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Como Comissa rio para a Sal de e Seguranca Alimentar, é
com grande prazer que vejo a Alimentaca o Mediterranica
a ser usada como um veiculo para a promoca o dos valores
do dia logo intercultural, da sustentabilidade e da paz. Na
minha opinia o esta é uma forma inovadora de transmitir
valores que sa o importantes para melhorar o bem-estar
dos nossos cidada os.

Sou de um pais onde a alimentaca o mediterranica é a tra-
dicional e estou feliz por observar que ela esta aser usada
como exemplo de uma escolha alimentar sauda vel, assim
como um meio de promover os valores interculturais. Num
mundo em mudancas permanentes é cada vez mais ébvio
que temos de preservar a diversidade na gastronomia, na
alimentaga o, e na educaca o das geragd es mais jovens, no
sentido de preservar o conhecimento sobre gastronomia e
alimentaca o tradicional.

O conhecimento é essencial para que os consumidores fa-
¢am escolhas informadas. Espero que este projecto possa
contribuir para que os estudantes adquiram conhecimen-
tos factuais sobre gastronomia mediterranica e assim per-
mitir-lhes estar mais bem equipados para fazer escolhas
sauda veis.

Sr. Markos Kyprianou, Comissa rio para a Satide e
Seguranca Alimentar da Comissa o Europeia

Mensagem do Programa Ambiental
das Na¢6 es Unidas/Plano
Mediterrani Acca NEP/MAP

Durante as minhas viagens pelo estrangeiro vou muito fre-
quentemente a restaurantes que promovem a gastrono-
mia mediterranica, na o s6 na regia o do Mediterraneo,
mas também por toda a Europa. Em alguns paises os festi-
vais de gastronomia mediterranica tornaram-se um even-
to anual e de grande atrac¢d o, na o s6 para os habitantes
locais, mas especialmente para os turistas. Isto acontece
porque existe uma percepcd o, e gostaria de dizer que é
verdade, que a gastronomia mediterranica é sauda vel.
Esta é a prova que existe um valor acrescentado nos ingre-
dientes e na culina ria do Mediterraneo. A cozinha medi-
terranica apresenta uma longa tradica o culina ria que de-
vem ser preservadas e promovidas. Ao lancar o Projecto
Educativo sobre Alimentaca o Mediterranica, a MIO-ECS-
DE teve uma iniciativa original que merece apoio.

Dr. Paul Mifsud, Coordenador da UNEP/MAP

MensagemdaUNESCO

2007 é o terceiro ano da Década das Nacd es Unidas da
Educacd o para o Desenvolvimento Sustenta vel (EDS), pe-
la qual a UNESCO é a agéncia responsa vel. A Década visa
integrar os valores inerentes ao desenvolvimento susten-
ta vel em todos os aspectos da aprendizagem para enco-
rajar mudangas de comportamentos que permitam uma
sociedade mais justa e sustenta vel para todos.

A UNESCO acredita que a EDS abrange uma ampla varie-
dade de experiéncias e programas aprendizagem tais co-
mo as actividades da Rede MEAIES de educadores e do
Projecto Educativo Alimentar do Mediterraneo. EDS é um
conceito dinamico que utiliza todos os aspectos de cam-
panhas de sensibilizaca o pu blicas, educaga o e formaga o
para melhorar a compreensa o do desenvolvimento sus-
tentd vel, bem como estimular a mudanca de comporta-
mentos. Ira contribuir para permitir aos cidada os en-
frentar os desafios do presente e do futuro, e aos dirigen-
tes tomar decisd es relevantes para um mundo via vel.

Pedimos-lhe que se junte a n6s na promoca o de uma edu-
caca o que é relevante as solugd es para os principais pro-
blemas da vida no século 21, que possibilita a pessoas de
todas as idades assumir a responsabilidade de criar e usu-
fruir de um futuro sustentd vel, bem como a incentivar to-
das as instituicd es e individuos para promover o desen-
volvimento socialmente deseja vel, economicamente via —
vel e ecologicamente sustenta vel.

Dr?. Aline Borry-Adams, Chefe da Divisa o de
Promoca o da Educaca o de Qualidade, da Sec¢d o da
EDS, UNESCO



Mensagem da Fundaca o Anna Lindh
(ALF)

Gostaria de expressar o meu profundo agradecimento a to-
dos os 6rga os e instituico es que tém estado a trabalhar
arduamente durante os U ltimos meses para tornar este
projecto possivel. Estamos cientes de que o "Projecto
Educativo Alimentaca o Mediterranica”, para estimular e
promover o dia logo intercultural, tem exigido um grande
esforco que envolve tantas equipas experientes de educa-
dores, professores e especialistas de diferentes paises da
regia o euro-mediterranica e acreditamos que foi uma de-
cisd o sensata terem seleccionado este importante projec-
to durante o primeiro convite a apresentacad o de propos-
tas da Anna Lindh em 2006, no ambito da prioridade te-
ma tica: "EuroMed Programa para Escolas". Sublinho aqui
a necessidade de esforcos activos das organizaco es da so-
ciedade civil e das instituico es para envolver milhd es de
jovens no processo de experimentacad o e estamos ansio-
sos para saber mais sobre os resultados e o tremendo es-
forco de respostas e interesse por este projecto. Para além
disso, no ambito de 2008 ser dedicado ao Ano Europeu do
Dia logo Intercultural, a Fundaca o Anna Lindh, de acordo
com o seu U nico papel como rede de trinta e sete redes na-
cionais de organizag0 es da sociedade civil, ird lancar a
maior campanha internacional -1001 Acc¢des para o
Dia logo", que prevé mobilizar pessoas e grupos em toda a
regid o para a realiza¢d o de actividades sob uma bandei-
ra comum para a promogca o do dia logo. Embora a maioria
das accO es estd o previstas para ter lugar no inicio de Maio
de 2008, ira o culminar com um evento de elevado perfil a
ser realizado em sincroniza¢a o com trinta e sete paises:
"Noite do Dia logo". O nosso objectivo final &, assim, dar
visibilidade as ac¢d es no ambito do dia logo dentro da re-
gia o euro-mediterranica, acreditando que podemos con-
seguir muito mais se agirmos em conjunto. Na planifica-
¢a o do futuro deste projecto, convido com sinceridade a
todos vos a ponderarem a melhor forma de contribuir pa-
ra a observancia do vindouro Ano Europeu do Dia logo
Intercultural. Para nés, este "Material Educativo sobre
Alimentaca o Mediterranica" é bem apresentado e formu-
lado e, por conseguinte, constitui um passo muito grande
para o desenvolvimento de actividades no ambito da cam-
panha. Incentivar fortemente aos estudantes e professores
a beneficiarem do seu contell do e espirito como uma per-
feita fonte de inspiraca o para reunir e fazer contribuico es
significativas para as "1001 Acgd es para o Dia logo".
Finalmente, gostaria de agradecer e louvar todos aqueles
que se tém mostrado ta o grande dedicaca o e unidade em
assistir a este projecto.

Ambasciatore Lucio Guerrato, Direttore Esecutivo

Mensagem do Presidente da MIO-
ECSDE rdenador do MEdIE

As teorias sobre eventuais "confrontos" e "desvios" culturais
especialmente a volta do Mediterraneo, que é um activo in-
terface Norte-Sul e Oriente-Ocidente, tém sido considerados
com grande cautela e cepticismo nos paises do Mediterraneo,
que apesar das suas actuais diferencas culturais e socioe-
condmicas, cooperam numa série de dominios e esforcam-se
para garantir uma convivéncia pacifica e progresso condu-
cente ao desenvolvimento sustenta vel de toda a regia o. Os
problemas na regia o sa o bastantes e sa o um desafio em to-
das as componentes relativas a sustentabilidade, a degrada-
¢d o do ambiente e aos recursos naturais originados por ra -
pidas mudancas climatéricas intimamente ligadas aos pa-
dro es insustentd veis de producd o e consumo e aos graves
problemas sociais e econémicos.

A educaca o é um dos principais instrumentos necessa rios pa-
ra o desenvolvimento dos individuos e das sociedades
Mediterraneo; A educaca o é um dos principais instrumentos
necessd rios para o desenvolvimento dos individuos e das so-
ciedades mediterranicas; uma educacd o que possa, ao mes-
mo tempo, promover o desenvolvimento sustentd vel e uma
melhor compreensa o e respeito pelas diferentes culturas nas
regides.

No presente material pedagégico, A Alimentagd o
Mediterranica e topicos relacionados - culina ria, dieta, a pro-
duca o e transformaca o de produtos alimentares essenciais,
etc. sd o utilizados como "veiculo" para estimular o dia logo
intercultural e promover o consumo e produca o sustenta -
veis no ambito da Educacd o para o Desenvolvimento
Sustentd vel (EDS). A Alimentaca o Mediterranica foi selec-
cionada por ser de interesse directo, por estar proximo das
pessoas, por ser um tema da vida com influéncias assumidas
nas raizes antigas, nos empréstimos e devoluco es e com o
minimo de “encargos” ideoldgicos e religiosos.

O material explora de forma abrangente a relaca o entre di-
versidade cultural e biolégica no Mediterraneo, as inter-rela-
¢O es entre actividades produtivas humanas, cultura, ambien-
te e recursos naturais. Temas como as escolhas dos consumi-
dores modernos, ha bitos alimentares e as tendéncias actuais
para comprar alimentos sa o comparados, construidos ou
completados com regimes alimentares tradicionais, com o ci-
clo de vida dos produtos e com as responsabilidades dos con-
sumidores. Portanto, o material é também uma ferramenta
valiosa nas actividades e iniciativas da Educaca o para o
Consumo Sustenta vel. O material foi desenvolvido por um
grupo interdisciplinar de cientistas e educadores, formais e
na o-formais, de sete paises do Mediterraneo, nomeadamen-
te o Egipto, Grécia, Ita lia, Jordania, Marrocos, Tunisia e
Portugal, em concordancia com os principios e prioridades da
Década das Na¢d es Unidas Para EDS e da Estratégia UNECE
para EDS. A iniciativa é apoiada pela Fundaga o Euro-
Mediterranica Anna Lindh para o Dia logo entre Culturas e é
apresentado no seu sitio internet "Recursos para Ensinar e
Aprender sobre a Diversidade Cultural e o Pluralismo
Religioso" como um projecto original que merece grande re-
comendagad o".

Prof. Michael Scoullos
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L'Ufficio di Informa-
zione del Mediter-
raneo, per '’Ambiente,
la Cultura e lo Sviluppo

0 .-E C&
Sostenibile (MIO-ECS-

SEAR
DE) e una Federazione

di Organizzazioni non Governative del Mediterraneo
(ONG) per l'’Ambiente e lo Sviluppo e agisce su un livello
tecnico e politico per la partecipazione delle ONG nello
scenario mediterraneo. Dal 1990 ed in collaborazione con
i Governi, le Organizzazioni Internazionali e altri partner
socio-economici, il MIO-ECSDE gioca un ruolo attivo per
la protezione dell'ambiente e la promozione dello svilup-
po sostenibile nella regione del Mediterraneo e nei suoi
Paesi. La missione del MIO-ECSDE e di proteggere ['am-
biente naturale (la flora, la fauna, la biodiversita, i biotopi,
le foreste, le coste, le risorse naturali, il clima) e il patri-
monio culturale (i monumenti, le tradizioni, la diversita
culturale, le citta, ecc), le aree di interazione tra questi due
domini, per promuovere lo sviluppo sostenibile nel
Mediterraneo.

Per raggiungere i suoi obiettivi, i maggiori campi di attivi-
ta del MIO-ECSDE sono i seguenti:

- mettere in rete promuovere e presentare posizioni e po-
litiche comuni delle ONG nelle politiche internazionali a
livello europeo e presso le Nazioni Unite

- promuovere la costituzione di partenariati e della politi-
ca del consenso

- creare il capacity building per le ONG attraverso semina-
ri e workshops, ecc

- raggiungere la partecipazione e la consapevolezza attra-
verso le campagne, mostre itineranti, conferenze e pub-
blicazioni sullo sviluppo sostenibile (acqua, rifiuti, turis-
mo, biodiversita, ecc)

- promuovere la dimensione culturale dello sviluppo sos-
tenibile

- facilitare reti mediterranee di stakeholder: COM]ED:
Circolo dei giornalisti del Mediterraneo per l'’Ambiente e
lo Sviluppo Sostenibile e COMPSUD: Circolo di
Parlamentari per lo Sviluppo Sostenibile.

- 'Educazione per lo Sviluppo Sostenibile (ESS) e la Rete
MEdIES

* Per ulteriori informazioni: www.mio-ecsde.org oppure
contattare: MIO-ECSDE, 12 Kyrristou 10556 Athens
Greece, tel. 0030 2103247490/267, fax. 0030 2103317127,
email: info@mio-ecsde.org

L'Iniziativa di Educazione nel Mediterraneo
per UAmbiente e la Sostenibilita | MEdIES
lanciata durante il

Summit Mondiale sullo

Sviluppo Sostenibile (Johannesburg, 2002). I partner prin-
cipali dell'Iniziativa sono: il Ministero Greco dell’
Ambiente, della Pianificazione e delle Opere Pubbliche, il
Ministero Greco dell’'Educazione, il Ministero Italiano
dell’Ambiente e della Tutela del Territorio e del Mare,
PNUA/PAM, UNESCO, GWP-Med e MIO-ECSDE.

MEJIES é un'Iniziativa
di Tipo II sull' Edu-
cazione per lo Sviluppo
Sostenibile (ESS) che fu

MEdIES e una Rete di educatori del Mediterraneo che la-
vorano in programmi comuni di ESS. L'obiettivo principa-
le e di facilitare, in un modo concreto e sistematico, i pro-
tagonisti dell'educazione a contribuire alla realizzazione
degli obiettivi dell’Agenda 21 e del obiettivi di sviluppo
del millennio(MDG) attraverso |'effettiva realizzazione di
comuni programmi educativi e innovativi nei paesi medi-
terranei. A parte i singoli educatori, le scuole, le ONG, fan-
no parte della rete anche le istituzioni pedagogiche e am-
bientali e i Ministeri.

I principali campi di attivita della rete MEdIES sono:

- lo sviluppo, l'implementazione e la valutazione di mate-
riali educativi per U'ESS come i materiali “l’Acqua nel
Mediterraneo” (in inglese, francese, greco, turco e arabo)
e “i Rifiuti nella nostra vita” (prodotto in greco e inglese)

- la formazione degli educatori e degli insegnanti sugli ar-
gomenti della ESS, le metodologie, ecc. attraverso labora-
tori e seminari di formazione (in Grecia, Italia, Marocco,
Egitto, Turchia, Libano) cos come attraverso pubblicazio-
ni del tipo “Manuale sui metodi usati nell'Educazione
Ambientale e nell'Educazione per lo Sviluppo Sostenibile”
(prodotto in arabo, inglese e francese)

- la promozione delle TIC (Tecnologie dell'Informazione e
della Comunicazione) attraverso la pagina web del
MEAIES dove gli educatori membri possono scaricare tut-
te le pubblicazioni, essere informati sui recenti sviluppi ed
eventi sull'educazione ambientale e l'educazione per lo
sviluppo sostenibile, leggere e inviare articoli, scambiarsi
opinioni e attivita ecc.

* Per ulteriori informazioni: www.medies.net oppure con-
tattare: MIO-ECSDE, 12 Kyrristou 10556 Athens Greece,
tel.0030 2103247490/267, fax. 0030 2103317127, email:
info@medies.net
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USANDO ESTE MATERIAL

Algumas notas ao educador

A alimentaca o como vei culo para
o dia logo intercultural na Década
das NacoO es Unidas da Educaca o
para o Desenvolvimento

Sustentavel(EDS)

Este material sobre “Alimentaca o Mediterranica” visa es-
timular o dia logo intercultural, através da sensibilizaca o
sobre bens “imateriais” culturais - costumes e tradico es,
ética e valores, etc., relacionados com t6 picos concretos
sobre alimenta¢a o —, produtos alimentares, produca o,
consumo, ha bitos, etc., que sa o td o semelhantes e td o
diferentes entre os povos mediterranicos. A alimentacd o
mediterranica embora distintamente diferente de pai s
parapai s, temum cara cter global comum, como resulta-
do da utiliza¢d o de ingredientes similares, mas, principal-
mente como resultado do intercambio entre a biodiversi-
dade, as paisagens e culturas, bem como em consequéncia
da evoluca o histé rica da regid o mediterranica. E também
importante realcar que os produtos alimentares, o acto de
cozinhar e outros assuntos relacionados tém permanecido
surpreendentemente de fora das tensd es que existiram e
continuam a existir entre algumas partes da regia o.
Alimentaca o é uma a rea em que os empréstimos e devo-
luco es sa o livremente admitidos e até comentados com
algum sentido de humor e abertura. Neste material edu-
cativo esta caracteri stica particular da comida no
Mediterraneo é promovida como um vei culo, a base da
ponte cultural

Reduzida ao essencial, a histo ria da humanidade gira em
torno das necessidades basicas de sobrevivéncia.
Qualquer civilizacd o que conseguisse sobreviver tinha um
enorme apetite; era um i mpeto seguido pelos grunhidos
do estdbmago, o impulso bd sico que organizou todas as
culturas e sociedades. Ainda assim, a alimentaca o repre-
senta muito mais do que isso. E a base de qualquer tipo de
economia, assim como das estratégias poli ticas das fa-
mi lias, comunidades e na¢d es. A alimentaca o, é também
umincri vel e fascinante armazém de significados e si m-
bolos sociais condensados, um reposité rio de patrimé nio
cultural, um sistema de imagens e de comunicag¢a o, um
protocolo de pra ticas e comportamento em situaco es es-

peci ficas. As técnicas da alimentacd o abarcam a expe-
riéncia de uma naca o, a sabedoria acumulada dos nossos
antepassados e um reflexo das suas vicissitudes. Assim, a
alimentaca o é um instrumento através do qual podemos
analisar e interpretar uma sociedade, a sua cultura e insti-
tui¢d es, as crencas religiosas, classes sociais, atitudes e
identidades pessoais e colectivas (Gambin, 2005).
Considerando o contexto social a dieta e da nutrica o é evi-
dente que a dimensa o culturalinfluéncia as preferéncias e
os ha bitos alimentares. A dieta e seus rituais esta o em-
bebidos em elementos e valores culturais. Neste ambito,
tem sido proposto que nas abordagens educativas, quando
se trata de projectos sobre alimentaca o, estes devem ser
baseadas ou permeado por perspectivas culturais (Hertzler,
1982).

A "alimentacd 0" e a "seguranca alimentar" esta o in-
clui das nos principais temas da Educacd o para o
Desenvolvimento Sustentd vel (EDS), tal como apresenta-
do no "Esquema de Implementaca o Internacional da ONU
sobre a Década da EDS" e na estratégia da UNECE para a
EDS. Mais particularmente, os té picos sobre a alimenta-
¢a o0 sd o transversais aos da EDS, juntamente com a pro-
tecca o do ambiente e dos recursos naturais, a produca o
sustenta vel e padrd es de consumo, a pobreza, sau de, ci-
dadania, a democracia, os direitos humanos, a equidade
de género e diversidade cultural (UNECE, 2005). A Década
de EDS foi adoptada em 2002 pela Assembleia Geral das
Nacd es Unidas e tem por objectivo a promoga o da edu-
cacd o como a base de uma sociedade sustentd vel e inte-
grando os princi pios do desenvolvimento sustenta velem
todas as formas de educaca o (formal, na o-formal e infor-
mal), e em todos os sistemas educativos. A EDS é ampla-
mente reconhecida como um conceito dinamico e pro-
gressivo que engloba uma nova visa o da educaga o numa
tentativa de equilibrar o bem-estar humano e econé mico
com tradic0 es culturais, respeito pelo ambiente e recur-
sos naturais da terra.

No que diz respeito a Alimentacd o no ambito das pers-
pectivas da Década das Na¢o es Unidas sobre EDS sa o sa-
lientados os seguintes pontos (2005):

© EDS tem uma abordagem integrada incidindo sobre o
ambiente e os aspectos socioecond micos da alimentaca o,
ligando-as com a gesta o sustentd vel dos recursos natu-
rais (a gua, solo, diversidade biolé gica, a energia), agri-

1. A UNECE é a "Comiss o Econ mica e Social para a Europa”, que inclui todos os pa ses europeus, as rep blicas da ex-
Uni o Soviética (também os da sia Central), os E.U.A., o Canad , o Israel e a Turquia. Os pa ses mediterranicos que par-
ticipam na UNECE e adoptam os seus processos, incluindo a Estratégia EDS, s 0 os seguintes: Albania, B snia-Herzegovina,
Cro cia, Chipre, Franca, Grécia, Israel, It lia, Malta, M naco, Portugal, Espanha, Sérvia, Eslovénia e Turquia. A Estratégia
para EDS foi aprovada na Reuni o de Alto N vel dos Ministérios do Meio Ambiente e da Educag o da UNECE

(Vilnius, 2005).
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cultura sustentd vel, reduca o da pobreza e comércio justo,
etc.

© EDS aborda a componente cultural da alimentaca o pa-
ra garantir a preservaca o dos sistemas e pra ticas de pro-
duca o alimentar tradicional e indi gena, os elementos
culturais relacionadas (costumes, etc.) e cozinhas tradicio-
nais.

Estes aspectos ba sicos da alimentacd o no ambito da EDS
derivam dos elementos gerais e "facetas" da EDS, que po-
dem ser representados graficamente numa piramide du-
pla (2004) em que a parte superior tem como facetas das
componentes do desenvolvimento sustenta vel, a saber:
sociedade, economia o ambiente, enquanto a parte infe-
rior representa os pré-requisitos da sua aplicacd o e as
a reas que necessitam de "mudancas”, para a realizacd o
do desenvolvimento sustenta vel, a saber: governaca o,
tecnologia e cultura. Essa representacd o mostra a inter-
dependéncia e as inter-relaco es entre todos os pilares fun-
damentais do desenvolvimento sustenta vel, incluindo o
fundamental Ambiente, Sociedade e Economia. Portanto,
afim de aplicar a EDS, aprendizagens ambientais adequa-
das devem ser criadas, de forma a serem ensinados va rios
to picos de todas as perspectivas: ambientais, sociais e cul-
turais, econé micas, tecnold gicas e institucionais. A posi-
¢d o dafaceta da piramide dupla é aleato ria, pois todas as
interligacd es sa o possi veis, reais e importantes. Assim,
"ensinar" sobre desenvolvimento sustenta vel deve ser fei-
to integrando todas as questd es relacionadas provenien-
tes destes sectores.

Para além das dimens® es ambientais, histé ricas e cultu-
rais da alimentacd o exploradas no presente material que
visam estimular o dia logo intercultural, a alimenta¢d o é
naturalmente utilizada para promover os princi pios da
dieta mediterranica e da vida sauda vel. Além disso pre-
tende-se que a investigaca o seja uma forma de influenciar
positivamente as dietas infantis, particularmente nas po-
pulacd es europeias que sofrem alteraco es significativas
nos seus ha bitos alimentares tradicionais, tais como as da
Europa Oriental e da regia o mediterranica (Majem, 2002).
Uma investigacd o de uma escola prima ria demonstrou
que as escolhas alimentares dos alunos dependem em pri-
meiro lugar dos factores pessoais e familiares, bem como

Usare questo materiale

da influéncia dos professores e seguidamente vem os fac-
tores culturas, as preocupacd es econd micas e condico es
agri colas (UNESCO, 1983). Uma pesquisa recente na
Grécia (Loumakou, 2005), mostrou que "os professores”
consideram a educaca o alimentar muito importante e
transversal aos temas c curriculares, tendo impacto sobre
0 progresso académico dos alunos e sendo um assunto de
interesse para os mesmos.

O projecto educativo sobre a "Alimentacdo
Mediterranica” foi desenvolvido como uma ferramenta pa-
ra a Educaca o para o Desenvolvimento Sustentd vel (EDS),
e, assim, os objectivos ba sicos da EDS adequam os objec-
tivos de aprendizagem do material, o seu contelido e
abordagens. EDS enfrenta o desafio de mobilizar os povos
para uma sensibiliza¢d o sobre questd es ambientais e so-
cioecond micas, encorajando-as a adoptar um estilo de vi-
da sustenta vel e desenvolvendo a sua capacidade de cons-
truir um futuro baseado em solucd es ecol gicas, econd -
micas, sociais e culturais sustenta veis. EDS tenta inspirar
e promover o equili brio entre bem-estar humano e eco-
némico, entre tradico es culturais e respeito pelo meio
ambiente e pelos recursos naturais da Terra (UNECE, 2005).
Visa desenvolver e promover as competéncias para o pen-
samento cri tico e criativo e incentivando a gestd o e re-
soluca o de problemas que bloqueiam o desenvolvimento
sustentd vel (UNESCO, 2005). Paralelamente, foi feita uma
tentativa para apresentar este material no sentido de pro-
mover a dimensa o cultural do t6 pico (alimentacd o), a fim
de ser utilizado como um vei culo para o dia logo inter-
cultural. Assim, a comissa o aprovou os objectivos ba sicos
da Educaca o Intercultural que visam:

A) Encontros e influéncias reci procas das diversas cultu-
ras.

B) Reduca o dos obsta culos encontrados nesses did logos
C) "Preparaca o" do enriquecimento e intercambio cultu-
ral no futuro pré ximo.

Apesar de este material nd o estar restringido apenas a
Educaca o Alimentar, teve-se em consideraga o os seus ob-
jectivos gerais ba sicos (UNESCO, 1988), os temas, projec-
tos e materiais relacionados, de forma a incutir o valor de
uma alimentacd o saudd vel e, em particular, o padrd o
Mediterraneo motivando os alunos em conformidade.
Ao "transferir-se" os referidos objectivos gerais da EDS pa-
ra objectivos de aprendizagem, a taxonomia mais comum
aplicada classifica os objectivos em (i) domi nio cognitivo:
que envolve conhecimentos e aptido es intelectuais, a par-
tir da simples aquisi¢d o de informacd es até as compe-
téncias e estratégias cognitivas de ni vel superior; (ii) do-
mi nio afectivo: incluindo mutacd o, classificacd o e adop-
¢a o de comportamentos, atitudes e valores; (iii) compe-
téncias do domi nio psicomotor: incluindo competéncias
cinéticas, funcbes fi sicas, etc. (Bloom, 1956). O domi -
nio cognitivo (competéncias intelectuais) é acentuado de
no ambito dos té picos relacionados com o EDS. O domi -
nio psicomotor abrange actividades que incluem diversas
tarefas manuais e cinéticas ou seja, construgd es, criacd o
de posters e desenhos, apresentaco es, actuaco es, cozi-
nhar, etc. No entanto, no ambito de EDS e Educaca o
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Intercultural o domi nio afectivo é de importancia pri-
mordial e muito frequentemente ignorado pelos educa-
dores. O domi nio afectivo é essencial porque muitos pro-
blemas (ambientais, nutricionais, etc.) na o sa o derivados
da falta de informaca o, mas sim devido a uma falta de
convic¢a o pessoal e empenho em entender que mudancas
nas pra ticas de rotina afectard o positivamente a quali-
dade de vida (Gagné, 1967; UNESCO, 1988, 2002).
Conforme mencionado anteriormente, ao transferir-se os
principais objectivos educacionais para os objectivos par-
ticulares que sera o transmitidos aos alunos que ira o uti-
lizar este material, surgem os seguintes propd sitos:

© Ampliar a compreensa o sobre os produtos alimentares
e dieta mediterranica e temas afins, em relaca o ao am-
biente, factores econd micos e sociais.

© Reconhecer as actividades agri colas como as mais im-
portantes e bd sicas dos pai ses mediterranicos.

© Estar sensibilizado sobre produca o alimentar susten-
ta vel e compreender os seus lacos com as pra ticas tradi-
cionais de produca o de alimentar (agricultura, pesca, pe-
cuaria, etc.) da bacia mediterranica.

© Estarfamiliarizado com o patrimé nio natural e cultural
local e nacional relacionada com a alimentaca o.

® Analisar informaca o sobre produca o alimentar e gas-
tronomia de culturas e tradi¢d es de outros pai ses medi-
terranicos.

® Encontrar semelhancas e diferencas relacionadas com
alimentaca o entre culturas e tradicd es dos pai ses do
Mediterraneo

© Comparar a diversidade de paisagens e espécies do
Mediterraneo com a diversidade culind ria e costumes re-
lacionados.

© Valorizar a importancia da dieta mediterranica para a
sall de humana.

© Estar sensibilizado sobre o0 nosso papel e responsabili-
dades enquanto consumidores dentro do ciclo de vida dos
produtos alimentares.

® Desenvolver competéncias em rela¢a o ao pensamento
cri tico e criativo, em relacd o0 a comunicaga o e investiga-
¢a 0, bem como as competéncias de gesta o e resoluc¢d o
de problemas.

© Valorizar ha bitos alimentares compati veis com os
princi pios da dieta mediterranica.

©® Adoptar comportamentos e atitudes positivas sobre a
conservacd o de produtos alimentares tradicionais e gas-
tronomia.

® Valorizar as diferencas culturais e a diversidade e de-
senvolver respeito e tolerancia.

C. Abordagens Pedag¢ gicas

Este material é dirigido aos estudantes com idades com-
preendidas entre os 11 e 15 anos. Contudo, pode ser adap-
tado aos estudantes da escola primd ria (9-12 anos) e se-
cunda ria (15-18 anos), de acordo com as capacidades e ne-
cessidades da turma, a experiéncia e as competéncias dos
educadores e, por U ltimo, as matérias escolares ao ni vel
nacional aplicadas em cada caso.

O presente material foi elaborado em conformidade com
as tendéncias actuais de matérias e materiais de EDS. Mais
particularmente

O material implica uma abordagem centrada em expe-
riéncias activas e actividades. A alimentaca o é um té pico
que permite uma ligaca o entre educaca o e experiéncias
dos alunos e a sua vida quotidiano, o que se traduz numa
importancia crucial nas actuais pra ticas educativas. O
Material envolve os alunos em actividades experimentais
em que aprendem juntos o ma ximo possi vel, a fim de
transferir a sua aprendizagem em comportamentais e
pra ticas simples mas eficazes. Em outras palavras, os mé-
todos de ensino do trabalho participativa e de grupo,
acompanhado por aprendizagens simples e actividades
adequadas, constituem a base do presente material.

Para além disso, o material tem uma orientaca o constru-
tivista. O construtivismo é uma teoria de aprendizagem
que defende que "aprendizagem é uma construca o pes-
soal do indivi duo, alicercada sobre a experiéncia desen-
volvida através da interacca o do indivi duo com os outros
e com materiais, com o ambiente natural e social, e nd o
pode ser transmitida". O construtivismo implica comecar a
partir do que os educandos ja conhecem, considerando as
suas opinid es e experiéncias sobre o assunto, permitindo
que possam pesquisar e juntos adquirir experiéncias e
ideias compati veis com as cienti ficas e aplica veis na sua
vida quotidiana. Este método requer uma reflexa o pro-
funda sobre a pra tica do docente, no sentido de influen-
ciar o comportamento dos educandos e aumentar a sua ca-
pacidade de gerir os novos conhecimentos (competéncias
metacognitivas).

Foi feita uma tentativa de levar em conta a teoria das
Inteligéncias M ltiplas (Howard Gardner), que afirma que
as pessoas usam mu ltiplas capacidades intelectuais para
abordar problemas e situacd es e criar produtos. Cada pes-
soa possui va rios ni veis de cada uma dessas inteligéncias,
mas as formas como as inteligéncias sa o combinadas e
misturadas sa o ta o variadas como os rostos e as persona-
lidades dos indivi duos. Infelizmente, a maioria dos siste-
mas escolares continuam a ensinar, testar, reforcar e re-
compensar principalmente apenas dois tipos de inteligén-

2 Asinteligéncias m ltiplas totais e as respectivas competéncias, de acordo com Gardner s o os seguintes: (1) Inteligéncia
Lingu stica - utilizando competéncias lingu sticas (2) Inteligéncia L gico-Matem tica - tornando o racioc nio indutivo e
produtivo; usando n meros e conceitos abstractos (3) Inteligéncia Musical - reacg o e sensibilidade em ritmo, sons e me-
lodias (4) Inteligéncia Espacial visualizag o dos objectos, espaco e dimens es (5) Inteligéncia cinestésica Corporal - controle
de express o corporal e movimento (6) Inteligéncia interpessoal - comunicag o e relacionamento (7) Inteligéncia
Intrapessoal -auto-conhecimento e auto-reflex o (8) Inteligéncia Naturalista - discriminag o e reconhecimento de ele-
mentos comuns num ambiente natural, assim como entre as pessoas e 0s grupos sociais (este tipo de inteligéncia foi adi-

cionado mais tarde)



cia: a verballingui stica e a l6 gica/Matema tica. Por con-
seguinte, as actividades inclui das no material, nd o
abrangem apenas inteligéncias lingui sticas e 6 gicas, mas
também intra-pessoais e interpessoais, espaciais e corpo-
rais, bem com as inteligéncias relacionadas com as artes e
auto-expressa o.

O papel dos educadores na aplicacd o do material junto
dos alunos, tendo em conta o acima referido quadro pe-
dago gico na sua pra tica educativa, pode ser resumido da
seguinte forma:

® Os Educadores devem ver-se como parte integrante do
grupo, como conselheiros e coordenadores, ajudando os
alunos nas suas actividades e tentando estimular as suas
ideias e iniciativas. Eles podem também ser abordados co-
mo um guia de "recurso” fornecendo informagd es sobre
onde e como os alunos podera o recolher informaco es pa-
ra sua investigaca o.

©® Os educadores devem ter em mente que o materialnd o
apresentaum " ri gido conjunto de actividades” sobre ali-
mentac¢a o mediterranica, mas tenta fazer sugesto es e ofe-
recer ideias e esti mulos para a construca o de um curri -
culo relevante, transmitindo conceitos importantes e ques-
t0 es sociais relacionadas com o t6 pico.

®© E muito importante que os educadores incentivar e
apoiar a comunicagd o com as escolas de outros pai ses do
Mediterraneo para estimular o did logo intercultural.

©® Cada actividade pode ser implementada independen-
temente das outras, ou mesmo em combinaca o com ou-
tras.

® Os Educadores devera o escolher as actividades a serem
implementadas, de acordo com:

© O quadro em que o material é aplicado ou seja inclui -
da nos disciplinas curriculares ou como um projecto inde-
pendente de EDS;

® Os objectivos do projecto, por exemplo, devem ser cen-
trados sobre os produtos alimentares locais, os ha bitos
alimentares dos cidada os ou as ligaco es entre os alimen-
tos e os costumes, tradico es, etc.;

© Os grupos de interesses dos estudantes, as preferéncias
e ni vel cognitivo;

© Equipamentos Disponi veis e calenda rio.

Portanto, os educadores podem adaptar, rever, ampliar e
modificar este material, a fim de usd -lo como uma ferra-
menta de aprendizagem flexi vel que pode ser utilizado,
por exemplo, integrando-o em matérias escolares - mode-
lo de infusa o - ou cruzando com o projecto de EDS - mo-
delo interdisciplinar - por exemplo, explorando as liga¢o es
entre diversidade cultural e biold gica.

Em particular, o presente material pode ser usado na pers-
pectiva de desenvolver conhecimentos e sensibilidades em
diversas disciplinas curriculares. As disciplinas escolares
nas quais as partes do material poderiam ser integrado
sd 0 0s seguintes:

© Estudos Sociais e Histd ria (t6 picos relacionados: de-
mografia, economia, questd es urbanas e rurais, etc.)

© Ciéncias da Terra: Geografia, Geologia e Ecologia (pai-
sagem, biodiversidade e recursos naturais, etc.).

Usare questo materiale

© Ciéncias: Biologia, Antropologia (dieta) e Qui mica
® Matema tica (gra ficos, Estati stica, Algebra, etc.)

© Li ngua: leitura, escrita (cartas, relato rios, ensaios), de-
bater e criar o dia logo, Li nguas Estrangeiras (por exem-
plo, comunicaca o e intercdmbios com escolas de outros
pai ses mediterranicos), etc.

® Economia doméstica (10 picos relacionados: cozinhar,
preparacd o e conservaca o de alimentos, escolhas dos
consumidores, etc.)

® Artes: no desenho, fotografia, criacd o de cartazes, ar-
tes do especta culo, etc.

Além disso, o material integralmente pode ser utilizado
num projecto de Educacd o para o Desenvolvimento
Sustentd vel (EDS), enquanto muitas partes do mesmo po-
de ser usado em cruzamentos curriculares com temas co-
mo Educaca o de Sau de, Educacd o Ambiental, etc.

D. Descrici o d ‘d

Para o desenvolvimento dos contel dos deste material foi
adoptada uma abordagem interdisciplinar envolvendo to-
das as a reas relacionadas e as relagd es entre si (veja a fi-
gura na pro xima pa gina). Os Documentos de Apoio for-
necem informaco0 es sobre a histo ria da produca o de ali-
mentos e preferéncias alimentares na regia o, sobre t6 pi-
cos contemporaneos e os padrd es de producd o e consu-
mo. Os documentos podem ser utilizados como suple-
mento de trabalho dos educadores de va rias formas, de-
pendendo das actividades que estdao a trabalhar.
Paralelamente, esta informaca o pode ser usada pelos
pré prios alunos como um primeiro conjunto de informa-
¢ es e recursos bibliogra ficos.

Os capi tulosinclui dossa o os seguintes:

1.Evolu¢io da alimentacio e nutricio no
Mediterraneo: uma visa o geral da Antiguidade aos
nossos dias.

O primeiro capi tulo apresenta uma visa o geral da dieta
alimentar na regid o, através dos tempos, a partir do
Peri odo Pré-historico até aos tempos modernos.
Apresenta também a famosa "tri ade" Mediterranea da vi-
nha, oliveira e cereais, ja existentes na Antiguidade e as
diversas civiliza¢d es antigas que floresceram na regida o e
a sua contribuica o para a formaca o da alimentaca o me-
diterranica.

2. Alimentos, biodiversidade e as paisagens mediter-
ranicas.

Este capi tulo procura mostrar a interaccd o entre as ca-
racteri sticas da regid o (recursos naturais, paisagem, cli-
ma, etc.) e a producad o de alimentos. Aspectos da geo-
morfologia, do clima mediterranico, dos recursos hi dri-
cos, da biodiversidade, da agricultura, da pecua ria, da pes-
ca, da urbanizaca o e globaliza¢a o econd mica s o apre-
sentadas de acordo com o seu impacto sobre a produca o
alimentar e os ha bitos alimentares.

3. A dieta mediterranica e os consumidores modernos.
O terceiro capi tulo fornece uma visa o geral dos elemen-
tos ba sicos da dieta mediterranica, bem como as tendén-
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cias actuais nas preferéncias alimentares e hd bitos de
consumo relevantes dos povos da regia o. Além disso, te-
mas relacionados com a produca o alimentar e comércio,
bem como atitudes em rela¢a o a compra e consumo ali-
mentar sa o também apresentados.

As Actividades estd o divididas nas seguintes trés sec-
cOes:

Alimentos Mediterranicos ti picos.

Esta secca o oferece a oportunidade de trabalhar e ex-
plorar va rios temas relacionados com os produtos ali-
mentares ti picos e comuns dos pai ses mediterranicos,
como azeite, cereais, peixe, etc. Uma actividade sobre as
profiss® es do sector alimentar e respectiva evolucd o ao
longo do tempo esta inclui da. Além disso, o conceito
de agricultura sustenta vel é analisado na U ltima activi-
dade da secca o.

O ritual da cozinha mediterranica.

