
UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL NÃO AMEAÇA A VIDA NO PLANETA PORQUE RESPEITA AS LEIS DA 

NATUREZA E OS SERES VIVOS, USANDO OS RECURSOS NATURAIS  DE MANEIRA EQUILIBRADA.

O CAMINHO 
DO ALIMENTO

EDUCAÇÃO ALIMENTAR E NUTRICIONAL



Para que um alimento chegue à nossa mesa, é necessário que ele 
percorra um trajeto que envolve a utilização de recursos da 
natureza (água, solo e energia, por exemplo), investimentos 
financeiros, trabalho humano e mecânico, além de perdas e 
desperdícios. Quanto maior a distância percorrida e o grau de 
processamento do alimento, maiores os gastos envolvidos. 

Precisamos conhecer a origem dos alimentos que consumimos e 
pensar sobre tudo que acontece entre a produção e o consumo 
final. Qual o custo necessário para fazer com que aquele alimento 
chegue até a casa do consumidor? Quanto foi exigido da natureza 
para que fosse produzido? Quando desperdiço um alimento, o que 
de fato estou jogando fora?

É fundamental refletirmos sobre essas e outras questões para que 
possamos fazer escolhas alimentares mais conscientes e que 
gerem menos impactos negativos. A mudança de comportamento 
alimentar, se não adotada hoje, comprometerá a produção 
alimentícia no futuro, podendo levar à escassez de alimentos e ao 
aumento da fome no mundo. 

GRAU DE PROCESSAMENTO DOS ALIMENTOS

É determinado pelas modificações que o alimento sofre até a ob-
tenção do produto final, ou seja, a forma que será comercializado 
e consumido. Essas alterações podem ser mais simples ou mais 
complexas (feitas em escala industrial com uso de máquinas e 
ingredientes químicos artificiais). 



ESCOLHAS ALIMENTARES

Alimentos produzidos na nossa região são mais naturais e simples 
de serem cultivados. Ao optarmos por consumi-los, contribuímos 
com a proteção ambiental, ajudamos a economia local, fortalecemos 
nossa cultura alimentar e ajudamos a gerar emprego e renda para 
as famílias de pequenos produtores.

Os alimentos industrializados, por sua vez, podem causar maior 
degradação ambiental, seja pelo modo de produção mais complexo 
ou pelo grande volume de embalagens descartadas. Além disso, 
eles facilitam a substituição de alimentos tradicionais por produtos 
fabricados por grandes indústrias. 

PERDAS E DESPERDÍCIOS DE ALIMENTOS

Sistemas inadequados de cultivo, armazenagem e transporte; bem 
como falta de cuidados, planejamento e conscientização do 
consumidor acarretam perdas e desperdícios. Conforme aumentam a 
distância e as etapas pelas quais o alimento passa, aumentam também 
as perdas e os desperdícios. Consequentemente, tudo o que foi 
investido até então é jogado fora!
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DICAS PARA UM CONSUMO CONSCIENTE:

Sempre que possível, dê preferência a alimentos orgânicos e 
agroecológicos. Além de mais saudáveis, são cultivados com 
base no respeito ao meio ambiente.

Prefira alimentos da safra. Eles são mais saborosos, nutritivos, 
baratos e seguem o ciclo natural de cultivo.

Valorize quem produz: compre mais em feiras de produtores 
da sua cidade e menos em grandes redes de supermercado.

Modere o consumo de alimentos industrializados e priorize as 
versões mais artesanais e caseiras.

Não aperte ou machuque os alimentos no momento da compra.

Planeje as compras previamente: defina o cardápio da semana, 
confira o que tem disponível em casa e faça uma lista somente 
com o essencial.

Vá mais vezes às compras, compre menores quantidades e 
evite estocar alimentos em casa.

Ao fazer as compras, mescle alimentos mais verdes e mais 
maduros para ter tempo de consumi-los antes que estraguem.

Atente-se ao rótulo do alimento, em especial ao prazo de validade.

Aproveite os alimentos integralmente. Nas novas preparações, 
utilize cascas, sementes, talos e sobras armazenadas 
adequadamente.

Conserve os alimentos em locais e temperaturas adequadas e 
atente-se aos cuidados com a higiene durante a manipulação.




