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O desperdicio de alimentos é um problema global, e reduzir pela metade as perdas e o desperdicio nas dife-
rentes etapas da cadeia agroalimentar, do campo até a mesa, é um dos objetivos da Agenda 2030 do Desen-
volvimento Sustentavel das Nagdes Unidas.

As perdas comegam bem antes da comida chegar as nossas mesas. Parte consideravel dos alimentos é perdi-
da ainda no campo ou durante o escoamento da safra. Quando a comida chega finalmente as familias, habi-
tos que podem levar ao desperdicio, tais como a compra e o preparo em excesso, o baixo aproveitamento das
sobras das refeicdes e o armazenamento inadequado, acabam por agravar este problema.

Infelizmente, desperdicar alimentos é um habito enraizado na cultura de muitos povos, mas isso néo significa
que ele ndo pode ser mudado. Todos os atores dessa cadeia de valor tém um papel a desempenhar, inclusive
os cidaddos. E assim, envolver jovens estudantes na discussdo desses problemas ajuda ndo apenas a fomen-
tar o consumo sustentavel nas novas geracdes e em suas familias, mas também é uma forma de fortalecer a
cidadania e a responsabilidade coletiva.

Os jovens sdo agentes de mudanca para que o Brasil avance, por exemplo, na proposicao de politicas publi-
cas alinhadas aos desafios que enfrentamos para fortalecer a agricultura urbana, incrementar o consumo de
frutas e hortalicas e progredirmos ainda mais em seguranca alimentar e sustentabilidade.

A Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecuéria (Embrapa), em parceria com o WWF-Brasil e apoio da Unido
Europeia, também estd engajada em contribuir com a reducdo do desperdicio de alimentos por meio de
iniciativas de educagao e comunicagdo voltadas para o publico estudantil. Junte-se a nds nesta nobre missao
de educar as futuras geracdes e seja mais um a disseminar a cultura #semdesperdicio!

Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecuéria (Embrapa)
Contatos: + 55 61 3448-4433 / sac@embrapa.br
www.embrapa.br
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DESPERDICIO DE ALIMENTOS: VAMOS JUNTOS TRANSFORMAR ESTA REALIDADE?

"O gue comemos esté relacionado com pobreza, desigualdade, raga, classe, imigragéo, conflitos sociais e poli-
ticos, degradacdo ambiental, mudancas climaticas e muito mais. O alimento é uma lente através da qual pode-

mos examinar todas essas preocupacées.” (Marion Nestle, 2019)

O desperdicio de alimentos é um dos principais
problemas do mundo. A Organizagdo das Nagdes
Unidas para Agricultura e Alimentacdo (FAO) reali-
zou em 2013 uma pesquisa e concluiu que no
mundo sdo desperdicados, anualmente, 1.3 bilhdo
de toneladas de alimentos bons e préprios para
consumo.

Reduzir o desperdicio de alimentos pela metade
até 2030 é uma meta dos Objetivos do
Desenvolvimento Sustentavel (ODS) das
Nacdes Unidas

Hoje, estima-se que o desperdicio de alimentos ja
corresponde a 1,6 bilhdo de toneladas anuais,
montante avaliado em US$ 1,2 trilhdo (Boston Con-
sulting Group - BCG, 2018). Como n&o tinhamos
ideia do que era 1.6 bilhdo de toneladas, enchemos
avides Boeing 747-8F para entender o
volume desse desperdicio. Daria para encher
11.428.571 avides que, se colocados um ao lado do
outro, dariam 20,9 voltas em volta da Terra. Metade
disso mataria a fome real do mundo (Comida Invisi-
vel, 2019)

Educadores e jovens protagonistas

Por um instante perceba como a partir do seu lugar
e dos seus habitos vocé impacta a sua vida, a vida
daqueles que te cercam e também a do meio
ambiente local e globalmente. Agora perceba o seu
poder de transformacdo positiva a partir deste
mesmo lugar e enquanto educador. Nao é incrivel?
Noés acreditamos neste potencial e por isso aqui
compartilhamos conhecimento, atividades praticas
e dicas para aprofundar seus estudos sobretudo,
sobre as perdas e desperdicio de alimentos.



Num momento em que o mundo parece desconecta-
do, é preciso refletir sobre o nosso bem estar, sobre a
maneira como nos relacionamos com o outro e com
o meio ambiente, do ponto de vista social, politico,
econbmico e ambiental. Aos poucos deixamos de
cuidar da nossa saude, das nossas relagbes pessoais
e do meio ambiente. Que tal prestar mais atencao
naquilo que fazemos, que consumimos, que ingeri-
mos e que descartamos? Que tal passarmos a nutrir
melhor nosso préprio corpo, nossas relagdes e o
meio em que vivemos?

A comida é nosso ponto de partida aqui, porque por
meio dela contamos a nossa histdria e porque preci-
samos nos alimentar para sobreviver. A comida para
a humanidade sempre foi e é cultura, nunca apenas
natureza. Desde os tempos mais remotos, os seres
humanos para sobreviver, aprenderam a cacar e cole-
tar. Depois, aprenderam também a produzir e com o
fogo, preparar e transformar seu préprio alimento.
Eles também tiveram de aprender a diferenciar as
plantas comestiveis das venenosas ou indigestas.
Entdao, como propds Levi Strauss, assim como a
linguagem, a cozinha funda a prépria civilizacéo.

Questdes como a obesidade, desnutricdo, o desper-
dicio de alimentos e mudancas climéticas ja séo alar-
mantes e apontam para uma verdadeira sindemia
global. A desconexdo do Homem com a natureza
acarretou uma série de movimentos e agdes que
agora sao questdes imprescindiveis de serem pensa-
das por todos que querem uma qualidade de vida
melhor e um planeta mais sustentavel!

Educar os jovens para que valorizem os alimentos,
em um esforgo para reduzir o desperdicio e
despertar a consciéncia socioambiental, ajudara
muito na mudanca de comportamento necessaria
para conter o problema agora e no futuro.



COMO UTILIZAR ESTE MATERIAL

Este material didatico traz uma contribuicdo para
educacgado de jovens (de 11 a 17 anos), que pode ser
utilizado em sala de aula, pelo educador, ou em
espacos apropriados para realizacdo das atividades.
Seu conteudo busca conscientizar os estudantes
sobre toda a problematica em torno das questdes
ligadas aos residuos que geramos, com énfase no
desperdicio de alimentos.

Vivéncias e jogos interativos sao propostos como
ferramentas pedagdgicas para que os estudantes
possam concretizar e trazer para suas proprias reali-
dades problemas aparentemente distantes e hipo-
téticos. Ao perceber o quéo préxima essa realidade
estd do seu dia a dia, poderdo, por meio de mudan-
cas de hébitos, ajudar a transformar esta realidade.
Séo cinco atividades criadas para serem utilizadas
sequencial ou individualmente. Ao final de cada
atividade o educador encontra perguntas e respos-
tas para conduzir com os estudantes, além de refe-
réncias que compdem a base tedrica para as ativida-
des propostas.

Na atividade 01 - Meu lixo ou nosso lixo? - o educa-
dor faz uso de uma divertida crénica de Luis Fernan-
do Verissimo sobre o lixo, como disparador do tema.
Por meio do recurso da dramatizagao, os estudantes
poderao observar sua responsabilidade na geracao
de residuos e como isso pode afetar o outro e o
meio (Eu e Eu para o Outro).

Na atividade 02 - Desperdicar pra qué? - os estu-
dantes terdo de pensar individualmente nos seus
habitos alimentares, aprendendo a diferenciar o que
sdo alimentos in natura, processados e ultraproces-
sados. Terdo a oportunidade de perceber as varia-
das partes comestiveis de alguns alimentos e prati-
car seu uso em receitas (Eu).

Na atividade 03 - O caminho dos alimentos pelo
mundo - a partir de um jogo coletivo, os estudantes
poderao refletir sobre os impactos ambientais no
planeta causados pelo atual sistema linear de pro-
ducédo e trajeto dos alimentos pelo mundo, assim
como o modo como nossas escolhas individuais e
coletivas podem gerar perdas e desperdicio (Eu
com o outro e Nés para o planeta).

Na atividade 04 - Do bergo ao timulo? - serdo duas
etapas. O disparador da primeira etapa serd um
jogo de memoria coletivo onde os estudantes
terdo a oportunidade de pensar sobre o destino
dos residuos dos alimentos e materiais que consu-
mimos. Na segunda etapa, ainda coletivamente,
terdo de pensar em todo o ciclo que existe (que
nos € cada vez mais invisivel) antes de um alimento
ou material chegar em nossas méos. Aqui preza-se
pela conscientizacdo dos processos e impactos,
bem como pela busca de solucdes exequiveis indi-
vidual e coletivamente (Eu com o outro e Nds para
o planeta).