A segunda secca o visa estimular o interesse e desenvol-
ver consciéncia sobre a cozinha tradicional dos pai ses do
Mediterraneo, bem como as respectivas culturas (costu-
mes, lendas e mitos, tradi¢d es, etc.) e elementos religio-
sos (festas, jejum, etc.)

A dieta mediterranica e os consumidores modernos.
Esta secca o inclui actividades sobre aimportancia da die-
ta mediterranica e visa estimular o seu reconhecimento
tendo em consideraca o o seu valor nutritivo, as questd es
de sall de, as op¢d es de consumo e estilos de vida, o de-
senvolvimento econd mico e outros temas afins.

E. Estrut | tividad

A maioria das actividades tém o formato de um projecto
que sugere e inclui va rias tarefas relacionadas (sub-acti-
vidades) com o objectivo de proporcionar uma aborda-
gem holi stica do t6 pico da actividade. Estd o também
inclui das actividades com um formato mais simples con-
tendo uma ou duas principais tarefas para os alunos. Em
ambos os casos, cada actividade inclui as seguintes com-
ponentes:

—

Ecologia

® "Ti tulo"

©® "Objectivos de Aprendizagem" indicando os resulta-
dos esperados da aprendizagem, como resultado da acti-
vidade e com base nas metas gerais do material, confor-
me descrito anteriormente.

© "Materiais e Equipamentos" necessa rios para a reali-
zaca o da actividade; na maioria dos casos, eles sa o mui-
to simples e fa ceis de encontrar.

® "Plano de Actividades" descrevendo passo-a-passo a
proposta da tarefa de uma forma flexi vel, aberta as su-
gestd es e modificaco es pelo grupo.

® "Textos" fornecendo informacd es, dados, etc., sobre
o tema, para estimular o interesse, pensamento e ac¢a o,
ou documentos sobre os quais as tarefas dos alunos se-
rd o baseadas.

Portfolios

Outra tarefa importante para os estudantes, sugeridas no
ambito deste material é manter o seu portfé lio desde o
ini cio do projecto. O portf6 lio pode incluir os "produ-
tos" de cada actividade, fotografias, esbogos, concluso es,
resultados das experiéncias, relato rios, notas pessoais e
um pequeno did rio pessoal que registe nd 0 s6 as tarefas
executadas, mas opinid es sobre as experiéncias assim co-
mo as emocO es.

0 educador deve manter também o seu portfé lio onde
constaram os objectivos do projecto e das actividades, bi-
bliografia U til, notas pessoais, observac¢d es manifesta-
das durante as actividades dos estudantes, grava¢o es, fo-
tos dos trabalhos dos alunos, etc.

Ao portfé lios dos estudantes e dos educadores sa 0 mui-

to U teis para a apresentaca o global de um projecto, bem
como para fins de avalia¢d o.

TN

Ciéncias Fi sicas Saude
Economia Ah"fentahga. o Histo ria
Mediterranica

Cultura Mitologia

Sociologia

-
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CAPi TULO 1

A EVOLUCA0 DOS ALIMENTOS E A NUTRICAD
NO MEDITERRANEO

UMA VIS/O GERAL DESDE A ANTIGUIDADE ATE AOS NOSSOS DIAS

A utilizaca o de alimentos pelos povos mediterranicos tem
estado em processo de mudanca desde ha dez milanos ou
mais, mas ainda é possi vel tracar semelhancas entre as
refeicd es modernas e as dos nossos antepassados pré-his-
toricos. Isto significa a forca da tradica o da forma como
os seres humanos se comportam; é também prova da ri-
queza da regid o do Mediterraneo e dos seus recursos.
Actualmente tanto as tradicO es e como os recursos natu-
rais esta 0 ameagados: a pesca mediterranica, a agricultu-
ra e a produca o alimentar sofrem transformacd es repen-
tinas e o seu futuro é incerto devido as pressd es ambien-
tais, por um lado, e por outro , as novas condic0 es socio-
econd micas e novas tendéncias.

Durante esta continuidade, os agricultores mediterranicos
tém estado sempre prontos para testar novas ideias. Talvez
ha 5.000 anos atra s eles comecaram a plantar uvas. Ha
2.500 anos atra s comecaram a criar frangos que eram ori-
ginalmente nativas da i ndia ou do Sudeste Asia tico.
Péssegos, pistachos, arroz, laranjas, beringelas, piment6 es
vermelhos, tomates e batatas, todos eles vieram original-
mente de diferentes partes do mundo e enriqueceram as
terras do Mediterraneo nos U ltimos séculos.

Ao mesmo tempo, sempre foi verdade que a sociedade co-
mo um todo é que faz as escolhas quanto aos alimentos
que consome e quando a comé-los. Os pai ses mediterra-
nicos apresentam grandes diferengas nesse aspecto, mui-
tas vezes por razd es historicas e culturais. As uvas s o
cultivadas na maioria dos pai ses mediterranicos, mas ao
mesmo tempo todos comem uvas e passas, mas nem toda
a gente bebe vinho. Alguns povos tém uma regra contra
comer porco; alguns na o gostam de coelho, ou de cara-
cbis, ou de determinados tipos de peixe ou marisco.

Durante este longo peri odo, as pessoas foram experi-
mentando novos alimentos e também novas formas de
prepara -los. Trés exigéncias, por vezes conflituantes en-
tre si, tém de ser satisfeitas de alguma forma:

1. Se os bens alimentares acabarem, na o havera nada pa-
ra comer. Como é que podemos ter a certeza que teremos
comida suficiente para todo o ano?

2. Os alimentos na o saciam apenas a fome: eles garantem

forca e sau de. Quais os alimentos mais sauda veis e que
nos da o energia e nutrientes suficientes?

3. A Comida tem de ter bom sabor ou as pessoas nd o que-
rerd o comé-la. Como podemos melhorar o sabor dos ali-
mentos e do prazer que nos da ?

Hoje em dia, com as lojas e supermercados oferecendo
muitas possibilidades de escolha de produtos locais e im-
portados, as pessoas podem pensar que estes problemas
sa o fa ceis de resolver. No passado, era quase sempre mui-
to difi cil. Uma ma colheita significaria que esgotamen-
to de alimentos; desnutrica o e fome causavam de facto
doencas e morte, tanto no Mediterraneo como em outras
partes do mundo. Mesmo agora, pode ser muito fa cil pa-
ra os indivi duos fazerem opcd es erradas, o que é fre-
quentemente causa das doencas ou obesidade.

Ha dez mil anos atrd s, antes de agricultura ter sido ini-
ciada, as pessoas ao redor do Mediterraneo comiam se-
mentes silvestres, ervas e frutos que pudessem colher e
animais e peixes que podiam capturar. A sua alimentaca o
era muito variada, mas a carne era provavelmente umara-
ridade e a maior parte do seu tempo era gasto na recolha
dos seus vi veres. Animais selvagens, aves e peixes gran-
des eram um luxo; raro também era o maravilhoso e doce
sabor do mel. Na maioria das vezes, os "cacadores" prova-
velmente chegavam em casa com cigarras, gafanhotos, ca-
racé is e marisco. Gradualmente as pessoas aprenderam
que se podia prever alguns dos movimentos dos animais:
havia um lote de atum na época migraté ria, e nas monta-
nhas havia possibilidades de capturar cabras e ovelhas
quando se movimentavam das pastagens de Vera o para
as de Inverno.

Uma forma de assegurar os mantimentos suficientes foi
sempre salgar ou secar alimentos independentemente dos
que podem ser comidos frescos. Talvez o atum salgado, car-
ne seca de cabra, estavam entre os primeiros desses pro-
dutos que as pessoas do Mediterraneo provaram. Ha
quanto tempo as pessoas aprenderam a secar passas e fi-
gos e a fatiar e cortar maga s?

Ha cerca de nove ou dez mil anos atra s, na Si riae na
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Palestina, dois novos desenvolvimentos tiveram lugar. As
pessoas aprenderam que poderiam ter uma constante
oferta de carne, mantendo certos animais nas terras agri -
colas, sob controlo humano, matando um certo ndmero
para ter carne e permitindo que outros sobrevivam usando
o seu leite. Isso funcionou melhor para o gado ovino dos
pai ses do leste do Mediterraneo e para o gado caprino
talvez do Sudeste Europeu. Entretanto, outras espécies in-
cluindo as vacas do Norte de Africa (de acordo com os cos-
tumes de alguns povos), camelos, ca es, e mais tarde cava-
los e bu falos, foram utilizados como animais de trabalho;
alguns destes também tornaram-se fonte de leite e carne.
0 gado sui no - talvez origind rio de Anaté lia - era outra
fonte fid vel de carne para esses povos, que optaram por
manté-los.

Aproximadamente na mesma época, os agricultores na
Si ria comecaram a plantar sementes de plantas de ali-
mentos e, desta forma, garantiam os alimentos do ano se-
guinte. Isso funcionou bem com o trigo e a cevada, com as
lentilhas, o gra o de bico, o feijao e as ervilhas.
Provavelmente com essas sementes as pessoas fizeram pri-
meiro sopas e papas, mas seguidamente foram construi -
dos os primeiros fornos e onde se cozeram pa es achata-
dos feitos de trigo.

Estas grandes invencd es - manutenca o e criaca o de ani-
mais, plantio e colheita de alimentos vegetais - foram o
ini cio da actividade agri cola. Isso tornou a recolha de
alimentos muito mais eficiente e o seu fornecimento mui-
to mais fia vel.

Mas havia riscos. A alimentacd o das pessoas ja nd o era
td o variada, e uma ma colheita, ou uma infestaga o po-
deria provocar um repentino esgotamento dos mantimen-
tos. Esta é a razd o pela qual o mar, as florestas e as mon-
tanhas sempre serd o importantes para os povos mediter-
ranicos, por serem fontes de alimentaca o extra - animais
selvagens, peixes e crusta ceos, ervas e frutos silvestres -
que enriquecem a dieta em anos difi ceis, podem evitar a
fome.

Durante milhares de anos a ideia da agricultura e da cria-
¢d o de gado propagou-se de uma ponta a outra do
Mediterraneo. Com essa expansa o, os agricultores foram
experimentando com novas espécies - algumas das que ja
tinham crescido de forma selvagem, nas montanhas ou nas
orlas dos terrenos cultivados. Legumes como alface e re-
polho, rai zes como alho e cebolas e, por U ltimo, frutos
como uvas, figos, peras e maca s. Desta forma, a dieta tor-
nou-se mais variada novamente e havia menos necessida-
de de recolher alimentos selvagens. Seria possi vel ali-
mentar muitas mais pessoas na mesma terra e a popula-
¢a o do Mediterraneo continuou a crescer.

A U ltima invenca o desse peri odo foi a apicultura. Até
entd o, o mel era retirado de abelhas selvagens; Talvez ha
cerca de 5.000 anos atrd s, no Egipto, os humanos come-
caram a criar abelhas em colmeias e aprenderam a ter uma
parte do seu mel. Quando o & rduo trabalho fi sico signi-
ficava elevado consumo de energia, o mel era o melhor
edulcorante disponi vel tornando-se um alimento essen-
cial, para além de ter muito bom sabor.

. A

5 "

Alguns frutos cultivados durante esse peri odo eram ori-
gina rios de a reas longi nquas da costa mediterranica. A
uva veio do C4 ucaso ou do ocidente do Ird 0. Meld es e
melancias vieram de Africa, figos e talvez tamaras da
Ara bia. Ninguém sabe exactamente quando ou como vie-
ram; deve ter sido um processo lento e gradual como as se-
mentes foram transmitidas de um lugar para outro e de um
agricultor para outro.

A HIST®RIA DA CERAMICA

0 desenvolvimento da ceramica, usada como reserva-
torios de alimentos, foi uma das grandes invenco es
que permitiu a s pessoas transportar e guardar os ali-
mentos por relativamente longos peri odos, longe das
zonas de recolha de alimentos. A ceramica permitiu
também a um maior nli mero de pessoas viver e comer
juntos e, por isso, os membros de grandes fami lias e
tribos poderiam ser alimentados e viver juntos com
mais facilidade. Ao mesmo tempo algumas das primei-
ras formas de arte foram desenvolvidas com estilos e
variedade restritos.

A ARTE EGi PCIA DA APICULTURA E A SUA
LONGA HISTRIA

As colmeias foram utilizadas no Egipto por quase
5.000 anos. Este é um método antigo que influenciou
toda a regia o mediterranica, estendendo-se desde o
Leste ao Médio Oriente e do Sul a Africa tropical. Os
métodos utilizados pelos antigos apicultores egi pcios
foram adoptadas ao longo destas regio es e o mel era
considerado como uma mercadoria importante em to-
dos os pai ses islamicos. O Profeta Maomé é citado por
dizer: O Mel é um remédio para todas as doencas, as-
sim como o Alcora o é um remédio para todas as doen-
cas da mente.

As colmeias eram feitas de barro cozido, ou, por vezes,
de barro queimado. Costumavam ter um formato ci-
li ndrico, com uma abertura na extremidade da frente
que permitisse as abelhas entrar e sair. A sec¢d o des-
tacd vel localizada na parte de tra s da colmeia era uti-
lizada para a recolha dos favos de mel. Estas colmeias
eram empilhadas horizontalmente.

Registros picto ricos antigos mostram um apicultor re-
tirando mel da secca o aberta do fundo da colmeia, en-
quanto o assistente afasta as abelhas para a frente,
com baforadas de fumo. O mel recolhido através de pro-
cessos tradicionais pode ter um ligeiro sabor a fumo
devido a esse método. Um painel de parede egi pcio
colorido com imagens de abelhas e apicultores decora
o tu mulo de Rekhmire em Luxor e data de cerca de
1800 dC. Uma ainda mais antiga gravura do templo do
sol do Farad Ne-user-re, perto da piramide de Djoser
(que se encontra agora em exposi¢cd o no Museu
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Egi pcio de Berlim) também mostra cenas de apicultu-
ra. Estd gravura data de 2500 dC. O tamanho dessas an-
tigas colmeias é difi cil de estimar, mas escritores ro-
manos antigos dizem-nos que as dimensd es habituais
eram cerca de 90 cm de comprimento e 30 cm de dia-
metro.

Os tempos trouxeram muito poucas mudancas a estes
métodos tradicionais de apicultura. Os métodos eram
transmitidos de pai para filho. Desde que as abelhas e
as suas fontes de alimento nd o mudassem, os métodos
de manté-las nd o precisariam de ser alterados. Em va -
rios pai ses mediterranicos, incluindo no Egipto, os
apicultores usam os mesmos métodos e os mesmos gé-
neros de colmeias utilizados ha milhares de anos
atras.

C. A tri ade Mediterranica "a
vinhas, oliveira e cereais" e
outros alimentos

Os Cereais, a vinha e oliveira, a que o historiador Ferband
Braudel chamou de "eterna trindade", constituem a base
do regime tradicional alimentar agri cola. Como ja foi
mencionado, a alimentacd o do Mediterraneo na o per-
maneceu esta tica, mas desde o antigo mundo mediterra-
nico, a dieta mediterranica foi centrada em cereais, olivei-
ras e as vinhas, apesar das varia¢o es e influéncias locais

A vinha

A primeira plantaga o de vinhas, que teve lugar ha cerca
de 5,000 anos atrds, foi especialmente importante.
Proporcionava uvas, passas e vinho: uma suculenta fruta
fresca, uma fonte fid vel de agUi car e uma bebida que, em
tempos antigos foi usada em todas as terras do
Mediterraneo. Era mais seguro beber vinho do que a be-
ber a gua na o tratada, e era fa cil de conservar, ao con-
tra rio do leite (até os dias da refrigeraga o), que era im-
possi vel de ser armazenado. O leite era uma boa bebida
para os agricultores, mas nesses tempos as pessoas das ci-
dades precisavam de vinho. A vinha é origina ria da Asia
Central, da regid o do sul do Mar Negro e do Mar Ca spio
ao nordeste da zona do Afeganista o. Numa regid o entre
a Ged rgia e a Arménia existiu a viticultura, que de acordo
com os arqued logos foi a primitiva forma de vinho a par-
tir da fermentaca o de uvas descoberta. A este vinho “pri-
mitivo” foi atribui do um cara cter sagrado pelo antigos
Gedrgios (3000 DC), que costumavam por ao lado dos
mortos um pequeno ramo de vinha com rai zes, dentro
de uma bolsa prateada, para ser plantado no mundo dos
mortos. Na longa jornada do vinho ao longo do
Mediterraneo, a Palestina foi uma importante paragem.
Referéncias a vinha, ao vinho e aos seus si mbolos sa o fre-
quentemente mencionados na Bi blia tais como, o casa-
mento de Cannas. No antigo Egipto, a presenca de diversas
representacd es da viticultura e libacd o eram muito co-
muns nos td mulos. Uma jarra cheia de vinho com data da

vindima especi fica e o nome do produtor claramente
mencionados, acompanhavam os mortos para a sua U lti-
ma viagem. Esta cultura é encontrada também na Grécia
antiga (1000 dC); os gregos e, mais tarde, os romanos fo-
ram os povos que difundiram a viticultura e o vinho em to-
do o Mediterraneo através das suas civilizaco es.

A oliveira na cultura mediterranica

A oliveira parece ser nativa do leste do Mediterraneo, por-
que foram encontrados f6 sseis de folhas oliveira na cal-
deira de Santorini com data de cerca de 50 ou 60 mil anos
atrd s. Cedo o azeite teve um papel importante na ali-
mentaca o mediterranica e na vida. Contudo, é de notar
que aoliveira, nd o cresce em toda a parte e, portanto, ou-
tros tipos de 6 leos foram produzidos, como o 6 leo de
Gergelim no Egipto e nalgumas partes do Oriente
Pré ximo, o petr6 leo argania em Marrocos, etc. O Qeo era
usado para muitas finalidades tais como, alimentaca o, ilu-
minaca o, combusti vel, cosmético. Um armazém cheio de
vinho e 6 leo era um sinal de prosperidade na Odisseia,
um épico grego antigo, assim como teria sido noutro local
qualquer do Mediterraneo recente. HA milhares de anos
atrd s, as pessoas encontraram formas de preparar e con-
servar as azeitonas para comerem, colhendo-as (verdes ou
pretas) e conservando-as em sal, salmoura ou vinagre.
Existem muitas receitas para aromatizar azeitonas e adi-
cionando qualidades nutricionais. Os gregos antigos gos-
tavam de azeitonas na o maduras verdes, quebradas e ma-
turadas em sal, mas também gostavam delas pretas e en-
rugadas. O funcho foi uma das ervas usadas na salmoura.
Os romanos aprenderam a conservar azeitonas com os gre-
gos e com os feni cios: estes também utilizam funcho, bem
como coentro, cominhos, ma stique, menta e arruda. No
Magreb o azeite foi bastante usado para acalmar irrita-
¢O es da pele. Os romanos mais antigos usavam azeite aro-
ma tico com adica o de aromas tais como mirra, para es-
fregar no corpo como uma espécie de saba o e como per-
fume. Também na Grécia os atletas preparavam o seu cor-
po com azeite antes de uma competicd 0. Os romanos
acreditavam que o mi tico herdi Hércules trouxera azei-
tonas para It4 lia: Chamam-Llhe Hércules Olivarius o “pro-
dutor de azeitona”. Na Grécia, dizia-se que a primeira oli-
veira foi plantada na Acr6 pole de Atenas pela deusa
Athena, para liquidar a sua desavenga com o deus do mar
Poseidon. Cresceu por & durante séculos, por trd s do tem-
plo de Erechtheon, como si mbolo da paz, do progresso e
da riqueza. Na tradicd o judaica e crista a oliveira é um
si mbolo de paz; era um ramo de oliveira que uma pomba
trouxera a Noé como um sinal de que a inundaca o termi-
nara. Segundo a lenda, a cruz de Cristo foi feita de madei-
ra de oliveira e cedro. No Isld o, a oliveira é central, o "ei-
xo0 do mundo" como um si mbolo universal do homem e
do Profeta.

A proeminéncia dos cereais

Os cereais na o foram o mesmo em todos os lugares: "ce-
reais" pode significar cevada, trigo, trigo-rijo ou pa o de

-- ﬂl - !'. B _,- 5. . ! __. ﬂ ‘ '. . ﬂ . ..



Capitolo 1: EVOLUZIONE DEL CIBO E DELLA ALIMENTAZIONE NEL MEDITERRANEQ

trigo, dependendo do clima e da tradi¢d o local. OPa o é o
famoso produto feito de cereais que existiu e existe numa
ou noutra variedade, em todas as culturas e em todos os
continentes.

0 pd o fermentado em todas as variedades — desde o pa o
de centeio escuro ao estaladico branco - pertence a tradi-
cd o egi pcia: o primeiro pa o do tipo moderno deve ter
resultado de uma mistura de trigo com fermento ou de fa-
rinha de centeio (tem que ser este por conter gl ten), que
era deixado a repousar para "crescer" ou fermentar; e a téc-
nica com origem nos antigos egi pcios, que comecaram a
cozer este tipo de pa 0 4500 anos atra s, embora eles uti-
lizassem uma espécie mais primitiva de trigo e sua farinha
nd o era td o fina como hoje. Os antigos egi pcios foram
também os primeiros a construir fornos; antigos papiros e
pinturas de parede mostram que produziam cerca de 50 ti-
pos de pa es e bolos com va rios ingredientes adicionados.
Atenas, a maior cidade da Grécia antiga, era famosa pelos
seus grandes fornos de pa o e muitos tipos de pa o fresco
vendidos no Agora (mercado). Independentemente do
tempo e lugar, no entanto, pa es e gra os sempre foram
si mbolos da vida e da prosperidade. Para as pessoas do
antigo Mediterraneo o pd o era um alimento ba sico, um
elemento essencial; de facto "pa 0" era 0 sind nimo de "ali-
mentacd 0", como na oraca o crista : Dé-nos o pa 0-nosso
de cada dia. As espécies de gra os utilizados pode variar, a
forma como é cozido pode ser diversa; assim como pode
ser variada a hora e a forma em que escolhemos comé-lo,
mas ao longo destes 10.000 anos as pessoas continuaram
a utilizar os cereais e a fazer pa o.

0S CEREAIS NA RELIGI/O E MITOLOGIA

A proeminéncia dos cereais na religid o e na mitologia
é outro indicador para o papel crucial que eles desem-
penham na nossa vida material e espiritual. Também a
cultura cristd, da ao pa o um significado simbo lico. A
Eucaristia (Comunha o) é, a determinado ni vel, uma
refeicd o de pd o e vinho, que a um ni vel mais profun-
do envolve o espiritual consumo da carne e sangue de
Cristo. Os gra os de cereais - normalmente trigo ou ce-
vada - faziam parte da cerimd nia religiosa, sempre pre-
sente em sacrifi cios, na antiga Grécia e Roma. A deu-
saromana da colheita do grd o - Ceres - deu o0 seu nome
a palavra para os cereais em Inglés e em algumas ou-
tras li nguas.

Ha fortes raz0 es para alargar a tri ade para incluir as le-
guminosas secas, que, como a " carne dos pobres " tém tra-
dicionalmente desempenhado um papel considera vel na
dieta das pessoas do Mediterraneo. As leguminosas mais
importantes para o consumo, desde a Antiguidade, eram
as favas, gra o-de-bico, lentilhas e ervilhas que fornecem
os nutrientes que faltam nos cereais. Curiosamente, pouco
se falou sobre as leguminosas nos registros antigos. Eram
de facto a verdadeira "carne dos pobres" - e as vidas das
pessoas mais pobres muitas vezes nd o eram registradas.

L

Mas as comédias da antiguidade grega esta o repletas de
referéncias a feijo es e os seus efeitos na digesta o ... Textos
medievais sobre dieta e nutrica o - a rabes, gregos, latinos,
espanha s, italianos - deixam claro que todos, mesmo os
ricos, gostavam de feija o e outras leguminosas. Eles fo-
ram cultivados por pessoas comuns em jardins e foram
também um importante campo de culturas para os agri-
cultores. No que se refere a carne e outros produtos de ori-
gem animal, no contexto da economia agri cola da regia o
do Mediterraneo, foram relativamente ou pouco mencio-
nados e, portanto, de menor importancia na dieta da po-
pulacd o massiva. Esta é uma questa o de geografiafi sica:
o peri odo de crescimentos da vida das plantas no
Mediterraneo é curto. Depois da Primavera, a seca rapida-
mente atinge as pastagens naturais nas regio es semi-a ri-
das. A relva e feno nd o eram abundantes; as terras nd o
eram férteis, especialmente onde a populaca o era relati-
vamente densa e os terrenos escassos como, por exemplo,
em Ita lia, durante o peri odo cld ssico. Nestas circuns-
tancias sé os maiores latifundia rios poderiam contemplar
a reduca o das suas terras cultiva veis para criaca o de ga-
do em pastagens. Além disso, a criagd o de gado utiliza a
terra de forma na o lucrativa; as plantas produzem mais
alimentos por unidade de a rea do que os animais. Os ani-
mais transformam as plantas em carne, mas uma grande
quantidade de energia perde-se no processo. Faz mais sen-
tido para serem os homens a comerem as plantas. Sob es-
tas condicO es a criaga o de gado em grande escala foi ex-
clui da. Havia gado bovino utilizado como animal de tra-
balho, na o utilizando a carne nem os produtos (4 cteos.
Ovinos e caprinos eram numerosos, mas eram criados prin-
cipalmente para obtencd o de ld ou pélos, e em segundo
lugar para obtenca o de queijo e peles. Sui nos foram uti-
lizados basicamente para obtenca o da carne por gregos e
romanos. As tribos nd madas no Norte de Africa criavam
também camelos.

D. As civiliza¢O es antigas do

Cada uma das grandes civilizacd es do Mediterraneo teve
influéncia na sua alimentacga o. A Grécia antiga foi a pri-
meira regid o0 em que se pode tragar uma tradica o da gas-
tronomia — pela apreciaca o da gastronomia e produtos lo-
cais de qualidade. O motivo deste facto deve estar na es-
tranha configuraca o geogra fica da Grécia, com muitas
ilhas, vales isolados e numerosos microclimas. Assim, a co-
mida e os vinhos das cidades da Grécia antiga ganharam
uma reputaca o especial; as vezes elas tinham proteccad o
do Estado como as modernas denominagd es de origem
controlada. A Grécia sempre apreciou o peixe — nos res-
taurantes grego o peixe fresco é caro mas de boa qualida-
de e os convivas escolhem-nos criteriosamente. Isso sem-
pre foi assim, mesmo ha 2500 anos atrd s quando a parte
principal de um repasto era constitui da por dois pratos
de marisco, em primeiro lugar pequenos peixes e crusta —
ceos, em seguida peixes maiores incluindo o atum. De
acordo com o poema gastron6 mico de Archestratos (cerca
de 350 dC), cada cidade tinha a sua pro pria especialidade
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de peixe. O abastecimento de peixe fresco é imprevisi —
vel. A salga prolonga a conservaca o do peixe que é tam-
bém U til durante a pausa na comercializaca o do peixe na
Grécia. Os gregos gostam de atum salgado e com pickles,
mas também inventaram uma outra forma de armazenar o
valor nutritivo dos alimentos pescados. Essa forma era
através do molho de peixe chamado garos em grego, que
foi criado nas col6 nias gregas situadas no Mar Negro e nas
povoacd es gregas e cartagineses da extremidade ociden-
tal do Mediterraneo, no sul da Espanha; no peri odo ro-
mano o os produtos de peixe fermentados e salgados eram
preparados em quantidade e extensivamente transporta-
dos e comercializados especialmente para consumidores
urbanos. O peixe era salgado e deixado no sol para fer-
mentar, geralmente durante va rias semanas. O “garos”
um produto salgado de cheiro e sabor forte como o mo-
derno molho de soja, era muito popular na cozinha grega
e romana; isso deu origem a um molho semelhante, mu-
riyes, que mais tarde foi criado no Egipto e Si ria com adi-
¢a o da cevada fermentada.

Entretanto, alguns dos principais novos alimentos foram
alcancando o Mediterraneo desde o Império Persa e
Oriente mais distante: Talvez a galinha fosse a mais im-
portante de todos, mas entre outros foram também os pés-
segos, alperces, limd es e pista cios. O movimentond o era
apenas num sentido: o coentro, originalmente uma erva
Mediterranica, foi desenvolvido na i ndia por volta de 400
aC, enquanto que a uva chegou a China depois através do
percurso da Seda, por volta de 120 aC.

Enquanto as cold nias gregas disseminaram ao longo da
costa norte do Mediterraneo, os feni cios desde a costa do
Li bano e da Si ria moderna, colonizaram e cultivaram
grande parte do Norte de Africa, a partir das suas famosas
povoacO es no Cartago perto da moderna Tuni sia. Os seus
escritos desapareceram, mas a sua agricultura é conhecida
da arqueologia e dos textos em latim, porque os romanos
aprenderem muitas habilidades de agricultura com estes.
Os feni cios também introduziram a oliveira no Norte de
Africa. Caracteristicamente, a hist6 ria menciona que o car-
taginés General Hannibal foi chamado novamente de
Roma depois da segunda Guerra PU nica, por volta do ano
203 aC e instalou-se com o seu exército na costa, na regia o
Sahel e ordenou aos seus soldados para cultivarem olivei-
ras de forma a evitar as doencas.

Roma comegou como uma cidade capital e tornou-se nu-
ma cidade metro pole de um império que governou todas
as terras do Mediterraneo durante quatrocentos anos. As
viagens e comércio eram ta o livres como nos tempos mo-
dernos — e mais ainda, uma vez que nd o havia fronteiras
nacionais. Mas fazer uma viagem levava tempo: Uma via-
gem dos Pilares de Hércules (Estreito de Gibraltar) até
Antioquia na Si ria durava 5 meses. Apenas alimentos se-
cos, salgados ou em pickles e vinhos especiais resistiriam a
uma viagem dessas. Entretanto, aproveitando o que apren-
deram com os gregos e cartagineses, os agricultores roma-
nos desenvolveram mu ltiplas variedades de frutos e pro-
dutos horti colas, nomeadamente maca s, peras e uvas.
Ao lado dos animais de criaga o — gado bovino, ovino, ca-
prino, e galinhas — os romanos tiveram dificuldades com
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va rias outras espécies desde gansos aos caracd is, e acres-
centaram novas espécies, incluindo o rato-dos-pomares,
patos e lebres. Também criaram muitas espécies de peixes
em piscinas interiores e marinas fechadas. Importaram es-
pécies de outras regid es longi nquas, como pimenta, ca-
nela, gengibre, noz-moscada e cravos-da-i ndia do Sul da
Asia e da Indonésia. Outra importante contribuica o dos
romanos na alimentaca o foi o livro de receitas. Foram es-
critas receitas em grego antigo e possivelmente também
em Egi pcio e Si rio, mas o texto em latim, chamado
Apicius, do Império Romano do século 4 dC, é a U nica co-
lecca o de receitas da Antiguidade que perdurou.

AS RAi ZES DA GASTRONOMIA ARABE

Originalmente a comida 4 rabe era o alimento dos n6 -
madas do deserto e, portanto, era simples e porta til.
Tribos n6 madas poderiam usar apenas alimentos trans-
portd veis como arroz e tdmaras, ou reservas ambulan-
tes como ovelhas e camelos. Os principais alimentos
que os 4 rabes nd madas consumiam eram:

® O pa o achatado. Era feito durante as rotas das ca-
ravanas e nos acampamentos no madas. E feita de fari-
nha de trigo, 4 gua e um pouco de sal. A massa pode ser
achatado e moldada com as ma os como uma tortilha e
colocada ao lume sobre um forno pa o de superfi cie
plana.

© As Tamaras vém das Tamareiras (uma espécie de pal-
meira) que crescem nos desertos quentes pré ximo do
04 sis. Os n6 madas do deserto sul de Marrocos (regia o
El M'sid) costumavam comer uma determinada varie-
dade de tamaras (tamaras Mfasssas) em pequenos pe-
dacos, com "smen", que é uma manteiga fabricada a
partir de leite de cabra ou de cordeiro e "tazouknnit",
uma erva doce como o tomilho; e acompanham essa re-
feicd o com cha de menta.

©® As ovelhas eram a mais importante fonte de leite e
carne para os nO madas e o cordeiro é talvez a carne
mais popular da gastronomia a rabe. A carne era gre-
lhada num buraco na areia. As cabras eram também
criadas para o consumo de carne e leite, bem como os
camelos.

© Gra o-de-bico, favas e lentilhas eram secas e levadas
nas viagens n6 madas. Os né madas negociavam isso
por feijo es e outros gra os que adicionavam a sua ali-
mentacd o.

Frutos secos como passas, damascos, figos, etc. e no-
zes/améndoas eram também levadas em viagens, assim
como azeitonas

© Queijos fabricados a partir de leite de cabra. Os n6 -
madas também retiravam leite dos camelos e faziam
queijo de camelo. Quando paravam no 04 sis e nas po-
voacO es agri colas os nd madas trocavam alguns dos
seus produtos alimentares por farinha para pa o, fru-
tas, hortalicas e especiarias.

©® Cha de menta; Os nd madas costumam beber chd
durante todo o dia para refrescarem-se do clima quen-
te e seco deserto. Tradicionalmente servido em copos
pequenos, preferiam o seu cha muito doce e forte (cas-
tanho). A pessoa que serve o chd derrama-o de uma
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distancia alta para os copos, e de copo para copo, de
modo a ficar fresco, sem parar e criar espuma em cada
copo; esta era a forma tradicional de servir chd.
Como as caravanas percorrem o Médio Oriente, novos
condimentos e legumes foram descobertos e acrescen-
tados ao “repertdrio” existente. Cada novo alimento
eraintegrado na alimentaca o das tribos de va rias for-
mas, dependendo das preferéncias e necessidades das
tribos, etc. A gastronomia dos nd madas bedui nos foi
enriquecida com elementos de outras cozinhas do mun-
do drabe, nomeadamente da Si ria, Li bano, Palestina
e Egipto, o que resultou numa altamente diversificada
gastronomia.

A guerra, a instabilidade e as alteraco es clima ticas tive-
ram um efeito sobre a dieta e também houve fome. O
Império Bizantino perdeu seus territd rios orientais nos
anos 600 e o azeite comecou a escassear. Mas a desloca-
¢a o das pessoas teve alguns efeitos positivos na alimen-
taca o. As pessoas do Europa Ocidental que foram para a
Si ria e Palestina durante as cruzadas regressaram com no-
vas ideias sobre culind ria e com novos sabores para os con-

Capitolo 1: EVOLUZIONE DEL CIBO E DELLA ALIMENTAZIONE NEL MEDITERRANEQ

Vendedor de hortalicas turco

K "l ] L

I.
(1

n.‘ '] ".\
dimentos, que aprenderam com a cultura islamica.
Crista os, mugulmanos e judeus, todos tém regras diferen-

tes no que diz respeito a alimentaca o.

Nalgumas festas, mesmos os mais pobres tinham a opor-
tunidade de apreciar alimentos de qualidade. No que diz
respeito ao jejum, os pobres tinham mais dificuldades do
que 0s ricos, uma vez que os ricos poderiam ter mais facil-
mente acesso a determinados alimentos especiais permi-
tidos pelas restritas regras. A maioria das pessoas no
Império bizantino eram pobres agricultores e a sua ali-
mentacd o era baseada em pa o de cevada, vegetais e le-
gumes, frutas, queijo, pequenos peixes salgados e 4 gua,
a qual era adicionada vinho, como desinfectante. Na
Bibliografia é mencionado que nos peri odos de fome as
pessoas partilhavam a comida (gra os de trigo e farelos)
com os seus animais. Para os aristocratas e para os donos
das terras a situaca o era completamente diferente: ti-
nham refeicO es ricas baseadas em peixe, carne de porco,
pad o, leguminosas e frutos secos, azeitonas, etc. os bizan-
tinos descobriram também o molho de peixe “garos” cujos
gregos e romanos gostavam.

Os manuscritos da culind ria espanhola e italiana do sécu-
lo 13 e 14 dC mostram que a gastronomia medieval medi-
terranica na o era assim ta o diferente da gastronomia dos
antigos romanos. Havia receitas de porco com mel, pato
com marmelada, miudezas de aves com calda de uvas e vi-

Mulher Grega da Maced’znia segurando uma fatia de p o
“Le Navigationi et Viaggi factos nella Tvrchia“, de Nicolo di ‘Nicolai (1580)
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nagre. Sopa de cebola e refogados de vegetais, feijd es e
pa o castanho, continuavam a ser os géneros alimentares
dos pobres.

Gragas as rotas comerciais, novos alimentos foram intro-
duzidos no Mediterraneo durante a Idade Média. Sa o
exemplo os espinafres, beringelas, limd es, laranjas amar-
gas e acU car de cana. Todos estes produtos sd o origind —
rios da Asia e foram difundidos através da expansa o isla-
mica durante o ini cio da Idade Média (século 7 dC e de-
pois), desde o oriente ao ocidente, ao longo da Costa do
Norte de Africa e em Espanha. Foi durante este peri odo
que os limd es, as laranjas amargas, os espinafres e berin-
gelas foram introduzidos do leste para os pomares e jar-
dins do Mediterraneo. O acl car e o arroz, anteriormente
caros raridades, tornaram-se gradualmente mais baratos
e comuns. A importacd o do acu car, um ingrediente muito
mais versa til do que o mel, permitiu a produca o de do-
ces, geleias e compotas, doces de colher e dogaria. As es-
peciarias do Oriente eram difi ceis de encontrar no
Ocidente medieval, mas as terras & rabes estavam pro xi-
mas das fontes de comércio de especiarias e os orientais
que provavam as iguarias a rabes ficavam muitas vezes do-
minados pelos sabores que descobriam.

In 1500 AD the Mediterranean diet was rather meager, es-
pecially for poor country people and islanders. A peasant
meal might be a small piece of bread with onion, some oli-
ves or a bit of cheese or salted meat; fresh meat was for
feast days. The preservation of food enabled people to ha-
ve good food year round including pickled vegetables,
smoked meat, dried pulses and sweets. It was at that time
that Turkish (Ottoman Empire) and Arabic influences be-
gan to strongly be felt in the Northern shores of the
Mediterranean. Fresh fish and seafood was available in the
islands and along the coasts, but it wasn't cheap.
Household ovens were rare, and many families baked
“ash-bread” in the embers of the fireplace. But in the Near
East and the eastern end of the Mediterranean there was
amore complex culinary tradition.

E Mediterrs lobal

Em 1500 dC a dieta mediterranica era bastante parca, es-
pecialmente para os pai ses pobres e as para os insulares.
Uma refeica o de um camponés poderia ser um pequeno
pedaco de pa o com cebola, algumas azeitonas ou um pe-
daco de queijo ou carne salgada; a carne fresca era para os
dias de festa. A conservaca o dos alimentos permitiu que
as pessoas tivessem uma melhor alimentaca o durante o
ano, incluindo vegetais em pickles, carnes fumadas, legu-
minosas secas e doces. Foi nesse peri odo que as influén-
cias turcas (Império Otomano) e & rabes comegaram a ser
fortemente sentidas na costa do Norte do Mediterraneo.
Peixe fresco e marisco encontravam-se disponi veis nas
ilhas e ao longo da costa, mas nd o era barato. Fornos do-
mésticos eram raros, e muitas fami lias faziam "pd o-de-
lenha" nas cinzas da lareira. Mas, no Novo e no extremo
Oriente do Mediterraneo havia uma tradica o culina ria
mais complexa.

