Comer Bem é Cuidar do Planeta: Os Beneficios de Optar
por Alimentos In Natura

% Sintese Integrada

Ao priorizar alimentos in natura, geramos uma cadeia de efeitos positivos que se
retroalimentam: preservamos o meio ambiente, fortalecemos a economia local, protegemos a
saude das pessoas e reduzimos pressdes sobre sistemas publicos e naturais. Isso alinha-se
diretamente com os principios da sustentabilidade integral — especialmente os principios da
funcgao, responsabilidade, permanéncia e vida.

Beneficios Ambientais

Reduc¢do do Consumo de Energia

e A produgdo de alimentos processados exige grandes quantidades de energia em varias
etapas: industrializagéo, refrigeragao, cozimento, secagem, envase e transporte.

e Alimentos in natura, principalmente de producao local e sazonal, demandam
significativamente menos energia, especialmente ao evitar cadeias longas de
refrigeragado e processamento.

23 Menor Geracao de Embalagens e Residuos

e Alimentos processados vém embalados em materiais plasticos, aluminio, papelao ou
vidro, muitos dos quais sao de dificil reciclagem ou nao reciclaveis.

e Alimentos in natura, especialmente adquiridos em feiras, sacoldes ou diretamente do
produtor, reduzem drasticamente o uso de embalagens descartaveis.

¢» Reducgio das Emissdes de Gases de Efeito Estufa

e Processamento industrial, transporte em longas distancias e refrigeragao constante
aumentam significativamente a pegada de carbono dos alimentos processados.



e O consumo de alimentos frescos, locais e sazonais contribui para cadeias curtas de
produgédo, reduzindo emissdes.

-~ Menor Pressao sobre Recursos Naturais

e A industrializacado alimentar impulsiona monoculturas, uso intensivo de agua, energia e
recursos minerais para embalagens.

e Incentivar alimentos in natura promove praticas agroecoldgicas, diversificacdo produtiva
e menor degradagéo dos ecossistemas.

<> Beneficios Sociais

& Valorizagao da Agricultura Familiar e dos Produtores Locais

e A compra de alimentos frescos movimenta a economia local, fortalece a agricultura
familiar e promove a soberania alimentar.

e Garante renda direta para pequenos agricultores, estimulando o desenvolvimento rural
sustentavel.

Preservacgao de Saberes e Culturas Alimentares

L

e Incentiva o consumo de alimentos tipicos, resgate de receitas tradicionais e preservagao
da cultura alimentar regional.

e Diminui a homogeneizacao cultural imposta pela industria alimenticia.

¥ Promogéao da Saude Publica
e Dietas baseadas em alimentos in natura sdo associadas a prevengao de doencas
cronicas como obesidade, diabetes, hipertenséo e cancer.

e Reduz a dependéncia do sistema de saude publica ao diminuir a incidéncia de doencgas
associadas ao consumo de ultraprocessados (excesso de sal, agucar, gorduras trans e
aditivos quimicos).



t4) Fortalecimento da Justica Social e do Trabalho Digno

e Promove relagbes de trabalho mais justas e condicbées mais humanas, em contraste
com as cadeias industriais que muitas vezes exploram méao de obra precarizada.

¢ Beneficios EconOmicos

=] Estimulo a Economia Circular e Local

e Dinheiro investido em produtores locais circula dentro da propria comunidade, gerando
empregos e fortalecendo a economia regional.

L Reducao de Custos Publicos e Privados

e Menor demanda por servigos de saude publica em fungdo da melhora da saude da
populacéo.

e Reducgéao dos custos associados a gestao de residuos soélidos, especialmente
embalagens descartaveis.

\_ Menor Dependéncia de Insumos e Energia

e Diminuigdo da necessidade de insumos industriais (como conservantes, estabilizantes,
corantes) e da energia utilizada no processamento, refrigeracao e transporte.

, Resiliéncia Econdmica

e Sistemas alimentares locais sao mais resilientes a crises globais, flutuagbes de prego de
combustiveis, cadeias logisticas interrompidas e choques econémicos externos.



	Comer Bem é Cuidar do Planeta: Os Benefícios de Optar por Alimentos In Natura 
	🔗 Síntese Integrada 
	🌱 Benefícios Ambientais 
	🔋 Redução do Consumo de Energia 
	♻️ Menor Geração de Embalagens e Resíduos 
	🌍 Redução das Emissões de Gases de Efeito Estufa 
	🍃 Menor Pressão sobre Recursos Naturais 

	🤝 Benefícios Sociais 
	🚜 Valorização da Agricultura Familiar e dos Produtores Locais 
	💡 Preservação de Saberes e Culturas Alimentares 
	🏥 Promoção da Saúde Pública 
	🧑‍🌾 Fortalecimento da Justiça Social e do Trabalho Digno 

	💰 Benefícios Econômicos 
	🔄 Estímulo à Economia Circular e Local 
	🏗️ Redução de Custos Públicos e Privados 
	📉 Menor Dependência de Insumos e Energia 
	💪 Resiliência Econômica 