Na atividade 05 - O que posso fazer |4 em casa? -
um divertido jogo de tabuleiro permitird que os
estudantes percebam como nossas escolhas de
consumo e atitudes deixam “pegadas” indeléveis
em nosso meio. Também poderdo compreender
efetivamente a cadeia de valor do alimento desde
sua producédo, até o descarte.



[0 PONTO DE VISTA PEDAGOGICO

Com este material em maos, o educador incentiva os jovens a pensar sobre sua relaciéo com o meio
ambiente e seu préprio lugar no mundo social, politico e ecolégico. Os estudantes terdao a oportunidade de
reforcar seu papel como cidadaos globais e agentes de mudanca. O papel que podem desempenhar como
disseminadores do conhecimento sobre reducdo do desperdicio de alimentos e como especialistas em
suas familias, comunidades locais e escolares, tem o potencial de aumentar seu nivel de autoconfianca e
auto-estima. Além disso, abre-se espaco para que mudancas efetivas acontecam nos habitos diarios de
todos noés, impactando coletivamente a comunidade global.

“Uma pessoa pode e deve ser simultaneamente leal a sua familia, sua vizinhanca, sua
profissdo e sua nagdo - por que ndo acrescentar a lista a humanidade e o planeta?”
(Yuval Noah Harari, 2018)



] MEU LIXD 0U NOSSO LIXD?

No registro da histéria social, assim como na escrita das créonicas, um dos objetivos é mostrar a grandiosidade
e a singularidade dos acontecimentos middos do cotidiano. Escrevendo como quem conversa com seus leito-
res, como se estivessem muito proximos, os autores de cronicas nos envolvem com reflexdes sobre a vida
social, politica, econémica, por vezes de forma humoristica, outras de modo mais sério, outras com um jeito
poético e magico.

A crbnica que apresentamos aqui € um prato cheio para inicio de uma discussdo mais profunda a respeito da
nossa relacdo com a comida, com o lixo e a probleméatica das perdas e desperdicio de alimentos respectiva-

Objetivos de Aprendizagem

omida e dos residuos que geramos




Encontram-se na area de servigo. Cada um com seu
pacote de lixo. E a primeira vez que se falam.

-Bom dia...

- Bom dia.

- A senhora é do 610.

-E o senhordo 612.

-E.

- Eu ainda nao Ihe conhecia pessoalmente...

- Pois é...

- Desculpe a minha indiscricdo, mas tenho visto o seu
lixo...

-O meu qué?

- O seu lixo.

-Ah...

- Reparei que nunca é muito. Sua familia deve ser
pequena...

- Na verdade sou sé eu.
- Mmmm. Notei também que o senhor usa muito
comida em lata.

- E que eu tenho que fazer minha prépria comida. E
como ndo sei cozinhar...

- Entendo.

- A senhora também...

- Me chame de vocé.

- Vocé também perdoe a minha indiscricdo, mas tenho
visto alguns restos de comida em seu lixo. Champig-
nons, coisas assim...

- E que eu gosto muito de cozinhar. Fazer pratos dife-
rentes. Mas, como moro sozinha, as vezes sobra...

- A senhora... Vocé ndo tem familia?

- Tenho, mas nao aqui.

- No Espirito Santo.

- Como é que vocé sabe?

- Vejo uns envelopes no seu lixo. Do Espirito Santo.

- E. Mamae escreve todas as semanas.

- Ela é professora?

- Isso é incrivel!l Como foi que vocé adivinhou?

- Pela letra no envelope. Achei que era letra de professora.
- O senhor nao recebe muitas cartas. A julgar pelo seu lixo.
- Pois é...

- No outro dia tinha um envelope de telegrama amassado.
-E.

- Mas noticias?

- Meu pai. Morreu.

- Sinto muito.

- Ele j& estava bem velhinho. L& no Sul. H&d tempos nao
nos viamos.

- Foi porisso que vocé recomecou a fumar?

- Como é que vocé sabe?

- De um dia para o outro comecgaram a aparecer carteiras
de cigarro amassadas no seu lixo.

- E verdade. Mas consegui parar outra vez.

- Eu, gragas a Deus, nunca fumei.

- Eu sei. Mas tenho visto uns vidrinhos de comprimido no
seu lixo...

- Tranquilizantes. Foi uma fase. J& passou.

- Vocé brigou com o namorado, certo?

- Isso vocé também descobriu no lixo?

- Primeiro o buqué de flores, com o cartdozinho, jogado
fora. Depois, muito lenco de papel.

- E, chorei bastante, mas ja passou.

- Mas hoje ainda tem uns lencinhos...

- E que eu estou com um pouco de coriza.




- Ah.

- Vejo muita revista de palavras cruzadas no seu lixo.

- E. Sim. Bem. Eu fico muito em casa. Nao saio muito.
Sabe como é.

- Namorada?

- Nao.

- Mas ha uns dias tinha uma fotografia de mulher no seu
lixo. Até bonitinha.

- Eu estava limpando umas gavetas. Coisa antiga.

- Vocé ndo rasgou a fotografia. Isso significa que, no
fundo, vocé quer que ela volte.

- Vocé ja estd analisando o meu lixo!

- N&o posso negar que o seu lixo me interessou.

- Engracado. Quando examinei o seu lixo, decidi que
gostaria de conhecé-la. Acho que foi a poesia.

- Nao! Vocé viu meus poemas?

- Vi e gostei muito.

- Mas sao muito ruins!

- Se vocé achasse eles ruins mesmo, teria rasgado. Eles
s6 estavam dobrados.

- Se eu soubesse que vocé ia ler...

- Sé nao fiquei com eles porque, afinal, estaria roubando.
Se bem que, ndo sei: o lixo da pessoa ainda é proprieda-
de dela?

- Acho que ndo. Lixo é dominio publico.

- Vocé tem razdo. Através do lixo, o particular se torna
publico. O que sobra da nossa vida privada se integra
com a sobra dos outros. O lixo é comunitario. E a nossa
parte mais social. Serd isso?

- Bom, ai vocé ja estd indo fundo demais no lixo. Acho
que...

- Ontem, no seu lixo...

-0 qué?

- Me enganei, ou eram cascas de camarao?

- Acertou. Comprei uns camardes graudos e descasquei.
- Eu adoro camaréo.

- Descasquei, mas ainda ndo comi. Quem sabe a gente
pode...

- Jantar juntos?

-E.

- Nao quero dar trabalho.

- Trabalho nenhum.

- Vai sujar a sua cozinha?

- Nada. Num instante se limpa tudo e pde os restos fora.
- No seu lixo ou no meu?

PERGUNTAS PARA REFLEXAO

1) Tudo que fazemos e consumimos gera um impacto,
portanto gera residuos, sejam eles sélidos, liquidos ou
gasosos. Entretanto, estes residuos ndo precisam ir
para o “lixo", inutilizados. Vocé sabe definir a diferenca
entre residuos e lixo?

Resposta: A definicdo de lixo tem haver com tudo
aquilo que ndo apresenta nenhuma serventia para
quem o descarta. Por outro lado, o que nao serve para
vocé pode se tornar para o outro, matéria-prima de um
novo produto ou processo. Residuo entao é tudo aquilo
que pode ser reutilizado e reciclado e, para isto, este
material precisa ser separado por tipo, o que permite a
sua destinacdo para outros fins. Podem ser encontrados
nas formas sdlida (residuos sélidos), liquida (efluentes)
e gasosa (gases e vapores).

Existem algumas teorias recentes, de design e organi-
zacdo de fluxos e processos, que eliminaram o conceito
de residuo. A economia circular é uma delas, que consi-
dera que residuos ndo existem quando os componen-
tes bioldgicos e técnicos (ou 'materiais') de um produto
sdo projetados com a intencdo de permanecerem
dentro de um ciclo de materiais bioldgicos ou técnicos,
concebidos para desmontagem e ressignificagcdo.

Os materiais biolégicos ndo sao téxicos e podem ser,
simplesmente, compostados. Materiais técnicos, como
polimeros, ligas e outros materiais sintéticos sdo proje-
tados para serem usados novamente com o minimo de
energia e maior retengao de qualidade (ao passo que a
reciclagem, como normalmente entendida, resulta
numa reducdo da qualidade e realimenta o processo
com matéria prima bruta).

