’e duas criangas vestindo roupas

tomate pelo chédo da cozinha. coloridas e capas.




- Nao fagas isso! gritam em
unissono. - Nao desperdices
comidal

A Ana e o To olham para eles,
pasmados e de boca bem aberta.

- Ndo podemos deixar que deitem
fora toda essa comida, diz o
menino de capa.

A Ana bufa.
- Isso é ridiculo. O que querem que a
gente faga com isto? N&o consigo
acabar de comer porque estou
cheia. Além disso, vocés ndo tém
nada com isso. Quem sdo vocés?

A rapariga abana o dedo no ar.

- Ai é que te enganas. Desperdigar
comida & um assunto que diz
respeito a todos. Nos somos os
Herois da Alimentag&o e estamos a
certificar-nos de que todas as
pessoas saibam que ndo se deve
desperdigar comida.

" - Eusou a Reyna e este € o Mika. E
juntos somos os “Herdis da

Alimentagao! gritam bem alto.

A Ana e o To6 acham que toda esta
gritaria € muito confusa e trocam
olhares desconfiados.

~100 kq?!

- Eles pensam que somos uns tontos, diz Reyna. -
Mostra-lhes os factos.

O Mika pega no seu tablet e mostra-o:

- Vejam, cada ano, cada um de nds atira para o lixo 100
kg de comida. Isso é mais ou menos o peso de um
elefante bebé!

N
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comida produzida, ndo é consumida.

-Por todo o mundo, quase um tergo de toda a
- Tanto? pergunta o T6 espantado.

para o lixo ou perde-se pelo caminho antes de
chegar as nossas mesas. Ou entdo, compramos trés
iogurtes, mas s6 comemos dois e o outro vai para o
lixo, porque se estragou no frigorifico.

- Sim, por exemplo, em cada duas magas, uma vai l

-
( = \'
\ "~ (desperdicio)
& -
.
- Ou entao, diz a Reyna e olha diretamente para o l
prato da Ana, - tu comes dois grandes pedagos de
frango e atiras o terceiro para o lixo. .
. .
/’\\
4
L
Y
-
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“Alteracoes
climaticas

-Mudando um pouco de assunto, diz a Reyna. J4 sabem certamente que muitas pessoas no mundo
quase ndo tém comida para comer.
-Ou agua para beber e regar as suas hortas. - acrescentou o Mika.

A Ana sabia:

-Sabemos sim, e mais ainda: ha muita poluigdo por causa das fabricas e dos transportes,
que nos causa doengas, faz mal aos animais e provoca as alteragdes climaticas!

OTo acrescentou:

-Por causa das alteragdes climaticas, mais e mais pessoas tém dificuldade em encontrar /;\'\//\
comida e agua. R 4
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- E se, para além disso, deitamos a nossa comida ao lixo...
suspirou o Mika.

A Ana fica corada.
- Ainda nao consigo perceber porque € que isso € um problema.
E s6 o dinheiro da minha familia que estou a desperdigar, ndo é?

\!
Recursos _

A

-Mas ndo é apenas uma questdo de dinheiro, explica a Reyna. - Produzir alimentos

implica a utilizagdo de muita agua para cultivar as plantas. Mas, mas num lugar que ja y

tem pouca agua, facilmente se transforma em deserto. /4§/>
YV
V

|
> o = / . ) -
-Entdo, reduzir o desperdicio
Des erdlc‘o alimentar ¢ mesmo bom para o
nosso planeta e para nds todos
que nele habitam? - pergunta o .

alimentar
Mika confirma. \./y§

- Exatamente, nédo desperdigar a comida
significa gastar menos agua na produgéo e
menos combustivel no transporte.

-Pois é, - acrescenta a Ana. Assim mais
pessoas terdo a sua comida, em vez de
passar fome!




'\"I'odos nos podemos...

R [ ]

O To assobia.

- Entdo como é que podemos evitar o Desperdicio
Alimentar?

A Reyna explica:

-Por exemplo, por menos comida no nosso prato. Se
quisermos mais, podemos repetir.

