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Objetivo: Sensibilizar para habitos alimentares saudaveis e sustentdveis.

Subtemas: Definicdo e contextualizacdo; Introducao as temdticas que iremos
aprofundar com a criacdo de mensagens chave sobre cada um dos temas que
vamos abordar.

O que é uma alimentacdo saudavel e sustentavel?

Uma alimentacdo saudavel e sustentdvel ajuda a proteger o nosso planeta,
garantindo que temos alimentos suficiente para todos, agora e no futuro.
E importante para a nossa satde fisica e mental, e também para a satde dos
animais e das plantas que vivem connosco.

As vantagens de uma alimentacdo saudavel e sustentavel:

1. Ajuda o planeta:
- Cuida do ambiente.
- Protege os animais e as plantas que vivem connosco.

2. Ajuda as pessoas:

- Mantém-nos saudaveis e felizes, tanto no corpo como na mente.
- Garante que todos temos alimentos suficiente para viver bem.

- Estd facilmente disponivel e tem um preco acessivel.

- Respeita a nossa cultura e tradicoes.

Sabias que em Portugal, todos os anos, sdo desperdicados 1 milhdo de
toneladas de alimentos? Isto equivale ao peso de 5 baleias grandes e é
muito triste, porque esses alimentos podiam ser aproveitados. Por isso, é
importante aprender a comer de forma saudavel e a ndo desperdicar alimentos.
Vamos cuidar do nosso planeta e das pessoas! Este ano vamos aprender mais
sobre como proteger a natureza e como nao desperdicar alimentos.



Os primeiros passos para uma alimentacdo saudavel e sustentavel:

-Preferir alimentos de origem vegetal (leguminosas, cereais integrais,
frutos oleaginosos e sementes);

- Comprar alimentos a produtores locais;

- Optar por frutas e horticolas da época;

- Comprar alimentos com embalagens ecolégicas;

- Fazer uma lista de compras para evitar o desperdicio de alimentos;
- Aproveitar as sobras das refeicoes;

-Aproveitar as partes dos alimentos frequentemente ndo utilizadas,
por exemplo os talos dos dos horticolas para fazer sopa;

- Tomar atencao a data de validade dos alimentos.
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