Para enriquecer a atividade compartilhe com os estu-
dantes o video produzido pelo site Planeta Biologia que
fala sobre a diferenca entre lixo e residuo:
https://youtu.be/xMY3m1rnsEU e conhega mais sobre
a economia circular em https://www.ellenmacarthur-
foundation.org/assets/downloads/lan-
guages/Uma-Economia-Circular-no-Brasil Uma-Ex-
ploracao-Inicial.pdf



2) De que forma os restos dos alimentos impactam no
aquecimento global?

Resposta: Os restos de alimentos que acabam por apo-
drecer nos aterros sdo responsaveis por uma elevada
producdo de metano, um gas com efeito estufa particu-
larmente prejudicial, pior até que o CO2. Assista ao
video do Portal eCycle para entender o que é aqueci-
mento global: https://youtu.be/LkHvR_dL3iA

3) Além do impacto da emissdo de gases que contri-
buem para o aumento da temperatura na terra, quais
sdo os outros problemas gerados pelo desperdicio de
alimentos?

Resposta: O desperdicio impacta na seguranca alimen-
tar da populagdo carente e no desenvolvimento econé-
mico de paises de baixa renda. Se um terco do alimento
produzido for para o lixo, por exemplo, consequente-
mente um terco dos recursos hidricos, energéticos, e
financeiros empregados na produgdo também serdo
desperdicados.

Para enriquecer a atividade compartilhe com os estu-
dantes o video produzido pelo Instituto Akatu sobre
desperdicio de alimentos: https://youtu.be/eLq3GzSD-
nZc e o da WWF https://www.youtube.com/watch?-
v=IN7JBOGtzHc , para mais dicas de como evitar o
desperdicio acesse o site: www.semdesperdicio.org/

Para saber mais sobre o contetiido desta atividade
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[ESPERDIGAR PRA QUE?

Os padrdes de alimentacao estdo mudando rapidamente na grande maioria dos paises e, em particular, naqueles econo-
micamente emergentes. As pessoas estdo substituindo alimentos in natura, ou minimamente processados, de origem
vegetal (arroz, feijdo, mandioca, batata, legumes e verduras) e preparagdes culinérias a base desses alimentos, por
produtos industrializados prontos para consumo. Essas transformacgdes, observadas com grande intensidade no Brasil,
determinam, entre outras consequéncias, o desequilibrio na oferta de nutrientes e a ingestdo excessiva de calorias.

A maioria das frutas e hortalicas pode ser aproveitada integralmente, como, por exemplo, talos de couve, ricula e salsi-
nha, folhas de beterraba, cenoura, couve-flor e brécolis, sementes de abdbora e cascas. Essas partes, que sdo quase
sempre descartadas, concentram grandes quantidades de vitaminas, minerais e fibras, nutrientes essenciais para a
saude e prevencao de doencas. Além disso, ao utilizd-las reduzimos os gastos e produzimos menores quantidades de
lixo. Varios pratos saborosos e saudéveis podem ser elaborados.

A Organizagao das Nacdes Unidas (ONU) recomenda que, para uma alimentagdo saudavel, devemos:
e Preferir alimentos in natura ou minimamente processados aqueles ultraprocessados

e Usar d6leo, gordura, sal e acicar em pequenas quantidades

* Ter uma dieta variada com frutas e vegetais

* Aproveitar o alimento em sua integralidade

Mas sera do isso na nossa rotina alimentar?




Conducao da atividade:

 Separe os estudantes em grupos de 3 ou 4 e peca para eles preencherem a tabela 1 individualmente e discutirem no
grupo os resultados. Pergunte a eles se tém consciéncia daquilo que comem?

¢ Agora que entendemos que quanto menos processado melhor o alimento, vamos aprender mais sobre os alimentos
in natura. Na tabela 2 peca ao estudante que marque um X nas alternativas que considera partes comestiveis dos
alimentos citados, teste o conhecimento deles!

e Estas atividades serao disparadoras para as discussdes

® Peca para cada grupo expor suas respostas e depois revele que todas as partes dos alimentos apresentados sédo
comestiveis e nutritivas. Surpreenda-os!

® Abra uma roda de discussao a respeito do tema perda e desperdicio de alimentos e discuta com eles os conceitos.

As perdas de alimentos (perdas majoritariamente ocorridas na producéo e no processamento de alimentos) e o desper-
dicio de alimentos (perdas mais concentradas nos estagios de distribuicdo, varejo e consumo) ndo tem definicdo preci-
sa. A distincdo ndo é tdo simples porque, na etapa de consumo, parte do desperdicio pode derivar de problemas nas
etapas de producéo, transporte e armazenagem, tais como, por exemplo, o uso de embalagens inapropriadas que
causam danos as frutas e reduzem o tempo de vida util. A FAO refere-se ao desperdicio de alimentos como a remocao
da cadeia de suprimento de alimentos aptos para o consumo, que se estragaram ou expiraram, principalmente em
funcdo de comportamentos, gestdo inadequada de estoque ou negligéncia.

GRUPO DE ALIMENTOS MAIS PERDIDOS NA AMERICA LATINA

Por que precisamos parar de desperdicar comida? Desperdicar comida significa perder dinheiro, trabalho e recursos
como a energia, terra e d4gua que sado usados para produzir comida. Desperdicar comida também contribui para o
aumento do efeito estufa e mudancas climaticas (discuta mais sobre estes e outros impactos na atividade "O Caminho
dos alimentos pelo mundo" disponivel neste material).

® Se no lugar onde vocés estdo houver estrutura adequada, aproveite para cozinhar com os estudantes! Escolha junto
com eles uma das receitas que disponibilizamos aqui. Caso ndo possam cozinhar juntos mostre a eles as receitas e
sugira que experimentem fazer em casa com a familia.

* Acesse todas as receitas no site: www.comidaecultura.com e www.embrapa.br/hortalica-nao-e-so-salada/receitas-novo
® Entregue aos estudantes uma cépia desta atividade para que compartilhem com seus familiares.



Tabela 1 - Dos alimentos que vocé costuma comer no seu dia a dia quais deles sdo: in natura, processados,
ultraprocessados. Descreva-os nas colunas abaixo.

Tabela 2 - Marque um x nas colunas que considera partes comestiveis dos alimentos citados abaixo:

4 Bananeira Beterraba Cenoura Laranja e limao )
Casca [] _
Caule [] N 2 ' .
Coracdo [] Talo [] Polpa  []
Fruta verde [] Raiz [] Raiz [ | Casca ||
Fruta madura || Folhas [ ] Folhas [ ] Folhas []
Abacaxi Salsa, coentro e cebolinha Couve Flor e Brocolis
% Talo Talo L[]
{ Polpa [] Raiz Flores [ ]
Casca Folhas Folhas [ ]
L L O y,

Leve essa discussdo para a sua casa e converse com os seus familiares sobre as solugdes que podemos dar para o
desperdicio de alimentos e compartilhe as receitas que disponibilizamos aqui!



PERGUNTAS PARA REFLEYAO

1) Globalmente hd um alerta para os maus hébitos alimentares, principalmente na infancia, que poderia levar a atual
geracdo a ter uma expectativa de vida menor que a de seus pais. Na maioria dos paises, como o Brasil, a frequéncia da
obesidade e do diabetes vem aumentando rapidamente. De modo semelhante, evoluem outras doencas cronicas
relacionadas ao consumo excessivo de calorias e a oferta desequilibrada de nutrientes na alimentagdo, como a hiperten-
sdo (pressao alta), doencas do coracao e certos tipos de cancer. Considerando esta informagao por que devemos evitar
o consumo de alimentos ultraprocessados?

Resposta: Essa circunstancia se deve principalmente ao consumo excessivo de alimentos ultraprocessados que sédo
largamente oferecidos nas prateleiras dos supermercados, vendidos como alimentos seguros,nutritivos e saborosos. Os
alimentos ultraprocessados contém grandes quantidades de aclcar, sal e 6leo, ingredientes que, quando ingeridos em
excesso, provocam doencas.