-Ou comprar apenas O que precisamos, para evitar
estragar-se.- acrescenta o Mika.

J
' 1\
- 0 d
0ao0S NOS poaemos...
.
-E se sobrar, podemos ainda guardar no frigorifico
para outra refeigéo, certo? - pergunta a Ana.
n -Certissimo! - respondem os dois Herdis da
Alimentagéo.
—
J
J
1\

- Uau! exclama o Té. - Isso quer dizer

que a forma como compramos e
- consumimos os alimentos pode

realmente fazer a diferenca?

- Quando fores as compras com os teus
pais, - acrescenta a Reyna, certifica-te
que compram apenas aquilo que véo
precisar e gastar. Se muitas familias

Mika acena com a cabega.
fizerem assim, melhor! °

- Pode fazer uma grande diferenga.
Toda a gente se alimenta, entao
toda a gente pode também fazer
algo para evitar o desperdicio.




Consumo Responsavel

POUPA UM
ALIMENTO

% -
!‘-"‘! Consumo Responsavel

-

A HORA DE JANTAR!

-Estou de rastos! - exclama o T6, sentando-
se & mesa de jantar.

- E esfomeada! - acrescenta a Ang, atirando
a sua mochila para o canto da sala.

E hora de jantar e apés um longo dia na
escola, os irmdos Ana e o T6 estdo prontos
para fazerem uma grande refeigéo.

- Ha frango com batatas no forno! grita o pai
da sala de estar, onde estd ocupado a
passar a ferro.

2
¥ Consumo Responsavel

ANA & TO

Os olhos das criangas iluminam-se: “Frango!”,o0 seu
prato favorito!

- Que delicia!” — exclama a Ana com um largo
sorriso.

As criangas enchem os pratos com um pedago
enorme de frango, imensas batatas e também
salada de tomate. Saboreiom e mastigam
avidamente, cobrindo-se de molho de frango, de
orelha a orelha.

Nino, o céo da familia faz um pequeno banquete
debaixo da mesa, lambuzando todos os
pedacinhos que o T6 e a Ana deixam cair.




Consumo Responsavel

PARA O LIXO!

Algum tempo depois, contudo, as criangas
abrandam. A Ana comega a empurrar a comida de

um lado para o outro no prato e o T6 esfrega a sua
barriga inchada.
- J& ndo aguento mais, diz a Ang, suspirando. - J&
ndo consigo acabar tudo isto.
- Deixa ld! diz o T6, desabotoando as suas calgas de
ganga. - Vamos mas é deitar o resto ao lixo!
J
S
i —
) Consumo Responsavel
TATATATAAAAAAA!
H
A Ana afasta para trds a sua cadeirg,
ruidosamente, e prepara-se para colocar as /
sobras da sua coxa de frango para o lixo, quando r
subitamente se ouve uma explosdo de musica
alta.
Tatatataaaaaaal
A\
e
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WRROOOOMS!!

A Ana quase deixa cair o
prato e o T6 assusta-se de
tal maneira que cai da
cadeira, espalhando  os
pedacinhos  de  frango, wrraooommms! A porta
batatas e tomates pelo  gpre-se de par em par e
chdo da cozinha. Nino, o cdo, esconde-se
debaixo da mesa.
Na cozinha entram, de
rompante, duas criangas
vestindo roupas coloridas
e capas.




£ Consumo Responsdvel
-

NAO FAGAS ISSO!

- NéGo fagas isso! gritam em unissono. -
Néo desperdices comida!

A Ana e o T6 olham para eles, pasmados e
de boca bem aberta.

- Ndo podemos deixar que deitem fora
toda essa comida, diz o menino de capa.

A Ana bufa.

- Isso é ridiculo. O que querem que eu faga
com isto? Ndo consigo acabar de comer
porque estou cheia. Além disso, vocés néo
tém nada com isso. Quem sdo vocés?

NOS SOMOS 0S...

A menina de capa abana o dedo no ar.

- Ai & que te enganas. Desperdigar comida &
um assunto que diz respeito a todos. Nos
somos os Herdis da Alimentagdo e estamos
a certificar-nos de que todas as pessoas
saibam que ndo se deve desperdicar
comida.

