ANP |WWF lanca Plano Semanal para uma
Alimentacao Sauddvel e Sustentavel

23 de Abril, 2024

No Dia Mundial da Terra, celebrado a 22 de abril, a ANP1WWF lancou o “Plano
Semanal para uma Alimentacdo Saudavel e Sustentavel”, mostrando que é
possivel alimentarmo-nos dentro de um dos limites do planeta, nomeadamente em
termos de emissdes de gases de efeito de estufa. Este Plano detalha as
porcoes e tipo de alimentos que podem compor um plano semanal de uma familia,
lembrando que o que comemos nao afeta apenas a nossa salde, mas também a
salde do planeta.

Para Angela Morgado, Diretora-Executiva da ANPIWWF, “a atual producdo
alimentar tem impactos enormes nos ecossistemas, nomeadamente ao nivel da
perda da biodiversidade, e douso e contaminacdo da agua, pelo que um dos
maiores desafios que enfrentamos é a transicdo para um sistema mais
sustentdvel e que garanta um futuro em termos de seguranca alimentar. E
exatamente por ser um desafio tao grande que este Plano é muito Util para
todos os que pretendem fazer mudancas nos seus habitos alimentares”.

0 estudo, feito em colaboracao com a Associacao Portuguesa de Nutricao, estd
disponivel digitalmente no site da ANPIWWF, e inclui um plano semanal
gratuito pensado para quatro pessoas — mulher, homem, adolescente e crianca —
contemplando as necessidades nutricionais de qualquer tipologia familiar. A
organizacao pretende ajudar as pessoas a fazer uma transicao alimentar
consciente, com impacto positivo na reducao dos atuais efeitos nefastos da
producdo agricola e piscicola, na diminuicdo do desperdicio alimentar e na
adocdo de dietas mais sauddveis e sustentdveis.

A forma como produzimos e consumimos alimentos esta a colocar-nos numa
emergéncia mundial, tanto na natureza como na nossa salde. Principal motor da
perda de biodiversidade, a producao alimentar também contribui para cerca de
26% das emissdes globais de GEE, prevendo-se que esta quota duplique nos
proximos anos. 0 sistema alimentar é ainda o maior consumidor e poluidor dos
recursos hidricos do mundo, prejudicial para lagos, rios e oceanos.

Globalmente, cerca de 40% de toda a area agricola é utilizada para produzir
alimentos. Carne, aquicultura, ovos e laticinios sao produzidos utilizando
cerca de 84% das terras agricolas mundiais dedicadas a producdo alimentar e
contribuem para quase 60% das emissdOes de GEE dos alimentos, apesar de
fornecerem apenas 37% das proteinas e 18% das calorias que consumimos.

De acordo com o (ltimo Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica, a
populacdo portuguesa consome em média mais alimentos de origem animal
(lacticinios, carne, pescado e ovos) e menos fruta e horticolas do que o
recomendado pela Roda da Alimentacao Mediterranica.

Este consumo excessivo de alimentos de origem animal é o terceiro principal
fator de risco que mais contribui para o total de anos de vida saudavel
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perdidos, nomeadamente devido a doencas metabdlicas, doencas cardiovasculares
e cancro. Para além disso, segundo o IAN-AF, estes habitos, aliados a baixa
atividade fisica, sao responsaveis pelo problema de excesso de peso que
abrange mais de metade da populacao portuguesa, cerca de 34,8% apresenta pré-
obesidade e 22,3% obesidade.

Para construir os planos alimentares semanais apresentados no estudo,
calcularam-se as necessidades energéticas e nutricionais de cada membro do
agregado, considerando que os hidratos de carbono correspondem a 50%, a
proteina a 20%, e a gordura a 30% do VET.

Na vertente de sustentabilidade, e com o objetivo de respeitar os valores
recomendados de pegada carbdnica, foram desenvolvidos para cada membro do
agregado familiar sete planos alimentares diarios que estivessem enquadrados
dentro do limite didrio de 2,04 kg C0O,-eq emissdes por pessoa.

0 estudo concluiu também que as refeigdes principais de base vegetal tém, em
geral, uma pegada carbdnica inferior as refeigdes principais de carne, peixe
ou ovos, tendo as refeicOes de carne, em geral, a maior pegada. Para que a
nossa alimentacdo se mantenha dentro dos limites planetarios, é crucial
aumentar o consumo de alimentos de origem vegetal. Neste plano foram ainda
privilegiados alimentos sazonais e frescos — estes sao, em geral, mais
sustentdveis e ricos nutricionalmente.