Para entender melhor o que é um alimento ultraprocessado assista ao video baseado no Guia Alimentar para a Popula-
cdo Brasileira (Ministério da Saude): https://youtu.be/36F0fwY3VCk

Considere cozinhar em casa dando preferéncia a alimentos frescos. Se quiser aprender a cozinhar melhor, com mais
saude, siga estes perfis do instagram: @neiderigo @belagil @ritalobo e surpreenda-se com as suas receitas! E se
quiser aprender a cozinhar usando alimentos da nossa biodiversidade acesse o livro "Biodiversidade Brasileira: Sabo-
res e Aromas", disponivel online: https://www.mma.gov.br/publicacoes/biodiversidade/category/54-
-agrobiodiversidade.html?download=1584:biodiversidade-brasileira-sabores-e-aromas

2) Cuide da sua saude. Cultive o habito de cozinhar, de conhecer os alimentos que consome, consumir mais produtos
nutritivos, em sua forma natural, cultivados de forma regenerativa e, quando fizer sentido, localmente. Aproveite os alimen-
tos ao maximo e pense em maneiras de aproveita-los integralmente. Mas como podemos fazer isso no nosso dia a dia?
Resposta: Dicas para ndo desperdicar comida no dia a dia: Ndo tenha olhos maiores do que a barriga! Sirva-se de
pequenas porcdes no prato. Se sobrar comida, deixe para comer no dia seguinte. Ndo jogue fora uma maca inteira (ou
qualquer outra fruta e legume) sé porque ela estd com uma parte machucada. Crie novas receitas com as sobras que
ficam na geladeira. Transforme verduras e vegetais em sucos. Faga geleias com o excesso de frutas. Divida o que vocé
nao vai consumir com seus amigos e vizinhos, ndo jogue fora, sempre tem alguém precisando.

Acesse o video produzido pelo Sebrae que traz 6timas dicas de como evitar o desperdicio de alimentos: https://you-
tu.be/qH5fQJAWhTQ repensar

Acesse o video sobre o guia alimentar para a populacdo brasileira para aprender mais sobre habitos saudaveis de
alimentacdo: https://youtu.be/x5EwVBmVk8o ou baixe o pdf: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimen-
tar_populacao_brasileira_2ed.pdf

3) Os padrdes estéticos e de qualidade levam os distribuidores a rejeitar grandes quantidades de alimentos comestiveis,
o que podemos fazer para evitar a perda destes alimentos antes mesmo de chegar na nossa mesa? Como a padroniza-
cdo acarreta perda dos alimentos?

Resposta: Criem demanda no mercado por alimentos fora do padrdo. A padronizagdo acarreta a perda de alimentos,
cerca de 10% de toda a producgédo de frutas e legumes nasce fora dos padrdes estéticos exigidos pelo varejo e vao parar
direto no lixo. Nao faca cara feia para tamanhos irregulares ou imperfeitos, sdo igualmente nutritivos! Compre frutas e
legumes imperfeitos, peca ao feirante, ao dono do mercado para vender esses alimentos fora do padrdo por um preco
mais baixo. Para comprar alimentos fora do padréo estético conheca o “fruta imperfeita” www.frutaimperfeita.com.br e
assista ao video: https://youtu.be/Qg_zzg3rbCM

Esta publicacdo traz receitas saborosas com aproveitamento integral dos alimentos: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/pu-
blicacoes/cozinha_frutas_legumes_verduras.pdf

Se quiser diversificar sua alimentacdo com plantas alimenticias ndo convencionais (PANCS) siga o instagram @mato-
noprato @irany.arteche @producaokinupp @neiderigo



RECEITAS SUGERIDAS

Pesto de rama de cenoura
Ingredientes

1/3 de xicara (chd) de azeite de oliva
2 xicaras (cha) de manjericao

2 xicaras (cha) de folhas de cenoura
2 dente de alho

150g de sementes de abdbora

sal a gosto

Modo de preparo

Num processador ou liquidificador, bata o azeite, as
folhas de manjericado, as folhas da cenoura, o alho e,
por ultimo as sementes de abdbora. Processe até
formar um pesto espesso. Tempere com sal a gosto

Receita Bela Gil
Livro da raiz a flor

Cha de casca de abacaxi e hibisco
Ingredientes

Casca de %2 de abacaxi lavada

750ml de 4gua

6 cravos-da-india

1 colher (sopa) de cheia de hibisco seco
1 pau de canela

Modo de preparo
Ponha a casca de abacaxi, a 4gua, o cravo, o hibisco e
a canela numa panela, leve ao fogo e deixe ferver.

Coe e sirva quente ou frio.

Receita Bela Gil
Livro da raiz a flor

Farofa de folhas de beterraba, rabanete e castanhas
Ingredientes

Y2 cebola picada

2 colheres (sopa) de manteiga

Y2 de xicara (cha) de castanha-de-caju e castanha-
-do-para picadas

1 xicara (cha) de folhas de beterraba e de rabanete
cortadas fininhas

1 colher (chéd) de sal

¥ de xicara (cha) de farinha de mandioca

Modo de preparo

Numa frigideira média, refogue a cebola na mantei-
ga e acrescente as castanhas picadas.

Junte as folhas e o sal. refogue, mas nado deixe as
folhas murcharem(30 segundos).

Acrescente a farinha de mandioca e vd mexendo
em fogo baixo até dourar a farinha (10 minutos).

Receita Bela Gil
Livro da raiz a flor




Bolinho de chicéria e arroz
tempo de preparo: 25 min
Rendimento: 20 bolinhos

Ingredientes

1 xicara de arroz cozido

Y2 pé de chicéria cortado

1 ovo

Vs xicara (cha) de leite ou dgua

1 colher (chd) de casca de limao ralado

Sal e pimenta a gosto

1 dente de alho

1 xicara (cha) de migalhas de pao fresco ou 4 fatias
de pdo de forma picadas, para ser utilizado caso a
massa do bolinho fique mole.

Modo de preparo

Bata no liquidificador todos os ingredientes,
exceto as migalhas de pé&o, lembrando de colocar
primeiro os liquidos, até obter uma massa bem
homogénea. Se a massa ficar muito mole, junte as
migalhas de pao fresco ou pedacos de pdo de
forma.

Pegue um pouco de massa com uma colher de
(sopa) e coloque para fritar numa panela com dleo
quente.

Depois de fritos, coloque os bolinhos sobre um
prato coberto com papel absorvente.

Sugestéo: troque a casca de limao por queijo ralado
e tempere a gosto.

Receita Embrapa "Hortalica ndo é sé salada”

Arroz com talos de agriao, salsinha e couve
Ingredientes

1 xicara (cha) de arroz-cateto integral

Y2 de xicara (cha) de arroz selvagem

1 cebola picada

1 dente de alho picado

azeite de oliva a gosto

2 xicaras(cha) de talos de agrido, salsinha e couve
picados

sal a gosto

pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

Coloque o arroz cateto integral e o selvagem para
cozinhar em 3 %2 xicaras (chd) de dgua com uma
pitada de sal por 35 minutos.

Numa panela média, refogue a cebola e o alho no
azeite. Adicione os talos picados, refogue por mais
2 minutos e apague o fogo.

Misture o arroz cozido aos talos e tempere com o
sal e pimenta.

Receita Bela Gil
Livro da raiz a flor

Acesse estas e outras receitas
no site www.comidaecultura.com e

www.embrapa.br/hortalica-nao-e-so-salada/receitas-novo
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mg ) CAMINHO DOS ALIMENTOS PELO MUNDO

A relacdo entre os alimentos que ingerimos e nossa salde e bem-estar vdo muito além dos nutrientes que
eles fornecem. A comida tem significado social, emocional, cultural, ambiental. Comer é praticamente um ato
politico! J& refletiu sobre como e por que os alimentos chegam aos nossos pratos? Sobre os impactos de
nossas escolhas alimentares no meio ambiente, economia e sociedade?

Hoje vamos entender um pouco mais sobre como nossos habitos alimentares geram impactos
ambientais, perdas e desperdicio, até o alimento chegar a nossa mesa.

<)

Como vocé deve imaginar, a perda e o desperdicio de alimentos acontecem em todas as etapas da cadeia produtiva
dos alimentos.

PERDAS E DESPERDICIO EM NUMEROS: No mundo 1,3 bilhdo de toneladas sdo jogadas no lixo. A eco-
nomia global perde 1 trilhdo de ddlares anualmente para perdas e desperdicio de alimentos. Os prejuizos
somam ainda cerca de 700 bilhées de ddélares em custos ambientais e 900 bilhdes de ddlares em custos
sociais.

54% do desperdicio alimentar no mundo ocorre na fase inicial da producdo, manipulacdo pds-colheita e
armazenagem e somam mais de 520 milhdes de toneladas. Os restantes 46% ocorrem nas etapas de proces-
samento, distribuicdo e consumo e portanto, parte significativa desse percentual se deve aos hébitos dos con-
sumidores.

Os impactos ambientais também ocorrem em todas estas etapas. A decomposicdo de alimentos contribui
significativamente para o aquecimento global, com 8% das emissdes globais de gases de efeito estufa deriva-
\das deste problema. Y,




VOCE SABIA?
S6 no Brasil, cada familia desperdica, em média, 128Kg de comida por ano!

