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CRISE CLIMATICA

Como mudar a alimentacdo para
reduzir sua pegada de carbono

Refletir sobre o que entra no prato pode reduzir as emissdes de carbono
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Ao fazer essas opcoes, diminuimos nossa pegada de carbono - medida que quantifica
o total de gases de efeito estufa, especialmente didxido de carbono (CO2), emitidos
direta ou indiretamente por atividades humanas - e contribuimos para a meta da FAO
(Organizacao das Nacoes Unidas para a Alimentacao e a Agricultura) de reduzir a
media global individual de 6.3 toneladas emitidas em 2020 para 2.1 toneladas em
2030.

Estudos e especialistas estimam que a contribuicao da dieta para a pegada de
carbono individual possa chegar a 30%, embora esse valor varie de acordo com

habitos, escolhas e praticas locais de producao.

Relacionadas

Por que o Brasil ainda usa carvao para produzir energia?

_.f-e"n\‘ | Quais paises mais emitiram carbono na historia?
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Compras online sao prejudiciais ao meio ambiente?

M r~~ime alimentar do brasileiro € um exemplo disso: tem pegada de carbono média
v
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"Antes de tudo, é importante lembrar que, em um pais com desigualdade social
elevada como o Brasil, devemos ser cuidadosos em recomendacodes desse tipo", diz
Aline Martins de Carvalho, professora da Faculdade de Saude Publica da USP.
"Portanto, para quem tem acesso e consome muita carne bovina, reduzir essa

ingestao é ndo so sustentavel, mas saudavel - uma ideia é adotar, por exemplo, o

conceito de 'segunda-feira sem carne'.

Um estudo realizado por pesquisadores da Escola da Medicina da Universidade de
Stanford, nos Estados Unidos, mostra que substituir a carne bovina por opcées mais
sustentaveis pode levar a uma reducao superior a 50% na pegada de carbono diaria

de uma pessoa.

Em quilogramas de diéxido de carbono equivalente, os produtos animais que mais

emitem GEE (Gases de Efeito Estufa) sao:

Carne bovina: 99,48 kgCO2e
Cordeiro e carneiro: 39,72 kgCO2e
Leite: 33,3 kgCO2e
Camarao (cultivado): 26,87 kgCO2e
Queijo: 23,88kgC02e
Carne suina: 12,31 kgCO2e
Aves: 9,87 kgCO2e

o 10s: 4,67 kgCO2e

PUBLICIDADE

3 of 9 29/10/2024, 11:41



Como mudar a alimentagdo para reduzir sua pegada de carbono https://www.uol.com.br/ecoa/faq/o-que-mudar-na-alimentacao-para-r...

= = A vl 2, v assINE

"A producao de alimentos de origem vegetal emite uma quantidade bem menor de
GEE, sendo o arroz produzido por alagamento o maior emissor", diz Carvalho. E, de
acordo com o IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica), menos de 10% dos
brasileiros ingere a quantidade diaria de vegetais recomendada pela ONU, que é de

400 gramas.

A professora sugere, inclusive, feijdes como substitutos das carnes, por serem ricos

em proteinas e ferro.

Coma cascas, talos e sementes

Para reduzir o desperdicio de alimentos - que, nos aterros, ao sofrerem decomposicao
liberam metano, um dos principais GEE -, consuma-os por inteiro sempre que
possivel. "Muitas partes descartadas sao ricas em nutrientes e podem ser
transformadas em novas receitas", lembra Carvalho. O site do projeto Sustentarea, da

USP, da ideias de receitas simples, saudaveis e sustentaveis.

N&do desperdice nada, alids

"Evitar o desperdicio € uma das acbes basicas para reduzir a nossa pegada de
carbono - e o brasileiro desperdica cerca de 40 quilos de alimentos por ano, uma
guantidade bem significativa", lembra Felipe Seffrin, coordenador de comunicagao do

'“\“/"" ‘to Akatu. "Quando desperdicamos um alimento, estamos deixando de consumir
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Prefira alimentos locais e da estacdo

"Eles geralmente ndao necessitam de substancias quimicas para crescer fora do seu
periodo natural, resultando em uma producao mais sustentavel, e tém uma pegada de
carbono menor, ja que nao requerem longos transportes e armazenamentos,

responsaveis por aumentar suas emissoes", afirma Seffrin.

Reduza o consumo de industrializados

Além dos recursos consumidos no processamento ou ultraprocessamento, esses
alimentos podem influenciar na sua pegada de carbono ao gerar grandes volumes de
embalagens, que acabam em aterros. A saude também agradece: esses alimentos

frequentemente contém altos niveis de acucar, sodio e gorduras.

Pense antes de fazer as compras

Especialistas consultados por Ecoa sugerem montar um cardapio semanal, com os
alimentos e quantidades a serem consumidas, e comprar de acordo com essa lista.
Fique de olho nas datas de validade e considere o local onde vocé mora - em regioes

de clima quente, pereciveis se deterioram mais rapidamente.

ﬁ;“azene corretamente
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Fonte: Aline Martins de Carvalho, professora da Faculdade de Saude Publica da USP;
Felipe Seffrin, coordenador de comunicacao do Instituto Akatu;, Embrapa; Food and

Agriculture Organization of the United Nations; Science; United Nations Climate

Change
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