0 preco elevado das especiarias na Europa - num peri odo

em que a pimenta, o gengibre, a canela e a noz-moscada
foram de usadas nd 0 s6 como aromas, mas como um ele-
mento essencial para a sali de - foi uma das razo es pelas
quais Colombo enunciou uma viagem para o outro lado do
Atlantico. Ele esperava encontrar novas rotas para as fon-
tes dessas especiarias. Em vez disso, ele encontrou a
Ameérica, com seus pimentdes picantes, pimenta da
Jamaica, baunilha e chocolate, tomates, feijd o, abo boras,
batatas, milho e girassol. Todos estes produtos tém in-
fluenciado a gastronomia do Mediterraneo. Alguns deles,
quando as pessoas aprenderam a utiliza -los plenamente,
foram revoluciona rios: o tomate por seu sabor e qualida-
des nutricionais, os pimentd es como um produto aroma -
tico de fa cil crescimento para competir com a pimenta
preta, as batatas e milho como géneros alimenti cios ba-
ratos, o girassol pelo seu é leo como uma alternativa ba-
rata para azeite.

Entretanto, os animais de cria¢d o e as plantas que costu-
mavam serti picos do Mediterraneo sa o agora cultivados
em muitas partes da América. Assim, a partir de 1492 hou-
ve uma revolug¢d o nos ha bitos alimentares. Os géneros
alimenti cios e o seu comércio tém gradualmente se tor-
nado globais. Novas culturas tém continuado a chegar, in-
cluindo laranjas doces, tangerinas, uvas, milho e kiwis. A
transportacd o internacional barata significa que frutos
que nd o esta o na sua época no Mediterraneo podem ser
levadas a partir do hemisfério sul, e frutos que nd o podem
desenvolver-se em & reas do norte (como a banana) podem
ser importadas em grandes quantidades.

AS ESPECIARIAS, A GASTRONOMIAE O
NASCIMENTO DA “NOUVELLE CUISINE”

Na Europa, no peri odo medieval e do Renascimento, a
culind ria com especiarias desempenhou um papel fun-
damental na marcacd o da diferenca social. Quando, no
final do século 16, a seguir a descoberta do Novo
Mundo, a burguesia comecou a fazer um uso ostensivo
das especiarias, tornando-as muito baratas e vulgares,
o que levou a cozinha da aristocracia a deixar o seu uso.
Abandonando a utiliza¢a o de especiarias, como um si-
nal de desprezo por essas necessidades, a sofisticada
gastronomia francesa desviou-se no sentido de apre-
ciar o sabor dos alimentos. Em 1654 num trabalho fun-
damental "Les délices de la campagne", Nicolas de
Bonnefons criou um conceito revolucionad rio: "sopa de
repolho deve ter sabor a repolho, sopa de alho francés
a alho francés, e assim por diante... E quando falo de
sopa quero dizer que é uma percepc¢d o comum aplicd -
vel a todos os géneros alimenti cios". Esta frase prevé
o princi pio ba sico do que se estava a tornar a gastro-
nomia francesa: Uma gastronomia onde o sabor dos ali-
mentos era mascarada por elementos fortemente aro-
matizados e secundd rios foi substitui da por uma gas-
tronomia onde a combina¢a o de ingredientes tornou-
se uma arte regida por regras muito semelhantes ao da
harmonia musical ou equili brio pictdrico.
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Mapa da regi“o do Mediterraneo, durante a [dade Média por Felix Delamarche, publicado em 1829

GASTRONOMIA MARROQUINA:
O CASO DE UMA GASTRONOMIA
ALTAMENTE DIVERSIFICADA

A gastronomia marroquina é um exemplo de um mo-
saico no qual um nl mero de diferentes culturas e gas-
tronomias foram integradas de uma forma muito... de-
liciosa. Por estar na encruzilhada de numerosas civili-
zagO es, a gastronomia de Marrocos tem sido influen-
ciada pela gastronomia nativa berbere, pela gastrono-
mia 4 rabe da Andaluzia deixada pelos Mouros quando
sai ram de Espanha, pela gastronomia dos turcos e do
Médio Oriente levada pelos a rabes, bem como pela
gastronomia judaica. Os cozinheiros das cozinhas reais
de Fez, Meknes, Marrakech, Rabat e Tetouan refinaram
a cozinha marroquina ao longo dos séculos e criaram
as bases para o que é hoje conhecido como gastrono-
mia marroquina.

Apesar de todas estas novidades, os alimentos do antigo
Mediterraneo ainda sobrevivem hoje:

© PaodeTrigo

® O azeite e azeitonas

© Favas e outras leguminosas
@ Uvas (e vinho)

© Figos e tamaras

© varios tipos de marisco

©® Leite e queijo

©® Cabra, cabrito e outras carnes.

Desde a década de 1950 em diante, enquanto ainda havia
preocupacd es com as deficiéncias nutricionais nos pai ses
em desenvolvimento, na Europa Ocidental e nos E.U.A. os
métodos agri colas industriais e o desenvolvimento de ne-
gocioagri colalevaram a producd o excedenta ria de qua-
se todo o tipo de alimentos, especialmente cereais, pro-
dutos | cteos e produtos de carne. Cada vez mais os pai -
ses mediterranicos sentem a influéncia desse desenvolvi-
mento. Produtos transformados constituem a maior parte
da alimentacad o de muitas pessoas, com consequente au-
mento da ingesta o das gorduras, agu car e sal. Também,
com a transportaca o mundial, mesmo os alimentos que se
desenvolvem bem em terras do Mediterraneo (como ba-
nanas e outras frutas tropicais) sa o muitas vezes fa ceis de
comprar. Os alimentos que na o estd o em época chegam
por via aérea ou mari tima de produtores no hemisfério
sul.

H4 muitas possibilidades de escolha, mas, ao escolher, é
fa cil esquecer-se sobre uma alimentaca o equilibrada e
adequada. Desta forma, a alimentaca o moderna traz no-
vas preocupacO es sobre a sall de e sobre a ética dos méto-
dos de produca o.
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CAPi TULO 2

A ALIMENTA(},EO, A BIODIVERSIDADE E AS
PAISAGENS DO MEDITERRANEDO

A. A geo-morfologia da bacia do
Mediterra

O termo "Mediterraneo” refere-se ao Mar Mediterraneo,
um mar cercado por terra e deriva do latim "mediterra-
neus", que significa "a guas interiores" (médium, médio &
terra). A formaca o deste mar fechado tem as suas rai zes
no passado distante.

De acordo com os registros fé sseis e as teorias geold gicas
sugere-se que ha cerca de 1.1bilid es de anos atra s na ter-
ra ancestral existiu o super continente Pangaea (“tudo ter-
ra"), que foi cercado por um vasto oceano chamado
Panthalassa ("tudo mar"). Ha cerca de 250 - 180 milho es
de anos antes dos nossos dias, acredita-se que Pangaea
partiu-se em partes, inicialmente duas, formando o super
continentes Laurasia ao norte e Gondwana ao sul. Devido
a divergéncia de Laurasia e Gondwana, o Oceano Atlantico
foi formada e formou-se um mar entre os dois super conti-
nentes chamado Mar Tethys (o nome grego de uma divin-
dade mi tica). Laurasiainclui a as terras que mais tarde se
tornou nos continentes da América do Norte, Europa e
Asia.

Gondwana inclui a a América do Sul, Africa, Ara bia
Saudita, | ndia, a Austra lia e a Anta rtida.

As posicO es relativas dos actuais continentes nesse tem-
po sa o estimadas com base nas informac0 es de trés fon-
tes independentes: a) os dados resultantes dos fundos ma-
rinhos do oceano, b) a muito boa correspondéncia dos con-
tornos e fronteiras entre os continente e ¢) dados paleo-
magnéticos. O processo de propagaca o do leito oceanico
e da colisd o entre as placas Africana e Eura sia, foi forma-
da a orogenia na Europa e nos Pirinéus, nos Alpes e nos
Balca s. O que era antes o Mar Tethys encolhido e dividido
gerou o Mar Mediterraneo, Negro, C4 spio e o Mar de Aral.
Mais tarde, cerca de 7 milhd es de anos atra s, a placa
Africana ligou-se com a Europa ao Oriente e fechou o ac-
tual Estreito de Gibraltar. Ele permaneceu "fechado”, du-
rante cerca de 2 milho es de anos. Durante esse peri odo,
o Mar Mediterraneo evaporou e ficou uma profunda e se-
ca bacia como é sugerido pelos depd sitos de sal e estratos
encontrados sob o fundo do mar, de acordo com os resul-
tados do Deep Sea Drilling Program (1970). Quando a
“plataforma” natural no Estreito de Gibraltar quebrou-se
e caiu ha cerca de 5 milho es de anos atra s, as a guas do
Oceano Atlantico encheram a bacia do Mediterraneo no-

vamente. Essa completa evaporaca o e re-enchimento do
Mar Mediterraneo deve ter acontecido va rias vezes des-
de esse peri odo como indicam os estratos marinhos do
fundo do mar.

Essas alterag es geol gicas na bacia do Mediterraneo
aconteceram durante v rios milh es de anos e formou
o ambiente em que as actividades humanas foram de-
senvolvidas. Embora o Mediterraneo tenha sido desa-
bitado por muitos milénios, registros hist ricos reme-
tem para h aproximadamente cerca de 12 000 anos.
Habitantes da zona mediterranica de v rias origens tor-
naram as terras que o rodeiam produtivas, ao mesmo
tempo ajustando as suas actividades quotidianas as
prevalecentes condi¢ es ambientais e criando algumas
das mais admir veis civilizag es da hist ria da humani-
dade.

Nos nossos dias, a morfologia geold gica da bacia medi-
terranica ainda mantém os elementos do seu passado dis-
tante e inclui por¢d es dos continentes da Europa, Asia e
Africa. A Europa circunda o Mediterraneo do Norte: as ca-
deias montanhosas dos Pirenéus, Alpes, Alpes Dind ricos, a
regia o montanhosa dos Balca s e Rhodope. Para os decli-
ves orientais da Asia e as bacias limi trofes expandirem pa-
ra peni nsula de Anatolia até as montanhas da Anatolia
central. Os Montes Atlas e o grande deserto do Saharasa o
as regid es dos limites do sul da Africa.

The Mediterranean Sea is an almost completely enclosed
sea by the continents of Africa, Asia and Europe. It is con-
nected to the Atlantic Ocean through the strait of
Gibraltar (14 km wide and 300 m deep), covering an ap-
proximate area of 2,5 million km2 with an east-west span
of 3.900 km and a maximum width of 1.600 km. It is a ve-
ry deep sea, with an average depth of 1.500 m reaching a
maximum depth of 5.150 m off the southern coast of
Greece (Ionian Sea). An undersea sill from Tunisia to Sicily
divides the Mediterranean into eastern and western ba-
sins and another one between Spain and Morocco restricts
the water's circulation through the narrow Strait of
Gibraltar, thereby greatly reducing the tidal range of the
sea. These features combined with high rates of evapora-
tion, makes the Mediterranean much saltier than the
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Atlantic Ocean.

O Mar Mediterraneo é um mar quase completamente fe-
chado pelos continentes da Africa, Asia e Europa. E ligado
ao Oceano Atlantico através do Estreito de Gibraltar (14
km de largura e 300 m de profundidade), cobrindo uma
a rea aproximada de 2.5 milhd es de km2 com uma distan-
cia do leste a oeste de 3900 km e uma largura ma xima de
1600 km. E um grande mar profundo, com uma profundi-
dade média de 1500 m atingindo um ma ximo 5150 m de
profundidade ao largo da costa sul da Grécia (mar J6 nico).
Um patamar submarina desde a Tuni sia a Sici lia divide o
Mediterraneo na bacia oriental e ocidental e outro entre
a Espanha e Marrocos restringe a circulacd o da a gua atra-
vés do delgado Estreito de Gibraltar, assim reduzindo gran-
demente a amplitude das marés do mar. Estes recursos,
combinados com elevadas taxas de evaporaca o, torna o
Mediterraneo mais salgado do que o Oceano Atlantico.

Vinte e um pai ses tém um litoral no Mar Mediterraneo.
Estes sd o:

No Norte, na Europa (de oeste para este): Espanha, Franca,
M naco, Ita lia, Eslovénia, Croa cia, B snia-Herzegovina,
Montenegro, Albania, Grécia, Turquia e as ilhas de Malta e
Chipre.

No Médio Oriente, na Asia (de norte a sul): Si ria, o
Li bano e Israel.

No Sul, em Africa: (de este para oeste): Egipto, Li bia,
Tuni sia, Argélia e Marrocos.

Quatro novos pai ses tém sido tradicionalmente conside-
rados Mediterranicos, nomeadamente, Portugal, Sérvia, a
Jordania e a Palestina, devido a sua relevancia no clima, a
fauna e a flora e, naturalmente, devido a evoluca o histé -
rica e cultural comum que os liga ao resto dos pai ses da
regia o.

Capitolo 2: CIBO, BIODIVERSITA’ & PAESAGGI MEDITERRANE

O Mar Mediterraneo é o U nico mar que deu o seu nome a
um determinado tipo de clima que ocorre em toda a re-
gid o0 que o rodeia: o clima mediterranico. E caracterizado
por verd es quentes e secos e um Inverno chuvoso ameno
com muito vento durante os peri odos de transi¢a o entre
as estacd es curtas. E também conhecida como clima ete-
siano da palavra grega "etesia" que significa todos os anos,
anualmente. Isto é 0 "oposto" de uma estaca o chuvosa. O
zona do clima mediterranico é delimitada, a partir do clima
temperado da Europa Ocidental e Central, pelo sistema
das montanhas rugosas da Europa, Asia e Africa do Norte.
A cada Vera o os ventos quentes do Sahara cobrem o
Mediterraneo e chegam ao norte da costa.

As cintas de alta pressa o barométrica, conhecida como o
“anticiclone dos Acores” expandem e cobrem a regia o
protegendo-a dos ventos humidos provenientes do
Oceano Atlantico. Assim, o vera o é caracterizado pelo céu
limpo e temperaturas elevadas devidas aos ventos do nor-
deste que sopram durante o vera o e reduzem algumas al-
tas temperaturas, arrefecendo o ar quente e deslocando a
humidade. Alguma precipitaca o ocorre duranteoverd oe
as temperaturas médias variam entre 28° Ce 33° C.

A partir do equind cio de Outono para o da primavera, o
Oceano Atlantico afecta o clima da regid 0. O movimento
ra pido do anticiclone de oeste para leste causa alteraco es
clima ticas ao Inverno e os resultados sd o a chuva, que
continua até o fim de Abril. Durante o Inverno, ha chuvas
fortes nas 4 reas do norte (até 3000 mm) acompanhados
eventualmente por neve e mais de 65% da precipitacd o
anual (chuva) ocorre durante esta época do ano. Em poucas
partes do Mediterraneo o peri odo chuvoso dura mais
tempo, nd o excedendo 100 dias por ano. No entanto, em
alguns lugares do litoral oriental a precipitaca o é inferior

1 to 3 dry months -
3 1o 5 dry months

Ower 5 dry months
— Diive iroes bordoriing
Bioclimatic limit of the mediterranaan
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a 100 mm de chuva anual. A temperatura média no inver-
noéde4® a7° C, masem algumas a reas do Norte, pode
ser significativamente mais baixa.

E obvio que o supracitado é inerente as dificuldades para
definir com precisa o o clima mediterranico. Pode ser con-
siderado como uma transica o climd tica entre o clima
temperado continental, que prevalece no norte e o clima
quente e seco predominante na zona sul. O clima ti pico
do mediterraneo é encontrado entre 30° e45° de latitu-
de e a600 macimado ni vel do mar, naverdade, é a zona
da oliveira.

ALTERAC ES NA PAISAGEM

Como a desflorestag o espalhou-se pelo Mediterraneo
o microclima comegou a ser afectado. A chuva que seria
armazenada pelas florestas cai fora delas, removendo o
solo. Riachos, lagos e lagoas encheram com sedimentos
e, de seguida secam. Muitos campos foram lavados. As
Cidades que anteriormente eram cercadas pelos campos
férteis e florestas est o hoje cercadas por deserto ou
montanhas ou corro das. Em muitos lugares (por exem-
plo no norte da S ria) evidéncias arqueol gicas indicam
que até dois metros do topo o solo foi removido, en-
quanto na L bia o deserto tem "comido” as zonas cos-
teiras férteis da e atingido o mar. Ao longo da costa sul
do Mediterraneo as terras férteis que outrora existiram
foram substitu das pelo deserto. Acredita-se que a de-
gradag o da paisagem e geral a dissecac o da regi o do
Mediterraneo e do subsequente impacto sobre a pro-
dug o alimentar n o é uma consequéncia das condig es
clim ticas adversas isoladamente, mas um resultado das
actividades humanas insustent veis.

C.RecursosHdricos

O Mediterraneo é uma das mais escassas 4 reas de a gua
na Terra. A disponibilidade de & gua natural é desigual-
mente distribui da geograficamente entre o Norte (72%),
Este (23%) e Sul (5%). Também é desigualmente distri-
bui da geograficamente e sazonalmente, entre os pai ses
e as populagd es. As curtas e intensas chuvas muitas vezes
acabem em inundacd es, causam sérios problemas nas ci-
dades, devido a falta de planeamento urbani stico e tam-
bém provocam a erosa o e a degradaca o dos solos. A dis-
ponibilidade da & gua flutuante é muito influenciada pelas
secas perio dicas; a cada 10 anos um elevado peri odo de
seca é observado e a disponibilidade natural de 4 gua po-
de ser reduzida par 1/3 do normal.

Mais de 500 rios afluem para o Mediterraneo, dos quais
cerca de 30 podem ser considerados como grandes rios co-
mo o Ebro, em Espanha, o Ré dano na Franca, o Po na
Ita lia, o Nilo no Egipto e outros. O Nilo é o rio mais longo
que corre das montanhas da Africa Central para muitos
pai ses e, finalmente, do Egipto para o Mediterraneo. Ele
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faz um grande delta no nordeste do Egipto. O rio R dano
também cria um ana logo delta no litoral sul da Franca.
Devido a haver muitas barragens nos rios que desaguam
no Mediterraneo, este tem sofrido uma significativa redu-
¢ o do fluxo de & gua e os sedimentos tem tido grande im-
pacto sobre os ecossistemas costeiros e sobre a produga o
global de peixes, por exemplo, apd s a construca o da bar-
ragem Aswan a captura de sardinhas foi reduzida signifi-
cativamente perto do Delta do Nilo.

Aintensificaca o da actividade humana ao longo das costas
aplica uma grande pressa o sobre os recursos hi dricos e
afecta a quantidade e qualidade da & gua. Em muitos pai -
ses como o Egipto a captacd o da & gua d fundo do mar tem
excedido o limite sustentd vel de 50%; O Israel atinge os
90%; A Li bia ultrapassa os 400%, incluindo a captaca o dos
fé sseis aqui feros através do chamado: "o grande rio artifi-
cial". O excesso de captaca o de & guas do fundo do mar tem
provocado, em algumas a reas, a entrada de & gua do mar na
camada do fundo e perturbacd esno i ndice da a guadoce e
salgada, que é, na maioria dos casos, irreversi vel.

A agricultura irrigada é o principal consumidor de & gua
em quase todos os pai ses do Mediterraneo; uma média
de 80% da a gua doce disponi vel é consumida na agricul-
tura e esta proporca o atinge 90% em algumas partes. Em
geral, a procura de a gua aumenta durante o vera o, quan-
do a disponibilidade da & gua é limitada, devido também
ao turismo.

0O efeito estufa e o consequente aumento da temperatura
média prevé graves impactos sobre a disponibilidade de
a guanaregia o através da reducd o da precipitacd o e au-
mentando a sua instabilidade, estendendo os peri odos
de seca e agravando o risco de desertificacd o.

A GEST O SUSTENT VEL DA GUA

A principal solug o sustent vel paraa guanaregi odo
Mediterraneo pode ser encontrada na abordagem dos
princ pios e conceitos da Gest o Integrada dos
Recursos H dricos (GIRH). O GIRH visa assegurar a ges-
t o coordenada da gua, terra e recursos relacionados,
maximizando o bem-estar econ mico e social, sem com-
prometer a sustentabilidade dos ecossistemas am-
bientais vitais. Neste ambito as directrizes b sicas s o:
© Empregar novos e tradicionais métodos de irrigag o
adaptados condic es prevalecentes do clima e da pai-
sagem.

© Usar e reutilizag o de guas residuais tratadas ade-
quadamente (j em curso em alguns pa ses como Israel,
Chipre, etc.)

© Agest oda guacom base numa abordagem partici-
pativa envolvendo os usu rios, planeadores e deciso-
res pol ticos a todos os n veis.

O consumo da gua pode ser reduzido significativa-
mente nos pr ximos 25 anos através da gest o da pro-
cura da gua e racionaliza¢ o do consumo da gua na
agricultura, especialmente durante os longos e secos
Ver es.
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D. Biodiversidade no
Mediterrs

Como ja foi mencionado, o Mediterraneo esta localiza-
do no cruzamento de trés continentes e, de facto, entre os
dois grandes super continentes, Eura sia e Africa, que sd o
bastante diferentes. A regia o é cercada por muitas mon-
tanhas, algumas ta o elevados como os 4500 metros.
Montanhas, florestas, rios, plani cies, peni nsulas, zonas
hu midas, o grande deserto Sahara e cerca de cinco mil
ilhas esta o todos presentes no Mediterraneo. A sua parte
oriental é repleta de pequenas ilhas e possui uma longa
costa fragmentada. Todos estes elementos combinados
com o clima local modificados de local para local contri-
buem e resulta numa espectacular variedade de paisagens
e bid topos que acolhem uma biodiversidade muito rica.

A BIODIVERSIDADE MEDITERR NICA COMO
BASE DA CULTURA GASTRON MICA
MEDITERR NICA

A biodiversidade Mediterranica representa a mais va-
riada e, portanto, a mais valiosa biodiversidade da
Europa. Esta biodiversidade entra na vida quotidiana
através da parte comest vel e medicinal: nos mercados,
nos mercados de peixe, farm cias, etc. A nutri¢ o medi-
terranica é insepar vel da diversidade biol gica, que h
séculos tem apoiado os meios de subsisténcia dos po-
vos mediterranicos.

E talvez mais evidente quando se trata da grande va-
riedade de espécies marinhas, desde a “sardele”, an-
chovas e cavalas, crust ceos, moluscos e cefal pode que
tém sido tradicionalmente utilizados na alimentag o
mediterranica, bem como a riqueza de espécies peixes
e crust ceos de guadoce. A inter-relac o e dependéncia
torna-se ainda mais evidente no que diz respeito a ve-
getac o: hortalicas, frutos, cereais, leguminosas, oli-
veiras e videiras, especiarias e ervas arom ticas.

Aligaca o entre as placas Africana e Eurasid tica de ha cer-
ca de 15 milho es de anos atrd s, e a placa Africana com a
Europaha 7 milhd es de anos antes da nossa era, permitiu
a muitas espécies emigrar da Africa para a Europa e Asia e
vice-versa. Muitas das primeiras espécies cultivadas e do-
mesticadas inicialmente espalhadas por toda a Eura sia e
Africa sd o encontradas na regid o do Mediterraneo. Uma
parte significativa da bacia do Mediterraneo foi, em tem-
pos, totalmente coberta por florestas de carvalho, de ca-
ducos e coni feras. No entanto, mais de 10.000 anos de
povoamento e actividades humanas alterou distintamen-
te esta vegetaca o original. Alguns dos componentes da
actual vegetaca o mediterranica (espécies do género ar-
butus, calluna, ceratonia e chamaerops) sd o reli quias de
antigas florestas. Hoje, o mais difundido é o tipo de vege-
tacd o densa ou arbustos sclerophyllus chamado "maquis",

L

Capitolo 2: CIBO, BIODIVERSITA’ & PAESAGGI MEDITERRANE

|

que inclui representantes da planta “genera”; genera in-
clui espécies estreitamente ligadas a dieta mediterranica,
como juniperus, myrtus, olea, phillyrea, pistacia e quercus.
Muitas plantas, a fim de sobreviver durante o longo e seco
verd o mediterranico desenvolveram mecanismos particu-
lares como encurtar a sua vida activa, por exemplo,
Papoilas, Camomilas, Margaridas, etc, ou produtora de se-
mentes de longa vida. Outras plantas como Cyclamens,
crocuses, orqui deas, etc. sobrevivem no vera o através
dos seus bolbos e sistema radicular. Em geral, a flora me-
diterranica tem um crescimento visi vel limitado, mas um
desenvolvido e alargado sistema radicular (em busca de
terra e humidade). Além disso, a regia o é caracterizada
por frequentes incéndios florestais ocorridos principal-
mente durante o verd o, a maioria plantas apresentam
uma notd vel capacidade de adaptaca o a estas condicO es
e crescem novamente usando os seus bolbos e sistema ra-
dical para permanecerem vivas, como por exemplo, azevi-
nho, medronheiros, urzes, lentisco, etc. ou comecar uma
"nova vida", gracas as suas sementes de longa vida, como
por exemplo, Tomilho, giestas, pinheiros, etc.

Algumas das mais importantes plantas para alimentaca o
humana foram inicialmente cultivadas na regid o do
Mediterraneo, como trigo, aveia, ervilhas, lentilhas, ceva-
da, feijd o e favas, uvas e azeitonas; as povoacd es agri —
colas e seus métodos de cultivo difundiram-se para toda a
regid o do Médio Oriente. Até & era do cobre, o cultivo de
cereais, oliveira e uvas/vinhas comecou a espalhar-se em
direcca o ao ocidente e a agricultura floresceu especial-
mente em torno do Mar Egeu, contribuindo para um de-
senvolvimento do comércio e do crescimento econd mico
significativo. A zona montanhosa na circundante da bacia
do Mediterraneo era onde viviam va rias tribos que culti-
vavam azeitonas e videiras nas montanhas e nas zonas
mais acidentadas. Estas mesmas 4 reas desde forneciam
pastagens suficientes para alimentar as ovelhas e cabras,
produzindo carne, leite, queijo, la e chifres e caca abun-
dante, a madeira da floresta e a & gua doce das fontes e
nascentes.

Esforcos conti nuos através de milhares de anos criaram
uma paisagem particular e um elaborado sistema de es-
truturas escalonadas em toda a zona montanhosa da re-
gid o do Mediterraneo capaz de sustentar a agricultura em
pequena escala em forma de "mosaico”. O simples arado
de madeira foi utilizado para amanhar finos superfi cies
do solo; paredes de pedra e socalcos foram construi dos, a
fim de proteger a parte superior preciosa do solo e das re-
pentinas chuvas e/ou ventos fortes. A alimentaca o medi-
terranica tradicional esta firmemente enraizada no culti-
vo de uma produga o agri cola biol6 gica tradicionalmen-
te mediterranica. Para adaptar-se os constrangimentos ru-
rais as 4 reas agri colas conseguiram inventar e desenvol-
ver pra ticas agri colas locais, entre elas as mais comuns e
mais caracteri sticos sa o:

® Socalcos nas encostas com plantaca o de culturas que
necessitam menos rega
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© Pequenas obras hi dricas

® Agricultura de seca

® Rotaca o Culturas

® Utilizaca o de estrume para fertilizaca o
® Lavouras tradicionais com animais.

No tempos antigos, os agricultores usavam grandes ani-
mais como vacas e na Idade Média comecaram a utilizar
cavalos para fins agri colas. Diversos instrumentos como
arreios, ferraduras, ganchos, etc. foram inventados e utili-
zados; construi ram moinhos de vento e de 4 gua para a
moagem dos cereais a maioria das quais sa o de grande im-
portancia cultural hoje em toda a regia o. No entanto, a
agricultura nunca poderia proporcionar suficientes produ-
tos, em especial nas ilhas. Em breve as pessoas voltaram-se
para o mar para viajar e comercializar, descobriram novas
terras e criaram colo nias ou comunidades dentro de cida-
des. Devido a grande necessidade de madeira para a cons-
truca o naval e para a produca o de energia na metalurgia,
etc., muitas florestas da regid o foram desmatadas alte-
rando dramaticamente a paisagem e o microclima da
regia 0. As vezes incéndios florestais "controlados" para
fins agri colas também serviam para converter florestas
em terrenos de cultivo, mas, a longo prazo isto provoca a
erosa o do solo. Além disso, actividades descontroladas
com a criaca o de gado completavam a degradagd o do so-
lo destruindo a cobertura vegetal e impedindo o reflores-
tacd o natural.

A agricultura no Mediterraneo exige um grande esforco e
muitas vezes os benefi cios nd o sa o satisfato rios. A co-
lheita é frequentemente afectada pelas condi¢o es clima-
téricas insta veis. Por exemplo, o cultivo de trigo depende
de chuvas e vento adequado.

Até recentemente, a maior parte dos agricultores das zo-
nas montanhosas do Mediterraneo ou das ilhas tiveram de
enfrentar da mesma forma primitiva os mesmos proble-
mas dos seus ancestrais quanto as imprevisi veis mudan-
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cas climatéricas, as dificuldades na manutenca o e expan-
sa o do cultivo de socalcos e aos equipamentos mecanicos
adequados necessa rios. Muitas pessoas ao longo dos mi-
lénios procuraram trabalhar em outros lugares ou migra-
ram porque a vida era muito difi cil.

Pelos meados do século 20 o uso de ma quinas para fins
agri colas espalhou-se e revolucionou a agricultura. As en-
costas montanhosas, que foram cultivadas por milénios,
foram abandonadas, pelo menos parcialmente. As pessoas
eram obrigadas a encontrar novas terras agri colas onde
pudessem ter acesso com equipamentos pesados (por
exemplo, tractores, etc.) O uso de fertilizantes e pesticidas
tem intensificado para maximizar a produca o com menor
esforco e com menos riscos. Além disso, a selecca o das es-
pécies de cultivo com rendimentos mais elevados e menos
riscos de doencas, condicO es clima ticas extremas, etc.,
conduziram de uma certa forma para a evolucd o dos ha -
bitos alimentares, deterioraca o das variedades tradicio-
nais e da biodiversidade natural da regia o. A intensifica-
¢a o daagricultura e do crescimento da populaca o trouxe
a drenagem de muitas zonas hu midas em toda a bacia do
Mediterraneo. Isto provocou uma reducd o dra stica na
biodiversidade e uma ameaca significativa ou mesmo ex-
tincd o de muitas espécies, principalmente aves e mami -
feros.

Na maioria dos casos em todo o Mediterraneo, a a gua pa-
ra a agricultura foi obtida quase exclusivamente pela chu-
va. O terreno montanhoso foi socalcado para reter a gua
e solo, a fim de aumentar a sua vegetaca o.

Os antigos egi pcios tinham conseguido controlar as
cheias do Nilo por transportar a & gua com os sedimentos
nela contidos para campos vizinhos através de condutas.
Os benefi cios sa o: os sedimentos enriqueciam a terra e
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melhoravam a sua fertilidade; a a gua irrigava o solo.
Quando a a gua era absorvida, os agricultores poderiam
continuar com a plantaca o ou sementeira suas culturas.

Os agricultores correspondem a 45% da populaca o mun-
dial, 60% da populagd o activa do Sudeste Asia tico e 64%
da Africa.

PRODUC O DE AZEITE

Os Olivais s o um elemento fundamental da identida-
de, da paisagem e da biodiversidade da regi o do
Mediterraneo e contribu ram substancialmente para a
hist ria da regi o.

O cultivo das oliveiras tem também uma forte compo-
nente socioecon mica uma vez que os custos do traba-
lho representam cerca de 80% dos custos de produg o
do azeite. Em 2003, 95% da produ¢ o mundial de azei-
te (mais de 2.5 milh es de toneladas) era origin ria do
Mediterraneo. Contudo, o cont nuo aumento da pro-
dug o pode ter graves impactos sobre o meio ambiente:
eros o do solo dos olivais, o excesso de consumo de
gua em regadio de olivais, a continuag o da utiliza¢ o
de fertilizantes e pesticidas que alteram a qualidade
da gua e dos solos e deteriorag o da qualidade da gua
dorio devida as guas residuais resultantes do proces-
so de produg o de azeite. A promog o da tecnologia de
tratamento dessas guas residuais é necess ria para re-
duzir o seu impacto negativo sobre os rios e seus de-
mais utilizadores. Por exemplo, a criag o dos lagos
Sebou wadi em Fez (Marrocos) tornou poss vel melho-
rar consideravelmente a qualidade da gua polu da.
Est o em curso projectos de investigag o em v rios pa -
ses, para aperfeicoar novas técnicas de tratamento bio-
l gico, electro-coagulag o, processamento bio-metano,
etc., que tornam poss vel recuperar o g s metano e de-
senvolvimento das lamas para compostagem ou pasto
para o gado. Dever o ser incentivadas a investigag o e
promog o do processo de extracg o de azeite, baseada
em duas etapas, em vez de trés. Isto tornar poss vel
reduzir a produg o de guas residuais pela metade e li-
mitar significativamente a quantidade de gua utiliza-
da.

AS TERRAS MEDITERR NICAS AFECTADAS

A eros o e a desertificac o das terras s o uma grave
ameaca na no Mediterraneo. De acordo com as estima-
tivas doin cio da década de 1990, 80% das zonas ridas
e semi- ridas do sudeste do pa ses mediterranicos s o
afectados. Nessas reas, as pastagens (84%) e as terras
ar veis (74%) s o as mais afectadas, mas também a cul-
tura de regadio e devido a salinizag o. Os preju zos cau-
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sados pela desertificac o da Europa mediterranica
(Espanha, It lia e Grécia) correspondem a 63%. A eros o
do solo causada pela gua e pelo vento s o os riscos
mais graves. As principais causas deste tipo de degra-
dac o do solo s o: desflorestag o, crescimento desen-
freado de vegetag o, cultura extensiva, a agricultura
industrializada e as obras p blicas.
As reas rurais mediterranicas s o paisagens fr geis vul-
ner veis a muitas press es e riscos. Tais riscos incluem:
eros o causada pela gua na superf cie do solo das en-
costas ngremes; eros o causada pelo vento em zonas
ridas e semi- ridas; secas graves devidas instabilida-
de inter-anual do clima; inundag es (chuvas torren-
ciais); salinizag o dos solos irrigados quando s o incor-
rectamente drenados e misturados com gua salgada;
e incéndios florestais.

F. A pesca e a aquacultura no
Mediterrs

A pesca no Mediterraneo fornece alimentos desde os tem-
pos Paleoli ticos. O Mar Mediterraneo é pobre em nu-
trientes e, por isso, os depd sitos de peixe sd o relativa-
mente limitados.

Existem apenas algumas a reas onde a captura de peixe é
significativa, como o estreito Bdsforo, que liga o
Mediterraneo ao Mar Negro. O empobrecimento biolo gi-
co do mediterraneo deve-se, por um lado, a auséncia de
tanques e outros locais apropriados para a reproduca o em
grande escala da fauna submarina, e por outro a pesca ex-
cessiva. A média de produca o de peixe atinge 1.4 tonela-
das por km2, o que corresponde a quase 1/3 do produca o
do Mar do Norte e 1/2 do mar Ba ltico.

Até meados do século 18 a pesca era realizada exclusiva-
mente perto da costa. Os barcos de pesca foram utilizados
por milénios, movidos pela forca do homem (barco a re-
mos) e dos ventos (barco a vela). A invenca o e uso de mo-
tores a vapor e, mais tarde, os motores a gasé leo/crude,
permitiram a construca o de barcos maiores e mais seguros
que pudessem fazer viagens longe da costa, em mar alto,
sob diferentes condicd es clima ticas, usando ma quinas
de pesca melhores e mais sofisticadas e refrigeraca o. Isso
permitiu uma maior captura e armazenamento de peixes.
Para além disso, a evoluca o da tecnologia de telecomuni-
cacO es e navegaca o e o uso de dispositivos electrd nicos
(radares, sondas, etc.) aumentou fortemente a eficiéncia
de identificar os tipos de peixes. No ini cio da década de
1900, a captura anual era de cerca de 8-10 milhd es de to-
neladas de peixes na regido do Mediterraneo.
Rapidamente na mesma década esses valores aumentaram
para 100 milho es de toneladas. Este aumento assustador
reflecte a grande pressa o exercida sobre os limitados re-
cursos do Mediterraneo, que, além disso, sofrem de polui-
¢a o marinha e de reduca o generalizada dos habitats ade-
quados para a reproduca o.

A aquacultura ou piscicultura é a produca o natural de
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dgua para criacd o de peixes ou crusta ceos e outros or-
ganismos aqua ticos. A técnica de captura de peixe, en-
curralando-os em partes de lagoas superficiais (viveiros),
eventualmente alimentando-os e mantendo-os em cati-
veiro para depois usa -los, é conhecida desde a antiguida-
de. Os gregos e os romanos utilizaram esta técnica, a fim
de ter peixe fresco para os seus ricos banquetes. A técnica
ainda hoje é aplicada em regi® es do Mediterraneo. O cres-
cimento da populaca o, a popularidade dos pratos de pei-
xe e as restricd es dos recursos marinhos estimulou o de-
senvolvimento da aquicultura em todo o Mediterraneo,
que se tornou uma das mais importantes actividades eco-
nd micas em alguns pai ses como a Grécia, Turquia, It lia,
Espanha, etc., até aos nossos dias. A piscicultura é o sector
de produca o de alimentos que mais rapidamente cresceu
no mundo; em 1995, produziu cerca de 1/3 da produca o
de peixes e crusta ceos no mundo em termos de valor.

No ano 2000, a aquacultura mediterranica e europeia de
robalos, douradas, pargos, etc. produziu 130.000 tonela-
das, das quais 70.000 toneladas (mais de 50%) foram pro-
duzidas na Grécia. Foi significativa a produca o na Turquia,
com 20% (28.500 toneladas), na Ita lia com 12% (17.000
toneladas) e na Espanha com 10% (14.140 toneladas).
Menores produgd es foram as do Chipre (1.681 toneladas)
edealguns pai ses do Médio Oriente e Norte da Africa, co-
mo Israel (1.673 toneladas), Egipto (810 toneladas) e
Marrocos (724 toneladas.

Mesmo na Antiguidade no Mediterraneo foram produzi-
das delicadas "ovas de peixe", a partir de robalo encurra-
lado e alimentado naturalmente por algum tempo em ca-
tiveiro, em zonas hii midas, lagoas e deltas de rios. Ainda
hoje é produzida da mesma forma, salgadas, secas (por ve-
zes ligeiramente fumadas) e cobertas de cera de abelhas
para ser conservada por muito tempo. Aquacultura de
agua doce também existiu e continua a existir no
Mediterraneo principalmente da truta para ser consumida
fresca ou fumada.

0 aquacultura proporciona uma relativamente barata fon-
te de protei nas de peixes frescos de qualidade muito im-
portantes para os grandes grupos de consumidores, mas
na o é ambientalmente neutral. Ela exerce uma pressa o
considera vel sobre os ecossistemas através do aumento
da carga organica (carbono) descarregada na a gua e sedi-
mentos da 4 rea circundante. A aquacultura consome oxi-
génio e aumenta até um certo ponto a carga de nutrientes
derivados da decomposicd o da matéria organica de pi -
lulas de peixe e de alimentos de peixe acumulados no fun-
do do mar. Os va rios antibio ticos e outros produtos qui —
micos utilizados podem chegar até a mesa do consumidor
se na o forem cuidadosamente controlados.

G. Globaliza¢ o, urbanizag o e os
impactos sobre os h bitos
alimentares

A riqueza do Mediterraneo foi baseada durante séculos
nas actividades comerciais extensas e fortes de todos os ti-
pos de mercadorias em toda a sua costa. Os principais por-

tos eram cruciais para a economia, mas também para inte-
raccO es culturais; eram também locais de acolhimento de
viajantes, refugiados, imigrantes e, assim, as portas para
produtos alimentares e iguarias de outras culturas. A glo-
balizaca o da economia desencadeou mudancas socioeco-
nd micas radicais e tornou o transporte de mercadorias e a
comunicacd o mais ra pida, mais baratos e mais eficazes. E
sinergético de urbanizac¢ad o e litoralizacd o mas aumentaa
distancia entre os ricos e os pobres. Prevé-se que em 2025
as costas mediterranicas tera o uma populac¢d o de 300 mi-
lho es de pessoas desde os 150 milho es registados na dé-
cada de 1990.