-Eu sou a Reyna, por falar nisso, e este &€ o
Mika. E juntos somos os “Herdis da
Alimentagéo! gritam ambos bem alto.

A Ana e o T6 acham que toda esta gritaria &
muito  confusa e trocam olhares
desconfiados.

x =
¥ Consumo Responsavel

100 KG?!

- Eles pensam que estamos a ser tontos,
afirma Reyna. - Mostra-lhes os factos.

O Mika pega no seu tablet e mostra-o:

- Vejam, cada ano, cada um de nés atira
para o lixo 100 kg de comida. Isso é
aproximadamente o peso de 1 elefante
bebé!

O T6 e a Ana tentam imaginar um elefante
bebé.




B3 Consumo Responsével
-

DESPERDICIO?!

- Por todo o mundo, quase um terco de toda a
comida que é produzida, néio € consumida. - informa
o Mika.

- Tanto? diz 0 T6, espantado.  _
- Sim, por exemplo, em cada duas magés, uma vai
para o lixo ou perde-se pelo caminho antes de

chegar & nossa mesa. Ou entéio, compramos trés
iogurtes, mas s6 comemos dois e o outro vai para o
lixo, porque se estragou no frigorifico.

R
!*'! Consumo Responsavel

DESPERDICIO?!

- Ou entdo, diz a Reyna e olha diretamente para o
prato da Ang, - tu comes dois grandes pedagos de

frango e atiras o terceiro para o lixo.

A Ana olha muito séria para o seu prato, ainda com

bastante comida.

o =
¥ Consumo Responsavel

ALTERAGOES CLIMATICAS!

-Mudando um pouco de assunto, diz a Reyna. Ja
sabem certamente que muitas pessods no

mundo quase ndo tém comida para comer!
-Ou agua para beber e regar as suas hortas! -
acrescentou o Mika.

A Ana sabia:

-Sabemos sim, e mais: hd muita poluigéo por
causa das fabricas e dos transportes, que nos
causa doengas, faz mal aos animais e provoca
as alteragdes climdaticas!

O T6 acrescentou:

-E por causa das alteragées climaticas, mais e
mais pessoas tém dificuldade em encontrar
comida e agua.




Consumo Responsavel

RECURSOS

-E se, para além disso, deitamos a nossa
comida para o lixo... suspira o Mika.

A Ana tem uma pergunta:

-Ainda ndo consigo perceber porque & que isso
& um problema. E sé o dinheiro da minha
familia que estou a desperdigar, néo é?

J

S
e
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B3 Consumo Responsével
-
RECURSOS!
H
-Mas ndo €& apenas uma questdo de dinheiro, explica a
Reyna. - Produzir alimentos implica a utilizagdo de muita
dgua para cultivar as plantas e cuidar do solo. Ora, a dgua e
o solo sd@o recursos finitos. Assim, num lugar que ja tenha
pouca agua, facilmente se transformard num deserto.
A\
(
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DESPERDICIO ALIMENTAR

-Entdo, reduzir o desperdicio alimentar é
bom para o nosso planeta e para nés todos
os que nele habitam? - pergunta o T6.

O Mika confirma:

- Exatamente, ndo desperdigcar a comida,
significa ndo desperdigar também a dgua e
o combustivel usados na sua produgéo e
transporte.

-Pois &, - acrescenta a Ana.- Assim, mais e
mais pessoas terdo a sua comida, em vez
de passar fome!
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k"t Consumo Responsavel

TODOS NOS PODEMOS...

O T6 assobia.

- Entdo, como & que podemos evitar o desperdicio
alimentar?

A Reyna explica:

- Por exemplo, por menos comida no nosso prato.
Se quisermos mais, podemos sempre repetir, nGo
é?

-Ou comprar apenas o que precisamos, para evitar
estragar-se. - acrescent ao Mika.

N
Consumo Responsavel
-

-E se sobrar, podemos ainda guardar no

frigorifico para outra refeigdo, certo? - pergunta a

Ana.

