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CONSUMD RESPONSAVEL EM REDE

D.5.3. ALIMENTACAD

A alimenfacdo & um sector de cansuma imporfantissi-
ma, com reflexas direcfos na nossa propria salde e na do
ambienfe, e que gera interdependéncia enfre quem produz
e guem consome. £ desejavel que esta interdependéncia
seja mantida num espirito de equidade e solidariedade,
sem gerar sofrimenfo a nenhuma das partes envolvidas.
Este principio de conduta aplica-se a fodos os sectores de
cansumo, mas na alimenfacdo, pelo imperafiva que é comer
diariamente para fodas as pessoas do mundo, este assume
uma dimensdo éfica especial.

ALIMENTAI;I\IJ MUNDIAL
A Fome Mundial

Segundo os dados (2001-2003) da Organizacdo das Nacdes
Unidas para a Agricultura e Alimentacdo (FAQ) em todo o
mundo ha cerca de 850 milhGes de pessoas que sofrem de
desnufricao. As criancas sdo as maiores vitimas da fome:
5 dos 10,9 milhGes de criancas morrem fodos os anas.
Geografcamente, 70% das criancas malnufridas vivem na
Asia, 26% em Africa e 4% na zona do Caribe e América Latina.
Um dos mitos mais terriveis relacionado com a fome mundial
é aquele que afirma que a fome existe parque nao existem
alimentos suficientes para fodas as pessoas. Segundo a
FAO, a agricultura mundial produz mais 17% de calorias
por pessoa do que produzia ha 30 anos, embora a populacdo
ftenha aumentado 70%. Isto é suficienfe para fornecer a
cada pessoa no mundo 2720 Kcal por dia. Assim, a principal
causa da fome, para além dos conflitas armados, € a pobreza
exfrema provocada pela distribuicdo desigual da riqueza
(estima-se que 1080 milhdes de pessoas nas pafses em vias
de desenvolvimenta vivam com menos de 1 ddlar por dia). E
nas Gltimos 20 anos a pobreza s6 baixau, fimidamente, na
Asia Oriental. Em fodas as outras regides, ainda aumentou.

A Obesidade e Doencas Associadas

Ndo deixa de ser paradoxal e até ironico que, ao mesmo
tempa que falamos de fome no mundo, a OMS (Organizagdo
Mundial de Satde) fenha cansiderado a Obesidade como a
pandemia (epidemia generalizada) do século XXI (a do século
passada foi o HIV/SIDA). De uma forma simplista, metade do
mundo esta a morrer d fome e a outra metade esta a morrer
por comer demais.

Sabia Que...
Em Parfugal, uma em cada frés criancas com idades
entre os sefe e 05 nove anos, fem peso a mais e uma
em cada dez ja é obesa. Na populagao adulta, mefade
tem excesso de peso e hé 15,5% de obesos.!"

A obesidade e doencas associadas ao excesso de peso
(diabetes, hipertensdo e doencas cardiovasculares) tém ori-
gem numa ingestaa de calorias muito superior aquelas que

0 corpa gasta na sua acfividade. Por isso, uma alimentacdo
hipercaltrica e pouco exercicio fisico sdo os principais fac-
tores que conduzem ao excesso de peso e a obesidade.!

Os Alimentos Transgénicos

Os alimentos fransgénicas ou arganismos geneficamente
modificados (GM, 0GM] sdo produzidos com plantas cujo ADN
(genes] foi manipulado em laboratério e ao qual sdo acres-
cenfados genes de outras organismas fafalmente diferentes
[por exemplo, o milho transgénico possui genes de uma
bactéria) que conferem a essas plantas outras caracteris-
ticas (por exemplo, a resisténcia a determinado pesticida
ou praga). Estas técnicas ndo sdo as praticas de seleccdo de
variedades ou ragas praticadas pelos agricultores desde o
aparecimentfa da agriculfura, pois na nafureza, um maran-
gueiro nunca se poderia cruzar com espécies de peixes.”

Ainda ndo se sabe que efeifos a infroducao de genes
esfranhos no pafriménio genético de um organismo pode
ter, devendo assim apelar-se a prevencao e a precaugao afé
haver infarmacdo caoncrefa sobre os verdadeiros riscos para
a salde humana e animal.