Conforme aumenta a urbanizaca o, as mudancas aconte-
cem mais rapidamente dando lugar ao aumento dos fluxos
de bens e servicos. A velocidade da mudanca varia com o
impacto diversificado nas cadeias alimentares, no estado
de saul de e nutrica o das populaco es de diferentes grupos
socioecond micos, nd 0 sO entre os diferentes pai ses,
mas, mesmo em regid es diferentes dentro do mesmo
pai s. Consequentemente escolhas alimentares multipli-
cam-se e particularmente nas sociedades ricas do
Mediterraneo que podem pagar mais alimentos "exo ticos"
e de luxo, vinhos e bebidas, do que no passado. Embora
uma maior variedade de alimentos é acessi vel nas gran-
des cidades, o consumo alimentar nestas zonas nd o é ne-
cessariamente de superior qualidade nutricional e a segu-
ranca alimentar é uma preocupaca o crescente em muitos
ambientes urbanos (ver também Capi tulo 3).

Contrariamente ao que se esperava, a urbanizacd o e a li-
toralizaca o reduziram o tempo de lazer das pessoas.
Frigori ficos em super mercados, mercearias, em lojas e em
todos os lares permitiram o armazenamento dos alimen-
tos, 0 que nd o acontecia no passado. Ao mesmo tempo as
condico es de trabalho dos homens e mulheres reduziram
drasticamente o tempo disponi vel para cozinhar de mui-
tos mediterranicos, que confiam nos alimentos congela-
dos pré-cozinhados ou nos alimentos preparados fora de
casa, como a entrega de alimentos ao domici lio, comida
rd pida (fast food), etc. As mudangas sociais no
Mediterraneo, seguidas pelas mudancas na alimentacd o
e nas tendéncias da disponibilidade de alimentos compa-
rativamente muito mais baratos do que no passado (fres-
cos e ultracongelados), de todos os tipos, ja resultou numa
mudanca gradual da tradicional dieta mediterranica.

O crescimento econd mico do Norte (europeu) dos pai ses
mediterranicos reforca as diferencas com os pai ses do sul.
90% do Produto Nacional Bruto (PNB) é produzido em cin-
co pai ses do norte do Mediterraneo (por exemplo, o ren-
dimento per capita na Franca é 30 vezes superior ao do
Egipto). As ra pidas mudancas econd micas e iniciativas re-
gionais como a Area Euro de Comércio Livre (a ser posto
em pra tica na pré xima década) ira sem du vida afectar
nd o apenas o método de comércio, mas também padrd es
producd o e consumo e, por sua vez, a agricultura e os pro-
dutos prevalecentes dos pai ses. Estas mudancas prevéem
um impacto sobre os alimentos numa direc¢a o ainda des-
conhecida.

Nos remotos peri odos medievais o Mediterraneo era usa-
do como uma via principal de transporte de comércio e in-
tercdmbio cultural entre os mesopotamicos, egi pcios,



persas, gregos, feni cios, romanos, bem como a rabes, es-
lavos, otomanos e ibéricos. Nos tempos modernos, a mi-
gracd o para o norte do litoral europeu a partir de pai ses
densamente povoados (por exemplo, o Egipto, Turquia,
Marrocos, etc.) continua. Esta migracd o pode afectar os
ha bitos alimentares dos imigrantes e dos pai ses de aco-
lhimento.

A fim de produzir uma maior quantidade de comida para
alimentar a crescente popula¢a o urbana, o uso da agri-
cultura mecanizada espalhou-se, seguida pelo uso exces-
sivo de qui micos agri colas, com graves efeitos sobre o
solo, qualidade dos alimentos e sobre a saul de dos consu-
midores. Hoje, duas tendéncias ocorrem (i)O comércio, a
procura de trabalho, mas também as guerras, resultaram
em considera veis movimentos da populaca o e migraca o,
(ii) Produtos de qualidade e luxo estd o disponi veis em
grande variedade por precos muito elevados, enquanto
que a variedade de produtos baratos é limitada dominan-
do o mercado e reduzindo as op¢0 es culina rias.

H. Turismo no Mediterran

Desde a década de 1960 o Mediterraneo tornou-se o prin-
cipal destino turi stico no mundo, preferido por quase um
terco do volume global de turistas. Este nd mero esta es-
ta vel ou ligeiramente aumentando anualmente. O turis-
mo é uma das principais actividades econé micas para a
maioria dos pai ses do Mediterraneo, como Chipre (22%
do produto nacional bruto) e Malta (24%). Em 2000 turis-
tas da zona costeira foram cerca de 200 milhd es e esse
numero poderd duplicar até 2025. As actividades de tu-
rismo nos picos do verd o coincidem com o0 momento em
que é natural a disponibilidade hi drica estar no seuni -
vel mais baixo. A densidade populacional em alguns pon-
tos turi sticos é de cerca de 2000 pessoas por hectare e o
consumo de & gua varia entre 300 e 2000 litros por pessoa
por dia.

Em muitos casos, presso es de turismo incluem degrada-
¢a o e destruica o dos ecossistemas, a polui¢d o e redugd o
dos ni veis de & guas subterraneas e a secagem de zonas
hu midas.

0 alojamento, alimentaca o e o entretenimento do cres-
cente nu mero de turistas ao longo do espaco limitado da
costa mediterranica, se feito sem planeamento adequado,
pode, por um lado, empurrar as fronteiras urbanas para o
mar, originando extensos programas de saneamento e, por
outro lado, leva as terras mais ao interior a exercer pres-
sO es sobre a biodiversidade terrestre dos restantes ecos-
sistemas preciosos. Este U ltimo, alid s, estd entre as prin-
cipais atraccO es que as pessoas vém para ver na regia o do
Mediterraneo.

Contudo, o turismo é também uma importante fonte de
rendimento e um impulsor de uma série de outras activi-
dades produtivas. E menos prejudicial do que as outras "in-
dustrias", e tem o potencial de se tornar "verde", uma fon-
te de receitas para a protecca o das paisagens, parques na-
turais e monumentos integrados no seu " ciclo de mercado
", Além disso, armazenar & gua em pequena escala nas bar-
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ragens, dessalinizaca o e reutilizaca o de 4 guas residuais
podem ser solu¢d es para enfrentar a grande procura de
a gua devido ao turismo. Finalmente o turismo oferece a
oportunidade de introduzir as pessoas as gastronomias lo-
cais.

A ligaca o entre o turismo e os ha bitos alimentares medi-
terranicos tem dois aspectos: por um lado, as pessoas sa o
atrai das para aregia o, afim de experimentar a forma de
vida do Mediterraneo e provar os sabores alimentares no
auténtico ambiente mediterranico. Por outro lado, os tu-
ristas podem trazer com eles os seus pro prios ha bitos ali-
mentares. Em muitos casos, empresas turi sticas oferecem
refeicO es como as que seus clientes tém nos seus pai ses
de origem. Um outro fené meno relacionado com o turis-
mo de massas ¢ a ra pida expansa o dos locais de comida
ra pida (fast food) de baixo preco na maioria dos principais
destinos turi sticos, uma caracteri sticacomum em todo o
mundo, mesmo na auséncia de turismo.
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Il corpo umano necessita giornalmente le sequenti
sostanze che si trovano nei cibi nelle sequenti percentu-

— 60% di carboidrati

— 20-25% di grassi

— 10- 15% di proteine e

vitamine, tracce di metalli e molta acqua.

Molti dietologi suggeriscono che le quantita minime
giornaliere di cibo - che non devono diminuire - per un
organismo umano sono:

© tre porzioni di verdure e due di frutta

© un quarto di litro (250 ml) di latte o uno yoqurt

© 70-80g di pane, pasta o riso (cereali)

© 150-170g di carne, prosciutto, pesce, o legumi

© 3-4 cucchiai di olio

© 1,5-2 litri di acqua

© e inoltre sono raccomandate anche 3-4 uova per set-
timana

una porzione di frutta corrisponde ad un bicchiere di
succo di frutta, un frutto intero, un quarto di una ciotola
piccola di frutta secca o ad una meta di una ciotola di
frutta fresca.

Una porzione di verdure corrisponde almeno alla meta di
una piccola ciotola (250 ml) di verdure crude/cotte op-
pure a una piccola ciotola di insalata.

Cosi il corpo umano prende tutte le sostanze fonda-
mentali che non é in grado di produrre come vitamine,
amminoacidi essenziali, acidi grassi, oligoelementi ecc.

Cibo Mediterraneo

CAPi TULO 3

A DIETA MEDITERRANEA E 0S
CONSUMIDORES MODERNOS

A. Uma dieta parauma
vidasaudvel

Uma estratégia nutricional sauda vel, tal como é apresen-
tada pela Harvard Medical School (2001) deve incluir os se-
guintes elementos principais:

Manter um peso saudd vel e esta vel e fazer exerci cios
com frequéncia.

Trocar os saturados -leite e carne vermelha - e as gorduras
transformadas encontradas em algumas margarinas, pelas

gorduras mono-insaturadas e poli-insaturadas encontra-
das no azeite, peixes gordos (sardinha, sarda, etc.), nozes,
gra os inteiros, etc. A substituica o de hidratos de carbo-
no refinados (arroz branco, pa o branco e frequente inges-
ta o de batatas cozidas), pelos hidratos de carbono sem re-
finaca o (integrais). Os Hidratos de carbono integrais do
trigo, massas, pa o ou arroz precisam de mais tempo para
serem digeridos pelo corpo humano e tém um efeito lento
e esta vel sobre 0 acli car no sangue e os ni veis de insuli-
na que protegem contra doencas cardiovasculares e dia-
betes. Oferecem também importantes fibras, vitaminas e
minerais.

Escolher sauda veis fontes de protei nas trocando a carne
vermelha por nozes, feija o, frango, peixe, os quais tém
vantagens sobre as fontes de protei nas animais, por for-
necerem fibras, vitaminas, minerais e gorduras sauda veis
insaturadas. A carne vermelha é o "pior" pacote de pro-
tei nas devido ao colesterol e as gorduras saturadas.

Comer bastantes legumes e frutas; estes baixam a pressa o
arterial, diminuem as hip6 teses doencas graves (ataques
de coraga o, cancro, etc.), bem como proporcionam abun-
dancia de vitaminas e minerais.

Tomar diariamente um multi-vitami nico: para grupos es-
peci ficos da populacad o ou seja, as gra vidas, idosos, atle-
tas, etc.

Na década de 1950 e 60 a pesquisadora de utricd o Ancel
Keys e sua equipa analisaram os padrd es alimentares de
dezasseis diferentes populacd es em sete pai ses. Este
marco de trabalho, conhecido como o "Estudo dos Sete
Pai ses" foi a primeira grande investigaca o da relacd o en-
tre dieta e doencas cardi acas, um dos mais intrigantes
constataco es foi a de que as pessoas que vivem em Creta
e outras partes do sul da Ita lia e Grécia tinham taxas de
expectativas de vida adulta muito altas e ni veis baixos de
doencas cardi acas e alguns cancros, contrariando os sis-
temas médicos relativamente limitados. Keys concluiu que
a dieta mediterranica era uma importante raza o para a
conclusd o da investigaca o. Nessa altura, as pessoas que
seguiam a dieta mediterranica tradicional que caracteri-
zava-se por:

© Uso de azeite como a principal fonte de gordura ali-
mentar.
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© Um elevado consumo de muito variados produtos ve-
getais ou seja, cereais e pa es, leguminosas, hortalicas e
frutas (frescas e secas);

© Baixo e regular consumo de produtos 4 cteos, princi-
palmente leite, iogurte e queijo fresco;

©® Consumo de peixes, aves e carne vermelha (especial-
mente de carne de bovino, caprino e ovino), em ocasid es
especiais, e nd o como parte da taxa did ria.

© Ampla utilizacd o de ervas aroma ticas, especiarias, Ui-
ma o e vinagre;

© Moderado consumo de vinho durante as refei¢d es.

Evidentemente, os benefi cios
da dieta mediterranica é refor-
¢ada quando combinada com
um estilo de vida activo fisi-

camente e peso controla- CarnlehS,
. ~ . vermelhas,
do. A alimentacao é e

ilustrada na chamada
“piramide da alimen-
taca o mediterrani-
ca", que relne
todos os seus

elementos.
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vida mais longa. No entanto, existem duas questd es a
abordar:

A alimenta¢d o mediterranica é uma entidade integral ou
a soma das componentes identifica veis que podem e de-
vem ser considerados separadamente no desenvolvimento
de directrizes alimentares? A alimentaca o mediterranica
€ 0s seus principais componentes sa o transferi veis para
as populaco es que vivem longe da regia 0?

Embora a alimentacad o mediterranica tenha evolui do
principalmente fora das necessidades agri colas impostas
por um clima quente e semi-seco e moldado pela paisa-
gem, a cultura e o desenvolvimento econd mico das dife-
rentes regid es do Mediterraneo, provas de diferentes ti-
pos de estudos em muitos pai ses, mostra que as compo-
nentes da alimenta¢d o mediterranica oferecem grandes
benefi cios, mesmo para as pessoas que vivem estilos de
vida modernos "ocidentais". Aproveitar as vantagens da
alimentacad o mediterranica nd o é uma sentenca de "tudo
ounada“. HA provas suficientes para ter certezas que seus
elementos podem ser incorporados de forma segura e
profi cua dentro dos padro es de outras culturas e
povos (Walter, 2001).

Legumes e hortalicas

Oleos vegetais,
incluindo azeite, soja,
milho, e outros

Cerais integrais
(na maior des refeicoes)

Exercicio Didrio e Peso ontrolado

L QUIDOS NA DIETA

Hoje em dia, na piramide da alimentag¢ o mediterrani-
caos | quidos ingeridos s o considerados de grande im-
portancia no regime alimentar geral. Grandes e fre-
quentes consumos de gua, sumos de frutas, ch s e ou-
tras bebidas naturais é uma parte integrante da cultu-
ra nutricional da bacia mediterranica.

Muitos estudos detalhados ja demonstraram que a ali-
mentacd o mediterranica esta ligada a menores riscos de
muitas doengas. Nos documentos recentes que avaliaram
as testes acumulados ao longo das U ltimas trés décadas,
concluiu-se que a tradicional alimentacd o mediterranica
rel ne va rios critérios importantes para uma dieta sau-
da vel. Uma tentativa de conceptualizar e operacionalizar
a alimentacd o adequada tem sido feita e um estudo foi
desenvolvido e avaliada (Trichopoulou, 2002). Estudos en-
tre os idosos na Grécia, Dinamarca, Austra lia e Espanha
tém demonstrado que o padra o alimentar do conjunto
Mediterraneo foi mais importante para a longevidade do
que componentes individuais de nutri¢d o. Portanto, po-
de-se concluir que uma alimentacd o que adere aos prin-
ci pios tradicionais do Mediterraneo estd associadaauma
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Poder-se-ia acreditar que, em certa medida, a

gastronomia mediterranica se dirige no

. sentido de uma "gastronomia global".

ﬁ De facto, ha dois processos paralelos

g onde a(s) gastronomia(s) mediterrani-

< ca(s) esta envolvida: a) A "globaliza-

¢d 0" dos paladares das pessoas e, por

isso, a sua “gastronomia” did ria, como

por exemplo, a utilizaca o de azeite ou vi-

\ nagre balsamico, etc. nas saladas em to-

do 0 mundo b) A familiarizaca o de mui-

tas mais pessoas para as "gastronomias

locais". A gastronomia mediterranica, em especial, é mui-

to apreciada como a mais saborosa e sauda vel e, por isso,

"preservada”, mesmo com algumas "alteracd es criativas”

(ver, por exemplo, a popularidade dos restaurantes e livros

de receitas italianos, gregos, libaneses, etc.). Os povos me-

diterranicos precisam de aprecia-la e preserva-la como um

comum tesouro vivo e patrimd nio cultural e como uma

das suas dinamicas para a conti nuainteraccd o paci fica,
inspira¢d o e satisfaca o.

C. O perfil contemporaneo dos
padr es da alimentag o
fiterrani

Nos pai ses do norte da costa do Mediterraneo: Franca,
Grécia, It4 lia, Espanha, Portugal, o modelo de alimenta-
¢d o mediterranica foi substitui do por um modelo de ca-
lorias em excesso, com produtos animais (22-38% do con-
sumo energético em 1995 comparativamente aos 13-30%
em 1960) e de gordura (32-40% em 1998 em comparaca o
com 0s 20-30% em 1960). A mudanca de um "racioci nio
biold gico" para um "racioci nio econ6 mico" na producad o
agri cola tem também incentivado a introducd o de ali-
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mentos e pra ticas estranhas na cultura do Mediterraneo.
Ao mesmo tempo os estilos de vida tém mudado notavel-
mente com a urbanizac¢a o acelerada. O acima mencionado
poderia explicar a raza o pela qual a diferenca esta gra-
dualmente desaparecendo entre as originalmente taxas de
mortalidade baixas, no que se refere as doencas cardi a-
cas e cancro, taxas de obesidade e esperancas de vida lon-
gas, dos residentes da Franca Li ngua doc - regid o de
Roussillon comparativamente com as taxas mais elevadas
no resto da Franca.

Nos pai ses da costa sudeste, melhorias apoiadas pela
sallde pro -activa e poli ticas alimentares, tornaram pos-
si vel atingir alguns dos défices alimentares dos anos
1960. No entanto, apesar dos progressos, ingesta o ali-
mentar continua longe dos padr0 es aceites como defini-
dos por normas internacionais dietéticas. Mesmo na au-
séncia de pesquisas recentes, a deterioracd o da

situacd o alimentar nd o pode ser exclui da ap6 s os ajus-
tamentos estruturais e de privatizaco es da década de 1990
que levou a algumas desarranjos pelos estados e uma mar-
ginaliza¢d o de partes da populaca o. Por outro lado, esti-
los de vida e padro es de consumo que sa o estrangeiros
para a regid o sa o, em certa medida imitados. Isso esta
expresso na Tuni sia, por exemplo, a acentuada diminui-
¢a 0 no consumo de trigo rijo em favor de trigo integral
(duplicou em 1968-1995), bem como o grande aumento do
nu mero de pessoas obesas.

De acordo com uma pesquisa recente na Grécia (KEPKA,
2006) sobre os h bitos alimentares gregos, verificou-se
que um importante desvio dos padr es da alimentag o
mediterranea tenha tido lugar e, em particular, os gre-
g0s consumem em uma semana:

© legumes, p o e fruta: Diariamente

© doces: Muito frequentemente

O leite: V rias vezes

O carnes: Frequentemente

© peixe, legumes e ovos: Algumas vezes por més. No
entanto, 51,8% afirmou que eles modificaram os seus
h bitos alimentares, devido, por exemplo, a raz es da
sa de (41,7%), calend rios de trabalho (15,2%), etc.
Eles tém mantido a tradi¢ o de almocar em casa, ape-
sar de frequentemente n o fazerem outras refeig es
do dia.

0 Oriental Adrid tico mostra que as disparidades esta o a
aumentar em va rios pai ses quando comparando 1963
com 2000. A pobreza e as questo es relacionadas com a in-
seguranca alimentar sd o ainda um problema ba sico em
va rias regio es. Por exemplo, os pobres rurais na Albania
gastam a maior parte do seu orcamento familiar em ali-
mentagad o (66%) e menos para os produtos na o alimen-
tares (21,2%), respectivamente em compara¢d o com os
48% e 25% dos relativamente ricos em Tirana, a capital.

Notavelmente mencionado é o mais recente

"Eurobard metro especial 186" sobre o tema da "Sau de,
Alimentaca o, Alcool e Seguranca” (EC, 2003) que especifi-
ca o perfil das mudancas alimentares da populaca o da UE,
que revelou que cerca de um terco (29%) dos cidada os da
UE mudaram o que comem ou bebem durante nos U ltimos
trés anos. No que respeita a este um terco da populaca o
foi registrado o seguinte:

1. As principais mudangas foram a adi¢a o de mais frutas e
produtos horti colas (61,1%), diminuica o das gorduras
(61,0%), ingesta o de mais 4 gua (50,0%) e consumo de
menos calorias (42,8%). Outras alteracd es significativas
foram ingesta o de menos acu car (41,0%), menos sal
(32,2%), menos carne (37,4%) e menos a lcool (34,1%).

2. As quatro maiores altera¢d es foram feitas maioritaria-
mente pelas mulheres, por aqueles que sa o mais velhos e
pelas pessoas com mais educagd o.

3. As raz0 es para fazer essas alteracO es dietéticas foram
"para se manter saudda vel" (33,9%), "para perder peso"
(30,1%) e "por causa de um problema de saui de".

4. Espanha(21,2%) e Portugal (21,3%) foram os que modi-
ficaram menos os seus ha bitos alimentares e relaca o aos
restantes europeus.

Embora a maioria das criangas euro-mediterranicas pare-
¢am estar bem nutridas, o risco de insuficiéncia nutricio-
nal, em especial para certas vitaminas, é significativo. Um
regime alimentar variado e equilibrado deve fornecer
quantidades adequadas de todos os nutrientes.

A ingesta o de nutrientes entre os grupos populacionais
normalmente varia muito entre consumo "baixo e inade-
quado", "suficiente ou 6 ptimo" e "alto e possivelmente
excessivo" (o que na o significa necessariamente toxicida-
de). Os resultados de algumas pesquisas dietéticos reali-
zadas na Europa sugerem que os adolescentes sa o prova-
velmente um dos grupos populacionais em maior risco de
deficiéncias nutricionais, e apesar da sua ingestd o cald -
rica alta, em comparaca o com os adultos, os adolescentes
estd o mais expostos ao risco de sofrer insuficiéncias nain-
gestd o de ferro, vitamina C, E, D, 6 lico Acido e B6. Por
outro lado, pode ser dito que a fortificaca o da alimenta-
¢a o reduziu a gravidade dos problemas nutricionais numa
perspectiva de sau de pu blica, contribuindo positivamen-
te para o aumento da ingesta o do a cido f6 lico, ferro e
outras vitaminas nos estados nutricionais de criancas e
adolescentes das populacO es em Franca e em Espanha.

D. O Impacto Ambiental das
nossas escolhas de alimentaco

“ Alimentar o mundo sem matar &4 fome o planeta” é o le-
ma do Programa das Na¢o es Unidas para o Meio Ambiente
(PNUMA). Relativamente ao impacto ambiental da indU s-
tria alimentar (Kit de Recursos sobre produca o e consumo
sustenta vel, 2004). Entre os dois extremos da obesidade
em pai ses desenvolvidos e da subnutri¢a o em 13% da po-
pulaca o mundial existe uma producd o alimentar indus-
trializada cada vez mais intensa e estratégias inteiramen-
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te orientadas para o mercado e pai ses em vias de desen-
volvimento a bragos com situa¢d es de fome porque seus
agricultores produzem mais para exportaca o do que para
fazer face as suas necessidades. Por outro lado, “ Reduzir
para metade o nd mero de pessoas em situaca o de fome”
é um dos Objectivos de Desenvolvimento do Milénio” que
as Na¢o es Unidas se comprometeram a atingir em 2015.

Confrontadas com necessidades ta o acentuadamente em
expansa o, a agricultura, a criacd o de gado e a pesca con-
tinuam infelizmente voltadas para métodos mais intensi-
vos. Uma consequéncia 6 bvia desta “corrida a produtivi-
dade” é a exploragd o excessiva dos recursos naturais.
Tanto a ciéncia como a tecnologia esta o a trabalhar para
desenvolver novas técnicas e para aumentar a producd o e
o rendimento. Fertilizantes, pesticidas e manipulacd es ge-
néticas esta o a tornar-se ferramentas dia rias da agricul-
tura. O negd cio agro-alimentar é uma verdadeira indu s-
tria, que produz, transforma e promove no mercado 70%
dos produtos alimentares e tem uma larga parcela de res-
ponsabilidade dos danos ambientais que enfrentamos ac-
tualmente. Além disso, tanto no processo de transforma-
ca o e distribuicd o/transportaca o desses produtos, o ne-
g0 cio agro-alimentar consome quase 15% de toda a ener-
gia produzida nos pai ses industrializados.

Além do enorme impacto sobre a fertilidade e erosa o dos
solos, provocados pela utilizaca o excessiva de fertilizantes
e pesticidas, recurso a maquinaria inadequada, explora-
¢d o excessiva dos recursos aqui feros e do abandono da
cultura de cereais, outro impacto significativo da “agricul-
tura moderna” é a ameaca que ela constitui para a biodi-
versidade. O aumento das a reas de terra de cultivo em de-
trimento das 4 reas verdes, as florestas e pastagens redu-
ziram drasticamente os i ndices de biodiversidade.
Segundo a organizaca o independente

Birdlife International, uma em cada oito espécies de aves
do mundo esta ameacada de extin¢d o em resultado da
expansd o agri cola e da desflorestacd o incontroladas.
Por outro lado,

a poluica o resultante da actividade agri cola e o uso de
diversos pesticidas tém resultado em repercussd es na
sall de, nomeadamente intoxicacO es alimentares, outros
efeitos td xicos e alergias, entre outras

Todos os anos, mais de 4 milhd es de produtos qui micos
sa o despejados na natureza, e enquanto alguns pai ses
regulam a sua utilizaca o, outros continuam a permitir o
uso de fertilizantes e pesticidas de forma incontrolada.
Muito frequentemente, os vegetais contém as mais altas
concentragd es de produtos qui micos (nitratos, por exem-
plo).

© S o necess rios cerca de 1000 L de gua para produzir
1 kg de trigo, mais duas vezes e meia para produzir 1 kg
de ovos e umas impressionantes 13 vezes e meia mais
para produzir 1 kg de carne. Para produzir 300.000 L de
soda s o necess rios 1,5 milh es de litros de gua.

©® Uma pessoa que siga uma dieta sem carne (ou com
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consumo de muito baixas quantidades) reduz em mais
de 4.000 m2 a destrui¢ o de rvores num ano.

© Para produzir 1kg de peixe de viveiro, entre 4 a 6 kg
de pescado s o utilizados como alimento.

© 20% da produ¢ o mundial de trigo é usado como ali-
mento para a criag o de gado, 25-35 kg de cereais s o
necess rios para produzir 1 kg de carne vermelha.

© Em 1995, 16.500 toneladas de pesticidas indesej veis
ou proibidos foram inventariados em 49 pa ses de fri-
ca e do Médio Oriente

® Em cada ano, a Terra perde uma quantidade de solo
fértil equivalente ao territ rio da Irlanda

© Se toda a popula¢ o do mundo adoptasse uma dieta
alimentar de tipo Ocidental, seria necess rio mais 75%
de guado que a utilizada actualmente na produc o de
alimentos.

No entanto, nos U ltimos anos, paralelamente a l6 gica in-
dustrializada de produca o massiva de alimentos, tém sur-
gido iniciativas como:

© Agricultura “biolé gica e organica”, respeitando o equi-
li brio ecold gico e a autonomia dos agricultores. E um ti-
po de agricultura que implica a auséncia de produtos
qui micos sintéticos, a reciclagem de substancias organi-
cas, a rotatividade das culturas cereali feras e o controle
biolé gico de epidemias ou doencas.

© Produca o gado mais extensiva do que intensiva, com
recurso a tratamentos veterina rios alternativos e respei-
tando o bem-estar dos animais

® Respeito e proteccad o da biodiversidade

© Regresso a utilizaca o de tecnologias ancestrais

® Consumo sustenta vel de alimentos, orientado para os
elementos essenciais da dieta mediterranica

© Agricultura apoiada pela comunidade: grupos organi-
zados de consumo, organismos e associa¢o es de agricul-
tores, grupos ambientalistas e representantes eleitos das
populaco es trabalhando conjuntamente para promover
produtos de qualidade e para o desenvolvimento de uma
agricultura amiga do ambiente.

® Muitas vezes, estes esquemas de ac¢a o incluem tam-
bém projectos de ajuda a pessoas em dificuldades, visando
trazé-las de volta & comunidade de forma plena. Por
exemplo, uma iniciativa digna de nota é o convite a agri-
cultores para divulgarem e encorajarem encomendas pré-
vias de produtos, evitando assim o risco de produzirem
mais do que o necessa rio.

© Comércio justo de produtos alimentares (veja também o
pard grafo G)

® Implementaca o de avaliagd es de ciclo de vida também
naindu stria agro-alimentar.

E. Pr ticas sustent veis de

transformag o e produg o de
alimentos
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I CONSUMATORI POTREBBERO:

© Preferire i circuiti di distribuzione piu corti e i prodot-
tilocali

© Sostenere iniziative di commercio equo

© Comprare prodotti di stagione

© Scegliere prodotti con il minor imballaggio

© Comprare non pi di quello che serve

© Studiare etichette e controllare le origini del prodotto.

© Adottare una dieta salutare basata sul modello di

quella mediterranea.

Cibo Mediterraneo

Aind stria alimentar exerce uma pressa o substancial so-
bre os recursos naturais da Terra porque envolve processos
cada vez mais complexos. O consumo excessivo de agro-
qui micos, energia e & gua, o desenvolvimento de proces-
sos de conservaca o dos alimentos e os mu ltiplos esta —
gios da transformaca o dos alimentos configuram um rude
golpe no meio ambiente. Tais factos levaram a comunida-
de internacional a adoptar e promover na Cimeira da Terra
do Rio de Janeiro (1992) o conceito de “eco-design” en-
quanto conceito internacional de expressa o do culminar
de uma perspectiva holi stica, consciente e pré -activa no
processo de criaca o de um produto ou servico de forma a
minimizar o seu impacto ambiental, utilizando nessa pro-
dugd o omi nimo de recursos naturais possi veis e geran-
do os mais baixos i ndices de resi duos. O eco-design po-
de ser aplicado em todas as fases da vida de um produto. A
avaliaca o de Ciclo de Vida (Life-Cyle Assessment, ou LCA)
é um processo que pd e em pra tica e avalia os conceitos
de eco-design. Examina os sinais internos (extrac¢a o de
materiais, consumo de energia e de recursos naturais) e ex-
ternos (emissO es na & gua e na atmosfera, resi duos) du-
rante todos os esta gios do ciclo de vida de um produto,
afim de quantificar os seus impactos ambientais. As LCAs
procuram conservar os recursos na o-renova veis, incluin-
do a energia; assegurar que sa o feitos todos os esforcos
para proteger os ecossistemas, especialmente as a reas que
estd o sujeitas a fra geis equili brios em termos de provi-
sO es; desenvolver alternativas para maximizar a recicla-
gem e a reutilizaca o de materiais e de resi duos; Aplicar
as mais apropriadas técnicas de prevencad o ou reducd o de
poluicd o. Ao examinarmos as formas de aplicar os concei-
tos e princi pios de eco-design no ciclo de vida dos produ-
tos para minimizar os impactos ambientais durante todos
0s passos essenciais do processo de produca o, conclui -
mos o seguinte:

© Extracca o de matérias-primas: a extracca o e transfor-
maca o de matérias-primas consome recursos naturais, uti-
liza energia e é uma fonte de poluicd o. Pra ticas susten-
ta veis neste ponto poderiam ser a escolha dos materiais
mais apropriados, a reduca o de quantidades, a “transfor-
maca o dos desperdi cios em matérias-primas (através da
reciclagem); materiais renova veis e produtos que usem

apenas um tipo de material (assim, a sua reciclagem ap0 s
0 Uso é maior)

©® Producad o: A manufactura tende a consumir largas
quantidades de energia e de 4 gua. Por isso, sd o reco-
menda veis neste ponto a optimizaga o dos processos pro-
dutivos e a junca o dos produtos de forma a poder sepa-
rd -los de acordo com os diferentes componentes, para re-
paracd o ou reciclagem

® Embalagem: garrafas, caixas, latas, pacotes e outros ti-
pos de embalagens constituem hoje mais de 50% o lixo do-
méstico nos pai ses desenvolvidos. Concentrar os produ-
tos e reduzir a quantidade e o volume de embalagens po-
de diminuir isso ao longo de toda a cadeia produtiva, des-
de a manufactura até ao depo sito dos lixos.

O Transporte / Distribuica o; habitualmente, os produtos
viajam milhares de kms antes de serem usados. Escolher
locais de fabrico de acordo com o destino final dos produ-
tos, usar transportes integrados e combusti veis alterna-
tivos e optimizar cargas pode minimizar o impacto am-
biental do transporte.

© Uso e disposica 0: 25% dos alimentos em todo o mundo
va o para o lixo sem terem sido consumidos. Em muitos
pai ses mediterranicos, essa percentagem é ainda maior.
Essas quantidades necessitam de ser reduzidas através de
sensibilizaca o, e os alimentos poderiam ser usados para
compostagem.

© Recolha e Reciclagem: Pode ser difi cil reciclar produtos
inutilizados ou danificados. Os componentes mu ltiplos,
as ligas de metais ou outras combinagd es de materiais de
que sa o feitos tornam a separaca o e a transformaga o um
processo complexo e caro. Desenvolver produtos e com-
ponentes reutiliza veis ou recicla veis pode constituir al-
ternativas sustentd veis.

No quadro acima mencionado, o “Sistema de Informaga o
Geogra fica” (SIG) constitui uma abordagem sustentd vel
a producd o agro-alimentar. O SIG é um termo usado pa-
ra descrever um produto agro-alimentar resultante da in-
teraccd o entre as caracteri sticas agro ecolo gicas de uma
regia o, as suas gentes e a sua cultura. Por outras palavras,
é um produto com uma especificidade relacionada com a
sua origem, o que o diferencia de outros produtos simila-
res. O valor acrescentado de produtos feitos de acordo com
pra ticas tradicionais promove o patrimé nio agri cola de
um pai s e apreservaca o das tradicd es culturais, e vitali-
za a biodiversidade. O SIG promove significativamente os
produtos, funciona como um “passaporte” de verificaca o
para a exportacd o elevando o perfil de mercado de bens
de alta qualidade, sublinhando a imagem de autenticida-
de de uma determinada regia o ou localidade de origem.
Para além disso, o SIG protege o produtor da falsificacd o
e o consumidor da fraude, porque fornece ao consumidor
informaca o mais detalhada sobre a origem e as qualida-
des do produto, do processo de fabrico e das verificaco es
feitas, garantindo que o produto seja identifica vel e reco-
nheci vel. E um instrumento de justica econd mica, ao es-
palhar o bem-estar de forma equitativa, entre norte e sul,
entre grandes firmas internacionais e agricultores pobres,

Eis alguns produtos mediterranicos baseados numa abor-
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dagem SIG: 6 leo de Argad o de Marrocos; azeite de Sfax e
carne da Sidi Bouzid na Tunisia; Presunto de Teruel e
Torrd o de Jijona de Espanha; Queijo Feta, da Grécia;
Ameixas d'Agen, de Franca; queijo Parmiggiano Reggiano
e Presunto de Parma de Ita lia; Tamaras Medjool da
Jordania, etc.

F. Padr es sustent veis

de agricultura
Segundo o PNUMA (2004) “agricultura sustentd vel é um
modo produtivo, competitivo e eficiente de criar produtos
agri colas, simultaneamente protegendo e melhorando o
meio ambiente e as condicO es socioecond micas das co-
munidades locais”. Por outras palavras, a agricultura é sus-
tenta vel quando conduz a:

® Rentabilidade de cultivo

© Melhorias na qualidade de vida das fami  lias rurais

© Vitalidade das comunidades rurais, aldeias ou cidades
pequenas

© Proteccd o e conservaca o do ambiente e dos seus re-
cursos

® ConsideracO es e perspectivas de futuro que incluam os
saberes do passado

Uma perspectiva holi stica da agricultura reconhece as li-
gacO es entre o solo, a vegetacd o, o are a & gua, e as for-
mas como esses elementos se influenciam uns aos outros e
sa o também influenciados pelas crengas dos agricultores,
pelas suas percep¢o es, ambi¢d es e competéncias, pelos
seus conhecimentos ou ainda pelos sistemas socioecond —
micos, poli ticos e culturais em que o cultivo ocorre (UNES-
CO, 2002). Na pra tica, uma perspectiva holi stica inte-
grada em agricultura inclui:

© Agricultura organica que respeite o equili brio ecolé -
gico e a autonomia do agricultor. Isso implica a auséncia
de produtos qui micos sintéticos, a reciclagem de subs-
tancias organicas, cultivo rotativo e controlo biold gico das
pestes e doencas.

© Uso e gesta o de pesticidas de forma a minimizar riscos
econd micos, ambientais e de saul de.

© Levar os animais para as pastagens é uma forma de for-
necer-lhes forragens de grande qualidade e reduzir os cus-
tos alimentares, enquanto evita a criaca o de estrume nos
esta bulos.

® Métodos de conservaca o do solo, como: cultivos em fai-
xas, reducd o e evitacd o, se possi vel, de lavoura com ma-
quinaria pesada, uso de terracos.

© Métodos de conservagd o da & gua sa o de maior im-
portancia; airrigacd o através de gotejamento é recomen-
dada.

® Cobertura das plantacd es: cultivo de plantas como o
centeio ou o trevo na temporadas ap6s as colheitas dos
gra os ou vegetais fornece benefi cios que incluem o con-
trolo de ervas daninhas, o controlo da erosa o e a melhoria
dos nutrientes e da qualidade do solo.

© Diversidade de conservaga o das plantago es e paisa-
gens.
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©® Gestd o de nutrientes: aumentar a utilizaca o de um ti-
po de nutrientes como o estrume, cobertura das culturas
leguminosas e reduca o do uso de fertilizantes qui micos.
© Agro-florestais cobrem uma variedade de usos de 4 rvo-
res em terras agri colas incluindo plantio de a rvores de
épocas diferentes com pastagens, melhor gesta o dos ter-
renos de cultivo de a rvores para madeira e uso de a rvores
a arbustos ao longo das ribeiras servindo de ribeirinho
pa ra-choques das faixas.

©® Promoc¢d o/Marketing: a promoca o directa dos bens
agri colas para os consumidores como os mercados agri -
colas, bancas de vendas a beira da estrada e agricultura co-
munitd ria estd a tornar-se muito mais comum.