Pesquisas indicam que, por habito, algumas familias compram, estocam, preparam e descartam comida em excesso.
Vamos juntos mudar essa realidade?

Calorias perdidas ou desperdicadas por etapa da cadeia de abastecimento na América Latina

\

As regides criticas do desperdicio alimentar no mundo

* O desperdicio de cereais na Asia € um grave problema, com um enorme impacto sobre as emissdes de carbono
e o uso da dgua e do solo. O caso do arroz é particularmente evidente, tendo em conta as elevadas emissdes de
metano em sua producado e do seu elevado nivel de desperdicio.

® Em relagdo a carne, apesar do volume de desperdicio ser relativamente baixo a nivel global, a industria da carne
gera um impacto consideravel sobre o meio ambiente em termos de uso da terra e da pegada de carbono, espe-
cialmente nos paises de elevado rendimento e na América Latina, que juntos sdo responsaveis por 80 por cento do
total do desperdicio. Excluindo a América Latina, as regides de elevado rendimento sdo responsaveis por cerca de
67 por cento de todo o desperdicio de carne.

* No que diz respeito a frutas, o elevado nivel de desperdicio contribui significativamente para a utilizagdo desne-
cessaria de dgua na Asia, Europa e América Latina.

® Da mesma forma, o elevado volume de desperdicio ao nivel dos horticolas nos paises industrializados da Asia,
Europa e Sul e Sudeste da Asia, resultam numa grande pegada de carbono para o setor.

(Fonte: FAO)
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Objetivos de aprendizagem:

e Refletir sobre as perdas e desperdicio de alimentos resultantes da globalizacdo e dos nossos hébitos de consumo, bem
como os impactos, tanto no meio ambiente, quanto na nossa alimentagao.

Tempo de Atividade: 1Th30min
Faixa etaria: 13 a 17 anos

Materiais necessarios:

® 01 cépia do mapa mundi para cada grupo

® 02 copias de cada card "Alimentos" para cada grupo (Trigo, milho, arroz, soja e carne).

® 06 copias de cada card "Meios de transporte" para cada grupo (Avido, Navio, Caminhao, Trem)

e Tesoura para o professor recortar os cards

® 01 cola bastao para cada grupo

* Tarjetas e canetinhas coloridas

® Cards com porcentagens de perdas e desperdicio de alimentos (54% e 46%) para cada grupo

® Cards "Impactos Ambientais" para cada grupo: uso da terra, consumo e poluicdo de dgua, perda de biodiversidade,
emissdo de gases de efeito estufa (Minimo 03 de cada, ou quantos mais o educador achar necessério para que os alunos
representem esses impactos de modo geral)

. .‘k

46% de

d Consumo e Perda Emissdo de
percas ® Uso da terra poluicdo de gases do

desRerdl'cio de 4gua biodiversidade efeito
de alimentos estufa

54% de perdas
e desperdicio
de alimentos




Conducao da atividade:

e Divida os estudantes em grupos de no méaximo 5 integrantes

® Fornega 01 cépia dos mapas e 02 cépias de cada card "Alimentos" (ja recortados) para cada grupo. OBS: Como alter-
nativa, cada grupo pode trabalhar com apenas 1 ou 2 destes alimentos e depois todos compartilham os resultados para
discussao no grande grupo.

e Convide os estudantes a olharem para o mapa e pega para colarem um dos cards "Alimentos" em cima do pais que
eles acreditam ser o maior produtor do mundo, por exemplo, do milho. Do mesmo modo, pega para colarem o outro
card do milho no pais que seja o maior consumidor. Peca para que facam isso também com a carne, o trigo, arroz e soja.

¢ Colete os mapas de cada grupo e exponha para todos, fazendo a contagem dos pontos, e comparando as respostas,
1 ponto para cada acerto. Ganha o jogo o grupo que acertar mais.

Respostas:
Milho: Maior produtor - EUA | Maior consumidor - EUA
Carne: Maior produtor - Brasil | Maior consumidor - EUA

Trigo: Maior produtor - China Maior consumidor - Egito, Indonésia, Argélia e Brasil )
Arroz: Maior produtor - China | Maior consumidor - China (Brasil € maior produtor e consumidor fora da Asia)
Soja: Maior produtor - EUA | Maior consumidor - China

® Peca para colarem agora os meios de transporte necesséarios para fazer o milho chegar até o consumidor. Eles podem
usar quantos meios de transporte forem necessérios. Peca para que fagam isso também com a carne, o trigo, arroz e soja.
Neste momento devolva os mapas aos grupos. Eles terdo 10 minutos para discutir e finalizar esta etapa.

e Peca para que cada grupo pense se hé perdas de alimentos desde a producgdo até seu destino final. Distribua 1 card
para cada grupo com as porcentagens de perda ou desperdicio de alimentos e peca para eles colarem na etapa que
eles entendam ser a correspondente. Dé as respostas em seguida e os grupos checam seus acertos. Respostas: (Aqui
os dados ndo sdo especificos para cada alimento, mas sim, de modo geral, mundialmente perde-se: 54% na etapa de
producdo, manejo e estoque, 46% na etapa de distribui¢cdo/transporte e consumo).

* Comente sobre os impactos ambientais decorrentes deste desperdicio em cada uma das etapas. Pega para os alunos
colarem os cards dos impactos ambientais no mapa. (Para esta atividade vamos dar énfase a Emissdo de gases de efeito
estufa que ocorre em todas as etapas, principalmente transporte e decomposicéo).

¢ Disserte sobre o conteldo que estd no material e peca para que respondam as perguntas impressas no mapa:
Respostas

Quanto vocé imagina que se desperdica de comida a cada ano:

* por individuo na América Latina? 223kg (em peso) - Equivalente a 44 sacos de arroz de 5kg!

*no mundo? 1,3 bilhao de toneladas (em peso) 1/3 de tudo que é produzido!

* em relagdo a comida disponivel no mundo? 33% (em percentagem)

¢ Os alunos terdo agora 20 minutos para pensar possiveis solucdes para esta probleméatica que envolve os impactos
ambientais decorrentes de perdas e desperdicio de alimentos. Distribua também 1 tarjeta com canetinha colorida para
cada grupo e peca para eles elegerem e registrarem uma dessas solugdes.

Cada grupo cola sua tarjeta ao lado do seu mapa!

e Apresente alguns exemplos de solugdes que ja existem, fique a vontade para usar os casos citados neste material ou
aqueles que por ventura vocé ja conheca. Reforce para os estudantes que a mudanga pode comecar por cada um, com
uma reflexdo e mudancas graduais dos nossos héabitos de consumo.
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PERGUNTAS PARA REFLEXAO

1) Explique porque a maior parte dos alimentos que comemos no dia a dia sdo: milho, trigo, carne, batata, arroz ou deri-
vados deles?

Resposta: Por influéncia dos mercados globais, nossos padrdes alimentares sdo baseados nestes poucos alimentos
que sao facilmente produzidos em larga escala, a consequéncia disso é uma dieta pouco nutritiva e prejudicial ao meio
ambiente. Estima-se que a populacdo use menos de 30 espécies vegetais em sua base alimentar, sendo que no total
sabe-se que existem 300 mil espécies. Particularmente da flora brasileira apenas 8 estdo domesticadas, consolidadas no
mercado e com cadeias de producgdo definidas (abacaxi, amendoim, cacau, caju, goiaba, guarana, mandioca e mara-
cuja). A biodiversidade brasileira é ainda subutilizada na alimentacao.

Podemos mudar este cenario se comecarmos a consumir e procurar saber mais sobre a diversidade local de plantas
nativas alimenticias que a natureza nos fornece. Educador assista e reproduza o video produzido pela WWF sobre
quem sdo os responsaveis pelo futuro do planeta: https://youtu.be/uNFHVC9Q8YO0 . Saiba mais sobre integracdo da
Biodiversidade para Alimentacdo e Nutricdo em http://www.b4fn.org/pt/curso-online/. E se quiser aprender a cozinhar
usando alimentos da nossa biodiversidade acesse o livro "Biodiversidade Brasileira: Sabores e Aromas", disponivel
online: https://www.mma.gov.br/publicacoes/biodiversidade/category/54-
-agrobiodiversidade.html?download=1584:biodiversidade-brasileira-sabores-e-aromas

2) Quais sao os beneficios e prejuizos de se ter uma producédo de alimentos globalizada?

