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Alimentação sustentável na 
APS 

Promover uma alimentação saudável e sustentável é de 
importância clínica, ética e política. O objetivo desta webpalestra 
sobre alimentação e saúde planetária será entender a relação da 

alimentação com o meio ambiente e como a saúde do planeta 
influencia a saúde das pessoas. Com essa base teórica, pretende-se 

apresentar e discutir orientações alimentares saudáveis e 
sustentáveis para as demandas da atenção primária. 



Preservação do meio ambiente: o 
que vem à sua mente? 









O que é Saúde Planetária? 

“A saúde planetária é a busca do mais alto padrão 
atingível de saúde, bem-estar e equidade em todo 

o mundo através da atenção judiciosa aos 
sistemas humanos - políticos, econômicos e 

sociais - que constroem o futuro da humanidade e 
dos sistemas naturais da Terra e que definem os 
limites seguros dentro dos quais a humanidade 

pode florescer”. 











Qual a relação entre alimentação 
e meio ambiente? 

 
 





“Deve proteger e respeitar a 
biodiversidade e os 

ecossistemas, ser 
culturalmente aceitável e 

acessível, economicamente 
justa; nutricionalmente 

adequada, segura e saudável; 
além de otimizar os recursos 

naturais e humanos”. 

Afinal, o que é uma alimentação sustentável? 
 
 









O tema do documento foi a 
transformação dos sistemas 
alimentares para segurança 
alimentar e nutricional e 
alimentação acessível para 
todos. A transformação 
ampla dos sistemas 
alimentares está atualmente 
no centro das atenções 
globais. 



Desde 2018, a FAO vem 
citando as mudanças 
climáticas como um fator 
chave por trás do recente 
aumento da fome global, 
uma das principais causas de 
graves crises alimentares e 
um fator que contribui para 
os níveis alarmantes de 
desnutrição observados nos 
últimos anos.  



A fome é significativamente pior 
nos países com sistemas 
agroalimentares altamente 
sensíveis à chuva e extremos de 
temperatura, e - ironicamente - 
onde uma alta proporção da 
população depende da 
agricultura para sua 
subsistência.  



Obesidade: 
2 bilhões de pessoas no mundo 

4 milhões de mortes anualmente 
2,8% do produto interno bruto (PIB) mundial 

 
Desnutrição: 

quase 150 milhões de crianças até 5 anos de idade 
apresentavam dados alarmantes de baixa estatura 

para idade 
 

Mudanças climáticas: 
Estimativas dos custos econômicos futuros: 5 a 10% 

do PIB mundial, com custos que podem exceder 
10% do PIB de países de baixa renda. 





As mudanças climáticas aumentarão a desnutrição por meio 
do aumento da insegurança alimentar resultante de eventos 
climáticos extremos, secas e mudanças na agricultura.  
 
Pequenos agricultores de baixa renda provavelmente serão 
os mais afetados pela desnutrição.  
 
O aquecimento global levará a produções mais baixas, 
especialmente em regiões tropicais.  
 
As mudanças climáticas podem reduzir o conteúdo de 
proteínas e micronutrientes dos alimentos vegetais, 
deficiências nutricionais e desnutrição crônica. 
 
Todas essas mudanças também aumentarão os preços dos 
alimentos básicos. 



Obesidade e desnutrição também interagem. A 
desnutrição no início da vida é um preditor para a 
obesidade posterior. Mecanismos biológicos e 
sociais que explicam essa relação incluem a 
contribuição da desnutrição fetal e infantil, 
insegurança alimentar e má qualidade da 
alimentação caracterizada por uma baixa variedade 
de alimentos saudáveis. 
 
Os efeitos das mudanças climáticas sobre a 
obesidade, e vice-versa, são atualmente incertos. 
 
O aumento da temperatura ambiente poderia 
contribuir para a obesidade por meio de reduções 
na atividade física. 



Além disso, o efeito das mudanças climáticas na 
produção de frutas e legumes tornarão esses 
produtos mais caros e podem provocar mudanças 
nos padrões alimentares das populações em relação 
a produtos processados de alimentos e bebidas com 
alto teor de gorduras, açúcar e sódio. 
 
Aumentar a produção de alimentos e produtos 
agrícolas para atender às necessidades aumentará 
as emissões de gases de efeito estufa do sistema 
alimentar.  
 
Aumento dos custos dos combustíveis fósseis 
relacionados ao transporte de populações com alta 
prevalência de obesidade 



Nossa 
alimentação no 
Antropoceno: 

dietas saudáveis 
para sistemas 
alimentares 

sustentáveis'' 
 
 







De acordo com dados da Pesquisa Nacional de Alimentação 
realizada por meio da Pesquisa de Orçamentos Familiares em 

2017-2018, apenas 30% dos brasileiros atingem as 
recomendações do EAT-Lancet para uma alimentação saudável 
e sustentável. O estudo foi feito com 46,164 brasileiros acima de 

10 anos de idade. Os principais resultados indicam elevado 
consumo de alimentos de origem animal, e baixo consumo de 

cereais integrais e oleaginosas. 

