5 conselhos parauma

alimentacao saudavel e

sustentavel




1. Evitao uso de embalagens 2. Muda os teus habitos de cozinhar

Asembalagens de papel e plastico Devesreaproveitaraagua
que embalam grande parte dos usada no cozimento de
alimentos que consumimos s&o os vegetais — que tém diversos
maiores responsaveispelo nutrientes — para fazer
crescimento de residuos no planeta. outras receitas.

Para diminuires este tipo de Durante o periodo de
residuos compra sempre alimentos cozimento doarroz ou das
frescos e ndo embalados ou que batatas deves utilizar o
utilizem embalagens que sejam vapor libertado para
biodegradaveis. cozinhar legumes e

hortalicas.

3. Aproveita 100% dos teus alimentos sempre que possivel

Muitas vezes enquanto cozinhamos deitamos fora parte dos alimentos de origem vegetal, sem saber
gue os podemos reutilizar para outras confecdes alimentares. Existem diversas receitas simples de
massas, tortas e sopas que utilizam caules, sementes, talos e folhas que normalmente iriam para o

contentor do lixo indiferenciado.

4. Consome sempre que possivel produtos biolégicos

Consome preferencialmente alimentos biolégicos com certificacéo

da Unido Europeia. Este certificado garante que ndo houve

' manipulacdo genética nem adicao de substancias quimicas em

5 e ok substancias quimicas presentes nos alimentos convencionais
Q& Jo podem-se acumular a longo prazo no sangue e urina. E estes
guimicos poderdo sdo, em geral, responsaveis pelo mau

I nenhuma fase da producéo dos alimentos bioldgicos. Algumas

funcionamento dos sistemas hormonal, nervoso e imunoldégico,

aumentando a probabilidade de desenvolver determinados tipos
cancro, problemas de infertilidade e doencas autoimunes, como
asma ou a fadiga crénica.

5. Adquire produtos regionais e de cada estacdo

de
a

Adquirir alimentos produzidos natua regido, bem como na estagéo

propria da sua producéo, é bom para ajudar o comércio local e
evitar diversos impactos no ambiente, que séo causados pelo

Consumir fruta e legumes da época da salde e ajuda a poupar na
carteira, jaque, em geral, sdo alimentos mais frescos, nutritivos e
que existem em maior quantidade.
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armazenamento, conservacao, transporte e duragédo de validade.
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