Resposta: Entre os principais beneficios estdo o fato de as empresas poderem produzir seus produtos onde é mais
barato, o que reduz os precos para o consumidor final. Os maiores problemas sdo causados pelas emissées de gases
de efeito estufa criadas pelo transporte global de alimentos, que contribuem para as mudancas climaticas globalmente.
Além disso, é mais dificil de se rastrear a origem, ou assegurar a seguranca e a qualidade dos alimentos.

Com a globalizagao, estdo perdendo forca sistemas alimentares centrados na agricultura familiar, em técnicas tradicio-
nais e eficazes de cultivo e manejo do solo, no uso intenso de mao de obra, no cultivo consorciado de varios alimentos
combinado a criacdo de animais, no processamento minimo dos alimentos realizado pelos préoprios agricultores ou por
indUstrias locais e em uma rede de distribuicdo de grande capilaridade integrada por mercados, feiras e pequenos
comerciantes.

No lugar, surgem sistemas alimentares que operam baseados em monoculturas que fornecem matérias-primas para a
producado de alimentos ultraprocessados ou para racdes usadas na criacdo intensiva de animais. Esses sistemas depen-
dem de grandes extensdes de terra, do uso intenso de mecanizagdo, do alto consumo de dgua e de combustiveis, do
emprego de fertilizantes quimicos, sementes transgénicas, agrotoxicos e antibidticos e, ainda, do transporte por longas
distancias. Completam esses sistemas alimentares grandes redes de distribuicdo com forte poder de negociacao de
precos em relacado a fornecedores e consumidores finais.

Educador conheca os impactos das perdas e do desperdicio de alimentos neste video divulgado pela ONU:
https://youtu.be/st-FWI_G5ks

3) E possivel ter mudancas positivas que diminuam o impacto sobre o meio ambiente?

Resposta: A boa noticia é que podemos fazer esse sistema alimentar funcionar sem prejudicar as pessoas e a natureza.
Se a comida for produzida de maneira mais sustentavel, distribuida de forma justa e consumida de maneira mais
responséavel, podemos alimentar todos sem destruir mais florestas, rios e oceanos. Precisamos aumentar a conscientiza-
céo das pessoas sobre a origem da comida e mudar nossos comportamentos para garantir o funcionamento adequado
de todo o sistema.

Assista ao video compartilhado pela TV UFMG sobre os Objetivos do Desenvolvimento Sustentavel(ODS): https://you-
tu.be/_3ejiX6AvLY
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CONHEGA MELHOR 0 CICLO DE VIDA DE ALGUNS MATERIAS E ALIMENTOS QUE CONSUMIMOS

[J0 BERCO AO TUMULO?

Ja parou para pensar que tudo que consumimos passa por um ciclo, desde sua producao, até chegar a nés e, em algum
momento, é descartado? Aqui chamaremos este percurso de "Ciclo de vida". A producgao de residuos faz parte da
condicdo humana e é praticamente impossivel evita-la. Assim, temos que lembrar que a lata de lixo ndo é um portal
magico desintegrador de matérias! Infelizmente, o residuo continua existindo depois que o jogamos na lixeira ou colo-
camos para fora de casa... E as consequéncias do descarte inapropriado podem se tornar uma grande ameaca a nossa

salde a ao meio ambiente.

Além disso, para um alimento, ou qualquer outro material, chegar em nossas méos, muita energia foi gasta, insumos
fisicos e quimicos utilizados, muitos gases emitidos e outros tantos residuos ou efluentes liquidos foram gerados.

Ja que ndo temos como parar de consumir e, portanto, produzir residuos, podemos ao menos pensar em reduzi—los?h

A
Nesta atividade aprenderemos sobre o ciclo de vida de diversos tipos de materiais e alimentos que i —
consumimos. Também abordaremos as vantagens de se reutilizar sempre que possivel, reduzir o desper- # -
dicio pensando melhor ao fazer compras ou ao descartar algum resto de alimento, separar os reciclaveis ;
do lixo organico, pensar em como compostar. Pequenas mudancas nos nossos habitos diarios e praticas
mais sustentaveis, podem trazer uma grande contribuicdo a conservacao do meio ambiente.

—

(VOCE SABIA? A
* A cada 50 quilos de papel usado transformado em novo, uma arvore a menos é cortada.
e A cada 50 quilos de aluminio usado e reciclado, cerca de 5.000 quilos a menos de bauxita (um tipo de minério) é
extraido do solo.
¢ A cada quilo de vidro quebrado, faz-se um quilo de vidro novo. E o vidro pode ser reciclado infinitamente.
* O Brasil produz, anualmente, quase 37 milhdes de toneladas de lixo organico e menos de 2% do que é descartado
é reaproveitado. O lixo orgénico poderia virar adubo, gds combustivel e até mesmo energia.
® Os canudos de plastico, embora somem em torno de 437 milhdes a 8,3 bilhdes jogados nos litorais ao redor do
mundo, sdo uma pequena porcentagem dos mais de 8 milhdes de toneladas métricas de plastico que acabam no
oceano todos os anos!
e A partir da reciclagem do tipo de plastico PET (sigla para o polimero Polietileno tereftalato), por exemplo, é possivel
\fabricar desde fibras para a confecgdo de roupas, até producdo de novas embalagens para a industria alimenticia. D

Tempo da atividade - 1h e 30 min.
Faixa etaria: 11 a 17 anos

Objetivos de aprendizagem:

® Conhecer o ciclo de vida de alguns alimentos e outros materiais, como por exemplo embalagens

eRefletir sobre a quantidade de residuos que produzimos, qual a sua destinacdo, quais os impactos sobre
o meio ambiente e a nossa saude

® Conhecer os tipos de compostagem e reciclagem existentes

* Saber o tempo estimado que um material ou organismo demora para se decompor

eRefletir sobre o que podemos fazer no nosso entorno para diminuir a quantidade de residuos gerados e
aumentar seu retorno ao ciclo de maneira correta



Materiais necessarios

® 01 coépia dos cards "Jogo da meméria”

® 01 copia dos cards "Ciclo de Vida" para cada grupo
* Tesoura para cortar os cards

* 01 cola bastdo para cada grupo

* 01 cartolina para cada grupo

¢ Canetinhas coloridas

Conducéo de atividade:

e Distribua o primeiro jogo de cards copiados do material ("Jogo da Memdria") aos estudantes e peca para
eles colocarem todos os cards de cabeca para baixo, embaralharem e disporem como num jogo de
memoria.

e Divida o grupo em 5 equipes de até cinco participantes. A partida serd jogada coletivamente por todas as
equipes num mesmo tabuleiro.

e Faca um sorteio dos cards (banana, lata, papel, vidro ou plastico) e distribua para cada equipe um deles.

e Cada grupo terd que encontrar nos cards a sequéncia certa de descarte e reciclagem do alimento ou
material recicldvel sorteado pelo educador (as sequéncias sdo de 5 cards ao todo, por equipe). Por exem-
plo: se uma equipe é sorteada com o card banana, a sequéncia desta memoria serd a casca, o lixo organi-
co, a composteira e o seu tempo de decomposicdo. Todas as sequéncias estdo demonstradas no gabarito
abaixo.

GABARITO

card 1. banana inteira / card 2. residuo = casca / card 3. cesto de lixo orgénico / card 4. composteira ou
minhocario / card 5. tempo de decomposicdo = 9 meses

card 1. lata de refrigerante / card 2. cesto de lixo reciclavel metais / card 3. central de reciclagem / card 4.
novas latas / card 5. tempo de decomposicdo = 10 anos

card1. papel usado/ card 2. lixo reciclavel de papel / card 3. central de reciclagem / card 4. novo papel / card 5.
tempo de decomposicdo = 3 a 6 meses

card 1. garrafa de vidro (ex: azeite, molho de tomate) / card 2. lixo reciclavel de vidros / card 3. central de

reciclagem / card 4. novas garrafas / card 5. tempo de decomposicdo = 4.000 anos

card 1. garrafa plastica (bebidas) / card 2. lixo reciclavel de platicos / card 3. central de reciclagem / card 4.
novas garrafas / card 5. tempo de decomposicdo = 100 anos

e Cada equipe deverd virar 2 cards por vez (como num jogo de memdria), com objetivo de encontrar todos
aqueles relacionados a sua sequéncia. Mas, a cada jogada, deverdo virar novamente de cabeca para baixo
os cards, na mesma posicdo, para que as demais equipes prossigam da mesma forma. S6 poderdo retirar
os cards da mesa quando lembrarem “de memodria” onde estdo os 5 cards da sua prépria sequéncia de
uma Unica vez. Ou seja, eles deverdao memorizar onde estado os cards da sequéncia completa.

e Todas as equipes ganham o jogo quando conseguem completar o ciclo, virando “de memdria” os cards da
sequéncia sorteada no inicio da partida.

e Apds o término do jogo, peca para que cada equipe cole sua sequéncia no centro de uma cartolina
grande e apresente aos outros estudantes a sequéncia finalizada.

e Apresente aos estudantes os conceitos fornecidos no material sobre consumo, geragdo de residuos, reci-
clagem, compostagem e também sobre o ciclo de vida dos alimentos e materiais.

e Entregue para as equipes o segundo grupo de cards do material ("Ciclo de Vida") e peca para que eles
disponham junto a primeira sequéncia, de forma a completar o ciclo dos materiais ou alimentos. A inten-
cdo aqui é que eles possam entender todos os impactos envolvidos até chegar as maos do consumidor.