Marchioni DM, Cacau LT, De Carli E, Carvalho AM, Rulli MC. Low Adherence to the EAT-Lancet Sustainable 
Reference Diet in the Brazilian Population: Findings from the National Dietary Survey 2017-2018. Nutrients. 
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Aconselhamento na APS 

Promover alimentos de origem vegetal de forma criativa: técnicas culinárias, 
temperos, ingredientes e combinações alimentares para reduzir a centralidade 
da carne e outros alimentos de origem animal.  
 
O objetivo é passar a consumir mais verduras e legumes, reduzindo o consumo 
de carne, especialmente de carne vermelha e ultraprocessadas.  
 
Para suprir as necessidades proteicas, sugira leguminosas como feijões, 
ervilha, lentilha, grão de bico e soja. Lembre-se de combinar com cereais 
integrais, como arroz integral, macarrão integral, milho, aveia, quinoa e 
centeio. 



Aconselhamento na APS 

Foco em alimentos saudáveis e sustentáveis: ao invés de sugerir a exclusão de 
alimentos de origem animal, ultraprocessados e fast-food, por exemplo, convide 
o paciente a aumentar o consumo de alimentos de origem vegetal, in natura e 
minimamente processados. 
 
Variedade na alimentação: além das vantagens individuais, explique que é 
favorável para a biodiversidade e aumenta a exposição a mais micronutrientes, 
faça isso respeitando o tempo do paciente. 
 
Promova as habilidades culinárias: dentro do possível, faça mobilizações para 
que o paciente cozinhe seu próprio alimento. 



Aconselhamento na APS 

Sugira produtos que geram menos lixo: aconselhe o paciente a evitar comprar 
alimentos cheios de embalagens, enfatize a compra a granel em locais de 
confiança ou direto do produtor, levando sua sacola retornável.  
 
Quando for necessário utilizar as embalagens, crie com ele formas criativas de 
reutilizá-las depois.  
 
Ensine-o a separar seu lixo, destinando-o de maneira adequada. Considere pelo 
menos três categorias: reciclável, comum e compostável.  



Aconselhamento na APS 

Fale sobre local de compra: concentre-se em alimentos cultivados de forma 
sustentável, comprados em feiras, da safra, ajude-o a mapear locais, localize 
cooperativas que entregam alimentos agroecológicos, explique o impacto. 
Indique locais.  
 
Transporte: ensino o paciente a ler o rótulo para saber de onde vem o alimento 
que está comprando. Se for um produto industrializado, considerar onde foi 
produzido e como foi transportado.  
 
Fale sobre a importância de escolher aqueles produzidos perto, pois 
provavelmente têm menos impacto ambiental decorrente do transporte. Isso 
também fortalece a economia local. 
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Aconselhamento na APS 

Encontre possibilidades para os preços altos dos alimentos: plantar em casa, 
através de hortas, no caso de hortas comunitárias, uma das melhores formas 
de aproximar as pessoas é envolvendo-as em todas as etapas do processo e 
demonstrar o valor que uma horta tem - como essa horta pode ser útil para 
ela e sua comunidade? Quais as finalidades terapêuticas do cuidado com a 
horta? Quais habilidades as pessoas têm que podem ser aproveitadas nessa 
tarefa? Muitas pessoas cultivam plantas e flores e não pensam sobre hortas, 
converse com o seu paciente sobre as vantagens de ter uma horta em casa. 



Aconselhamento na APS 

Foco na qualidade: ao invés da ênfase em nutrientes isolada, (barrinha de 
proteínas), enfatize um sistema ganha-ganha (alimentar e ambiental). 
 
Fale sobre a importância da cultura alimentar: promova intercâmbios 
culturais de forma crítica, sem contribuir para o apagamento das culturas 
tradicionais. 
 
Convide o paciente a conhecer o sistema alimentar: seja em contato com a 
feira, ou com o tratamento do lixo, ou com produtores locais. 

 



Aconselhamento na APS 

Fale sobre aproveitamento integral dos alimentos e redução do desperdício: 
explique como isso impacta de forma nutricional, ambiental e financeira. Ajude 
o paciente a planejar e explore habilidades culinárias. Faça convites gentis, 
entendendo a quais alimentos ou preparações ele está mais aberto. Mostre 
que não se trata de uma situação de privação. O que pode acontecer também é 
o paciente não reconhecer as partes não convencionais como alimento, já que 
não fazem parte da sua cultura.  





Perguntas e respostas 