Sahbe-se que as principais culfuras fransgénicas sao o
milho, a colza, a soja e o arroz. Esfas planfas encontram-se
em inGmeros alimentos de consumo humano (desde os ce-
reais de pequeno-almogo até ao 6leo de fritar] e em racdes
para animais de producdo infensiva (assim, os transgénicos
padem chegar-nos ao prato também por intermédio de pro-
dufos de origem animal coma o leite e derivados, ovos, carne
e peixe, chocolates de leite, entre outros).

Sahbe-se que os genes infroduzidos rapidamente se espa-
Iham de forma incontrolavel, afravés da reproducdo e das
cadeias alimenfares, para oufras culfuras e oufras espécies
natfurais, sendo que a poluicda genética é imparavel.

Sahbe-se que, em 2003, o governo britanica publicou um
estudo sobre os impactos ambientais dos OGM, onde se
conclui que plantar 0GM é muito mais prejudicial para a
vida selvagem do que as praficas agricalas convencionais
[mesmo com pesticidas, fertilizantes, consumo elevado de
4gua e energia, e desflorestacdo)™.

Devido as pressdes de consumidores europeus e
americanos informadas, muifos agricultores esfdao a
abandonar os 0GM, uma vez que ndo canseguem escoar as
seus produfos. Por oufro lado, algumas grandes cadeias
de hipermercados ja incluem na sua oferfa uma seccdo
de produtfos bioldgicas e declararam que ndo venderiam
produfos com ingredientes geneficamente madificados
[ver listagem no sife da Transgénicos Foral Plataforma
Portuguesa por uma Agricultura Sustentavel]®,
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PARA UMA ALIMENTACAD SAUDAVEL
E AMIGA DO AMBIENTE...

Através de uma alimentacdo saudavel™ ajudamos
a prevenir doencas crénicas graves como as doencas
cardiovasculares, a obesidade, a diabefes, a hiperfensaa,
0 cancro e a osfteaporose. Estamos também a profeger o
amhiente, pais consumimas alimentos cuja producao implica
muito menas impactos negativos na natureza.

Assim, devemos:

« Optar par alimentos frescos em vez de refeicdes
pré-cozinhadas e de alimentos altamente proces-
sados (a chamada “comida de plastico”), porque
esfes sdo pobres em nufrientes e contém muita
gordura, sal e aglcar — ndo aconselhaveis numa
dieta equilibrada.

« Escalher verduras e frufas da época, produfos
frescas e nufrifivas. Os vegetais fora de época,
muito mais pobres do ponfa de vista nutricianal,
sao culfivados em estufas que implicam elevadas
consumos de agua, energia e fertilizantes. As
frutas e verduras da época provém de explaragdes
agricolas proximas, pelo que puderam amadurecer
plenamente.

« Ter uma alimentacdo variada e equilibrada de
modo a obter dos alimentos fodos os nutrienfes
necessarios ao crescimento e desenvolvimento
(consultar a Nova Roda dos Alimentos)!”.

« Para evifar infecces e infoxicac@es alimentares
devemas fer cuidados higiénicos com a manipula-
(do e conservacdo dos alimentos (atencdo aos ovos
frescos, aos congelados, aos alimentos pereciveis
e aos molhaos feitos cam alimentos nao cozinhados,
como a maionese).

« Preferir os cozidos, grelhados, guisados, estu-
fados e assados. Us fritos devem ser evitados,
porque tém muitas mais calorias e perdem fodos
0s seus nufrientes devido a elevada femperafura
do dleo.

- Comer sopa. Uma sopa de vegetais € rica em nu-
frientes que precisamas e sacia o apetite. Confém
ainda muita agua, que é essencial para um corpo
saudavel.

« Escolher alimentos com certificagdo de agricul-
fura bioldgica, na medida em que no seu cultive
nao sao ufilizadas substancias perigosas para a
salide nem para o ambiente pesticidas, fertilizan-
tes, antibigticos, hormonas animais) e nem usados
0GM [ou transgénicos). As técnicas de cultivo
biolggica potenciam a fertilidade natural do salo e
respeitam os ecassistemas nafurais.

[

g www.spcna.pt

BIG]

www.speo-obesidade.pt

www.stopogm.net

SusESﬁées de Actividades

Ensino Basico [2.° e 3.° Ciclos) e Secundério

1. A tua Roda dos Alimentos;
¢. Lriagdo de um Menu Saudavel;

3. Pesquisa: “Que o teu alimenta seja o teu
medicamento”, Hipécratfes.

4 www.guardian.co.uk/guardianpolifics/story/0,3605,1064936,00.html

(I17) www.dgs.pt
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