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Objetivo: Consciencializar acerca da importancia de escolher produtos sazonais
para uma alimentacdo sauddvel e sustentavel.

Definicao
Existem 4 estagoes do ano: primavera, verdao, outono e inverno. Ocorrem
devido ao movimento da Terra em torno do Sol.

Na primavera comecamos a sentir o tempo a aquecer, as plantas a florescer e
0s animais a acordar da hibernacao.

Depois chega o verado, que é a estacdo mais quente do ano. Os raios solares
atingem a Terra de forma mais direta e por mais tempo. E por isso que o tempo
fica mais quente e podemos ir a praia ou a piscina.

Apds o verdo, chega o outono. Os raios solares atingem a Terra de forma menos
direta e a temperatura comeca a baixar. As folhas das drvores comecam a mudar
de cor e a cair, preparando-se para o inverno.

Por fim, chega o inverno, a estacao mais fria do ano. Os raios solares atingem a
Terra de forma mais inclinada e por menos tempo. E por isso que faz frio,
podemos ver neve em alguns lugares e alguns animais hibernam ou migram
para climas mais quentes.

E assim, as estacdes do ano vao-se sucedendo, cada uma com as suas
caracteristicas préprias de luz, humidade e temperatura. Estes fatores irdo
influenciar a forma como comemos, porque alguns alimentos est3o mais
disponiveis em determinadas épocas jd que as condicdes do clima sdo mais
propicias ao seu cultivo. Assim, um alimento sazonal ou da época, é um
alimento que pertence a uma altura especifica do ano. Como por exemplo,
as castanhas, que sdo um fruto tipico do outono ou, por exemplo, a melancia
que é um fruto de verao.



A importancia de escolher alimentos sazonais

1. Sabor e qualidade: Os alimentos sazonais sao colhidos no momento
certo de maturagdo, o que significa que tendem a ser mais saborosos e de
melhor qualidade. Isto acontece porque sao cultivados em condi¢oes ideais,
na estacao do ano certa, que lhes permite ter o sol, a 4gua e a temperatura
necessaria.

Por exemplo, imaginem um cacho de uvas. No outono, as vinhas estdo cheias de
uvas maduras e suculentas. Se ndés comermos essas uvas nessa época, elas
estardo no seu ponto maximo de docura e crocancia. Mas se quisermos comer
uvas no inverno, estas serdo uvas que foram colhidas ha mais tempo e por isso
ndo serdo tdo boas. Por isso é importante respeitar a sazonalidade dos
alimentos.

2. Alimentacao saudavel: Os alimentos sazonais sao verdadeiros tesouros. Ao
crescerem na altura em que as condicdes sdo ideais (temperatura, solo,
humidade, etc.) tornam-se ainda mais ricos em vitaminas, minerais
e antioxidantes que sao muito importantes para o nosso corpo crescer forte e
saudavel!

3. Sustentabilidade ambiental:

Quando compramos alimentos sazonais, estamos a apoiar os agricultores
locais, ou seja, aqueles que cultivam os alimentos perto de nés. Isto é muito
importante porque ajuda a Fortalecer a economia local. Também estamos a
incentivar praticas agricolas mais sustentdveis, ou seja, formas de cultivar que
respeitam o meio ambiente e ndo o prejudicam. Assim, ao consumir alimentos
sazonais, estamos a fazer a nossa parte para cuidar do nosso planeta.

Além disso, ao consumir alimentos sazonais, estamos a ajudar a diminuir o uso
de estufas. As estufas sao estruturas onde se cultivam alimentos fora da época.
Consomem muita energia para manter a temperatura adequada, o que também
é prejudicial ao ambiente. Ao optarmos por alimentos sazonais, evitamos o uso
excessivo das estufas e contribuimos para um menor impacto ambiental.

Consumir alimentos sazonais ajuda a reduzir a necessidade de transportar
os alimentos por longas distancias. Imaginem que as laranjas que comemos
no inverno vém de paises distantes. Para trazé-las até nds, é preciso usar avioes,
camides e barcos, que emitem gases que prejudicam o ambiente. Ao comer
alimentos sazonais, evitamos esse transporte e, consequentemente, a emissao
desses gases.

4. Variedade na alimentacao

Respeitar a sazonalidade permite-nos ir variando de alimentos ao longo do ano.
Conseguimos experimentar diferentes sabores e texturas, tornando as nossas



refeicoes mais interessantes e saborosas. Isto ajuda-nos a manter uma
alimentacdo equilibrada e variada, garantindo a ingestdo de diferentes
nutrientes essenciais para a nossa saude.

Em resumo, respeitar a sazonalidade alimentar traz beneficios para a
nossa saude e para o meio ambiente. E uma forma de aproveitar ao maximo os

alimentos disponiveis em cada época do ano, promovendo uma alimentacdo
mais sauddvel e sustentdvel.
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