AGRICULTURA BIOLOGICA

A agricultura biol gica é uma forma de agricultura que
evita ou exclui amplamente o uso de fertilizantes sin-
téticos e pesticidas, reguladores de crescimento de
plantas, aditivos nos alimentos para cria¢ o de gado.
Na medida do poss vel os agricultores biol gicos recor-
rem a rotag o das culturas, res duos vegetais, adubos
animais e cultivo mecanico para manter a produtivida-
de e fertilidade do solo, para fornecer nutrientes de
plantas, e para controlar ervas daninhas, insectos e ou-
tras pragas.
A agricultura biol gicaimplica promover processos na-
turais, muitas vezes durante longos per odos de tempo
e, o que os advogados descrevem como uma aborda-
gem hol stica, o refor¢o da sa de do solo, é a pedra an-
gular da agricultura biol gica. Este é um processo bio-
l gico, impulsionado por microrganismos, que permite
a produg o natural de nutrientes no solo durante toda
a época de cultivo, e tem sido referido como “alimentar
do solo para alimentar a planta”. Uma variedade de
métodos é utilizada, incluindo a rotag o das culturas,
adubac o biol gica, cobertura das plantac es, a aplica-
¢ o de composto e cobertura com palha.
Os agricultores biol gicos também utilizam fertilizan-
tes transformados naturalmente, como sementes de
alimentos e v rios minerais em p , como fosfato de pe-
dra e areia esverdeada que contem glauconita, um tipo
natural de cloreto de pot ssio.
Diferentes abordagens para controlar pragas s o igual-
mente not veis. Na agricultura convencional, um in-
secticida espec fico pode ser utilizado contra uma de-
terminada praga de insectos. O controlo qu mico pode
reduzir drasticamente as pragas a curto prazo, mas po-
rém matando inevitavelmente os insectos e animais
predadores naturais, o que pode causar um aumento da
ltima praga. O repetido uso de insecticidas, herbicidas
e outros pesticidas podem incentivar selec¢ o natural
de insectos resistentes, plantas e outros organismos.
0 controle das pragas tem como alvo pragas de animais
(incluindo insectos), ervas daninhas e doencas. O con-
trolo organico de pragas envolve o efeito cumulativo
das diversas técnicas, incluindo permitir até um n vel
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aceit vel danos de pragas, ou mesmo incentivar a in-
trodug o de organismos benéficos, cuidadosa selecg o e
rotag o das culturas, bem como controlo mecéanico com
cobertura das faixas e armadilhas. Estas técnicas ge-
ralmente proporcionam benef cios em conjunto com o
controlo de pragas do solo, protecg o e melhoria do so-
lo, fertilizac o, polinizag o, conservag o da gua, ex-
tens o temporada, etc. - e estes benef cios s o comple-
mentares e cumulativos no seu efeito global sobre a
sa de dos terrenos agr colas. O controlo organico de
pragas eficaz requer uma profunda compreens o dos ci-
clos de vida das pragas e das interacg es.

A AGRICULTURA BIOL GICA NO EGIPTO

O Egipto oferece uma hist ria de sucesso na agricultu-
ra organica: o grupo "Sekem “. O Grupo Sekem foi fun-
dado em 1977 Numa rea do deserto de 70 hectares per-
to do Cairo. E especializada na agricultura de biodina-
micas (agro-medicamentos derivados de plantas, fru-
tos e legumes e algod o), é um exemplo de um projec-
to social e ambiental baseado no conhecimento e par-
cerias norte/sul (investimento, certificac o e comércio
justo). Hoje, é uma rede de fortes empresas com 2000

F

trabalhadores, activa, entre outras coisas, na agricul-
tura, produc o, artesanato, produtos farmacéuticos. Ela
tem as suas pr prias creches, escolas e oficinas de
aprendizagem. Pioneira na produg o do algod o orga-
nico (desde 1990) o grupo Sekem est por tr s da fun-
dag o da Associag o Eg pcia de Biodinamica, que pro-
move o desenvolvimento da agricultura biol gica em
cerca de 4000 hectares em todo o pa s em mais de 400
pequenas e médias explorag es agr colas.

6. Comeércio Just

O comércio justo incentiva as pessoas a comprarem ali-
mentos (e outros bens) a cujos produtores tenha sido dado
um preco justo. Esse preco cobre os custos de produca o,
um prémio para os grupos de produtores sociais para in-
vestir em negd cios ou de desenvolvimento da comunida-
de, as relagd es de longo prazo e adiantamentos.

O conceito do comércio justo tem vindo a desenvolver-se
nas naco es ocidentais ao longo dos U ltimos 30 anos, em
resposta a um crescente reconhecimento das desigualda-
des existentes nas relacd es comerciais entre pai ses de-
senvolvidos e pai ses em desenvolvimento, e sob o impul-
so das ONGs. O objectivo do comércio justo é assegurar que
os produtores recebam um preco "justo”, um preco que re-
flicta um retorno adequado sobre o seu contributo da ha-
bilidade, do trabalho e dos recursos e uma parcela do lucro
total proporcional a sua contribuica 0. O comércio justo re-
conhece que os sistemas de produca o que satisfacam as
normas sociais e ambientais especificas, e, por conseguinte,
proporcionam melhores condi¢d es para os agricultores e
para os trabalhadores, sd o suscepti veis de ter custos mais
elevados, por exemplo em termos de sald rios, encargos so-
ciais e na protecca o do ambiente. Ela fornece um retorno
financeiro para o produtor que contribui para cobrir o cus-
to dessas normas melhoradas. Visa também restabelece o
equili brio entre o Norte e o Sul, a longo prazo.

Os ro tulos do comércio justo sa o concedidos as mercado-
rias importadas de pai ses em desenvolvimento que te-
nham sido produzidos de acordo com os critérios sociais e
ambientais com base em instrumentos internacionais, co-
mo a Organizaca o Internacional do Trabalho (OIT) e as re-
comendac0 es da Agenda 21 das Nago es Unidas. Os crité-
rios abrangem as condi¢o es relativas ao emprego, contro-
los para prevenir que os pesticidas contaminem rios e a
a gua potd vel e a protec¢d o dos ecossistemas naturais.
Existem critérios estabelecidos adequados para cada pro-
duto, por organizacdes internacionais, como a
Organizaca o Internacional de Certificacd o do comércio
Justo (FLO - FairTrade Labelling Organization Inter-
national), que também sa o responsa veis pelo acompa-
nhamento e controlo dos produtores e comerciantes apli-
cando a utilizaca o de r6 tulos de comércio justo, para as-
segurar que as condicO es sejam estritamente respeitados.
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1.10 Precioso Az

A oliveira necessita de uma estacd o seca para desen-
volver seu i ndice de 6 leo e um inverno moderado pa-
ra repousar. Na o tolera a geada, e é normalmente mal
sucedida quando se encontra aproximadamente acima
de 800m. Em algumas regioes do norte do
Mediterraneo, com excepcd o da Itd lia e da Espanha, a
oliveira desenvolve-se ao longo da costa mari tima,
penetrando um pouco no interior. Na peni nsula bal-
canica nd o se encontram oliveiras a norte para além da

% Identificar elementos sobre a morfologia e cultivo
da oliveira

Pesquisar processos de produca o de azeite
Distinguir as diferentes utilizacO es da oliveira e
do azeite

Desenvolver facilidades de expressa o e de comu-
nicaga o

Valorizar aimportancia da azeitona para a satl de
e culturas humanas

Reconhecer o papel da oliveira e do azeite nas
a reas econO micas e culturais de estudo das ac-
tividades humanas

plani cie Macedd nica, no Chalcidice e no sul de Thrace
na Grécia. Em Ita lia a oliveira cresce no sopé dos
Apeninos Centrais mas nd o mais ao alto ou mais ao
norte, excepto em Veneza no topo do Adria tico. Em
Espanha alcanca a borda sul da Cordilheira Central e
penetra o vale de Ebro.

Em suma, longe da costa, dos vales dos rios ou das re-
gid es montanhosas, o azeite de oliveira era um pro-
duto de importaca o que teria de ser pago ou trocado
por outros desde que na o fosse por produtos de ori-
gem animal que tinham as mesmas func¢d es e eram
mais fa ceis de encontrar.

J
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eite de Oliveira

As palavras apresentadas na tabela abaixo esta o rela-
cionadas as va rias etapas da producd o de azeite de
oliveira. Faca corresponder a informaca o as imagens
colocando-a de forma correcta.

Plano de actividades

Faca uma visita de estudo a um bosque de oli-
veiras para conhecer melhor a oliveira. Use to-
dos os seus sentidos; recolha e observe as folhas
e as azeitonas; Veja as cores e as dimenso es;

Cheire e prove as frutas. Procure no bosque rochas secas:

observe os organismos que vivem entre elas. Quando re-

gressar do bosque junte as folhas recolhidas ao seu
herba rio.

Pesquisa de diferentes tipos de oliveiras e de azeitonas.
Leia o texto seguinte. Procure mais infor-
macO es sobre o tipo de clima, solo e paisagem.
Quais s o as necessidades das a rvores no que
diz respeito 4 busca de recursos naturais?

Recolha informaca o sobre o cultivo da oliveira e a pro-

ducd o do azeite no seu pai s e em outros pai ses do

Mediterraneo. Apresente os seus resultados num mapa!

As palavras apresentadas na tabela abaixo

estd o relacionadas as va rias etapas da pro-

duca o de azeite de oliveira. Faca corresponder

a informaca o as imagens colocando-a de for-
ma correcta.

Azeite padrd o, extraccd o de azeite da azeitona,

Retirar as folhas de oliveira, Esmagar e moer, Lavar,

0 tratamento final, Transportar para a prensa de azeite, peso

Alternadamente, vocé pode organizar duas visitas: a uma
fa brica de azeite moderna e a um moinho tradicional de
azeite, se existir algum na sua 4 rea, para conhecer as eta-
pas da produca o de azeite no presente e no passado.
Observe e grave as finalidades e os impactos ambientais
de cada uma das etapas.

® Qual a quantidade de produca o da planta?
© Quais os efeitos da planta especi fica na economia local?

® Que tipos de azeite sa o produzidos? Quais as suas ca-
racteri sticas ex: cor, cheiro, sabor?
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Tente descobrir e apresentar costumes e tradi¢d es da sua
regid o relacionados com a apanha da azeitona e produ-
¢d o do azeite.
Crie pequenos grupos e visite os diferentes mu-
seus da cidade ex.: Museu Arqueolo gico, Museu
da Idade Média, Museu do folclore e a arte tra-
dicional, etc. Procure os objectos de
arte e as suas representac0 es (imagens) re-
lacionadas a azeitona e a oliveira. Tome
notas e /ou faga esbogos simples delas
ou tire fotografias (se for permitido).
© A que peri odo pertencem?
© A que peri odo fazem referéncia?
©® Qual asua origem?
H4 algum objecto similar ao antigo
que vocé encontrou, é usado hoje para
as mesmas finalidades?
Faca um pequena exposi¢a o na sua esco-
la com as fotos, textos e esbocos tentando
mostrar o papel da oliveira e da producad o
de azeite navida socioecond mica do passado
e compard -la ao presente.

Nd o se sabe quando foi produzido o primeiro saba o.
Contudo, foi conhecido antes da era romana. Um ma-
terial assemelhando-se a saba o foi encontrado num
vaso de barro durante escavacd es na Babilé nia anti-
ga; esta é a prova que a produca o de saba o foi feita
em 2.500 A.C. Algumas décadas antes, em algumas ca-
sas de fami lia de pai ses Mediterranicos que produ-
ziam o seu pro prio azeite, também produziam sabd o a
partir dos resi duos provenientes da extrac¢d o do
azeite. Esses resi duos eram cozidos com soda ou cin-
zas. O produto era secado e depois cortado em peda-
¢os.

Procure outros usos do azeite por ex.: nas artes, na me-
dicina e nos cosméticos, etc.

O valor nutricional
do azeite de oliveira

0 azeite de oliveira contém a cidos importantes cujo cor-
po humano nd o consegue produzir. Esses a cidos gordos
(linoleico, a-linolénico e oleico) sa o extremamente im-
portantes para a estrutura da membrana celular e contri-
buem também para a produca o equilibrada de um deter-
minado tipo de hormonas. O 4 cido oleico (que liberta ra-
dicais livres provocando causas va rias em risco perma-
nente a altos ni veis de contaminacd o) contribui para o
desenvolvimento dos ossos. Para além disso, o azeite de

L 1
4 LY

1.10 Precioso Azeite de Oliveira

-‘- ’ L1

oliveira contém vitaminas E e C, provitamina A assim como
algumas enzimas.

0 azeite mais sauda vel é o azeite extra-virgem obtido da
primeira extracca 0. Quando o azeite nd o é filtrado sO de-
ve ser consumido dentro de 3 meses ou pode ser conser-
vado no peri odo ma ximo de um ano.

O valor de acidez do azeite nd o deve exceder 1% (consi-
derando que 100g de azeite contém 1g de 4 cido
oleico).

OUTROS,@EOS MEDITERR NEOS
PARA ALEM DO AZEITE DE OLIVEIRA
: 0 QEO DE ARG

A arvore do argd o (Argania Spinosa) é na-
tiva de Marrocos. Vive cerca de 150-200
anos e tem um papel nota vel no equili brio
do ecossistema e da economia em Marrocos.

Todas as partes da a rvore podem ser usadas:
a madeira serve como combusti vel; as folhas e
frutos servem de alimento para o gado; o 6leo
extrai do da semente é usado na culindria, na
medicina tradicional e na cosmética. Dessa forma,
o argad o assegura a subsisténcia de cerca de 3 mi-
Lho es de pessoas e o seu cultivo oferece perto de
20 milho es de dias de trabalho. O 6 leo é o produto
mais valioso desta 4 rvore. O noz do fruto tem uma a
trés sementes que contém mais de 50 % de 6 leo. A ex-
traccd 0 do O leo é uma actividade tradicionalmente da
responsabilidade das mulheres berberes, que tém uma
relacd o de amor-6 dio com a a rvore. O processo é en-
tediante: a polpa seca é separada da noz, as sementes
levemente torradas, sa o moi das e misturadas com
a gua quente. O enxaguamento seguinte separa o 6 leo
que flutua. Aproximadamente 100 kg de sementes ren-
de: 1-2 Kg de 6 leo, 2 Kg de pasta (uma manteiga co-
mercializada ), mais 25 kg de casca seca. O bolo casta-
nho com sabor a manteiga de amendoim chamado
"amlu" é frequentemente adocicado e servido ao pe-
queno almoco. Recentemente foi introduzido um sis-
tema de extraccd o mecanica, para extrair maiores per-
centagens de 6 leo de argd o. A utilizacd o desta téc-
nica de mexer a massa com a gua é desnecessa ria por-
que a massa pode ser directamente premida. Todos os
restantes passos mantém-se sem alteraca o, obtendo-
se 43% de proveito do 6 leo (calculado através das se-
mentes) e apenas sera o necessa rias para obter um li-
tro de 6 leo. O G leo é conservado.
Sabia que no antigo Egipto em algumas partes do
Pr6 ximo Oriente o 6 leo de sésamo era ta o usado como
o azeite de oliveira?

E no seu pai s ouregid o? Ha algum outro tipo de 6 leo
usado, para além do azeite de oliveira? Se a resposta é afir-
mativa, qual a dimensa o ou finalidades?
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1.2 0 p.o nosso de cada dia

Em qualquer cultura ou continente o pa o existe em di-
ferentes variedades. A histd ria do pa o remonta pelo
menos desde ha 10,000 anos. Um dos sinais do inicio
da vida em sociedade, no peri odo Neoli tico, é quan-
do os povos comecaram a plantar cereais, produzindo o
gra o que poderia ser armazenado e usado no alimento
- nas papas ou pa es achatados.

Materiais

Alguidares largos, forno, a gua, farinha, sal, acl car, fer-
mento de padeiro fresco

Plano de actividades

Fazer pa o com fermento
. a.Num alguidar coloque a gua ou leite bastan-
y MY te quente e polvilhe com fermento fresco. Deixe
122" repousar durante 3-5 minutos até que o fer-
¢ mento fique dissolvido.
Otipodeli quido utilizado definira aforma final do pa o.

Objectivos

¥ Ficar familiarizado com a importancia dos cereais
na producd o agri cola

o¥ Estar consciente sobre o valor nutricional do pd o e
dos produtos de pastelaria

¢ Reconhecer a importancia dos cereais e do pa o na
dieta

¢ Aprender a fazer pa o

¢ Saber qual o desempenho do pa o e dos cereais nos
ha bitos e tradicO es das pessoas

¢ Expressar-se a si prO prio através da arte

0 pa o feito com & gua é mais, crocante e estaladico, co-
mo as baguetes (pa o francés). O pa o feito com leite tem
uma crosta mais macia.

Adicione gradualmente agl car, banha, sal e farinha
mexendo bem com uma colher de pau. Se usar uma bate-
deira manual adicione os ingredientes enquanto a ma -
quina estiver numa velocidade mi nima. Se usar uma ba-
tedeira eléctrica adicione os ingredientes em va rias
por¢d es.

O agu car é o que faz com que o fermento inicie o proces-
so de fermentacd o, produzindo did xido de carbono que
faz com que a massa do pa o cresca; Podera usar agu car
granulado ou mascavado, mel ou melago, dependendo da
sua receita. Algumas receitas de pa es dispensam adicd o
de acucar se a farinha ja contiver o agu car necessd rio
para ajudar ao processo de fermentacd o. A banha, man-
teiga ou 6 leo da o sabor e maciez, mas podem ser di-
spensados em algumas receitas, sem comprometer o pro-
duto final. Por exemplo o pa o francés (baguetes) na o le-
va gordura. O sal é necessd rio nd o apenas por causa do
saber mas também para ajudar o desenvolvimento do fer-
mento, prevenindo que a massa cres¢a em demasia; Isto
resulta num pa o com melhor textura. Nem todos os pa es
levam ovos, mas os que levam sa o mais macios e ficam
com uma cor dourada.

Amassar: é um passo muito importante para desenvolver o
gluten. Se usar uma batedeira manual ou uma batedeira
eléctrica com gancho para massa de pa o, a maquina aju-
dard nesse processo. Apenas devera deixa -la a trabalhar
durante 5-7 minutos depois de misturar a massa. Se fizer
tudo manualmente, que é a forma tradicional de fazer
pa o, siga 0s passos seguintes:

Junte a massa formando uma esfera. Usando a palma das
ma os pressione a massa. Puxe para cima a parte da massa
que foi espalmada pelas suas ma os e dobre-a para tra s
sobre si. Repita este processo va rias vezes, virando a mas-
sa periodicamente. Depois de bem amassada ficara com
uma consisténcia Suva e eld stica.

Coloque a massa num alguidar untado com gordura (banha
ou 6 leo). Cubra com uma toalha de cozinha limpa e deixe
num local ameno e seco para a massa crescer. Deixe que a
massa cresca até adquirir o dobro do tamanho, o que dura
normalmente cerca de 1-2 horas, dependendo do tipo de
pa o que estiver a fazer.
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Porque cresce a massa?

Teste a massa. Se ao enfiar dois dedos na massa e o recor-
te manteve-se significa que a massa cresceu o suficiente.

Soque a massa e depois de ela se levantar introduza o
punho no centro da massa. Puxe as bordas para o centro,
polvilhe asuperfi cie com um pouco de farinha e amasse
algumas vezes a fim de remover as bolhas de ar.

Molde a massa com a forma que desejar. Se quiser fazer
formas simples, divida a massa nas quantidades desejadas
e molde-as sobre um tabuleiro untado. Se quiser usar for-
mas de pa o, certifique que elas fiquem bem untadas a
molde a massa dentro da forma. Quando a massa tiver os
moldes desejados, cubra-os com uma toalha de cozinha
limpa e deixe repousar num local ameno e seco até que a
massa cresca atingindo novamente o dobro do tamanho.
Quanto mais amassada mais depressa crescera a massa.

Pincelar o pa o ou “enverniza -lo” é opcional. Algumas re-
ceitas de pa o merecem um verniz para ficarem com um re-
vestimento especial. O verniz é preparado com ovos bati-
dos (inteiros, claras ou gemas), & gua e natas ou leite. A sua
receita indicard se serd necessa rio usar verniz.

Pré-aqueca o forno. Coza o pa o durante o tempo indicado
na sua receita. Quando estiver cozido remova o tabuleiro e
coloque-o num local num local fresco para arrefecer.

As indicac0 es para fazer pd o indicadas em ci-
7 masa o de card cter geral. Devera também pro-
curar na sua cidade ou vila outras receitas. Saiba
mais sobre isso perguntando aos padeiros, aos
moradores e aos mais velhos e recolha essa informaca o
com base nas seguintes questo es:

© Qual é oingrediente ba sico do seu pa 0?

© E feito apenas com trigo ou com outros cereais (ex: ce-
vada, centeio, ou miltho)?

® E feito com ou sem fermento?

©® Sa o usados outros ingredientes diferentes ? Quais?
Para qué?

® Segue 0s mesmos passos? Se nd o, quais e como sd o
esses passos diferentes?

© Quais sa o as caracteri sticas do seu pa o local, quanto
ao sabor, cheiro e textura.

© Qual é ahistdria do seu pa o local? A suafami lia faz
pd o?
© As padarias locais da sua cidade ainda fazem pd o de
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acordo com o método tradicional?

©® Descubra os costumes, provérbios e tradi¢d es da sua
regid o relacionadas com fazer pa o.

Compare as etiquetas de pacotes de diferentes tipos de
pao.

® Existem aditivos que na o sa o usados no pa o tradicio-
nal?

® Que tipo de aditivos? Descubra as finalidades de uso
desses aditivos.

© Quais os potenciais impactos para a sau de dos aditivos
usados no fabrico do pa o

1 fatia de... Pao Pao
contém ... branco  castanho
Amido (g) 81 73
Protei nas (g/100cal) 3 4
Hidratos de carbono (g/100cal) 15 13
Amido (g) 13 10
Fibras (g) 0.8 2.4

__ Olhe para o quadro em baixo. Os Cerais sa o

W%~ fontes da maior parte dos nutrientes vitais, in-
}%g cluindo os hidratos de carbono, as protei nas,
¢ vitaminas B: tiaminas, niacinas e vitaminas E;
Contém quantidades adequadas de ca lcio e ferro e sa o
boas fontes de fibras. As vitaminas B e as fibras sa o en-
contradas na maioria na codea. 100g da parte comesti vel

do trigo integral contém: 36mg de ca lcio (72-90% da ener-
gia necessa ria ao homem) e 4mg de ferro.
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® Com que frequéncia consome cereais?

® Que tipo de cereais?

© Prefere produtos de trigo integral ou refinado (os bran-
cos)?

® Sabe quais as diferencas entre pa o de trigo branco e

pad o de trigo integral e outros cereais, no que diz respeito
as calorias e valor nutricional?

® Considera os cereais como um elemento importante da
sua dieta? Porqué?

Em alguns pa ses o p o0 e os cereais constituem metade
do consumo di rio por pessoa!

O Trigo, o arroz e o milho assim como as batatas ali-
mentam 80% da populag o mundial.

Cereal Origem

Arroz Sudeste Asia tico

Trigo Asia Menor a Médio Oriente

Milho América do Norte, assim como México
e Guatemala

Centeio Leste da Turquia e Arménia

Cevada Médio Oriente

Para a popula¢ o mediterranica o p o tem um lugar de
destaque; é sin nimo de vida e bem estar. Os gregos de-
finem a pobreza com a express o “n o ter p o para co-
mer”. Na tradi¢ o Grega o p o est intimamente ligado
as manifestag es t picas e festas sociais em especial aos
casamentos e funerais, para os quais s o confeccionados
p es tradicionais variados dependendo da regi o do pa s.




1.3 ACarne na Dieta

Materiais e equipamento

Papel e cadernos, canetas

Plano de actividades

= As actividades relacionadas com a pecua ria
=1 sdoidentificadas como a actividade econd -

mica principal nos pai ses mediterraneos.
Ha dois tipos diferentes: aberto, criaca o livre de ovelhas,
cabras e porcos, criaca o de aves e vacas em tipos de dife-
rente de quintas.

)

Recolha informaca o sobre actividades relacionadas com
criacd o de gado do seu pai s ou cidade:

® As actividades que prevalecem

© Os principais produtos animais: carne, produtos did -
rios, peles e ld s, etc.

©® Que produtos de carne sa o exportados e importados

© Qual o impacto da Pecua ria na economia e no desen-
volvimento, nos dias de hoje e ha algumas décadas atra s

® Qual o impacto no ambiente das actividades relaciona-
das a criacd o de gado

© A sua a rea sofre com problemas de excesso de pasta-
gem?

Apresente os resultados da sua pesquisa num mapa!

@
S

= Recolhe informaca o também sobre a caca le-
galno teupai s.

© Existem recomendac0 es particulares sobre a protecca o
de determinadas espécies em extin¢a 0?

© Existe a prd tica da caca na tua a rea? Se existe, quais as
espécie e em que épocas?

® Existem algumas restricd es?
© Conhece algum local onde fagam caga ilegal?
© Qual oimpacto da caca ilegal?

® Apresente os resultados da sua pesquisa num cartaz ou
folheto

Objectivos
¥ Ter consciéncia do papel da Pecud ria na economia

ok Saber as ligagO es que existem entre determinados
tipos de alimentos (carne) e a ética dos povos

o Estar consciente sobre as espécies em vias de ex-
tinga o devido a cacailegal

¥ Ter pra tica no que diz respeito a recolher, inter-
pretar e apresentar informaca o

*¥ Valorizar a natureza reconhecendo a criaga o de
gado como uma fonte principal de alimento dos
seres humanos

= Tente sensibilizar a populaca o local sobre a
Lt pra tica da caca ilegal organizando um even-
@ to nasua escola e convidando: ecologistas,

vegetarianos, bio logos, cacadores, pessoas que trabalham
no sector de turismo (se houver), habitantes da a rea, etc.

O Investigue sobre a importancia da carne na dieta de
va rios povos Mediterraneos. Se quiser podera desenvol-




A criac "o de gado nas regi | es montanhosas to Leste da Turquia: 0 tradicional sector da Pecu”ria contribui Significativamente para o desenvolvimento econ’zmico da Turquia.

ver a sua pesquisa sobre um determinado pai s ou sub-re-
gid o do Mediterraneo. Desenvolva os seguintes t0 picos:

© Que tipo de carne é consumida?
© Em que ocasid es?

O Existe alguma receita tradicional de carne ligada a even-
tos sociais ou religiosos?

© Existe algum tipo de carne proibida? Porque raza o?

© E os ha bitos dietéticos no seu pai s ou cidade relativos
a carne. Qual o papel da carne na dieta? Quais os tipos de
carne preferidos? Volte no tempo para conhecer asrai zes
dos ha bitos alimentares.

No Médio Oriente, no Mundo rabe e em alguns pa ses
crist os dessa regi o, o consumo de porco é estrita-
mente proibido — e isso pode também ter origem nos
esforcos para reduzir os riscos de sa de causados pelo
consumo de carne e em particular pela alimentag o dos
animais sob condic es prec rias. De facto, em muitos

pa ses a t pica ementa de inverno (incluindo as de
Natal) é baseada em carne de porco. Essa tradi¢c o vem
desde a Idade Média, ao Renascentismo, até aos dias
de hoje. Lorna Saas no seu livro “Festas de Natal” refe-
re que este h bito dietético vem desde o per odo
Romano.

---------------------------------------------------------

Pasta de f gado ou “Foie gras”, uma das mais conheci-
das charcutarias francesas, que é na verdade f gado de
ganso, tem uma hist ria de mais de 4500 anos, come-
cando desde os antigos eg pcios, gregos e romanos.
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1.4 A carne dos pobres: o0s legumes

0S FEI)@&S QUE SALVARAM O MUNDO

De acordo com o escritor e semiologista Umberto Eco
sem legumes a Europa na o superaria a “negra” Idade
Média. Eco considera que a Idade Média (século 5 -14
dC) foi uma época negra nd 0 s6 devido a violacd o dos
direitos humanos, as execucO es pu blicas e aos pre-
conceitos, mas devido ao facto de essas situa¢o es du-
raram até ao séc. XVIII dC. Durante a “idade negra”os
povos europeus enfrentavam a morte todos os dias:
frequentes e destrutivas invaso es ba rbaras, fome e
doencas. A populacd o europeia era muito fraca e di-
minuiu nessa época para cerca de 14-17 milhoes.
Contudo, algures entre o séc. XI e XIII dC a situacd o
alterou-se; O sistema de 3 anos de rotagad o da cultiva-
¢a o dos legumes comecou a ser aplicado sistematica-
mente, tornando o solo mais fértil; as reformas poli -
ticas de Charlemagne favoreceram os agricultores. O
arado comecou a ser bastante usado por toda a Europa.
Tudo isto, de acordo com Eco, promoveram o rendi-
mento dos legumes. O consumo do feija o, lentilhas, o
grd o-de-bico, que sd o alimentos ricos em protei nas,
fortaleceram a salde da populaca o pobre das 4 reas
rurais; as pessoas tornaram-se mais fortes e saudd veis
gracas a expansd o do cultivo de legumes em toda a
Europa...”

Materiais

Frasco de vidro, cartd o, lencos de papel, gra os de legu-
minosas, adubo médio, & gua

Plano de actividades

. ©® Com que frequéncia come legumes?
#"+ » O Dequetipo?
s #* % & £ um alimento comum na sua sociedade lo-
cal?
® Pergunte aos idosos como os cozinhavam no passado.
Ha alguma diferenca relativamente &4 forma como se faz

hoje? Tente explicar.

© Qual a receita mais comum da suafami lia para cozin-
har legumes ou para fazer uma refeica o baseada em
legumes?

© E uma receita antiga ou tradicional da sua regid 0?

© Descubra o seu valor nutricional (protei nas, vitami-
nas, calorias, etc..)

Prepare pequenos cartazes sobre a sua "receita de
legumes", incluindo fotografias, informaco es sobre o
valor nutricional, formas de cozinhar, apontamentos
histd ricos e tradicionais relacionados com esse prato,

Objectivos

¥ Saber o valor nutritivo dos legumes

2§ Observar e analisar com o crescimento das se-
mentes

¥ Valorizar a natureza como um "alimentador princi-
pal” dos seres humanos

i Ter experiéncia em recolher, analisar e sintetizar
informaca o

etc. Apresente o seu cartaz a sua turma. Pode também
trabalhar em pequenos grupos (3-4 estudantes) no caso
de ter escolhido receitas comuns.

g Alguma vez tentou plantar legumes? Os re-
«*# » comendac0 es seguintes ajuda -lo-a o a obser-
Y aro processo do germinaca o - o crescimento

daplanta - e a testar alguns dos factores que o
afectam. Dentro de um frasco de vidro coloque lencos
de papel e deite algumas sementes de feija o (ou lentil-
has) entre o papel e o lado do frasco. Cubra o frasco com
uma folha de cartd o com uma janela para vera

germinacd o da semente. Mantenha o papel hi mido.
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[ Coloque a plan-
«*= & taacrescer num
‘s &% determinado
angulo (ver im-
agem). Assista ao cresci-
mento das rai zes e da
planta.

viewing door

Devido a gravidade, as
rai zes crescem para

baixo.

i, A seguir cubra
«"# » ofrascocom

L .

* &% Uma caixade

carta o suficien-
temente grande deixando

~.aazte -/

apenas uma ranhura numa

das extremidades.

Assegura que a caixa este-

ja bem selada de forma a

que a luz entre apenas por

esta ranhura. Acompanhe o crescimento das rai zes e da
planta.

A maioria das plantas pode crescer sem luz ou com pou-
ca luz uma vez que as sementes contem energia. A luz
para a fotossi ntese é necessd ria depois da germi-
nagdo!

Kl . Adicione desta vez ao frasco o0 adubo médio e
«"s & certifique-se que o cartd o tem uma porta.
s MY Coloque as sementes e deixe-as crescer. Tenha
cuidado para nd o colocar demasiada a gua
porque na o pode ser filtrada. Observe o crescimento.

Compare a taxa de crescimento e o tamanho da nova
planta nos trés casos.

O que observou?
Quais os diferentes factores nos trés casos?

ALGUNS LEGUMES BEM CONHECIDOS...

Os feij es s o uma fonte do niacina, tiamina, riboflavi-
na, vitaminas B6 e de muitos outros nutrientes. S o
também ricas em complexos de hidratos de carbono e
fibra. Todos estes nutrientes s o necess rios para o cres-
cimento normal e para a estruturag o de tecidos do cor-
po. Os feij es s o ricos em pot ssio que é necess rio pa-
ra o funcionamento normal dos nervos e dos m sculos.
De facto, os feij es tém mais c lcio e ferro por ch vena
do que a carne cozida de trés ongas, para além de n o
conter colesterol e ter menos calorias.

As lentilhas tém um valor nutritivo muito elevado de-
vido ao ndice de prote na contida na soja. Pode-se fa-
zer um ptima sopa apenas com as lentilhas e também
podem ser mo das para fazer pastas sem carne.

As lentilhas desenvolvidas em dois dias, sendo crocan-
tes de doces, podem servir para colocar nas saladas.

O gr o-de-bico foi t o valorizado na antiga Roma que
um | der (Cicero) deu-lhe orgulhosamente o seu nome
de fam lia, o termo Latino da lentilha Cicer arietinum
. O gr o-de-bico, que vem de uma planta nativa do
Médio Oriente, é popular por toda a ndia, Norte de
frica, Espanha e sul de Franca. S o excelentes fontes de
ferro, de vitamina B6 e C, de zinco e de fibras. O gr o-
de-bico cozinhado é um ingrediente principal, junto
com a pasta de sésamo, na confec¢ 0 do hummus, a po-
pular pasta Médio Oriente.
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FRUTAS E VEGETAIS NAS DIETAS DIARIAS

As frutas e os vegetais fornecem hidratos de carbono e
quantidades importantes de vitaminas, principalmen-
te A e C, que protegem a sall de humana, combatem e
ajudam na cura das doencas. As frutas com cores ala-
ranjadas fortes, amarelas e verdes sd o ricas na vitami-
na A e em citrino. Morangos, kiwis, e muito outros ve-
getais (tomates, cebolas, pimentos, espinafres, os
bré colos, repolhos, etc.) si o ricos na vitamina C.
Contudo, a vitamina C é muito sensi vel a temperatu-
ra e pode ficar inactiva durante a cozedura e no pro-
cessando de alimento industrial. Além disso, as frutas
e os vegetais fornecem o pota ssio, tém baixo teor de
gordura e s dio, e evidentemente, contém quantida-
des importantes de fibras. As fibras ajudam na diges-
td o. Os alimentos que contém fibras sd o geralmente
baixos em calorias. Apenas os alimentos que vém das
plantas contém fibras. Outros alimentos de plantas que
fornecem as fibra sa o a maioria dos cereais em grad o,
feijo es secos, ervilhas secas, frutos secos e sementes.
As frutas e os vegetais sa o claramente uma parte im-
portante de uma boa dieta. Porém, nenhum fruta ou ve-
getal podem fornecer por si s6 todos os nutrientes e
elementos que necessitamos para ser sauda veis; a cha-
ve encontra-se na variedade e na combinacd o de fru-
tas e vegetais diferentes e seu contrapeso com outros
géneros alimenti cios.

Materiais

Cartd es, corda, canetas, la pis de cores, papel

Plano de actividades
As palavras "frutas" e "vegetais" tem signi-
ficados diferentes na "cozinha", no quoti-

ﬁ? diano do que as usadas na biologia. Na bio-

logia, a "fruta" significa " ova rio fertilizado ", as "semen-
tes" residem dentro do corpo e um "vegetal" é qualquer
outra parte de uma planta usada para o alimento.

i,

Objectivos

¥ Explorar os diferentes significados que a mesma

gua corrente

¥ Desenvolver a expressa o corporal

tais na dieta dia ria

De acordo com estas definico es, olhe para a seguinte ta-
bela, que inclui va rios vegetais, frutas e sementes, e veri-
fique a que categorias pertencem. Escreva também em
baixo a parte de planta de que vieram.

Encontre receitas para saladas tradicionais
usando vegetais e frutas frescas sazonais e
locais.

o %

Prepare suas saladas e sirva-as com classe.
Faca um concurso elegendo a melhor salada.
Use todos os sentidos para escolher a melhor: sabor, cores,

gosto, textura e toque.
ﬁ? utilizaca o de pesticidas e fertilizantes resi-
duais nos vegetais e nas frutas. Nos alimen-

tos origind rios de plantas intensamente fertilizados e pul-
verizadas com pesticidas ou plantadas em 4 reas polui -
das, perto de estradas movimentadas ou perto dos centros
industriais, podem ser encontradas diversas substancias
incluindo:

© ni veis excessivos dos fertilizantes e dos pesticidas
que nd o podem decompostos

© va rios conservantes qui micos

® metais pesados, que podem ter sido retirados do solo
através das plantas

Hoje em dia, ha suspeitas frequentes sobre

¥ Explicar o valor nutritivo das frutas e dos vegetais

o Conhecer os processos ba sicos da fotossi ntese

> Adoptar a atitude positiva incluindo frutas e vege-

5

palavra pode ternali ngua cienti ficaenali n-
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Classificagd o cienti fica

classificaca o de "culina ria"

parte da

S vegetal

fruta

semente verdura frutos secos

Tomate

pepino

batata

cebola

ameixa

maca

cenoura

meld o

coco

avela

feija o de corredor

milho doce

couve-flor

Procure informaca o sobre substancias qui micas usadas
na agricultura (agro qui micos) e sobre testes relevantes
para analisar a presenca dessas substancias nas plantas e
nas frutas assim como legislaca o relacionada com isso.
Pode dirigir-se a autoridades locais, ao laboraté rio do
estado, a associacO es de consumidores, a unid es de pro-
dutores, a agricultores e a outros interessadas relevantes.

0 jogo da fotoss ntese
Afotossi ntese é um dos processos naturais
mais importantes. E uma reac¢d o do sol

:..éﬂ’} que permita as folhas das plantas ou outras

partes verdes das plantas de produzir o alimento (maté-
ria organica - hidratos de carbono) combinando os mate-
riais inorganicos simples do di6 xido de carbono (C02) e
da & gua. No entanto, trata-se de um processo bioqui mi-
co muito complexo e "delicado". A fotossi ntese é a base
da redes das plantas desde que criem os nutrientes essen-
ciais (hidratos de carbono) e 6 leos. As plantas sd o o ali-
mento valioso para o crescimento das células e por sua vez,
fornecem energia nutritiva para animais que sa o para con-

sumo. Para além disso, absorvem o CO2 e produzem o 02
que contribui em de forma essencial ao contrapeso da
composica o da atmosfera.

A. A preparag o (para o educador)

O Faca cartd es para cada membro do grupo.

® Escreva numa parte dos carto es "di6 xido carbono" ou
use o si mbolo qui mico (CO,) caso que os estudantes
estejam familiarizados com o termo. Na outra parte dos
cart0 es escreva "a gua" ou use outra vez o tipo qui mico
(H,0).

© Faca algumas etiquetas coloridas de verde (suficiente-
mente grandes para duas pessoas levanta -las) e disper-
se-0s no soalho - para representar a clorofila na folha.
Escureca o quarto. Coloque num canto uma luz clara, por
exemplo uma l@mpada que represente o sol.

Ate bocados de corda as suas etiquetas e amarre a corda a
U ltima mais longa.

B. O cen rio e o parque de divers es

* Adattato d’ UNESCO-UNEP, IEEP No 21 (1992)

i 4 i .- : o 4 : /! j



Quando o sol se pOe (e a ldmpada apaga-se) tem lugar a
fotossi ntese. De seguida a “fa brica” fica capaz para com-
binar & gua e dié xido de carbono para criar o acul car (ali-
mento) e o oxigénio. Uma determinado parte da folha, um
canto do quarto é a “sai da” para onde va o as moléculas
do agu car. Este canto representa o floema - floema é o si-
stema de tubos nas linhas das plantas que ajudam a distri-

buir o alimento para as restantes partes das plantas.

C. Representa¢ o — Instrug es para o
estudante

© Entre no quarto tendo em atencd o o que esta no seu
carta o e verifica o que representa: “agua ou “di6 xido de
carbono”.

© Encontre um companheiro(a). Lembre-se que o CO2
precisa de H20 e vice-versa.

© Cada par fica numa folha verde que desactiva a

reacca o.

© Apenas 1 par podera manter-se numa folha verde (clo-
rofila)

1.5 0s melhores s "o 0s frescos

\ . ‘\
® Quando as moléculas do acu car estiverem formadas
elas poderd o mover-se paraasai da, para o canto floe-
ma
® E escuridd o e de seguida ... o professor acende a luz!
A Fotossi ntese comeca!
® O professor continua a acender e apagar as luzes.