* Sugestdo: exibir videos / imagens sobre o tema.

e Dispare as perguntas sugeridas no material para provocar novas ideias e peca para que respondam as
perguntas na cartolina. Peca aos estudantes para que, em grupos, registrem suas ideias ou solu¢des sobre
a destinacdo dos residuos para colocar em pratica em suas coletividades (escola, bairro, condominio, etc)
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PERGUNTAS PARA REFLEXAQ

1) Na sua casa, compra-se mais alimentos que o necessario? Num almoco ou jantar na sua casa, prepara-se alimentos
em excesso? Sobram restos? Eles sdo reutilizados?

Resposta: No Brasil, vemos uma clara tendéncia a compras fartas e preparos generosos. Mesmo em tempo de crise,
muitos consumidores cedem a promoc¢des e compram além do necessario, estocam e armazenam itens muitas vezes
pereciveis e assim contribuem involuntariamente ao aumento do desperdicio. Dois dos maiores fatores de desperdicio
de alimentos sdo as compras em excesso e os preparos fartos. A valorizacdo da fartura é um traco da cultura latina.
Porém, também vemos uma clara rejeicao as sobras. Existe uma preferéncia pela “comida fresquinha”, o que contribui
mais uma vez ao desperdicio de alimentos.

Assista ao video do WWF / Embrapa sobre o desperdicio no planeta e o perfil de cada consumidor: https://you-
tu.be/IN7JBO0GtzHc

2) O que acontece se nao dermos destino certo aos residuos?

Resposta: O Brasil produz, anualmente, quase 37 milhdes de toneladas de lixo organico e menos de 2% do que é
descartado é reaproveitado. O resto vai para lixdes ou aterros sanitarios e pode provocar contaminacao do solo, conta-
minacdo dos lencdis fredticos, produzir gases tdxicos (como o metano, que destréi a camada de ozdnio e provoca o
aquecimento global e mudancas climaticas), além de atrair animais transmissores de doencas. Se compostado, o lixo
orgéanico poderia virar adubo, gas combustivel e até mesmo energia.

Para enriquecer a atividade compartilhe com os estudantes o video divulgado pelo site Planeta Biologia que fala sobre
a diferenca entre lixo e residuo: https://youtu.be/xMY3m1rnsEU

3) Qual o impacto gerado pelas embalagens dos alimentos e bebidas que vocé consome?

Resposta: Atualmente, um terco do lixo doméstico é composto por embalagens e cerca de 80% das embalagens sao
descartadas apds usadas apenas uma vez! Nem todas seqguem para reciclagem, entdo os aterros e lixdes estdo superlo-
tados. Recentemente, foi descoberta uma enorme quantidade de lixo boiando no meio do oceano Pacifico - uma area
igual a dois Estados Unidos. Essas ilhas de lixo se formaram com o lixo jogado por barcos, plataformas petroliferas e
vindos dos continentes, pelas das correntes maritimas. Estima-se que residuos plasticos provoquem anualmente a
morte de mais de um milhdo de aves e de outros 100 mil mamiferos marinhos. No Brasil, aproximadamente um quinto
do lixo é composto por embalagens. Sdo 25 mil toneladas de embalagens que vao parar, diariamente, nos depdsitos
de lixo. Elas contribuem para o esgotamento de aterros e lixdes, dificultam a degradacao de outros residuos, sdo ingeri-
das por animais causando sua morte, poluem a paisagem, etc. Decomposicao dos materiais: Papel - 3 a 6 meses / Teci-
dos - 6 meses a 1 ano / Metal - mais de 100 anos / Aluminio - mais de 200 anos / Plastico - mais de 400 anos / Vidro -
mais de 4.000 anos

Assista ao video produzido pelo instituto Akatu sobre o ciclo de vida dos materiais https://youtu.be/rjYqLOxsPFc
Assi?ta ao video "enraizando sobre sustentabilidade - mudancas de atitude e pensamento”: https://youtu.be/Qky8N-
VaAfK8

Acesse o site www.espacoeco.org.br para conhecer estudos sobre Anélise de Ciclo de vida e Ecoeficiéncia
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CONHECA MELHOR 0S IMPACTOS DE SUAS ESCOLHAS ALIMENTARES

0 QUE POSSO FAZER LA EM CASA?

Jogar alimentos no lixo é muito mais do que desperdicar os seus nutrientes, ocupar espaco em aterros e emitir gases de
efeito estufa. H& muitos outros motivos, tdo importantes quanto estes e que nos afetam diretamente, quando o assunto
¢é desperdicio de alimentos.

Para o alimento chegar a nossa mesa foi gasto muita energia, trabalho, terra, 4gua e dinheiro. Portanto, ndo jogue todo
esse processo fora, ndo jogue sua comida no lixo! Aprenda como administrar suas compras, suas sobras e seu lixo! Lem-
bre-se de que o caminho que o alimento percorre até chegar a nossa mesa depende das nossas escolhas enquanto
consumidores e, como individuos, podemos fazer muito para evitar o desperdicio de alimentos em nossas casas, escola
e trabalho!

Para cada escolha uma "pegada"

Vocé ja parou para pensar que a forma como vivemos deixa marcas no meio ambiente? E isso mesmo, nossa caminhada
pela Terra deixa “rastros”, “pegadas”, que podem ser maiores ou menores, dependendo de como caminhamos. Quando
evitamos o desperdicio menos pessoas passam fome, economiza-se dinheiro, menos animais perdem seus habitats e as

taxas de aquecimento global e outros impactos diminuem.

Objetivos de Aprendizagem:

¢ Refletir sobre nossos habitos alimentares, desde a compra até o descarte
e Entender os impactos das nossas escolhas no meio ambiente e a quantidade de residuos que geramos, entre perdas
e desperdicio

Tempo de atividade: 1h30
Faixa etaria: 11 a 17 anos

Materiais necessarios:

* 01 cépia do tabuleiro para cada grupo

e Copias das notas de dinheiro (200 unidades)

e Canetinhas coloridas, uma cor para cada estudante

¢ 01 dado

¢ 01 pedo para cada estudante (cada um pode usar um objeto pequeno de sua preferéncia para se representar no tabu-
leiro. Ex: moeda, clips, borracha, pedaco de papel colorido, etc)



Conducao da atividade

* Divida a classe em grupos de 3 ou 4

® Explique o processo da cadeia produtiva dos alimentos, ajude o estudante a perceber que o caminho que o alimento
percorre até chegar a nossa mesa depende das nossas escolhas como consumidor. Faca eles perceberem que desperdi-
cio de comida significa desperdicio de dinheiro, energia, 4gua e terra e depois o problema do lixo.

e Quanto menos pegadas o participante deixar no caminho mais dinheiro ele ganha! Quanto mais pegadas deixar no
caminho mais dinheiro desperdicou!

e Cada vez que pisar numa casa o participante preenche uma pegada, quanto mais pegadas ele tiver em uma mesma
casa mais dinheiro perde!

* Peca para o estudante preencher sua propria pegada, cada um com uma cor prépria.

¢ O objetivo é chegar ao final do més tendo causado o menor impacto ambiental e economizando mais dinheiro.

e Aideia é o participante sempre avancar no jogo mas em cada casa em que ele cair terd que lidar com as consequéncias
dos impactos gerados, sendo positivos ou negativos.

® Olhem para o tabuleiro e percebam qual foi o impacto causado pelo grupo no meio ambiente ao longo destes 2 meses.

Regras do jogo:

e Os participantes deverdo percorrer todo o tabuleiro duas vezes, o que representard seu consumo e habitos alimentares
por dois meses.

e Cada participante escolhe um pedo e uma cor de canetinha para pintar suas pegadas no tabuleiro.

e Cada participante recebe 5 notas de dinheiro antes de comecar a partida e mais 5 notas ao passar pelo inicio novamente.
e Um dos participantes serd o banco que distribui e recolhe o dinheiro. Para isso, imprima 200 notas de dinheiro.