-Certissimo! - respondem os dois Herdis da

Alimentagdo.

J

o =
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NAS COMPRAS

- Quando fores ds compras com os teus
pais,”- acrescenta a Reyna, - certifica-te
que compram apenas aquilo que véo
precisar e gastar. Se muitas familias
fizerem assim, melhor para o planeta!

- Uau! exclama o T6. - Isso quer dizer que a forma como
compramos e consumimos alimentos pode realmente fazer a
diferenca?

Mika acena com a cabega.

- Pode fazer uma grande diferenga. Toda a gente se alimenta,
entdo toda a gente pode também fazer algo para evitar o
desperdicio.




£ Consumo Responsdvel
-

ANA & TO

O T6 olha para a Ana.

- Achas que conseguimos fazé-lo, mana?
- Tenho a certeza que sim, - afirma Ang,
olhando para o seu prato.

Vocés estéio com fome? - pergunta a
Anna aos Herbis da Alimentagéo.

- De frango? diz o Mika a rir-se. - Sempre!
- Llembra-te, tudo o que ndo comeres
podes guardar no frigorifico para noutro
dia - acrescenta a Reyna.

B3 Consumo Responsavel
-

PENSA UM MOMENTO...

As criangas sorriem , cimplices.

- Pensa um momento, Poupa um Alimento! grita
Reyna, e todos se juntam ao coro,

- Pensa um Momento, Poupa um Alimento!

Consumo Responsavel

“Pensa um momento, poupa um alimento!”

adaptado de:

Diviséio de Alimentagdo e Nutrigdo
Organizagéio das Nagdes Unidas para a Alimentagdo
e a Agricultura
Roma, Italia - 2021
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ROTEIRO CONSUMO RESPONSA VEL

A.3-JOGO DE TABULEIRO “TODOS P’'RA MESA JA!” — TABELA PARA
DESAFIO PARA CASA

UM JOGO SOBRE CONSUMO RESPONSAVEL E SUSTENTAVEL

N g i ’.
Alimento . a . Estava no meu prato?
1 2 1

Abacate

Alface 2 1 1
Améijoa 1 1 1
Amendoins 2 3 2
Arroz 1 3 2
Atum 2 3 2
Bacalhau 2 3 2
Banana da Madeira 1 1 1
Banana importada 1 1 2
Batata 1 1 1
Bifana de porco 3 1 1
Bife de peru 2 2 2
Bife de vaca 3 3 3
Brocolos 1 1 1
Cebola 1 1 1
Cenoura 1 1 1
Cogumelos 1 2 2
Esparguete 2 2 1
Espinafre 1 1 1
Feijdo 2 1 1
Filetes de pescada 2 3 2
logurte 1 1 2
Laranja do Algarve 1 1 1
Laranja importada 1 1 2
Leite 2 1 1
Mirtilos 1 2 2
Morangos 1 1 2
Nozes 2 3 2
Ovos 2 2 2
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Alimento . é . Estava no meu prato?

P3o de trigo 1 1 1
Peito de frango 2 2 2
Pepino 1 1 1
Pescada selvagem 1 2 2
Pimento 1 2 1
Polvo 2 3 2
Queijo de cabra 2 3 3
Salsicha 2 2 2
Sardinha 1 2 2
Tofu 1 1 1
Tomate 1 1 2
Uvas 1 1 2
TOTAL

44



ROTEIRO CONSUMO RESPONSA VEL

A4. CALENDARIO SAZONAL DE FRUTAS (EXEMPLO)

JANEIRO

@/ BananadaMadeira . Meloa ‘ Néspera oe oo
J Epoca Normal é Fora de Epoca
7% WALMOND

45



ROTEIRO CONSUMO RESPONSAVEL

A4. TABELAS DE APOIO

Novembro 4 ; o :
e 63 & @) © W O @ P @ 2
Setembro Qutubro Ni
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v 2 QLPUND @

Marco

w g 2 QWO B

w B QLW O BN

Leguminosas

A;Pil e Julho Agosto Setembro
aio
- AR RE
& 2 & | aSe &
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