D. Representando outros jogos

Pode fazer cartd es nos quais o reverso do CO2 serd o
acU careocartd o do H20 terd no seu reverso o oxigénio.
O oxigénio sai para um canto da “atmosfera” do quarto.
Os cartd es de Oxigénio quando saem podem ser trocados
pelos cartd es “tractor” e “pesticidas”. As etiquetas de
"acl cares” e de “pesticidas” sa o mantidas escondidas
dos tractores. Quando as luzes se acendem, os tractores
adquirem energia ao comer os cart0 es de acu car. Se,
porém, o tractor recolher dois cartd es de pesticida, entd o
morrera .

Sabia que os tomates s o origin rios dos Andes, no Sul
da América, mas foram primeiramente cultivados pe-
los Aztecas no México? Foram introduzidos pelos es-
panh is antes de 1550, mas primeiros eram admirados
como belos e maravilhosos jardins de frutos. Os povos
europeus e mediterranicos foram lentos em aprender
que os tomates eram bons para comer. A mais antiga
receita com tomates apareceu na It lia em 1692.




Objectivos

¥ Ter consciéncia do papel da colmeia no ecossistema

> Desenvolver aptidO es e conceitos cri ticos

Alimentazione
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1.6 Doce como mel!

As abelhas tém um papel importante na agricultura,
considerando a produc¢a o manual do mel e da cera de
abelha assim como a polinizacd o das plantas cultiva-
das. O ecossistema também é beneficiado pelas abe-
lhas, uma vez que contribuem para a reproduca o de
uma enorme quantidade de plantas e sa o0 uma mais va-
lia para a biodiversidade natural através da poliniza-
¢d o, sendo esta uma parte indispensd vel do ciclo na-
tural. Uma colo nia normal de abelhas mantém aproxi-
madamente 7-45 kg de mel em reserva. O mel consiste
principalmente em acU car e pé len; é rico em gorduras
e protei nas e também em vitaminas e enzimas. Para
além do mel as abelhas produzem também a pro polis,
um tipo de goma natural resinosa e solli vel usada para
antibio ticos naturais e ela stico. Pré polis é insolll vel
numa ligadura de 4 gua para o tratamento das feridas,
contusO es, queimaduras, picadas de insectos, etc.

natural e na economia local Compreender o fun-
cionamento da colmeia como uma sociedade

Materiais

Papel, canetas

A ESTRUTURA SOCIAL DA COLMEIA

Ha trés tipos das abelhas que vivem juntas na colmeia:

Arainha: A finalidade da sua vida é por ovos; é a fémea

inicial ® cada colmeia tem somente uma rainha ® o pe-
ri odo do inseminaca o realiza-se durante Fevereiro -
Margo ® ela vive por 5-6 anos ® quando a colmeia fica
com excesso de aglomeraca o, a rainha abandona-a le-
vando consigo metade do enxame e conduzindo-os a
um novo habitat liderado por ela ® uma nova rainha
assume o trono da colmeia antiga levada pelos traba-
lhadores da mesma maneira que a primeira rainha.

Os trabalhadores: Sa o fémeas estéreis ® passam toda
a sua vida a trabalhar sem parar ® durante o inverno
produzem mel como alimento principal? Saem da col-
meia para recolher néctar das plantas e para colher o
po len ® aproximadamente 40.000 trabalhadoras vi-
vem numa grande colmeia ® o tempo de vida de uma
trabalhadora é aproximadamente seis meses; quando
uma abelha morre na colmeia é considerada como ape-
nas um outro corpo estrangeiro: arrastam-no até a
sai da e sd o atirados por uma delas a uma distancia
consideravelmente afastada da colmeia.

0 zangad o: Sa o0 os machos ® Ha alguns centésimo a mi-
lhares de zang0 es que vivem na colmeia ® nd o traba-
lham @ sua finalidade é inseminar a rainha ® ap4s o
inseminacd o da rainha sd o mortos pelas abelhas por
se tornarem inU teis e consumirem o mel.

Plano de actividades

<y, Asabelhas sa o admiravelmente organizadas,
, limpas, valentes e incrivelmente activas. Leia
; “ em pequenos grupos o texto sobre a estrutura
‘ social da colmeia. Discuta nos seus grupos so-
bre o papel de cada tipo de abelha na estrutura social da
colmeia. Reflicta sobre os seus direitos, responsabilidades
e posica o na colmeia.

©® 0 que diria uma rainha, zanga o ou trabalhadora sobre
a sua vida se pudesse falar consigo?

O Estariam ou na o satisfeitas e felizes? Porqué?

® Consegue imaginar algum grupo social da sociedade lo-
cal que possa ser similar em algo em relacd o aos grupos
sociais das colmeias? De que forma?



1.6 Doce como mel!

0 acu car foi uma especiaria rara e va lida e o
mel foi o adocante didrio dos pai ses

preco do agU car caiu. Mas o mel é ainda usado
numa grande variedade de doces e de outros alimentos,
especialmente na cozinha mediterranea. E na cozinha da
sua cidade? Como usam o mel? Procure receitas locais tra-
dicionais que contenham mel como um ingrediente de ba-
se ou adocante.

Sabia que a abelha é o U nico insecto
que encontrou o seu rumo nos casacos
hera Idicos de nobres fami lias eu-
ropeias? Napolea o Bonaparte conferiu
uma honra elevada ao insecto incluindo
uma abelha no brago do casaco do im-
© Aruaregia o produz mel ou algum produto derivado da perador.
colmeia? E importante para a economia local? De que for-
ma? Fundamente a sua resposta com base em dados
estati sticos, gra ficos, relatd rios, artigos de imprensa,
etc.

* As abelhas e outros insectos relacionados contribui ram para aproximadamente um terco da producd o agri cola anual
total dos E.U. (1984); o valor dos produtos colhidos na consequéncia da poliniza¢d o da colheita eram de 140 volumes a
mais do que a quantidade feita pelos apicultores nas vendas de mel e de cera de abelha. As cifras do Canadd e da Europa
eram similares: as abelhas contribui ram para 2 bilhd es e 4.7 bilh0 es respectivamente, para a economia agri cola, si-
gnificando 12 vezes o valor do produto do mel.
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1.1Todo 0 sal da terra

Materiais

Copo grande, & gua, ga s, papel, canetas

Objectivos

¥ Explorar o valor biolG gico, econ® mico e cultural
do sal

¥ Praticar o trabalho de grupo

i Desenvolver as aptidO es de recolha, elabora¢a o e
apresentaca o de informaca o

o¥ Praticar a realizaca o de experiéncias simples

o Adoptar atitudes positivas face & conservaca o
das salinas mediterranicas

Plano de Actividades

Consegue pensar num sO processo ana logo ao
~ b’ da formaca o do sal nas salinas? Em caso nega-
: j _ tivo, a experiéncia que se segue pode ajuda-lo.
& Enchaum copo grande até ao meio com agua e
deixe-o num lugar onde apanhe muito sol. Espere até que
a agua evapore. Ou, em alternativa, pode aquecer o copo
usando o ga s. Depois que a agua evapore, o0 que vocé ob-

serva no fundo e/ou nas paredes interiores do copo ?

Crie 4 grupos. Cada grupo receberd um dos se-
~ b’ guintes cartd es: amarelo, laranja, verde e rosa.
j _ Leia o texto e discuta as questG es que nele
Lr,df esta o contidas. Deve preparar as respostas do
seu grupo e apresentar a posica o do grupo face aos re-

stantes.

Todos os grupos devem trabalhar as respostas que esta o

em todos os carto es.

No final, os grupos devem comparar as respostas que de-
ram para todos os carto es, categoriza-las e ordena-las de
forma a criar um poster comum, mostrando a importancia
do sal segundo varias perspectivas. Se preferir, pode focar
t6 picos que considere de particular importancia na sua
area.

O SAL NA HISTORIA

O sal foi necessd rio ao homem muito antes que histo-
ria comecasse a ser registada. A tecnologia de extrair
sal através de salinas ja aparece na arte egi pcia des-
de 1450 AC. Os gregos antigos consideravam ba rbaros
os povos que nd o usavam sal. Os Romanos, seguindo o
exemplo, desenvolveram salinas e sali feras (???) em
muitas partes do Império Romano ao longo das mar-
gens do porque o sal era carregado para o povo da
Ita lia central , que viviam longe do mar e das salinas,
através dessa Via. Em tempos, os soldados romanos
eram parcialmente pagos em fermento para fazer pa o
e parcialmente em dinheiro, para que pudessem com-
prar sal e outros alimentos saborosos. Esse dinheiro era
chamado sal - salarium “para sal” (um outra teoria de-
fende que em tempos os soldados teriam mesmo sido
pagos em sal). Essa mesma palavra aparece nas li n-
guas modernas - salaire francés, sald rio italiano, e
muitas outras — mas nos nossos dias ela significa ape-
nas “sala rio” no sentido de pagamento, honorario, e
as pessoas esqueceram a sua historia e arelagd o com
o sal. Os Otomanos costumavam cobrar a “taxa de sal”
aos produtores de sal. Os Venezianos costumavam pu-
nir de forma exemplar o tra fico ilegal de sal o “con-
trabando”

Questoes

A - Pensa que o sal era importante nos campos de activi-
dade do homem do passado? Como justifica a sua respos-
ta usando as informagé es contidas no texto?

B - De que forma a importdncia do sal na li ngua e na his-
toria do seu pais é similar e / ou diferente da informac¢a o
apresentada no texto?
Uma pequena investigagd o sobre o sal na historia do seu
pai s poderia ajudar nesta questa o

C - Existem algumas frases caracteri sticas, provérbios,
etc. na sua li ngua nacional, que refiram o sal?
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O facto é que através da histo ria o sal foi um elemen-
to ta o importante da vida que o tornou sujeito cen-
tral de muitas histo rias, mitos, contos tradicionais ou
de fadas. Algumas culturas atribuem mesmo poderes
ma gicos ao sal. Charles Dickens, escreveu uma histo -
ria de fantasmas da era vitoriana intitulada “Para Ser
Tomada Com um Gra o de Sal”.

Tanto o sal mergulha na nossa cultura que existem
inl meros ditos ou provérbios criados com base nele.
A palavra usada para “sal” em Arabe (milh), em francés
(sel) e ém albanés (kripe) — também significa sentidos,
humor, inteligéncia porque essas qualidades juntam
sabor a conversa, tal como o sal junta sabor a dieta. As
palavras salada, molho ou salsicha - que se podem en-
contrar em muitas li nguas — comecam por sa — ou sal
- porque o sal era um ingrediente essencial na prepa-
racd o desses . As enchidos eram feitas a partir de car-
ne salgada, eram aromatizadas com sal, e saladas e ser-
vidas com um tempero que inclui asal. A palavra “sal”
é muito similar em muitas li nguas mediterranicas. E
um importante elemento de vocabula rio e ajuda a evi-
denciar as relacOes entre essas li nguas. O sare
Romeno, o sale Italiano, o sel Francés, o sal espanhol e
portugués, vém todas da palavra latina sal. Essa pala-
vra latina, a palavra grega moderna ales, a Croata so e
a Bu lgara sol, derivam todas de uma palavra da pré-
historica li ngua, falada ha cerca de 5000 anos (pro-
vavelmente a palavra era Sali). A inicial “s” desapare-
ceu no Grego e o “l” desapareceu no Croata mas todas
as palavras ainda guardam uma semelhanca.
Entretanto, ao longo do Mediterraneo, a a rabe milh
e a hebraica melach também esta o relacionadas : am-
bas vém de uma palavra da pré-historica li ngua
Semita.

Oferecer pa o e sal aos visitantes é uma tradi¢d o em
vd rias culturas. O sal também desempenhou u m pa-
pel fulcral nos rituais religiosos pré prios de muitas
culturas . HA mais de 30 referéncias ao sal na Bi blia, e
também no Talmude ha muitas referencias ao signifi-
cado .cultural do sal na sociedade judaica.

—

Questdes

A — Na sua opinid o, como e quando o sal teve e tem im-
pacto na li ngua e na cultura?

B — Existem alguns costumes ou tradic6 es ou outros ele-
mentos culturais do seu pai s ou cidade que estejam rela-
cionados com o sal? De que forma os costumes sd o simi-
lares e/ou diferentes dos apresentados neste texto?

C - 0 que pensa que poderia ser o simbolismo do sal na
religid 0?
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0S BANCOS DE SAL DO MEDITERRANEO

A extraccad o do sal foi estabelecida desde a antiguidade
como uma actividade econd mica importante nas cidades
costeiras do Mediterraneo. Desde a antiguidade, cente-
nas (salinas) funcionaram na linha de costa do
Mediterraneo. Se considerarmos apenas as na o-primiti-
vas, temos cerca de 170 reconheci veis hoje: 90 ainda fun-
cionam, enquanto as outras estd o ou inactivas ou trans-
formadas para outras actividades. Das que estd o activas,
77 % estd o situadas na costa europeia, as restantes na
Turquia, Tunisia, Argélia. Li bano, Israel, Egipto e
Marrocos.,

A maioria delas sa o normalmente costeiras e feitas pelo
homem. As técnicas de produca o do sal chegaram a um
impasse com o método das sucessivas bacias de
evaporaca o. A base desta técnica mantém-se ainda hoje.
Muitos tipos de producd o de sal se adaptaram 4 s parti-
cularidades das condicO es locais, como geologia, clima,
etc., resultando numa grande diversidade de componen-
tes. Além da paisagem natural, a paisagem de uma salina
esta também intimamente ligada a arquitecturae a's con-
dicO es de evolucd o técnica especi ficas do local, incluin-
do componentes, equipamentos, instrumentos, etc. Os
bancos de sal estd o entre as mais importantes activida-
des econ6 micas nd o -poluentes.

A sua importancia econé mica era mais elevada no passa-
do, quando o sal era um bem vital pelo menos para a con-
servagd o dos elementos. Nessa época, quem controlasse a
produca o de sal e o comércio tinha alto poder politico. O
valor gastroné mico do sal é evidente na cozinha
Mediterranica e nd o0 s6. Por outro lado, o seu significa-
do simbd lico é grande em termos de comportamento hu-
mano: provérbios, costumes, superstico es, etc., na reli-
gid o, na mitologia, na literatura, etc.

Mas para além disso, os bancos de sal sa o importantes zo-
nas hlmidas, devido 4 presenca de espécies animais pou-
co comuns, organismos unicelulares tolerantes a salini-
dades, algumas interferindo com a qualidade do sal
(Aphanotheca, Dunaliella salina, Halobacterium) e tam-
bém interessantes exemplares de flora halé fila aqua tica
e terrestre, esta ultima polinizada por fauna abundante
especializada. Existem também diversos invertebrados
aqua ticos tolerantes a salinidade e alguns peixes, em ge-
ral. Adicionalmente, uma muito razod vel diversidade de
aves aqua ticas usam os bancos de sal para procriar - mui-
tas vezes em largas colo nias - ou como locais de refugio
de Inverno ou de recuperaca o de forgas durante as via-
gens transcontinentais.

No entanto, hoje em dia, os bancos de sal enfrentam mui-
tas presso es e ameacas devido a conversa o da produgd o
de sal, de baixa para alta, intensa e mecanizada pra tica.
Pior ainda é a transformaca o em bancos de alta salinida-
de oceanica quase sem valor biol6 gico algum. Muitos
bancos de sal foram abandonados ou convertidos em ou-
tros usos, tais como portos ou aeroportos, espagos para
aquacultura ou ainda a reas industriais, urbanas ou tu-
ri sticas em resultado da intensa procura. Tudo isso pro-
vocou grandes impactos no seu papel como paisagem cul-
tural e exemplos de coexisténcia entre produca o susten-
tada de sal e de biodiversidade.
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0S CAMINHOS DO SAL

O sal funcionou como dinheiro em va rios lugares e
épocas e foi o causador de amargas guerras e escara-
mugas. Se ha registos da importancia do sal como moe-
da no comércio medieval e mesmo antes, em outros lu-
gares como Nepal e Shara, ainda hoje o comércio do sal
da -nos uma ideia do que deverd ter sido em outros
si tios, ha muitos séculos atrd s.

Os registo medievais europeus documentam a tecno-
logia e o comercio e as concesso es do sal.

A producad o do sal era importante nos Balcds e no
Adrid tico, tanto como na actual fronteira entre a
Eslovénia e a Crodcia, onde Tuzla na Bosnia-
Herzegovina é actualmente a palavra para “thuz”, a pa-
lavra turca para sal.

Um dos grandes planos de Filipe II de Espanha nunca
foi feito, e ficou por fazer através das revoltas holan-
desas do final do século XVI:; uma das chaves, segundo
Montesquieu, foi o bem sucedido bloqueio do Sal ibé-
rico, que levou directamente a bancarrota espanhola. A
Franca foi sempre um grande produtor de sal, na sua
costa atlantica, e tendo em conta a “estrada do sal”,
ao longo da costa mediterranica. Todas as discusso es
sobre produca o e distribuica o de sal em Franca en-
volvem a “gabelle”, a taxa de sal que foi uma das que
estev na origem da Revoluca o Francesa_

Em Espanha, onde o envolvimento dos bascos na ques-
ta o do sal é usualmente visto como terem sido intré-
pidos pescadores de bacalhau na Noruega, sacando o
que apanhavam para os mercados europeus, a verdade
é que se sabe hoje que eles tinham, os seus pro prios
bancos de sal, a sua pro pria rota do Sal.

Questdes
a - Existem algumas profissées no seu pai s relativas ao
sal? Descreva-as.

b - Qual delas deixou de existir e porqué? Quais sd o as que
se mantém até hoje?

¢ - Qual a diferenca entre o valor econd mico do sal hoje e
no passado? Na sua opinid o, o que mudou?

-

caracteri sticas especiais da a rea.

O SAL NA CULINARIA

0 sal é um elemento essencial da dieta nd o s6 do homem
como dos animais, e também de muitas plantas. E um dos
mais comuns e eficazes conservantes de alimentos. Além do
seu valor nutritivo e culina rio, é usado como:

conservante: o sal conserva os alimentos ao criar um am-
biente hostil a certos microrganismos. Quando na o existiam
frigori ficos, o sal era o método ba sico de conservar ali-
mentos., absorvendo a humidade e evitando o apodreci-
mento.

Texto de apoio: o sal fortalece o glu ten existente na massa
do pa o, fornecendo gra o uniforme, textura e forca a massa.
Com sal, o glu ten segura mais a gua e di6 xido de carbono,
permitindo a massa crescer mais sem encarogar. O sal torna
mais tenras as carnes curadas, como o presunto, ao permitir
a absorg¢a o da 4 gua pelas protei nas., Também da uma tex-
tura macia e firma as carnes cozinhadas. Desenvolve a carac-
teri stica da aspereza da casca do queijo e ajuda a criar a de-
seja vel, e mesmo a consistente em queijos e em alguns ou-
tros alimentos, como o chucrute.

Ligamento: O sal ajuda a extrair as protei nas nas carnes
processadas e formadas, fornecendo ligamento e forca entre
as va rias partes da carne.

Controle de Fermentaga o: Nos produtos de padaria o sal con-
trola a fermentaca o retardando e controlando a sua percen-
tagem, o que é importante para criar um produto uniforme.
Durante a feitura dos pickles, o sal da salmoura é gradual-
mente aumentado na concentracd o, reduzindo o i ndice de
fermentacd o 4 medida que o processo se aproxima do seu
termo. O sal é também usado no controle de fermentaca o na
produca o de queijo, chucrute e salsichas.

Reforco da Cor: o sal promove o reforco da cor em va rios ali-
mentos, como o presunto, bacon, chucrute, etc.

ﬁ

Questdes

a- Quais as semelhancas e diferengas entre as formas de
utilizaca o do sal na gastronomia tradicional local e nas
prad ticas habituais de cozinha, e as que sa o referidas no
texto? Conhece mais algumas formas de utilizaca o?

b - Tente encontrar receitas tradicionais locais ou nacio-
nais nas quais o sal tenhau m papel “central”.

Organize uma visita de estudo a salina mais perto e tente inquirir sobre a sua situaca o actual e passada.
Observe a 4 rea e faca fotografias, tire notas, sobre a biodiversidade (flora e fauna), a geomorfologia e outras

L,.J Tente saber que tipo de intervenc¢a o humana é feita nas salinas actualmente, e - se houver alguma - qual o seu

impacto na salina?

Faca entrevistas e procure informaca o sobre o estado da salina algumas décadas antes em termos de ecossistema, numero
e tipo de pessoas trabalhando na zona, as povoaco es ou comunidades mais perto, etc.
Tente encontrar literatura ou evidéncias histo ricas (referencias bibliogra ficas, monumentos, etc) relacionadas com a sa-

lina.

No regresso, sintetize o que encontrou e edite uma brochura ou um cartaz com a histé ria, o estado actual, problemas que
eventualmente tenha detectado. Tente incluir propostas de solucd es para a salina.

J
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1.8 Peixe na "agua

1.8 Peixe na " agua

Materiais:

Papel, canetas e marcadores, quadro branco (com folhas!)

Plano de actividades

Dividam-se em trés grupos: A, B, C. A cada
| grupo correspondera um carta o diferente.

Leiam o texto do vosso cartd o e discutam em
grupo as questd es nele inclui das. Escrevam algumas
“mensagens” ou pontos para discussa o, relacionados com
as perguntas e que reflictam a posica o do vosso grupo so-
bre cada assunto (10m)
Repitam a operaga o com um novo carta o. Trabalhem du-
rante cerca de 10m e preparem a posica o do vosso grupo
Todos os grupos devera o trabalhar rotativamente os trés
cartd es!
Facam um mapa conceptual do té pico “A Pesca nas a guas
do Mediterraneo” integrando os resultados chave das di-
scussO es verificadas nos grupos. Apresentem os mapas
conceptuais ao resto dos grupos. Qua o similares ou dife-
rentes sa 0 0S vOssos mapas?

Cartao A

A pesca é uma importante actividade para as populagd es
do Mediterraneo. Emborasé coloque no mercado uma pe-
quena parte do produto, em comparac¢a o com a procura
existente, ela é uma componente significativa da identi-
dade e do emprego no Mediterraneo. Ela significa 420 000
empregos, 280 000 dos quais sa o pescadores e a média de
produto descarregado é mais alta do os pre¢os mundiais. A
sustentabilidade dos recursos pesqueiros depende de:

® a diversidade na profundidade

© a existéncia de "a reas de refli gio” para a desova

© a escala da pesca, preferencialmente pequena escala,
que produz peixe de alto valor comercial e é a fonte de
muitos empregos, se compararmos com as quantidades de
pescado descarregadas.

A pesca em pequena escala (artesanal) ocupa mais de 85%
dos barcos, por vezes na o-motorizados, (exemplo: 4000
num total de 13700, na Tuni sia) e muitos pescadores tém
va rios empregos (80% em Malta, 92% na Si ria). A per-
centagem de pesca de proximidade varia entre pai ses da

regid o - 87% na Si ria, 58% em Chipre, 56% na Grécia,
44% na Tuni sia, 41 % em Ita lia, 39% em Israel ou 10%
na Eslovénia. A frota industrial esta concentrada princi-
palmente na sub-regid o euro mediterranica, com 57% do
total. A pesca desportiva conta em 10% para o nii mero to-
tal de capturas, o que é muito.

Quais as tendéncias correntes de pesca, hoje?

Na vossa opinia o, porque a diversidade em profundida-
de e as zonas de refugio sa o importantes factores de sus-
tentabilidade dos recursos pesqueiros?

Se comparem as percentagens de pescado nos va rios
pai ses, a que concluso es preliminares chegam?

Objectivos

¥ Reconhecer a importancia social e econO mica da
pesca naregid o

> Explorar as principais causas de impacto da pesca
intensiva e insustenta vel no ecossistema marinho
e na sociedade humana

> Determinar os princi pios da pesca sustenta vel e
as suas implicagO es na pra tica

> Relacionar as pra ticas de pesca tradicional e a
sustentabilidade da pesca no Mediterraneo

Cartao B

0 sector pesqueiro sofre mudancas preocupantes. No ge-
ral, a pesca aumentou; por exemplo, o nimero de barcos
com motor e com mais poder e com redes de arrasto au-
mentaram. As pra ticas industriais de pesca também mu-
daram; exploram todos os recursos pesqueiros até 800 m
de profundidade. No entanto, o aumento das capturas é
acompanhado por uma quebra de rendimento, um sinal da
degradaca o da qualidade do pescado. Esse é o caso, cla-
ramente, nas a reas mais produtivas, onde a pesca indus-
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trial se faz sentir, como no Adria tico ou na costa da
Sardenha. Para algumas espécies o total de capturas caiu
em varios pai ses, particularmente na Ita lia, o principal
produtor do Mediterraneo. O estado de va rios stocks e de-
sova de espécies comercialmente valiosas confirmam a de-
gradaca o dos recursos pesqueiros. AS capturas de cama-
rd o aumentaram de 10 000 para 25 000 toneladas entre
1980 e 1990, caindo para 14 000 toneladas em 2001. Sem
o fortalecimento da protecca o costeira e as mudancas na
gesta o das pescas, as tendéncias actuais implicam um ris-
co de aumentar as perdas de recursos pesqueiros e do cor-
respondente emprego. Em 2000, 8000 pescadores italia-
nos perderem os empregos, o que equivale a 16% do total
de empregos do sector.

Quais sa o as principais ameacas ao sector das pescas, ho-
je?

Que causas esta o por detra s destes problemas?

Caso na vossa regia o exista actividade pesqueira local,
também se fazem sentir esses problemas?

Cartao C

Transmitidas, adaptadas e aperfeicoadas de geraca o em
geraga o muitas das técnicas tradicionais de pesca prova-
ram a sua sustentabilidade. Muitas ainda sa o usadas, por
exemplo, as “charfias” camas de pesca permanentes, fitas
de folhas de palmeira, uma das principais técnicas de pes-
ca usadas nos baixios das ilhas de Kerkennah, Chebba e
Djerba, na Tunisia; felluca, pesca em barcos & vela, na la-
goa de Burullus no Egipto, ou ainda as “redes de atum”,
formas de pesca permanentes nas rotas migraté rias do
atum vermelho que eram as principais técnicas de captura
do atum usadas para o atum vermelho até ha 30 anos (re-
ferir a ALMADRABAL!) Pyrofani, é um tipo de pesca tradi-
cional na Grécia que acontece de noite quando nd o ha
luar e 0o mar esta totalmente calmo. Os pescadores usam
arpd o, uma l@mpada forte e um espelho. Ainda é usado
em va rias partes da Grécia.

Muitos especialistas dizem que para conseguir sustentabi-
lidade na pesca do Mediterraneo é preciso procurar um
modelo Mediterranico de pesca, e que esse modelo deve
ser baseado em unidades de pesca artesanal, incluindo pe-
ri odos de pousio, a reas protegidas, pesca responsa vel,
abordagens participativas local e nacionalmente e uma
forte dimensa o sociocultural. Entre as medidas que alguns
dos pai ses tém tomado para uma boa gesta o dos recur-
s0s pesqueiros contam-se: monitorizacd o do ndmero de
novas embarcacO es e das épocas de pesca, proibicad o da
pesca em algumas a reas especiais, limitacd o das captu-
ras por embarcaca o, limitaca o do uso de apetrechos e mé-
todos de pesca, regulamentaca o da espessura da malha
das redes. etc.

De que forma contribuem as pra ticas tradicionais paraa
pesca sustenta vel, e porqué?

J
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Quais poderiam ser as soluc0 es para o problema da pes-
ca intensiva no Mediterraneo?

Quais sa o os factores que influenciam as “solugd es” pa-
ra as pescas ao ni vel local?

Procure informaca o sobre formas tradicio-
nais de pesca na cidade ou regia o em que vi-
ve. Essas formas ainda sa o utilizadas? Que
outras pra ticas se usam? Quais os impactos que tém so-
bre o ambiente marinho?

Desde 1950, as quantidades de peixes grau dos como o
bacalhau, o peixe-espada ou o0 atum diminui ram con-
sideravelmente em todo o mundo. Em 1998, o Conselho
de Ministros da Unia o Europeia proibiu o uso de redes
de arrasto no Mediterraneo e no Atlantico. As redes de
arrasto provocam elevados danos ambientais quando
sa o puxadas pelas correntes, funcionando como arma-
dilhas e inclusivamente matando muitas espécies na o-
comercializd veis ou animais marinhos e peixes como
golfinhos, baleias, tartarugas, e mesmo aves aqua ti-
cas, quando sd o puxadas a superfi cie.




1.9 As Vinhas em volta do Mediterraneo

Materiale

Orcio, cartone, carta velina, semi di legumi, crescita media

Plano de actividades

Crie pequenos grupos e estude a figura em bai-
xo. Discuta os seguintes to picos:

Existem vinhas na sua regida o? Em caso afir-
mativo, o que se produz a partir delas (exem-
plos: uvas, resinas folhas de videira, vinho, li-

cores)?
As vinhas sa o importantes para o desenvolvimento eco-
né mico da sua regia o? Porqué?

De acordo com os seus interesses, escolha um
ou mais t6 picos relacionados com vinhas.
Pode optar por um dos que estd o representa-
dos no quadro em baixo ou por qualquer ou-
tro que lhe ocorra. Inicie a sua “investiga¢d 0"
recolhendo informaca o sobre o té pico que escolheu, local
(na sua cidade) ou nacionalmente.

Quando tiver terminado, exponha as suas
“descobertas”de forma combinada numa car-
tolina, de forma a criar um cartaz. Pode incluir
pequenos textos, fotografias, histé rias, etc.
Tudo criado por sil

- Pense numa boa forma ou num bom momento para apre-
sentar o seu trabalho: por exemplo, durante uma festa da
escola, ou num local pu blico, ap6 s ter comunicado com
as autoridades locais.

Enquanto os grupos estiverem a trabalhar nos va rios t6 -
picos, devem estar em contacto permanente uns com os
outros, afim de articularem as suas descobertas,
quando tiverem chegado a concluso es sobre as-
pectos relevantes ou para trocarem informago es.
O professor devera ajudar a coordenar esse tra-
balho.

0 ALCOOL E A SAUDE

Quer o vinho quer as bebidas espirituosas
contém a lcool eti lico, vulgarmente conhecido
por a lcool. Quando alguém bebe vinho ou bebi-
das espirituosas, o 4 lcool é absorvido pelo es-
tomago mas sobretudo pelo intestino delgado,
o que faz com que se infiltre no sangue, através
da circulacd o sangui nea, e chegue a todos os 6 rga os

K

¢0 es mediterranicas \
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Impactos do vinho na
sall de do homem

™~

As vinhas na mi-
tologia e literatura

Objectivos

> Explorar o papel das vinhas nos aspectos culturais e
socioeconO micos da actividade humana

¥ Praticar a interpretaca o, a elaboraga o e a apre-
sentaca o de informaca o

¥ Estar consciente do impacto do a Icool na sat1 de
do homem

do nosso corpo.

0 consumo moderado de vinho por pessoas adultas (ou
seja menos de 15/40 g/dia, para os homens e de 15/30
g/dia, para as mulheres) contribui para um melhor fun-
cionamento do coraca o porque reduz as gorduras acu-
muladas nas artérias. No entanto, O consumo excessivo
e de a lcool provoca problemas de saul de, independen-
temente do tipo de bebida que se consuma. Enfraquece
amemoOria e reduz a capacidade de atenca o e de con-
centracd o, o que pode causar acidentes. Também con-
tribui para o aumento de peso e, no caso de consumo
prolongado pode levar a doencas de fi gado e ao al-
coolismo.

Espécies lo-
/ cais, variedades, cultivo a
O papel da vinha O_papel dos solos
em diferentes civiliza- f d v1tlcyltura €napro-
ducad o de vinho

e
0 ™
PROJECTO [
DE VINHA

Produtos obtidos a
partir das uvas

“ el

\ O papel davinhana
economia

Costumes e
\ tradico es relacionadas -~

yd



Objectivos
5§ Descobrir a presenca da & gua nos alimentos

> Desenvolver a capacidade de medir o peso através

>k Calcular a quantidade de & gua em va rios alimen-

¥ Relacionar a & gua com a vida

\ v

¥

Alimentazione Mediterranea tipica

1.10 youa e a Alimentac "o

Mais de metade do nosso peso deve-se 4 presenca no
corpo humano de um fluido salgado que é muito pare-
cido com os oceanos que alimentou a nossa vida primi-
tiva. Esse fluido lava, amortece e lubrifica células, te-
cidos e 6rga os.

Ao ni vel microsco pico, é esse fluido que confere for-
ma a s células e lhes da a sua substéncia; noni vel ma-
crosco pico, formam as auto-estradas aquosas que
transportam os nutrientes, os resi duos, as hormonas e
outras substancias por todo o corpo.

Precisamos de beber cerca de 8 copos de 4 gua por dia
em adi¢d o quaisquer outras bebidas que bebermos. A
a gua é preciosa: Ele repele do corpo as substancias
to xicas e outros desperdi cios, mantém o volume do
sangue, evita a alta concentracd o do sal no organis-
mo, restabelece quaisquer perdas de a gua e é neces-
sd ria para a hidrataca o da pele e de outros 6 rga os do
corpo. (millet, 2000).

da utilizaca o de uma escala

tos, trabalhar os resultados desse ca Iculo e con-
sequir efectuar ca Iculos de qualidade e quantidade

Materiais

Escalas, bandeja de metal ou ceramica, forno, vegetais,
frutas ou legumes (laranjas, tal de aipo, cebolas, uvas, ba-
nanas, vagens de ervilhas, feijo es, etc.)

Planos de Actividades*™

<~ Crie pequenos grupos Cada grupo ird desen-

@ volver experiéncias com produto alimentar
especi fico, visando medir a percentagem de

a gua nele existente. Todos os grupos devem seguir os pas-
s0s abaixo indicados:
a) Pese o produto fresco e aponte a sua massa no quadro
em baixo.
b) Coloque o produto na bandeja seque-o no forno a baixa
temperatura. Deverd observa -lo e medir o seu peso de 15
em 15 dias
¢) — Quando o produto estiver completamente seco, isto é
, quando tiver duas medidas sucessivas de peso de valor
idéntico, o peso manter-se-a pesado. Anote enta o de no-
VO a sua massa no quadro em baixo.
d) Calcule a massa da & gua perdida pelo produto. Calcule
também a percentagem de & gua do produto.

TABLE 1
Produto, massa antes da secagem (gr) m,
massa ap0 s a secagem (gr) m,

quantidade de 4 gua (gr) m,-m,

percentagem de a gua (%) 100 x [(m,-m,)/m,]

< Compare as percentagens de a gua contidas
@ nos va rios alimentos estudados. Consegue ex-
plicar porque raza o elas sa o diferentes entre

si? Pode também descrever a mudancga registada na

aparéncia, na cor, etc. Consegue explicar essas dife-
rengas?con i dati della tabella qui sotto.

* Adaptado de “ A Agua no Mediterraneo” (Scoullos M. et al., 2002)
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TABLE 2
Produtos de origem animal g 4 gua/100g de produto Produtos vegetais g 4 gua/100g de produto
Carne de Vaca 56 Asparago 92
Carne de Carneiro 55 Fagioli freschi 69
Carne de Porco 47 Soia 73
Bacalhau 81 Cavolo 92
Arenque 66 Carota 89
Sardinhas em conserva 50 Sedano 95
Aves 64 Cetriolo 96
Gema de Ovo 45-51 Aglio 61
Clarado Ovo 85-90 Funghi 92
Leite de cabra 77 Pepe 93
Leite de vaca 77 Cipolla 92
Leite de ovelha 66 Patata 78
Queijos <18 Spinaci 90
Formaggio (?22??) 30-45 Pomodoro 94

Queijos-creme 45-80 Pea (needs translation) 79
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1.11 Recursos alimentares

Se nO's atribui mos caracteri sticas humanas aos in-
gredientes utilizados nos pratos, como por vezes acon-
tece nos contos de fadas, enta o um prato pode descre-
ver infalivelmente as pessoas que as prepararam e co-
mem, a geografia da regia o que habitam, o ar da mon-
tanha e o percurso do rio, O siléncio da plani cie e o
frescor da floresta, O brilho do sol, a pontada do
Inverno, o som da chuva (Nemad Janovic).

Objectivos

¥ Estudar o sector da produca o alimentar de uma
areaespeci fica (agricultura, pecua ria, pesca).

2% Relacionar as paisagens e recursos naturais com a
produca o alimentar e desenvolvimento local.

i Estar familiarizado com os principais problemas
causados pra ticas agri colas na o sustenta veis.

> Desenvolver competéncias na recolha, ana lise e
sintetizaca o de informaca o.

i Desenvolver aptidO es na construca o de mapas.

¥ Valorizar a natureza como "alimentador de seres
humanos".

Materiais

Papel, & pis, gravador (para as entrevistas)

Plano de actividade

Dividirem-se em pequenos grupos e encontrar informa-
¢0 es sobre os recursos alimentares da provi ncia ou re-
gid o em que a sua cidade ou aldeia pertence. As investi-
gacod es devera o centrar-se sobre a capacidade da regid o

F )

para cobrir uma parte da procura de produtos alimentares.
Descobrir qual é a produga o alimentar e quais os produtos
exportados e importados da regid o. Tenha atenca o aos
factores locais que tém impacto para a produca o e dispo-
nibilidade alimentar. Deve incidir sobre os seguintes as-
pectos:

® Qual é a geomorfologia e paisagem?

® Como vocé caracterizaria o clima local? E quanto ao im-
pacto do clima local para na produ¢a o alimentar e vice
versa (ou seja, relacd o com efeito de estufa, etc.).

® Quais sd o os principais recursos naturais envolvidos co-
mo por exemplo, a biodiversidade (fauna e flora), os re-
cursos hi dricos e energéticos, a pesca, a silvicultura, ou
outros?

©® A suaregid o produz algum produto alimentar? Que ti-
po? Em que quantidade?

® Como é que as referidas caracteri sticas da regid o
(geomorfologia, clima, recursos naturais) influenciam o ti-
po, a qualidade e a quantidade de alimentos produzidos?
Responda baseando-se em exemplos especi ficos.

© De que forma as referidas caracteri sticas da regid o in-
fluenciam a gastronomia local? Responda baseando-se
em exemplos especi ficos.

® A sua regid o importa alimentos? Que tipo? Em que
quantidade ou qual percentagem da procura?

® A sua regid o exporta produtos relacionados com ali-
mentos? Quais?

® Qual é o ni vel de desenvolvimento econd mico da re-
gid o, por exemplo, Taxa de emprego/desemprego, a mé-
dia da situag¢d o econd mica; quantas pessoas desalojadas
existem, existe alguma ajuda p Ui blica para os sem abrigo,
etc.

- © Qual é o contributo da agricultura e da produga o ali-
mentar na economia? Compare com a situaca o global
(pergunta anterior).

© Contexto social: dados demogra ficos (agricultores,
etc.); antecedentes historicos e tradicé es relacionadas
com as profissb es referentes a alimentaca o, consumo ali-
mentar per capita e evolugad o ao longo do tempo, etc.

A investigaca o deve incluir recursos bibliogra ficos e de
Internet, dados do Servico de Estati stica e outras insti-
tuico es relevantes pu blicas ou privadas. Navegaca o em
sites de producad o alimentar locais: exploracd es horti —

i i .I .-' i .' .I j



colas, exploracd es de aves e animais, fa bricas de produ-
cd o de O leos vegetais, fa bricas de peixe, unidades de
transformaga o de alimentos, fa bricas de conservas, etc.
e registo de dados através de entrevistas aos produtores
para enriquecer o inquérito.

Apresente as suas conclusd es num mapa de "producad o
agri cola" da sua regid o (veja também o mapa de
producd o agri cola do Mediterrdneo no n® 2 de
Documento de Apoio para ter algumas ideias). O mapa po-
de ser bidimensional ou tridimensional! Existe liberdade
para usar qualquer material que deseje: cartd o ou cartoli-
nas (para a base,) papel, artigos de pla stico, argila, cores,
tecidos, ...