* Se o participante parar nas casas +$ ele ganha 1 dinheiro, se ele parar nas casas -$ perde 1 dinheiro.

¢ Cada casa contém a quantidade de pegadas que o jogador deverd colorir ao longo da cadeia de alimentos.

* \/ence o jogo quem tiver mais dinheiro e menos pegadas.

PERCUNTAS PARA REFLEXAQ

1) O que é a cadeia produtiva de alimentos?

Resposta: O termo cadeia produtiva de alimentos refere-se aos processos e caminhos que o alimento percorre do cam-
po ou outro local de producdo até chegar em nossos pratos e abrange todas as diferentes etapas pelas quais os alimen-
tos passam.

Assista ao video "espiral da sustentabilidade" compartilhado pelo Cultural Ambinetal nas Escolas: https://youtu.be/jzt-
tKY 1TMakw

2) Perto da sua casa vocé consegue encontrar com facilidade locais que vendem comida fresca, in natura? Se a resposta
for ndo, vocé pode explicar o motivo? E o que vocé pode fazer para mudar esta realidade? Como vocé pode atuar para
melhorar sua alimentacéo além do seu esforco individual?

Resposta: Muitas vezes ndo temos escolhas quando o assunto é consumo, por isso ndo pensem que toda a culpa dos
habitos que possuimos sdo somente nossos! Mas, a partir do momento que possuimos acesso a informacgdo e acesso a
bens de consumo mais sustentaveis, essa dinamica tem todo o potencial para ser mudada! Se vocé ndo tem acesso a
bens de consumo sustentaveis se pergunte por qué? Pense em formas de agir, crie coletivos na sua comunidade, discuta
este assunto em casa com seus familiares, amigos e cobre o Estado por politicas publicas que déem acesso a toda a
populacdo a alimentos limpos e com precos justos.

Cada um de nds pode fazer a diferenca: escolhendo com mais critério aquilo que comemos (alimentos da biodiversida-
de brasileira, variados, preferencialmente produzidos localmente e de forma sustentavel), colocando pequenas porcoes
em nossos pratos, reutilizando as sobras, fazendo compras mais conscientes e aproveitando integralmente os alimentos.
Assista ao video produzido pelo Ministério da Cidadania sobre seguranca alimentar e nutricional: https://www.youtu-
be.com/watch?v=iwyrzepHiPg



3) Enquanto consumidores o que podemos fazer para diminuir o impacto que causamos no meio ambiente e a quanti-
dade de comida que desperdicamos?

Resposta:
Dicas importantes para cuidar melhor da sua satide e evitar que a comida vire lixo

e Evite fazer compras de alimentos em locais onde apenas sdo comercializados alimentos ultraprocessados.

* Sempre que possivel, faca ao menos parte das suas compras de alimentos em mercados, feiras livres, feiras de produ-
tores e outros locais, como “sacoldes” ou “varejdes”, que disponibilizam alimentos frescos ou minimamente processa-
dos, incluindo os orgénicos, cultivados de forma regenerativa e de base agroecoldgica. Outras boas alternativas, exis-
tentes em algumas cidades, sdo veiculos que percorrem as ruas comercializando frutas, verduras e legumes adquiridos
em centrais de abastecimento.

e Faca uma lista de compras e ndo vé ao supermercado com fome, para evitar comprar mais do que vocé precisa.

* A participagdo em grupos de compras coletivas, formados com vizinhos ou colegas de trabalho, pode ser uma boa
opgao.

e O cultivo doméstico de alimentos é outra opcao que vocé deve considerar. Uma horta, mesmo que pequena, plantada
nos quintais das casas ou em vasos pendurados em muros ou apoiados em lajes ou sacadas, oferece, a baixo custo,
quantidade razoavel de alimentos muito saborosos e nutritivos. Procure obter orientagdes sobre os tipos de alimentos
que melhor se adaptam a cada situacdo de cultivo e regido. A produgado doméstica de alimentos pode ser trocada entre
vizinhos de modo a ampliar o acesso a uma maior diversidade.

e Se vocé come fora de casa, evite comer em redes de fast-food. Levar comida feita em casa para o local de trabalho ou
estudo é uma boa opcao.

* N3o tenha olhos maiores do que a barriga! Sirva-se de pequenas porc¢des no prato!

® Se sobrar comida deixe para comer no dia seguinte

* N3o jogue fora uma maca inteira sé porque ela estd com uma parte machucada!

e Crie novas receitas com as sobras que ficam na geladeira. Transforme verduras e vegetais em sucos. Faca geleias com
o excesso de frutas.

e Cercade 10% de toda a producao de frutas e legumes nasce fora dos padrdes estéticos exigidos pelo varejo. Nao faca
cara feia para tamanhos irregulares ou imperfeitos, sdo igualmente nutritivos! A padronizacdo acarreta na perda de
alimentos.

e Comprou algo novo? Coloque-o no fundo da geladeira e traga para frente o que ja estava |4 e use-o primeiro!

® S6 compre produtos perto da validade se vocé tiver certeza que ird consumir rapidamente!

e Divida o que vocé nao vai consumir com seus amigos e vizinhos, ndo jogue fora, sempre tem alguém precisando!

® Faca compostagem! As minhocas transformam as sobras das comidas em terra fértil!

e Leve sempre consigo um copo ou uma garrafa para consumo de liquidos, leve sacolas aos mercados e feiras, prefira
produtos com menos embalagens e mais naturais.

Para te ajudar a fazer uma lista de compra mais racional baixe o app: "Colher de cha".
Assista ao video "o desperdicio no planeta e o perfil de cada consumidor”: https://youtu.be/IN7JB0GtzHc
Assista também ao video “uma mania a menos”: https://youtu.be/hOM3Ekrh1Dc



(JUANTA COMIDA VOCE IMAGINA QUE FOI PERDIDA AO LONGO DA CADEIA PRODUTIVA DOS ALIMENTOS?
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Para saber mais sobre o conteiido desta atividade
Referéncias

Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecuéria (EMBRAPA). Disponivel em < https://www.embrapa.br/tema-perdas-e-
-desperdicio-de-alimentos/sobre-o-tema> Acesso em Outubro 2019

FAO (Organizacado das Nacdes Unidas para a Alimentacdo e Agricultura) (2013). Food Wastage footprint: impacts on
natural resources. Disponivel em < http://www.fao.org/3/i3347¢/i3347e.pdf> Aesso em Outubro 2019

FAO (Organizacdo das Nagdes Unidas para a Alimentagao e Agricultura) (2013). Toolkit: Reducing the Food Wastage
Footprint. Disponivel em: <http://www.fao.org/3/i3342e/i3342e.pdf > Acesso em Outubro 2019

Hegnsholt, E., Unnikrishnan, S., Pollmann-Larsen, M., Askelsdottir, B., & Gerard, M. (2018). Tackling the 1.6-billion-ton food
loss and waste crisis. The Boston Consulting Group.

IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica). (2018). Cidades.

ONU (Organizacédo das Nacdes Unidas). Disponivel em <https://nacoesunidas.org/pos2015/agenda2030/ >Acesso em:
13 setembro de 2019

WWEF - Brasil. Disponivel em <www.wwf.org.br> Acesso em Outubro de 2019

Vocé vai precisar de 200 notas para jogar
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Iniciativas / Organizacoes de Referéncia:

Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecuaria (EMBRAPA)

WWE-Brasil

Organizagdo das Nagdes Unidas para a Alimentagdo e Agricultura (FAO)
Organizagdo Mundial da Saide (OMS)

International Food Waste Coalition (IFWC)

World Food Program (WFP)

Objetivos do Desenvolvimento Sustentavel (ODS) / Organizagdo das Nac¢des Unidas (ONU)
Programa das Nac¢des Unidas para o Meio Ambiente (Pnuma)

Comida Invisivel

Comida do Amanha

Comida e Cultura

Comisséo Europeia / Plano de economia circular (https://ec.europa.eu/commission/
priorities/jobs-growth-and-investment/towards-circular-economy_pt)
“Ugly food”

“Fruta Feia"

Raizs

Hortas comunitarias

Hortas Urbanas

#sem desperdicio

Biodiversidade para Alimentacdo e Nutricdo (BFN)

Banco Mundial

Instituto Akatu

Instituto Alana

Fundo das Nacdes Unidas para a Infancia (Unicef)
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