---------------------------------------------------------

RECURSOS ALIMENTARES, PAISAGEM E
INFLU NCIAS DE OUTRAS CULTURAS EM ESPANHA

A Espanha tem uma diversidade geogr fica e riqueza
grande, que contém o maior n mero de espécies ani-
mais da Europa. A diversidade de montanhas e plan -
cies do pa s proporcionam a cria¢ o de microclimas que
propiciam excelentes condic es de cultivo e formas es-
peciais de preparag o dos alimentos, como os enchidos
de porco ou os embutidos t picos das reas muito secas.
Entretanto o patrim nio mar timo da Espanha fez do
peixe um elemento regular da dieta. Cada regi o possui

\ ’ \
seus pr prios pratos, tradig es e produtos locais, bem
como os produtos importados com ra zes no pa s.
A localizag o estratégica da Pen nsula Ibérica tem pro-
porcionado a Espanha e a Portugal serem visitados por
in meros povos e culturas. Ibéricos e celtas foram jun-
tados pelos fen cios, gregos, romanos, cartagineses, v -
rias tribos g ticas, v rios contingentes de muculmanos,
judeus e os peregrinos que seguiam o caminho pere-
grino de Santiago de Compostela.
DaPérsia os rabes trouxeram laranjas Valéncia que s o
agora famosas, assim como trouxeram damascos e ou-
tras frutas que fazem-nos lembrar as pessoas de sua ori-
gem pelos seus nomes (as palavras Espanholas para
identificar muitos frutos comecam com o artigo rabe
"al"). Outra contribuig o culin ria dos rabes é o a¢ car,
licores e pastelaria de améndoa. Da direcg o oposta
(América) vieram outros géneros aliment cios que se
tornaram pilares da gastronomia espanhola como o to-
mate e a batata, que eram disseminados pela Europa a
partir de Espanha. Todos esses factores tém contribu -
do para a grande variedade gastron mica de Espanha.
Portanto, é verdadeira a afirmag o de que a produg o
de alimentos e pr ticas culin rias n o s o apenas mol-
dadas pela identifica¢ o natural de um lugar (paisa-
gem, recursos, clima, geomorfologia, etc), mas também
pelas pessoas que por | passavam e viviam por algum
tempo, trazendo os seus h bitos alimentares e estilos
culin rios pr prios, juntamente com outros costumes.

e Limites meridionais da agricultura nd o mediterranica
/Agricultura de cereais secos nas plani cies e planaltos
|Principais 4 reas de viticultura

__,f'_:' Agricultura mista nas colinas e montanhas mediterranicas

i Agricultura mista na Ita lia Central

- Actividades em pastagens e/ou 4 reas naturais
Areas irrigadas antigas e recentes

- 04 sis e produgd es nd madas

0 500 Hm

0'sistema agrecola e natural mediterranico (BLUE PLAN 2005)

i\ \ ,
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1.12 Trabalhar para a alimentac "o

Materiais

Papel, cartd es ou cartolina, canetas, roupas e aderecos
(para a dramatizaga o)

Objectivos

> Explorar as profissO es relacionadas com a alimen-
taca o

> Descrevera as raz0 es pelas quais as profissO es
podem desaparecer ao longo dos tempos e as con-
sequéncias para sociedade local e para a economia

o Relacionar va rias a reas da actividade econ® mica
com a produca o alimentar

>¥ Valorizar o sector alimentar no que diz respeito ao
desenvolvimento econO mico

¢ Expressar-se através da dramatizaca o e técnicas
teatrais

> Desenvolver competéncias comunicacionais e
lingui sticas

Plano de actividade

Trabalhando em pequenos, reflicta sobre as
profissd es que esta o relacionadas com a pro-
ducd o, transformaca o e comercializaca o de
alimentos. O seu professor ird reunir numa
grelha as ideias de todos os grupos.
Analise a quadro seguinte: a linha vermelha inclui quatro
principais a reas de actividades relativas a alimentacd o. A
linha laranja contém profissd es relativas a alimentacd o e
alinha azul apresenta profissd es relativas & alimenta¢d o
que tém vindo a desaparecer em muitos pai ses.

(i) Com o seu grupo, coloque as palavras da linha vermelha

F )

pela ordem |6 gica. Escreva essa sequéncia numa folha
grande de papel. Explique porque escolheu essa ordem
especi fica.

(ii) Faca corresponder cada profissa o com a(s) respecti-
va(s) a rea(s) de actividade(s). Se lembrar-se de outras pro-
fissd es de cada categoria, podera adiciona-las.

(iii) Apresente o seu quadro aos outros grupos. Qual a di-
ferenca entre cada quadro? Discuta essas diferencas.

(iv) Comece o debate pelas profisso es relativas a alimen-
taca o que desapareceram da sua localidade (cidade ou vi-
la) ao longo dos tempos. Alguma dessas profisso es en-
contra-se na linha azul do quadro? Tente explorar as
raz0 es pelas quais podera o ter desaparecido. Na sua opi-
nid o, quais sa o as consequéncias para a sociedade local
e para a economia?

(v) E as palavras da linha verde do quadro? Onde podem
ser colocadas no seu quadro? O que pensa sobre as suas li-
gacO es com os conceitos apresentados no quadro?

Trabalhe em pequenos grupos. Leia o texto se-
guinte que descreve a vida de um agricultor na
Grécia Antiga. Escolha uma profissa o relativa
a alimentaca o e descubra como é que ela seria
no passado, ha séculos ou décadas atrd s. Procure canc0 es
relacionadas com a profissa o (canc¢d es dedicadas 4 's
colheitas), tradico es, costumes, provérbios, mitos ou ou-
tras referéncias.
Escreva uma pequena cena, uma pequena histo ria, intitu-
lada, por exemplo, “Instantes de uma vida agri cola no
passado”
Improvise, prepare o seu material e cend rio e apresente a
sua histé ria.

AGRICULTORES NA GRECIA ANTIGA

Alguns agricultores da Grécia Antiga possu am peque-
nas quintas; Na maioria eram terrenos arrendados de
4-5 hectares. Em Atenas, os trabalhadores dessas quin-
tas ganhavam um dracma por dia, enquanto que os
poucos agricultores ricos ganhavam 30.000 dracmas
anualmente. Na verdade. Os agricultores lutavam pela
sua sobrevivéncia dentro de condi¢ es meteorol gicas
desfavor veis, como por exemplo, baixa precipitac o,
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ALIMENTAG/ / QUADRO DE PROFISS®S

Comércio Pecuaria Transformaga Produca
e consumo e Pesca o e Embalagem o Agri cola
Veterind rio Opera rio Bi6 logo / Qui mico Vendedor
Cozinheiro/ Chefe Agricultor Pescador Engenheiro
Agré nomo Publicita rio Nutricionista Padeiro
Leiteiro Aguadeiro Condutor de Mulas Pastor

Moleiro Apicultor Oleiro
Protecca o Ecossistema Desenvolvimento Sustentabilidade
de salde € recursos econd mico e reducd o cultural

de conservaca o do desemprego

solos pouco férteis, etc. Estima-se que a colheita do tri-
go na Grécia falhava um ano em cada quatro. Portanto,
desde o in cio do século 6 aC os | deres governamen-
tais davam muita importancia ao cultivo da terra. Eles
recompensavam os camponeses que plantavam novas
oliveiras. Contudo, os cidad os das reas urbanas n o
tratavam os camponeses com respeito e referiam-se a
elas com ironia. Atenas, na Grécia Antiga, era uma das
cidades que recompensava os camponeses por planta-
rem oliveiras, por produzirem azeitonas e azeite para
as gerag es futuras, mesmo que os pr prios camponeses
n o vivessem tempo suficiente para ter os benef cios
totais.

CORPORAC ES RELACIONADAS COM A
PRODUC O DE ALIMENTOS E GASTRONOMIA
NO IMPERIO OTOMANO

As corporag es desempenhavam um papel importante no
desenvolvimento e conservag o da gastronomia turca.
As corporag es inclu am cagadores, aguadeiros, jardi-
neiros, pescadores, cozinheiros, acougueiros, queijeiros,
comerciantes de iogurte, etc. Acreditava-se que todas
os comércios principais eram sagrados e a corporag o res-
pectiva o santo padroeiro. As corporag es definiam os
precos e controle de qualidade. Em ocasi es especiais co-
mo as festividades de purificag o para a coroag o do pr n-
cipe ou feriados religiosos, dispunham os seus produtos
e talentos em desfiles pelas ruas de Istambul.
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1.13 0 jardineiro sustent " vel

Materiais

Enchada, picareta, regador, caderno, canetas

Objectivos

¥ Envolver-se em actividades de jardinagem e desen-

volver competéncias relevantes

>k Valorizar o papel da agricultura na sequranca ali-

mentar e desenvolvimento econO mico

“¥ Estar sensibilizado sobre pra ticas da agricultura

sustenta vel

o Estar sensibilizado sobre o impacto das pra ticas

na o sustenta veis

Piano di attivita

Criar pequenos grupos e descobrir informaco es
sobre o local mais apropriado do pa tio da sua
escola para fazer o seu jardim. Tenha em mente
que um jardim precisa de:

© ter & gua disponi vel perto

© preparacd o do solo para as “novas” sementes o plan-
tas

O fertilizantes, de preferéncia naturais, por exemplo o
estrume

Leva para a turma as descobertas do seu grupo. De segui-
da, decida em conjunto o local mais apropriado para o seu
jardim.

Consulte peritos - convide-os para a escola ou
visite-os nos locais de trabalho — para tentar sa-
ber sobre qual o tipo de plantas e vegetais sd o
mais apropriados para o seu jardim. O professor

pode ajudar abordando peritos relevantes, como jardinei-
ros, agré nomos, agricultores, camponeses, autoridades lo-
cais, etc. Recolha sementes de plantas a partir de labo-
raté rios de plantas, de amigos ou familiares, etc. Recolha
também informac® es sobre os métodos de cultivo dos ve-
getais e plantas seleccionados e sobre como conservar o
seu jardim.

Comece por demarcar os limites do seu jardim
usando estacas e corda. Prepare o solo com a pi-
careta e remova as ervas daninhas ou outras
plantas restantes. Mantenha-as para a prepa-
racd o do fertilizante numa etapa posterior. Amanhe (re-
mexa), plante as sementes e regue-as.

Faca uma lista de todas as tarefas, envolvendo
todos na manutenca o do jardim, e seguindo os
seguintes conselhos de peritos. Essas tarefas de-
vem ser:

© Regar — use um regador e tenta apenas usar a & gua su-
ficiente.

® Remover ervas daninhas

® Cavar

© Fertilizar usando o composto que fez (ver actividade 3.6)
ou estrume, etc.

O Fertilizing e.g. using the compost you have make (see
activity 3.6) or manure, etc.

Mantenha o jardim diariamente, tomando notas sobre:
® As datas da seminaca o

® O crescimento semanal das plantas

© o tempo necessa rio por cada planta ou vegetal para
amadurecer, ser comesti vel ou dar frutos.

® Qualquer outra informagd o que queira anotar.

Observe as informacd es sobre as pra ticas
agri colas modernas e tradicionais que os povos
mediterranicos aplicaram, em geral, e as infor-
mac0 es especi ficas aplicadas no seu pai se/ou
regid o (os para grafos relevantes dos Documentos de
Apoio 2 e 3 podera o ajudar). Identifique as similaridades




e diferencas entre os métodos agri colas do passado e do
presente, tendo em atenca o: fertilizaca o, rega - irri-
gacd o, colheita, lavra, actividades pecua rias, etc. Tente
fazer as concluso es, considerando o impacto ambiental e
econd mico e o desenvolvimento social, focando sobre as
vantagens e desvantagens dos métodos usados.

0 solo é composto por pedras e part culas minerais, de-
composic o de plantas e animais, plantas e animais vi-
vos, gua e ar. Asra zes das plantas crescem através da
ligag o das part culas do solo e a ventilag o do solo. O
solo forma lentamente, de 50 a mais de 1000 anos, uma
fina camada na superf cie. O processo de destruig o re-
sultante do uso incorrecto e da eros o e muito maisr -
pido; uma vez completamente destru do, o solo fica pa-
ra sempre impr prio para todos os tipos de pr ticas.
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2.11a dieta mediterranea nel tempo

Materiais (!) Identifique elementos positivos e negativos da die-
ta de povos de v rias épocas que vivem na regi o foca-

. da pela sua pesquisa.
Papéis, fotos, canetas, marcadores, cola P pesq

© Apresente os resultados da sua pesquisa num gra fico
cronolé gico sobre alimentos & dietas dos lugares estuda-
. . dos. O seu gra fico devera incluir textos (como o que fala
0b jec tivos de dieta grega, na pa gina seguinte) ou pequenas pecas de
papel, cartas, esbocos e desenhos, si tios internet, fotos,

¢ Estudar os factores que influenciam a nutri¢a o das etc

pessoas ao longo do tempo

K Usar e interpretar mapas

A Dieta no Mediterraneo n o tem uma estat stica es-
tagnada. Houve muitas alterag es e a chegada de no-
vos alimentos ao longo dos séculos: péssegos e laranjas
do Este; milho, batatas e tomates do Novo Mundo; a¢ -
car e bananas dos tr picos. A “dieta tradicional medi-
terranea” foi sempre sendo alterada (Garnsey, 1999).

¢ Apreciar a diversidade e o valor nutricional da dieta
mediterranea

% Desenvolver competéncias para analisar e sinteti-
zar informacO es

5 Expressar-se de forma arti stica

Plano de actividades

© Estude os mapas geofi sicos e produtivos da regid o me-
diterrdanean® 2 dos Documentos de Apoio.

® Escolha uma parte do mapa mediterraneo, por exemplo
0 seu pai s ou outro, ou uma sub-regia o, por exemplo
Leste do Mediterraneo (Médio Oriente).

© Pesquise sobre os produtos alimentares e dietas princi-
pais desta a rea do mediterraneo ao longo do tempo, ex-
plorando as principais épocas: Epocas antigas, Idades
Médias e Epocas modernas. Deve procurar informaca o nas
enciclopédias, nos livros do histdria, nos jornais, na
Internet, nos museus, etc.. Deve também usar a informa-
¢a o que encontrar neste livro.

(!) Durante a sua pesquisa, tente incluir todas as civi-
liza¢ es que surgiram na regi o focada pelo seu traba-
lho, e suas influéncias na produg o alimentar e nas die-
tas locais
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| rituale nella cuccina Mediterranea

2.2 Falamos apenas de alimentac "o’

0 que acha que o escritor tenta mostrar? Concorda com
a sua opinid o? Pense em exemplos e experiéncias que

¢

ilustrem o relacionamento entre
dieta e sistema sociocultural.

Trabalhe em grupos durante cerca de
5-10 min. e descreva ligag es que en-
contrar no tema “ Alimentac o e
Cultura”. Essas ligag es poder o
apontar-lhe algumas ideias.

Plano
de actividades

Alguma vez pen-
sou na diversidade
alimentar depen-
dendo da ocasid o
para a qual a confeccionamos ou
consumimos? Pense em quantos ali-
mentos e refeicd es diferentes esta o di-
recta ou indirectamente relacionados com fe-

Objectivos

i Saber a importancia da alimentac¢a o na vida social

ok Criar ligagO es entre ha bitos alimentares e ele-
mentos culturais (religia o, tradi¢a o, eventos so-
ciais)

¥ Descobrir informaga o sobre eventos culturais e
tradicionais relacionando-as com a alimentaca o
na suaregia o

¥ Pesquisar diferencas e similaridades entre os povos
Mediterraneos tendo como ponto de partida os as-
pectos culturais e alimentares

>¥ Valorizar o papel da alimentaca o e das refeicO es
tradicionais como uma riqueza cultural do pai s

profundamente influ-
enciada pelas pra ticas e
normas tradicionais de determi-
nadas sociedades - e na 0 sO a dieta, o que
comemos, mas também como o alimento é obtido,
quem o prepara, aonde, quando, e em que com-
panhia é consumida. Alguns antropO logos fun-
damentam que o sistema cultural é e sempre
foi a influéncia principal nos ha bitos
alimentares”. (Gamsey P.,

riados e festas religiosas, tradi¢d es, eventos sociais, etc.

Observe as ligacO es entre refeicO es tradicionais
locais da sua cidade ou vila e os aspec-
tos culturais. Devera observar as
refei¢d es tradicionais, a pra -
ticas de culina ria e os va-
riados alimentos usados
durante os eventos so-
ciais e culturais: aniver-
sa rios, baptizados, casa-
mentos, funerais, festas e
festivais nacionais e lo-
cais, feriados e peri odos
religiosos como o Natal,
Ramada o, Pascoa, etc.
Por o exemplo, os géne-
ros alimenti cios e as re-
feicoes sa o muito fre-
quentemente ligados aos
costumes, as tradicb es, amui -
sica, as cancO es, as dancas, a con-
tos antigos, etc..

“..Adietaé

Escolha um caso dos que encontrou, por exemplo
casamento ou um evento local importante e prepare uma
peca de teatro, algumas cenas ou mesmo uma peca com-
pleta, onde apresentard o evento que escolheu. Dé énfa-
se a parte gastronémica, por exemplo o “Copo de Agua
de um casamento”, “o ritual de preparaca o das refeicé es
durante a festade....”

Contacte escolas de outros pai ses

Mediterraneos e compare a vossa cultura ga-

stron6 mica. Tente encontrar similaridades e

variacd es dos grandes peri odos religiosos,
eventos sociais “globais” como casamentos, funerais, etc.
Quais as diferencas ou similaridades em comparagd o com
0 seu pai s? Tente explicar a presenca dos elementos co-
muns entre eles, assim como as razd es das diferencas.
Durante

COSTUMES DOS FUNERAIS

Durante o vel rio — velar o corpo do morto — na Grécia
antiga as pessoas levavam rom s e cestos de ovos. Estes
eram os s mbolos da vida e fertilidade e a0 mesmo tem-
po as ma¢ s eram usadas simbolicamente nos casamen-
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tos. No contexto funer rio, eram comida para os mor-
tos, sugerindo que haveria vida ap s a morte. Asrom s
eram associadas a Perséfone, a deusa da Terra.
Actualmente, por toda a Grécia ap s os funerais é ser-
vido um repasto chamado “kollyva”, constitu do por
bagas de trigo cozidas, com sementes de rom , passas
de uvas e Corintos, améndoas brancas e se-

mentes de sésamo.

2.2 Falamos apenas de alimenta 07
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A dieta durante o
jejum e outros eventos
e peri odos religiosos

/

N

e

Para muitos povos mediterranicos a re- Costumes
feic o servida ap s o funeral exclu a i ico - . 5 i a
'g' p - ' loca1§ & tradicO es re Alimenta ¢io Allmgn@aga (o]
utiliza¢ o de carne; e em vez disso lacionadascomo  ~—— —  especi ficanos
s o servidos pratos de peixe e sopas. produto alimentar & Cultura costumese
durante o seu cultivo, drdlgeslen

CARNAVAL ITALIANO

“Zuppa alla canavesana” era uma sopa

tradicional feita com repolho, linguica, caldo

de carne, fatias de p o tostado e queijo parmes o
ralado, servida durante o tradicional carnaval pré-

P scoa do norte da It lia. O ltimo dia do carnaval

em Verona é chamado Venerdi Gnoccolar, a “Sexta-
feira do gnocchi”. Actualmente esta data é o dia do
desfile de Carnaval, mas é também a data em que em
cada casa as fam lias fazem o seu pr prio gnocchi, pe-
dacos pequenos de massa com formato redondo que
contém trigo, ovos, batatas, sal e pimenta e é servido
com molho. Esta tradi¢ o remonta aos anos 1530, épo-
ca de grande fome em Verona.

O BAPTIZADO JUDEU

No primeiro dia ap s o nascimento do primeiro filho, as
fam lias judias confeccionam “nahit arbis”, gr o-de-bi-
co doce polvilhado com ag car ou barrado com mel.

PROVERBIO TUNISINO SOBRE COMIDA

A comida Tunisina é condimentada e picante, assim co-
mo outras cozinhas do norte de frica. H um conto so-
bre de esposas velhas que diz o seguinte: Um marido
pode analisar o afecto da sua esposa pela quantidade
de picante que ela usa na preparag o da comida. Se a
comida tiver sabor suave, o homem pode concluir que
sua esposaj n o0 ama.

O CALEND RIO DA COZINHA CIPRIOTA

Na cozinha cipriota, assim como na cozinha grega, o ci-
clo anual dos costumes dietéticos sazonais s o forte-
mente ligados ao jejum Crist o. Além disso, as festivi-
dades est o ligadas aos costumes e sabores arcaicos
mediterrénicos, e a pratos antigos condimentados com
simbolismos especiais. A dieta sazonal e ortodoxa é
ainda fundamentalmente neol tica, usando: cereais;

4~ producd o, etc.

refeicd es durante even-
tos sociais particulares

“ /N

/ \

Alimentaca o na
mitologia, contos, mu si-
cas tradicionais, etc.

/AN

Alimentacd oe

frutos secos e verdes; mel; frutas e

ervas; leite e ovos; carne; p o, azeite e vinho mediter-
réneos.

0 dia de Ano Novo: “vasilopitta”, € um bolo espec fico
desta data, em que se coloca no interior, durante a sua
preparag o, uma moeda ou j ia; Quando alguém encon-
tra na sua fatia uma moeda, est garantido com carén-
cias no ano vindouro.

Semana do queijo: é a ltima semana do Carnaval; ter-
mina com a Segunda-Feira Pura (Clean Monday), o pri-
meiro dia da Quaresma, quando os cipriotas embalam
um piquenique e dirigem-se para o campo, onde co-
mem vegetais em “pickles”, azeitonas, p o, salada "ta-
rama” (feito por ovos de peixes), “lagana” (p o sem
crosta) e marisco.

Quaresma: Durante um per odo de 40 dias prévios a
P scoa n o s o consumidos carne, nem peixe nem pro-
dutos di rios.

As Leguminosas, os vegetais e uma variedade de em-
pad o incluindo a “kololithopitta” (feita com ab bora,
passas e bolacha de trigo), a “tahinopitta” (feita com
tahini: pasta de sementes de sésamo), e o empad o de
espinafre s o bastante consumidos.

P scoa: A maior celebracg o religiosa, quando todas os
membros das fam lias celebram juntos. Sopa de avgo-
lemono (caldo de ovo e lim o) é a refeig o tradicional
da P scoa, como tartes caseiras saborosas. As pessoas
atiram com ovos proclamando “Cristo ressuscitou”.
Este ritual simboliza a abertura do t mulo e a
Ressurrei¢ o dos mortos. O prato principal da P scoa é



“souvla”, nacos de carne de cordeiro no espeto grelha-
dos e servidos batatas e salada. M sicas, dancas tradi-
cionais, atirar ovos e virar o cordeiro de P scoa no es-
peto fazem parte da celebrag o.

A época da colheita comeca no final de Agosto com
améndoas, uvas para vinho e azeitonas. Os cipriotas
celebram a época da colheita com festivais da uva, pre-
parando “souzoukos” (doces) e “palouzzes” (pudim de
uvas fermentadas). Depois da colheita da alfarroba as
pessoas deliciam-se com o “pastelli”, um doce de mel
com sementes de sésamo ou améndoas e calda de va-
gem de alfarroba cozida que é barrada em fatias de p o
fresco. Faz-se o vinho novo; a “koumantaria” é um dos
vinhos mais antigos conhecidos no mundo.

AS FESTAS E JEJUNS ISL MICOS

Um dos pilares do islamismo é o jejum durante o més
do Ramad o. Durante todo esse més é proibido comer
ou beber desde o nascer até ao por-do-sol. As pessoas

J

podem apenas comer e beber no per odo da noite.
Porém, h alguns muculmanos a quem n o quemn o é
obrigat rio fazer jejum: mulheres gr vidas, parteiras,
viajantes, criangas pequenas e outros s o exclu dos do
jejum.

Existem 2 dias festivos importantes para os muculma-
nos. Um deles é o "Eid Al-Fitr", celebrado ap s o longo
jejum do Ramad o e o "Eid Al-Adha", uma celebrag o de
4 dias quando os mugulmanos de todo o mundo aba-
tem uma ovelha, vaca, ou cabra e oferecem como sa-
crif cio, de acordo com os costumes tradicionais isla-
micos. Esta festividade é também chamada de "Festa
do Sacrif cio". Comemora a obediéncia de Abra o quan-
do se dispos a sacrificar o seu filho Ismael em nome de
Deus. O acto de sacrificar um animal, quase sempre
uma ovelha, representa o arrependimento e uma sole-
ne promessa de fazer o bem sobre a terra. A carne é par-
tilhada com os vizinhos e distribu da pelos necessita-
dos.

#



2.3 0s recipientes Mediterranicos ara comida

2.3 05 recipientes

Mediterranicos para comida

Materiais

Papéis, carto es, |a pis, camara fotogra fica

Plano de actividade

=

pressar?

© Considera importante os "rituais" dia -
rios relacionados com a alimentaca o, como
a preparaca o e partilha das refeico es?

© Cozinhar é para si uma forma de se ex-

® E uma forma de aprender sobre a sua cultura e, even-
tualmente, sobre outras culturas?

O Existe algum prato tradicional que vocé gostaria de ter,
de tempos a tempos?

® Vocé tem na sua casa ou na sua cidade uma forma par-
ticular de comer? E um costume relacionado com religid o
ou outro? Por exemplo, uma forma tradicional de alimen-
taca o para os muculmanos é usar sua ma o direita, senta-
dos em torno de um grande recipiente contendo alimen-
tos.

TAGINES MARROQUINAS

Tagines s o os recipientes de barro utilizados na culi-
n ria marroquina. Tradicionalmente eram utilizados
para cozinhar os alimentos sobre o carv o. Podem ser
também usadas sobre chamas de g s. H também tagi-
nes comum visual moderno, que tem um acabamento
mais limpo e algumas simples decorag es. Ambos os ti-
pos est o dispon veis em v rios tamanhos, a partir de
20 cent metros para ser servido individualmente, até
40 cent metros para os grandes encontros.

_ Encontre informac6 es, imagens, fotogra-

? fias, etc. sobre prd ticas tradicionais de cu-

>«J lind ria da sua cidade ou aldeia concentran-
do-se em:

Aparelhos de cozinha, equipamentos, tigelas, copos ou ca-

necas, panelas, tachos e frigideiras, outros utensi lios;

Recursos energéticos utilizados na culind ria, no passado;

Objectivos

% Explorar a variedade e a arte dos recipientes
Mediterraneos para comida

¥ Descobrir os usos dia rios dos recipientes no pas-
sado e no presente

% Reconhecer os recipientes para comida como com-
ponentes do patrimO nio cultural e tradicional em
todos os pai ses mediterraneos

¥ Adoptar uma atitude positiva contra o comércio ile-
gal de objectos antigos

o Ter pra tica na recolha de informaca o histOrica
¢ Adquirir experiéncia na observaca o de exposi¢O es

¥ Valorizar o lugar de cozinha e da ceramica no
patrimo nio cultural mediterranico

As formas de conservaca o e armazenamento dos alimen-
tosno passado;

As utilizagO es dos utensi lios através do tempo, na sua re-
gid o, por exemplo: que tipo de utensi lios eram usados
nos tempos antigos? Quando apareceu a colher, afacae o
garfo? Porqué? Foi, Por exemplo, por causa de outra civili-
zacda o?

Pode encontrar informacd es através de referéncias e da
Internet, bem como a partir de: Museus de Arte
Tradicional; Seus avOs e outros mais velhos da casa;
Entrevistas aos mais velhos para saber por exemplo: Sobre
as formas de conservaca o e armazenamento dos alimen-
tos, recursos energéticos que usavam para cozinhar, for-
mas de decorar a mesa, utensi lios utilizados, etc.

L
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¥

Apresente os seus resultados num cartaz. Compare as suas
conclusd es sobre o passado e o presente. O que permane-
ceu semelhante e o que mudou? Porqué?

Procure antigos potes para armazenamento
e transporte de alimentos em v rios luga-
res da sua casa, bem como nas casas mais
antigas. Tente entrevistar os seus pro-
prietd rios sobre os seguintes pontos:

©® Desde quando tém o pote?

© Tem alguma forma, tamanho ou cor especial? Descreva-o.
© Sera que tem um nome local particular?

© Como foi feito e com que materiais?

©® Qual é a sua origem?

© Qual a sua utiliza¢a o original?

© Como deixou de ser usado?

® Quais sa o as suas actuais utiliza¢d es?

® E caro? Como é comparado em relacd o com ao seu
preco original?

© Como é comparado com semelhante potes antigos?

Se possi vel, peca-os emprestado e leve-os
com muito cuidado, ou enta o faga boas fo-
tografias deles — escolha um determinado
espaco da sua escola para montar uma ex-
posicad o e apresenta-los. Prepare notas explicativas e
cartd es sobre eles com base nas conclusd es da sua inve-
stigaca o. Tire algumas fotos da exposica o.

%

Comunique-se com escolas de outros pai -
ses mediterranicos sobre potes e outros re-
cipientes para culind ria. Quais as diferencas
e/ ousimilaridades existem em relaca o aos
recipientes de outras regio es ou pai ses? Troque fotos e
informaco es sobre eles.

%

O comércio ilegal de objectos de valor ar-
queolégico é um problema do
Mediterraneo bem documentado, por
exemplo: anforas antigas, potes, etc. Uma
das maneiras de enfrentar essa ameaca é a assegurar a qua-
lidade museold gica, a autenticidade tecnold gica e com os
artefactos em ceramica documentados arqueologicamen-
te, permitindo o acesso a uma vasta clientela. Essa pra ti-
ca é promovida através da " Projecto CERAMED", no qual
participam a Grécia, Jordania, Marrocos, Espanha e
Turquia. Por exemplo, no quadro deste projecto, o
Ministério da Cultura da Grécia organiza exposicO es de

%

* Mais informaco es sobre o projecto CERAMED em :
http://www.cera-med.net/

J
) f i}

\ i \ \
promoca o da histé ria regional baseada na alta qualida-
de de reproducd es de descobertas arqueolo gicas locais.

Descubra mais informaca o
sobre comércio ilegal de po-
tes e vasos.

Isso é um grande problema no
seu pai s?

Tente despertar a con-
sciéncia da sociedade
local sobre essa

matéria, comecan-
docomas
visitas
a sua
expo-
sica o.

CER MICA MARROQUINA

A variada geologia e ricos dep sitos minerais de
Marrocos tém inspirado a produg o de azulejos e cera-
mica tradicional, uma ind stria de artesanato que ain-
da est viva. H quatro principais centros de produg o
de ceramica em Marrocos. O rico solo vermelho de Wadi
Lan no extremo norte é a matéria-prima para a regi o
de ceramica de terracota n o vidrada, e os prol ficos po-
tes produzidos a s ot o utilizados pela populag o local
como as lampadas de petr leo, o carv o e os utens lios
domeésticos necess rios. A ceramica é barata, tem um
estilo simples, pode ir ao forno e encontra-se em gran-
des quantidades nas zonas tur sticas.

Existe uma grande comunidade de ceramistas que vi-
vem nas margens do Rio Abu Reg, na regi o de Rabat.
Esses ceramistas produzem uma ampla variedade de ce-
ramica vidrada e sem ser vidrada, desde pecas enormes
para ornamentac o de jardins até servicos de jantar e
café. A ceramica de Rabat é fortemente influenciada
pelo estilo colonialista francés, e isso é resultado da
redug o do uso de desenhos e formas tradicionais isla-
micos, a favor de um estilo mais contemporaneo.

A regi o costeira atlantica é conhecido como Al Jorfal
Asfar “A Costa Amarela”, devido ao facto do barro en-
contrado ali ser de cor amarelada. Esse barro é usado
para fazer distintas pecas de ceramica em Safi, onde s o
produzidas grandes quantidades de tacas e pratos. As
decorag es s o também distintas — graciosas linhas cur-
vas pretas, com um vidrado azul- esverdeada chamado

#




"turquesa" pelos franceses.
A cidade de Fez é famosa pela produg o da sua t pica
ceramica azul, conhecida pela populag o local por
Fakhari e pelos franceses por "Azul de Fez". Fez est si-
tuada num vale ngreme e asua configurag o geol gica
fornece os materiais b sicos para a sua ind stria cera-
mica. A argila local é extra da das colinas em Bin
Jelleih, a 7 milhas/12km a leste de Fez. S o gerados a

dois tipos diferentes de argila. A argila cremosa e ama-
rela da camada superior é usada principalmente para
ceramica sem ser vidrada, tais como caixas de armaze-
namento jarras e potes para gua. A olaria feita a par-
tir da argila das camadas mais profundas é primeiro co-
locada para secar ao sol antes de ser cozida no forno.
O processo de cozedura transforma o barro em cor bran-
ca e fica de seguida pronta para ser decorada.

Um exemplo t pico de vasilha larga é a jebana, um re-
cipiente para armazenamento de queijo, cujo nome
vem do queijo branco local chamado “j’bana”.

A refrigera¢ o moderna tem ultrapassado a utiliza¢ o
original da jebana substituindo-a para uma terrina de
sopa, muitas vezes vendida num conjunto acompanha-
do de pequenas tagas e conhecida como zalafa. Durante
o més do Ramad o, a sopa quente conhecido como ha-
ria é servida nestas terrinas e tacas ao anoitecer e é
usada para quebrar o jejum.
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2.4 0 nosso livro de cozinha Mediterranico

A importéncia da arte culina ria para os sultd es oto-
manos foi crucial; As enormes cozinhas dos sulto es
eram alojados em va rios edifi cios em dez cl pulas. Por
volta do séc. 17 AD viviam no pald cio cerca de 1300
funciond rios de cozinha; centenas de cozinheiros es-
pecializados em diferentes categorias, tais como sopas,
pilaus, kebabs, vegetais, peixes, pa es, bolos, bebidas,
doces e halva, etc., alimentando cerca de 10,000 pes-
soas por dia e outras tantas bandejas de alimentos
eram enviadas para outros citadinos como um benefi -
cio real.

Materiais

Papel, ma quina fotogra fica, avental de cozinha e ... equi-
pamento de cozinha para preparar as receitas!

Objectivos

o Estar familiarizado com as pra ticas culind rias
tradicionais

% Desenvolver competéncias culind rias

¥ Desenvolver pensamento criativo e competéncias
de s ntese e ana lise de informacO es

o Apreciar a diversidade e o valor nutritivo das
refeicO es Mediterranicas

. by

Piano di attivita

Trabalhar em grupos, criando o seu "Guia
Mediterraneo de cozinha", onde ird incluir
pratos que sa o, em primeiro lugar, raros e
ja esquecidos, e, em segundo lugar, ti picos
(tradicionais) de uma determinada regia o.

Além disso, vocé também pode incluir re-
ceitas que sa o equilibradas relativas ao seu
valor nutritivo e elaboradas segundo a faci-
lidade de se obter os ingredientes, de pre-
feréncia, os sazonalmente disponi veis e o mais fresco pos-
si vel.

© Pode até propor as suas pro prias refeic0 es e receitas.
O Ilustre o seu guia com seus desenhos, fotos, etc.

@ Partilhe o seu guia com outras classes e com a comuni-
dade local.

Vocé pode até expandir o seu guia incluindo receitas pro-
venientes de outros pai ses mediterranicos.

Pode também encontrar algumas receitas ti picas e hi-
std rias relacionadas com o Mediterraneo para pratos ti —
picos nos Anexos.

“DICAS PARA A SUSTENTABILIDADE"” NA
PREPARAC O DA COMIDA

@ Prefira produtos agri colas organicos/biold gicos.

©® Compre produtos na sua época sazonal.

@ Prefira os produtos alimentares produzidos localmente
© Use a 4 gua com cuidado, nd 0 s6 durante o cozedura,
mas também quando lavar os pratos; encontre formas de
reutilizaca o das a guas residuais por exemplo a & gua uti-
lizada para lavar louga pode depois ser usada para o auto-
clismo da sanita.

® Cozinhe com os aparelhos "apropriados” ou com apli-
cac es mais eficientes possi veis, por exemplo, o tradi-
cional carvad o para churrascos e outros produtos; os mi-
croondas consomem menos energia em comparaga o com
os fornos normais; fornos convencionais sa o mais ener-
geticamente eficientes, porque sa o até 30% mais ra pidos
que um forno regular.

© Evite abrir e fechar constantemente a porta do frigori -
fico.

© Evite desperdi cio de ingredientes e materiais: cozinhar
apenas o que precisar. Conserve os alimentos no frigori —
fico aproveitando-os para outra refeicd o. Tente usar no-
vamente os alimentos que sobraram usando-os por exem-
plo para compostagem ou para alimentar animais domé-
sticos.



IGUARIAS ARABES

AS iguarias rabes tém influéncias das experiéncias do
Mediterraneo e do "deserto” dos povos do Norte de
frica e do Médio Oriente. Elas s o preparadas basica-
mente com pouca gua, de forma a que a carne e os le-
gumes fervem no seu pr prio molho; poucas outras es-
peciarias s o adicionadas. A dieta consiste principal-
mente em vegetais, como espinafres, eggplants, cour-
getes, tomates, pimentos, leguminosas (gr o) e arroz.
Também é rica em produtos | cteos — queijo fresco, na-
tas, leite e iogurte. Os pratos frequentemente contém
cebola, legumes, manteiga e tomates cozidos. Os cal-
dos contém um ou mais tipos de produtos hort colas,
juntamente com leguminosas ou gr os, carnes e salsa
s o caracter sticos e podem constituir uma refei¢ o
completa. A carne é assada, e geralmente é recheada
com legumes, ou grelhada. H também v rios tipos de
tartes. Por considerar-se que todos as iguarias devem
ser suculentas e macias, o leite, manteiga ou as natas
s o produtos frequentemente utilizados na sua confec-
¢ 0. Um grupo especial de pratos chama-se "meze", uma
iguaria servida com bebidas (n o alco licas) mais fre-
quentemente durante o Ramad o. Alguns destes pratos
consistem em simples alimentos crus, sopas ou pratos
mais complicados. O prato servido com mais frequén-
cia chama-se "halva", é feito com farinha frita sobre a
qual o "sherbet" ( gua e a¢ car caramelizado) é derra-
mado. Os doces orientais mais tradicionais s o o "back-
lava", tulumba, kadaif, e tufahija, e s o encontrados
por toda a frica do Norte, Médio Oriente, Turquia,
Grécia e nos Balc s. A sua origem perdeu-se na hist ria;
alguns s o semelhantes as receitas dos bizantinos, ro-
manos ou mesmo da antiga Grécia, Egipto e
Mesopotamia.

PRATOS JORDANOS

O prato nacional chama-se mansaf, um ensopado de
borrego cozidos num molho de iogurte e servido numa
cama de arroz. Maglouba é um guisado de carne, pei-
xe ou legumes servido com arroz, e musakhan é um pra-
to de frango, cozinhado com cebola, azeite e sementes
de pinheiro. Esta é assada no forno em p o rabe.
Também popular é o famoso sheish kebab do Médio
Oriente, espetadas de pedagos de borrego ou frango
marinado com tomates e cebolas, grelhadas no carv o.

Couscous

Couscous é a base dos pratos t picos do Magrebe, os
pa ses do Mediterraneo do Norte de frica Ocidental.
Noutros s pa ses de | ngua rabe, pode ser chamado de
Mughrabiyyah, “o prato Magrebe". Geralmente é feito
de farinha de trigo, mas em determinadas regi es pode
ser feito com cevada, milho, bolotas e farinha de mi-
tho-mi do. Cuscuz é um produto similar a massa, mas
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Servindo comida tradicional eg€pcia.

feita de uma maneira diferente. Consiste em min sculos
gr os de massas (em v rios tamanhos e com nomes di-
ferentes), cozidos em vapor e servidos, como o arroz,
como acompanhamento para carne ou frango, bem co-
mo legumes e batatas. Pode até ser preparado para so-
bremesas, com calda, canela, tamaras e passas. O
Coscous conserva-se durante meses ou mesmo anos
sem se estragar, que é uma grande vantagem em pa -
ses onde a colheita pode por vezes falhar devido aos
frequentes per odos de chuvas inadequadas e baixas
temperaturas.

COZINHA MARROQUINA

A cozinha marroquina é marcada pela mistura de espe-
ciarias encontradas nas iguarias: cominhos, pimenta
preta, paprika, acafr o, canela, gengibre, sésamo, etc.
Entre os pratos mais famosos encontram-se: Couscous,
Bastilla, Tajine, Mechoui, Kabab e soupa de Harira. A
refei¢ o geralmente comeca com saladas quentes e
frias, que s o seguidos por uma tagine ou guisado. O
prato principal, muitas vezes cordeiro ou frango é se-
guido por um prato de couscous com carne e legumes
em cima. E comum para ps marroquinos comer com as
m os e usar o p o como utens lio.

A bebida mais popular é ch hortel , um dos rituais im-
portantes do dia, sempre acompanhado com frutos se-
cos, bolos, e um bolo feito de améndoas e ac car.

b N %
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3.1 Porqué tanto alarido sobre
a lieta mediterranica?

Nenhum determinado alimento contém todas as subs-
tancias necessa rias e nas propor¢0 es adequadas. Por
conseguinte, é necessa rio variar nossa dieta tanto
quanto possi vel, para evitar a falta de alguns nu-
trientes essenciais para o nosso organismo. "Quanto
menos diversificarmos a nossa alimentaca o, mais o
nosso organismo perde a sua capacidade de adapta-
¢d o. A biodiversidade na dieta é um prazer de sabores
e uma forma de melhorar a salide e o bem-estar"
(Oliviero Osculati, nutricionista italiano)

Objectivos

ok Identificar o conceito e o conteti do da dieta
mediterranica

¥ Valorizar o valor nutricional da dieta mediterranica

> Relacionar produtos alimentares locais com
refeicO es sauda veis

¥ Organizar uma campanha de sensibilizaca o sobre a
dieta mediterranica

> Adoptar comportamentos positivos face a dieta
mediterranica e e ha bitos relacionados

Materiais

Cartd es, |4 pis de cera, papel, |4 pis, fotos, panos,...

Plano de actividades

Leia em grupos os pontos sobre os alimentos ne-
cessa rios para manter uma boa sau de no pon-
to 3 do documento de apoio.

0 que entende da frase: "Biodiversidade na die-
ta é um prazer de sabores e uma mforma de
melhorar a sall de e o bem-estar"? Tente rela-
ciond -la com a diversidade de receitas e tra-
dico es alimentares.

Faca uma pesquisa bibliogra fica para preparar
uma tabela qualitativa incluindo os grandes gru-
pos de alimentos e os seus valores nutritivos, em
termos de protei nas, hidratos de carbono, gor-
duras, vitaminas, minerais e 4 gua. Verifique adequada-
mente as respectivas células.

Pode também adicionar informagd es quantitativas (por
100g de produto alimentar).

Tendo como ponto de partida o pard grafo 3B
do 3° Documento de apoio, observe os be-
nefi cios da dieta mediterranica para a sau de
humana.

Crie asua pro pria piramide alimentar mediterranica utili-
zando diversos materiais: fotografias, esbogos, desenhos,
papel, cores, barro ou plasticina, letras e provérbios, etc.
apresentando também os seus resultados.

Divida em grupos os alimentos apresentados na
tabela acima. V4 rios alunos devem participar
em cada grupo. Grupo Amarelo: carnes e legu-
mes; Grupo Branco: leite; Grupo Cor-de-Laranja:
pa o e leguminosas (gra os); Grupo Verde: frutas e verdu-
ras; Grupo Castanho: azeite e gorduras.

Com a ajuda dos professores, preparar e apresente uma
peca de teatro sobre:

"... Variados alimentos ti picos do Mediterraneo “versus”
valor nutricional, importancia para a sau de e sabores..."




Carne

Hidratos de carbono

Protei nas

Gorduras

Vitaminas

Minerais

Peixe

Aves

Ovos

Legumes / leguminosas

Leite

Queijo

Iogurte

Pa o & cereais diversos
(massas, arroz, etc.)

Rai zes (batatas, etc.)

Agua

Bebidas quentes (cha, etc.)

Acqua

Bevande calde (the, ecc)

Azeite

Banha

Doces

Organize um evento de sensibilizaca o no seu bairro sobre
a dieta mediterranica, realcando o seu valor nutricional,
bem como o seu impacto para a conservaca o da diversi-
dade biolo gica e cultural da sua cidade ou regia o.

Vocé pode incluir no evento os dados na tabela acima men-
cionada, a piramide que tiver preparado, a peca teatral,
etc.
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3.2 Somos o que comemos

Se os olhos sa o as janelas da alma, enta o, o que as pes-
soas comem reflecte aimagem do seu cara cter. HA pra-
tos que nos enchem o estdmago mas na o satisfazem a
fome e outros que satisfazem a fome, mas na o enchem
excessivamente o estdbmago. HA também pratos que
nos enchem a alma e outros que nos fazem sentir feli-
zes. E se, na maioria dos casos o card cter é o destino,
entd o, a cozinha das pessoas contam-nos a verdadeira
histd ria dos seus criadores (Nenad Tanovic in "Culinary
cultures of Europe”, 2005).

Objectivos

% Identificar ha bitos alimentares
¥ Ter pra tica em pesquisas utilizando questiona rios
i Recolher, analisar e apresentar informaca o

o Avaliar o papel dos ha bitos alimentares dia rios
para a saU de

¥ Organizar uma campanha de sensibiliza¢d o

i Explorar as causas de eventuais mudancas nos
ha bitos alimentares dos povos das regiO es
mediterranicas e as consequéncias na saU de, na
economia e na preservaca o da diversidade cultur-
al

Materiais

Caderno, & pis

Plano de actividades

o Anote por um peri odo de uma semana todos
@ os alimentos que consome ao pequeno-almoco,

almocgo, jantar e outras refei¢d es durante o dia.
No final da semana, faca as conclusd es sobre os seus ha -
bitos alimentares. Devera responder as seguintes “per-
guntas modelo” (a fim de relatar mais facilmente os ali-

mentos que consome, em termos de qualidade, quantida-
de e também a forma):

© Quais os impactos dos seus ha bitos alimentares na sua
sal de?

© Qual pode ser o impacto para as "carteiras" das fami -
lias?

© Tente apresentar os seus ha bitos alimentares numa
piramide e compare-os com a dieta mediterranica.

© Compare as suas conclusd es com a sua turma.

® Quais as diferencas entre as vossas dietas?

5 Expanda o seu inquérito a ha bitos alimentares
@ e atitudes das pessoas aplicando-o ao seu bair-

ro ou munici pio. Tente fazer um questiona rio
para esse efeito. Pode incluir no seu questiona rio algumas

das seguintes "perguntas modelo”, e até mesmo fazer as
suas pro prias perguntas.

©® Compare os resultados do inquérito com as directrizes
bd sicas da dieta mediterranica.

® Que diferencas observa? Explique as razo es.

© Apresentar as conclusd es da sua investigaca o através
de um poster ou uma brochura e use-o para informar a co-
munidade local, tentando sensibilizar para a dieta medi-
terranica.

Contacte estudantes e escolas de outros pai ses
mediterranicos, tentando descobrir quais os
seus ha bitos alimentares, e faca um debate so-

bre isso. Procure semelhancas e diferencas nos seus ha bi-
tos alimentares.




3.2 0mos 0 que comemos

Perguntas modelo*

Quantas refei¢o es faz por dia: 1, 2, 3 ou mais?

Durante uma semana...
1. Com que frequéncia toma o pequeno-almoco: nunca; 1/2 vezes; 3/4 vezes; diariamente
Com que frequéncia bebe leite: nunca; 1/2 vezes; 3/4 vezes; diariamente
Com que frequéncia come peixe: nunca; 1/2 vezes; 3/4 vezes; diariamente
Com que frequéncia come frango: nunca; 1/2 vezes; 3/4 vezes; diariamente
Com que frequéncia come carne (vermelha): nunca; 1/2 vezes; 3/4 vezes; diariamente
Com que frequéncia come legumes: nunca; 1/2 vezes; 3/4 vezes; diariamente
Com que frequéncia come frutas: nunca; 1/2 vezes; 3/4 vezes; diariamente

Com que frequéncia come cereais: nunca; 1/2 vezes; 3/4 vezes; diariamente

o) © B S > BN

Quantas vezes a sua fami lia toma refeicd es em conjunto: nunca; 1/2 vezes; 3/4 vezes; diariamente

[y
S

Quantas vezes as refeicd es na sua fami lia incluem uma salada: nunca; 1/2 vezes; 3/4 vezes; diariamente

11. Quantas vezes as refeicd es na sua fami lia sa o cozidas ou servidas com azeite: nunca; 1/2 vezes; 3/4 vezes;
diariamente

12. Quantas vezes bebe refrigerantes tipo coca-cola: nunca; 1/2 vezes; 3/4 vezes; diariamente

13. Quantas vezes leva alimentos ou bebidas para a escola: nunca; 1/2 vezes; 3/4 vezes; diariamente

14. Quantas vezes compra alimentos ou bebidas na cantina da escola: nunca; 1/2 vezes; 3/4 vezes; diariamente
15. Habitualmente, o seu pequeno-almoco inclui que alimentos ou bebidas?

16. Qual é o seu prato favorito? Que tipo de alimento é?

17. De que tipo de alimentos na o gosta? Porqué?

5 Crie dois grupos. O primeiro trara de casa co- e comenta rios sobre os ha bitos alimentares da popu-
@ mida tradicional caseira e o segundo trarda fast- laca o de hoje.
food. Compare-os em termos de sabor, preco

(custo), valor nutritivo, calorias, etc. Numere cada item ali-
mentar, de acordo com uma escala de 0 a 10.

Leia atentamente o pard grafo 3C do terceiro
Documento de Apoio sobre as preferéncias ali-
mentares e perfil das pessoas nas va rias re-

gides e pai ses da bacia do Mediterraneo.

Faca debates em grupos sobre os modelos de dieta dos po-
vos mediterraneos nos dias de hoje.

Compare essas conclusdes com as do seu inquérito.
Discuta na turma e tente fazer algumas concluso es gerais

* Nota: "mai" in questo contesto significa anche "raramente"
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3.3 Pesquisar sobre a alimentac "0

Material

Ao comprar alimentos, dois em cada cinco europeus op-
tam pela qualidade (42%) e preco (40%) dos alimentos.
Cerca de um quarto sa o influenciados pela aparén-
cia/frescura (23%) dos alimentos, seguido pelo sabor L.
(17%), benefi cios para a sallde (14%) e preferéncias Plano de Actividades

da fami lia (11%). A menor percentagem guia-se pelo

ha bito (9%), pelos produtos alimentares seguros (8%) e Facauma pesquisa no seu bairro so-
e métodos de produca o biolo gica e escolha livre, etc ‘
(8%) (Eurobarémetro especial 238, "Questdes de
Risco")

Caderno de notas e canetas, va rios pacotes de alimentos

bre as comportamentos da pessoas
quando comem fora e compram co-
mida. Prepare um questiona rio que
pode incluir algumas das perguntas seguintes.

1. Quantas vezes por més come fora: nunca; 1/2 vezes; 3/4
vezes; diariamente

2. Quais os pormenores que tem em considera¢d o antes

0b ] ectiveos de escolher um restaurante?
3. Que os pormenores que tem em consideraca o antes de
o Ter pra tica na recolha e ana lise de dados fazer os eu pedido num restaurante? ,
4. Classifique os seguintes dados, de acordo com im-
%K Interpretar as informac® es de tabelas portancia que tém para si quando compra um produto ali-
mentar (de mais importante para o menos importante).
> Conhecer as razoO es que influenciam as escolhas de Origem - Ingredientes - Data de producd o - Marca - Preco
consumo no que diz respeito aos produtos ali- - Métodos de produca o (organicos, etc.) - Sabor — Ha bito
mentares - Estacd o do ano - Quaisquer outras informacd es, favor
especificar.
%K Adoptar atitudes positivas face aos produtos ali- 5. De que forma os seguintes elementos influenciam os
mentares sauda veis e amigos do ambiente seus ha bitos alimentares e as suas op¢d es antes de com-

prar comida? Assinale a caixa apropriada.

...Influences my eating habits ... Nio umpouco emparte osuficiente muito
Fami lia

Amigos

Moda

Religia o

Tradicd o

Situacad o Econd mica / pregos

Estacd o do ano

Publicidade. Favor especificar os meios:
imprensa, ra dio, televisa o, Internet, etc.

QOutra...

# f §
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InformacO es dos roé tulos

Ingredientes: factos nutrientes -propor¢o es - conservantes etc.

Produca o:
- informac0 es de crédito, etc.

fabricado em — importado por — condigd es agri colas - tipo de processos - marca - logotipo

Instrugd es de uso: embalado em / data de validade - tempo de cozedura pré—cozido -

dicas para armazenamento - receitas, etc...

Credibilidade do produto: certificaga o - alimentos organicos - comércio justo - ré tulo ético - livre de OGM - apoia-

da por - denominaga o de origem

Embalagem: materiais de fabrico - recicla veis, etc.

oo Trabalhe em grupo sobre produtos
embalados especi ficos. Leia aten-
tamente e analise as informacd es
extrai das do rotulo. O quadro se-

guinte ajuda -lo-a:

Apresente as informag0 es a turma.

Discuta em pares e depois com a sua turma sobre o melhor
e o pior produto. Explique as suas op¢d es.

Liste as marcas opcionais dos produtos essenciais para os
seus ha bitos nutricionais (pequeno-almogo, almogo e jan-
tar). Descreva suas particularidades e relate-as na sala de
aula.

LEITURA DOS RGULOS ALIMENTARES

Le etichette alimentari svolgono un ruolo importante
perché forniscono ai consumatori informazioni su ci

che mangiano, condizionano le loro scelte di consumo
e tutelano la loro salute. Per far fronte alle preoccupa-
zioni dei cittadini, le autorita pubbliche di vari paesi
hanno applicato regolamentazioni piu severe concer-
nenti U'etichettatura degli alimenti, quali le misure del
2002 della Commissione europea. Al contempo, oltre
alle preoccupazioni in merito alla salute, i consumato-
ri sono sempre pil interessati a conoscere l'impatto
ambientale e sociale della produzione alimentare e
delle loro scelte circa i consumi alimentari. Le etichet-
te etiche, di commercio equo e di prodotto rispettoso
dell'ambiente sono aumentate in alcuni paesi, mentre
molte aziende sottoscrivono impegni volontari per
modelli produttivi piu responsabili. In alcuni casi tut-
tavia, alcune aziende hanno adottato strategie pub-
blicitarie "verdi" volte a indurre il consumatore ad as-
sociare il prodotto con caratteristiche generiche e dif-
ficilmente verificabili quali "eco”, "bio", "naturale”,
ecc. senza un vero impegno di produrre prodotti mi-
gliori. Imparare a leggere le etichette é divenuto di
fondamentale importanza per imparare a prendersi cu-

K

ra di se stessi, degli altri e del pianeta.

Un recente studio in Grecia ha rivelato che 3 adoles-
centi greci su 10 prestano attenzione alle informazio-
ni fornite dalle etichette dei prodotti alimentari (es.
quantita di sale e zucchero, conservanti, ecc) al mo-
mento di acquistare prodotti, sebbene la maggior par-
te osserva solo le date di produzione e scadenza.
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3.4 0s desperd€cios alimentares

Os restos de alimentos podem ser utilizados para a pro-
duca o de composto. Uma biodegradaca o adequada de
resi duos que contenha material orgénico pode levar
a um produto estabilizado geralmente chamado "com-
posto”, semelhante 4 s componente naturais organicas
do solo. O composto pode ser utilizado como um com-
plemento aos adubos naturais, uma vez que aumenta
a fertilidade dos solos, aumentando a sua capacidade
para reter 4 gua e oxigénio, contribuindo para os cul-
tivos de boa qualidade. Os restos do jardim e da cozi-
nha sd o ideais para bactérias, fungos, minhocas e ou-
tros pequenos insectos que participam no processo de
compostagem. Estima-se que os restos vegetais da co-
zinha constituem 30% do volume total de resi duos do-
mésticos. Para se fazer composto deve-se comecar com
a triagem dos resi duos.

Objectivos

¥ Identificar as vantagens da adubo composto de
restos de alimentos

¢ Adquirir pra tica em fazer adubo composto

% Estar envolvido em actividades ambientais
amiga veis

¥ Apreciar o valor dos desperdi cios, se gerido de
forma sustenta vel

Materiais

Resi duos organicos: restos cozinha e jardim (ver abaixo).
Caixa ou depdsito: caixas de madeira ou de pla stico com
muitas aberturas nas laterais, de modo a permitir a entra-
da do ar suficiente para o seu conteU do.

Resi duos dos materiais a serem utilizados para o adubo
composto:

® Alimentos Crus e cozidos (verduras, legumes, frutas)
© Cascas de vegetais

® cascas de ovos esmagadas

© saquetas de cha e de café papel, borra de café

@ papel de cozinha

® Cinzas (da lareira)

® Pequenas folhas e flores

@ terra, estrume

© Os resi duos na o devem conter:

® Carne e produtos animais

@ Pla stico, metais, vidro: podem ser reciclados!

Plano de Actividade*

1. Coloque a caixa num canto plano do seu jardim, quintal
ou varanda, protegido da chuva. Coloque-o numa grade
ou uma base sé lida com aberturas para filtrar.

* Adattato da “Waste in our life” (Scoullos M. & D. Papadopoulos, 2003)
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2. Cortarosresi duos recolhidos em pedacos pequenos - o 12. O composto produzido na o deve ser utilizado de ime-

mais pequeno possi vel - e molha -los com a gua. diato: espere algumas semanas ou até trés meses.
3. Revista a caixa com jornal; desta forma podera infiltrar 13. Use 0 adubo composto produzido no jardim da sua ca-
melhor a humidade e tornar mais fa cil esvaziar a caixa. sa ou da sua escola.

4. Aplique uma camada de resi duos dentro da caixa.

5. Cubra a primeira camada de resi duos com uma cama-
da fina de terra ou estrume.

6. Continue a aplicar alternadamente camadas de resi -
duos e de estrume até acabar e cubra a caixa.

7. Meca a temperatura da mistura todos os dias:

Vai descobrir que, durante os primeiros dias a temperatu-
rasubird rapidamente e mais tarde, ela permanecera es-
ta vel durante um curto peri odo de tempo. Pode explicar
por qué?

8. Humidifique regularmente a mistura colocando uma
quantidade relativamente pequena de 4 gua.

9. Quando a temperatura comeca a diminuir retire 0 ma-
terial para fora da caixa, molhe-o com & gua e mexa-o com
uma pa de lixo de forma a permitir entrar o ar.

10. Coloque o material na caixa e meca a temperatura.

Nos dias seguintes a temperatura ird aumentar novamen-
te e, de seguida, ficara estabilizada.

ALGUMAS SUGEST®S IMPORTANTES:

¥ Afim de acelerar o processo pode-se usar uma mis-
tura especial que facilita a fermentaca o. Essa
mistura encontra-se essa mistura em viveiros de
plantas (sementeiras).

% Certifique-se que a sua mistura é fornecida com o
adequado abastecimento regular de ar e a gua.

¥ 0s primeiros resi duos devem ser cortados em
pedacos muito pequenos.

9 Seasua caixa de adubo tiver maus cheiros adicione
papela o e papel amassado; isto reduz a humidade
e permite uma decomposica o mais arejada; o con-
tra rio produz gases mal cheirosos.

11. Repita os passos (9) e (10), quando a temperatura co-
mecar a diminuir novamente.

Geralmente o adubo composto fica pronto em cerca de 7-
8 meses. O aspecto final do adubo composto sera pareci-

Tente entrar em contacto com as organiza¢d es ambienta-
do com farelos de terra mas sem o seu conteti do original.  listas que implementaram actividades de compostagem e

campanhas relevantes, para saber sobre as suas experién-
cias (resultados, obsta culos, etc.). Em colaboraga o com
eles, explore formas para iniciar uma campanha similar en-
volvendo a sua escola e a comunidade local.

Se ficarem pequenos pedacos de resi duos no adubo pe-
neire-o para parte melhorar a sua aparéncia.

A maioria dos pai ses do Mediterraneo na o tém pro-
visO es suficientes para a reutilizacd o dos resi duos or-
ganicos. Na maioria dos casos, os projectos de compos-
tagem de plantas sd o geridos ani vel local através de
iniciativas volunta rias, em vez de dentro de uma es-
tratégia nacional planejada. No Egipto, Li bano e
Malta executam-se programas nacionais de composta-
gem e uso agri cola de adubo composto. No Chipre o
adubo composto é usado para melhorar o solo. Ao ni -
vel local, as iniciativas de produca o de adubo compos-
to tém se espalhado por muitos pai ses, incluindo a
Tuni sia, a Argélia, a Albania, e a Eslovénia. Em
Espanha a compostagem de resi duos domésticos é
produzida parcialmente. Na Ita lia, as regras para a uti-
lizacd o do adubo composto a as caracteri sticas de boa
qualidade estio definidas numa especi fica
deliberagd o (27/07/84).
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3.9 Comércio de alimentos: & oun "o é justo?

Objectivos

> Saber mais sobre o conceito de comércio justo;

¥ Explorar os impactos do comércio justo nos produ-
tores e desenvolvimento local;

i Desenvolver as competéncias de inquérito e de co-
municaca o;

¥ Ter consciéncia das ligagO es que existem entre as
pessoas de outras partes do mundo no que diz re-
speito aos bens que compram;

¥ Ter consciéncia do seu impacto nas escolhas dos
consumidores;

Material

Caderno, carto es, la pis, marcadores

Plano de actividade

Comece por ler o pard grafo relacionado com
este tema do ponto 3 do capi tulo Documentos

de Apoio e o artigo de Peter Hulm (Anexos) so-

bre comércio justo.

© J4 ouviu falar sobre comércio justo?

® Existem na sua cidade lojas de produtos alimentares
cujos ré tulos contenham o termo comércio justo?

© Ja comprou algum desses produtos?

©® 0 que acha das vantagens e desvantagens do comércio
justo?

Leia as seguintes perguntas e escolha um nui -
mero de 1 a5 de acordo com a op¢a o com a

qual se identifica.

PECA DE TEATRO

Seis pessoas ird o desempenhar o papel de produtores de
alimentos que ird o partilhar as suas histo rias com o pu -
blico (turma).

A pu blico toma notas durante as apresentac0 es.

O objectivo é identificar as diferencas entre os produtores
que aderiram ao comércio justo e aqueles que nd o o fize-
ram.

Para os alunos que va o interpretar o papel de produtores:
Usem as informago es fornecidas nas pa ginas seguintes e
/ou obtenha mais informagées. Para a sua apresentaga o,
tente ser o mais convincente possi vel recorrendo por
exemplo a determinados aderecos: pode estar vestido de
acordo com o papel que ird desempenhar, mostrar ima-
gens, utilizar movimentos corporais, mdsica, etc.

1: Na o concordo; 2: concordo um pouco, 3: concordo em parte,
4: estou plenamente de acordo, 5: concordo completamente 1 2 3 4 5

A. Quando descasco uma banana ou como uma barra de chocolate ou bebo uma
chd vena de chd na o penso sobre a pessoa que a desenvolveu.

B. A vida é dura para todos né's, nd o creio que os problemas dos produtores

tenha algo a ver comigo.

C. O que eu escolho comprar tem um impacto na minha vida, bem como

na vida de outras pessoas.

D. Sejamos realistas: se eu pagar mais por um produto rotulado de comércio

justo nd o irei salvar os pobres do mundo.

E. As minhas escolhas enquanto consumidor podem fazer a diferenca,
por exemplo: Na melhoria da qualidade de vida dos produtores pobres.

F. As nossas escolhas colectivas enquanto consumidores podem fazer a diferenca,

por exemplo: Na melhoria de vida dos produtores pobres.

i 4 i .- : o 4 : /! j



HistO rias de produtores*

PRODUTOR BANANA A

Eu planto bananas numa plantag¢d o de grande escala na
América Central. O nosso sala rio é muito baixo. Os pes-
ticidas pulverizados sobre as bananas podem ter terri —
veis efeitos colaterais, que podem tornar os homens es-
téreis. As mulheres que trabalham no sector de emba-
lagem de bananas sofrem o dobro da taxa normal de
leucemia. Os bebés nascem deformados. NG s na o so-
mos donos de nenhumas terras, de mo-

do que trabalhar nas plantagbes é a

nossa U nica maneira de ganhar a vida.

PRODUTOR BANANA B

Eu planto bananas numa
plantac¢d o na Costa Rica. Desde
que aderimos ao Comércio Justo

0 nosso sald rio aumentou. Isto
significa que a vida melhorou
bastante para nds; que podemos
arcarcom as despesas relativas a
a gua canalizada e electricidade.
O meio ambiente também melhorou.
Resi duos pla sticos sa o reciclados e pode-
se caminhar ao redor das planta¢s es de banana
sem cheirar produtos qui micos. Isto significa que a
nossa saUl de tem melhorado. As ervas daninhas s o ex-
trai das manualmente ao invés de usar herbicidas no-
civos, e os trabalhadores foram enviados para cursos
de formaca o. O Comércio Justo deu-nos a oportunida-
de de nos ajudarmos a no's pré prios - podemos olhar
em frente para o futuro, em vez de nos perguntarmos
como é que iremos sobreviver.

CULTIVADOR DE CHAA

Eu trabalho numa grande propriedade produtora de
cha na i ndia. Temos uma pausa durante o trabalho,
mas a hossa remuneraga o é muito baixa. Isto significa
que, como ganhamos mal, as nossas criangas também
tém de trabalhar. Eles nd o vd o a escola.

Nossas casas encontram-se em condicO es terri veis e
se nos queixamos ao gestor da propriedade corremos
orisco de perder os nossos empregos. Qualquer abrigo
é melhor do que nenhum.

CULTIVADOR DE CHAB

3.5 Comercio de alimentos: € oun o

pessoas a comprar alimen-
tos que tenham permitido aos produtores co-
brar precos justos. Esses precos cobrem os cu-
stos de produca o, uma recompensa social pa-
ra os grupos de produtores que invistam em
negO cios ou no desenvolvimento da co-
munidade, amizades duradouras e
pagamentos adiantados.

Eu também trabalho numa grande propriedade produ-

¢ justo?

i N

tora de chd na | ndia. E um trabalho 4 rduo, mas nos
u ltimos anos a vida tem melhorado. O proprieta rio
agora vende cha s através do Comércio justo. Usamos
algum dinheiro extra do Comércio justo para comprar
uma ambulancia. A maior diferenca é o dinheiro estar a
ser usado para fornecimento de electricidade para as
casas dos trabalhadores. Isto significa que as mulheres
tém agora mais tempo - nd o tém de recolher lenha, e as
casas sd o livres de fumo - que é sauda vel para todos
nds. Antes de haver electricidade muitas pessoas ti-
nham problemas respiraté rios, muitas mulheres ti-

nham abortos espontaneos e complica¢d es
nos nascimentos. Outra vantagem é
que as criangas tém luz para estudar
0 Comércio a noite.
Justo encoraja as
CULTIVADOR DE CACAU A

Quando o preco do cacau baixa,
temos de tomar decis0 es difi -
ceis. Poderemos ter de deixar de
mandar as nossas criancas para a
escola, e sO nos podemos dar ao
luxo de comprar medicamentos pa-
ra os membros da fami lia que tém
trabalho remunerado. Nd o sd o apenas
as pessoas que adoecem - insectos como o
da farinha podem destruir grande parte da colheita
de cacau por ano, se na o estivermos aptos a cuidar das
plantas adequadamente.
Outro problema sa o os comerciantes que nos ludi-
briam, nem sempre pesam o nosso cacau de forma jus-
ta ou pagam em dinheiro. Na o conseguimos crescer ,
nem somos capazes de competir no mercado deles.

CULTIVADOR DE CACAU B

As coisas estd o realmente melhorando para nds por
termos comecado a vender o nosso cacau através do
Comércio Justo. Temos um contrato a longo prazo com
a empresa de chocolate, entd o 0 nosso 4 rduo trabalho
compensa. Os agricultores que tiveram de abandonar
as suas explorac0 es para procurar trabalho remunera-
do regressaram as suas aldeias para plantar cacau. As
comunidades esta o novamente juntas. Ja usamos al-
gum dinheiro extra proveniente do Comércio Justo pa-
ra cimentar o chd o das nossas casas - antes o chd o era
sujo. Agora podemos nos dar ao luxo de mandar os nos-
sos filhos a escola secunda ria, bem como lhes comprar
livros escolares e sapatos. Plantamos mais cacau por
termos confianga no Comércio Justo - permite-nos ter
bons precos. O Comércio Justo de facto faz a diferenca.

* Resource: "Fairtrade in your school ED1, April 2005, The Fairtrade Foundation.
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3.6 Do campo para a mesa

Tal como os seres vivos nascem, envelhecem e morrem, 0s
alimentos também Tém o seu ciclo de vida. Cada etapa de
desenvolvimento de um alimento afecta o ambiente de
formas diferentes — desde a forma como os utilizamos e as
quantidades que compramos aquilo que fazemos com eles
ap s utiliz -los. Ao olhar para o ciclo de vida de um produ-

Objectivos

¢ Estudar os processos gerais ba sicos do ciclo de vi-
da dos produtos alimentares

¥ Ter consciéncia dos impactos ambientais e
econO micos da produca o de alimentos.

¥ Conceptualizar aimportancia da reutilizaca o e re-
ciclagem no ciclo de vida de um produto.

¢ Adoptar uma atitude positiva comprando produtos
que sequem princi pios de concepca o ecolO gica

to: desde a extracg o e transformag o das matérias-primas,
afabricag o e distribuic o, até ao produto final usado pelos
consumidores, pelos que fazem reciclagem e pelos
distribuidores, s assim podemos compreen-
der melhor a ligac o entre Recursos
Naturais, utiliza¢ o de energia, res -
duos e outros desafios maiores co-
mo por exemplo: Alterag es
Clim ticas. Pensar no ciclo de vida
de um produto é uma forma real-
mente til de nos ajudar a decidir
quais os produtos que causam
menos impacto no ambiente, na
nossa carteira e no bem-estar da

sociedade local. .
troduzido em

Os produtos alimentares tém Junho.

um ciclo de vida constitu do por

uma série de etapas: produg o,

transformac o, embalagem, arma-
zenamento, transporte e desperd cio de alimentos. As pes-
soas compram produtos alimentares para uma série de ra-
z es e, muitas vezes, sem pensar na origem do alimento,
ou na distancia usada para ser transportada (ver Act.3.3).

Il

go introduzido na Europa em
Marco, importado por avid o,
consome 24 vezes mais en-
ergia do que o0 morango
plantado localmente in-

Plano de Actividade

Vamos investigar o ciclo de vida dos almo-
@ cos/lanches da escola

© Preencher um tabela sobre ciclo de vida. Faca
uma lista do que come normalmente durante as pau-
sas/almoco na escola, abrangendo os alimentos geral-
mente adquiridos na cantina e os levados de casa, incluin-
do bebidas.
® Para cada item alimentos e bebidas anote por baixo as
fases do seu ciclo de vida. Procure informaca o (qualitativa
e, se possi vel, dados quantitativos) sobre os principais im-
pactos ambientais em cada fase: uso do solo, da & gua e da
energia, bem como as emissG es e resi duos. Use referén-
cias bibliogra ficas, pesquise na internet, faca entrevistas
a fabricantes, comerciantes e utilizadores, peritos, etc.
® Compare os ciclos de vida dos seus lanches com os de
seus colegas de classe. Quais os que tém menor impacto
ambiental? Porqué?
® Pense sobre o que um almogo de "baixo impacto am-
biental" podera conter. Anote os itens que poderiam exis-
tir num almogo desse tipo.

Em grupos, trabalhe sobre os seus alimentos fa-
@ voritos: leite, batata frita, sorvete, etc., para en-

tender melhor o seu ciclo de vida. Deverd inves-
tigar cada uma das quatro principais fases do ciclo de vida
do alimento baseando-se nas seguintes perguntas.

Matérias-primas e Producd o
©® Qual é o lugar de (i) produca o/extrac¢a o de
matérias-primas(ii) e fabricaca o do produto
final das matérias-primas?
© Quais sd o as leis cujos pai ses de origem
dos produtos orientam-se em rela¢d o a utili-
zacd o de pesticidas, as regras de seguranca pa-
ra os trabalhadores, aos sald rios e as condi-
¢O es dos trabalhadores e agricultores?
® Quais as matérias-primas e recursos energéti-
cos utilizados para a sua produ¢d o em grande es-
cala?
® Quais os processos atravessados pelas matérias-primas
para produzir um produto em particular? Sera que estes
processos poluem os recursos naturais: terra, a gua, ar?
Exemplo: que produtos qui micos que sa o utilizados no
fabrico ou cultivo do produto ou do seu recipiente?
O Trata-se de um produto de origem animal, os animais
sd o bem tratados?




Transporte e Venda a Retalho

© Qual a distancia do percurso do produto
desde o local de produca o até ao local de
venda ao consumidor? Que meios de trans-
porte sa o usados?

® Qual o seu percurso até o local de venda Energia

Solo

Agua
Pesticidas
Herbicidas
Fertilizantes

ao consumidor? Sementes

DO CAMPO PARA A MESA: 0S IMPACTOS DA INDUSTRIA AGRO-ALIMENTAR NO AMBIENTE

Alimentacdo,
Pastagens
Agua, Agua Papel
Antibidticos Detergentes Cartdo
Energia sanitarios Plasticos
Energia Vidro
Metal

Combustivel

de transportes
Acumulagdo

de ar condicionado

;. Alimentagdo, Past PECUARlA/ Energia )
© Vocé pode levar os seus pro prios sacos e A;T: ?\;E.T,Tm.ii,: o PESCA Energla
recipientes consigo e comprar em avulso, Energia
em vez de produtos pré-embalados? PRODUCAO TRANSFOR- DISTRI-
AGRICOLA MACAO B BUICAO CONSUMO

Consumo e Uso

® O produto é fresco ou transformado?

© Esse alimento é necessa rio para si?
Porqué?

© Trata-se de um produto mais barato ou
caro? Porqué?

© Trata-se de um produto popular?

Perdas de solo
Contaminagdes
Prejuizos com
espécies inesperados

Embalagem e Resi duos

© Indique como é embalado um produto especi fico? Que
materiais sa o usados?

© Sera que o produto e as embalagens podem ser reutili-
zadas, recicladas ou transformadas para adubo composto?
© Se o produto (ou o que sobra dele) vai para o sistema de
drenagem ira eventualmente prejudicar os cursos de
agua?

© Serd que a embalagem deitada fora pode ser prejudi-
cial para os animais ou para o ambiente?

Com base nos seus resultados desenhe o ciclo de vida do

COMIDA E BEBIDAS DOS
ALMOCO/ PAUSAS NA ESCOLA

PRODUGO

Gases com efeitos
de estufa
Problemas de
gestdo do estrume

Gases com efeitos
de estufa

Outras emissoes
dos transporte
Reducdo da camada
de Ozono

Efluentes, Residuos
residuos solidos
alimentares

Residuos
solidos

produto e apresente-o a sua turma. Podera também orga-
nizar uma exposica o com todos os seus cartazes para in-
formar a todos os estudantes da sua escola, professores,
pais, etc.

Os efeitos das emissO es provenientes da pecud ria,
agricultura e indU stria na & gua, no solo e no ar; pesca
comercial intensiva; aumento da transportaga o de pro-
dutos alimentares; e os resi duos resultantes de pro-
cessos de produgd o, em particular os organicos e em-
balagens tém impactos ambientais significativos rela-
cionados com produca o e transformagd o de alimentos
e bebidas.

TRANSPORTE E
VENDA A RETALHO

CONSUMO
E USO

EMBALAGENS
E RESi DUOS

PARTES MATERIA-PRIMA .
TTEM DO ITEM DOS INGREDIENTES | TRANSFORMAG/D
Trigo transformado
Pa o enrolado Pa o Cultivo de em farinha no Trigo da quinta De casa para Restos do pd o
com queijo enrolado trigo numa moinho. para o moinho, 0 mercado de queijo
quinta Farinha para afa brica e do mercado enrolado
transformada depao, para casa (se houver),
empdona para vender embalagem
fabricadepd o
Impacto Terra Area daterra Uso de energia Uso deenergia | Terra
ambiental (petrd leo)... (se acabarem no
Usode d gua Uso de a gua Meios de Meios de chd o daterra)
transporte transporte
Uso de energia | Uso de energia Meios de
Distancias Distancias transporte
EmissGes/ Emissd es Emissd es Emiss® es Emisso es
Resi duos Resi duos Resi duos Resi duos Resi duos
Queijo
Margarina
Embalagem




Objectivos

i Estar informado sobre os principais problemas de
¥ Ter consciéncia dos problemas de subnutrica o/

i Estar sensibilizado sobre a interligaca o que existe

L |
¥
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J.1 A alimentac "0 e oS problemas de sa~de

ALGUNS FACTOS TRISTES ...

(1) 800 milhod es de pessoas (mais de um oitavo do pla-
neta) nd o tém alimento suficiente para viver uma vida
normal, saudd vel e activa.

sall de relacionados com a alimentaca o

desnutrica o

entre os padroO es de saUl de, protecca o do ambi-
ente e desenvolvimento sustenta vel.

(!) 11 milho es de criangas com menos de cinco anos mor-
rem de fome ou de doengas relacionadas com a alimen-
tacd o a cada ano.

Doencas relacionadas com a alimenta¢d o sd o comuns
em muitos pai ses e as criancas sd o as mais afectadas,
com diarreias que originam elevadas taxas de mortali-

dade infantil.

(!) Tem-se dito que na Europa e no Ocidente tém havido
recentemente muitos problemas de sali de e vidas em
risco que estd o relacionadas com a produca o alimentar
industrial; a agriculturaintensiva, a comercializa¢d o e
abastecimento alimentar; as pra ticas e modelos nutri-
cionais fortemente dominadas pelos interesses comer-
ciais da indU stria e da agricultura multinacional; Assim,
este é o momento oportuno para fazer uma re-avalia¢d o
destas pra ticas nocivas e perigosas.

(!) Em muitos pai ses, os problemas de saUl de relaciona-
dos com os excessos dietéticos sd o uma ameaca cada
vez maior. A obesidade na infancia e na adolescéncia es-
td o associadas a va rios problemas de sall de, e a sua
persisténcia na idade adulta leva a um maior risco de
morte prematura e a va rios problemas na o fatais, mas
debilitantes, que afectam a produtividade. Estes pro-
blemas emergentes na o estd o limitados apenas a po-
pulaco es desenvolvidas; Um nii mero crescente de pai -
ses em desenvolvimento é actualmente confrontado
com o duplo problema da desnutrica o e doencas cré ni-
cas relacionadas com a dieta alimentar.

Plano de Actividade

* Faca uma pesquisa sobre problemas de saul de relacio-
nados com a alimentaca o, como por exemplo, doencas

1: Na o concordo; 2: um pouco, 3 em parte, 4: concordo, 5: concordo plenamente 1 2 3 4 5

a) A populacd o mundial esta crescendo muito rapidamente; os agricultores

na o conseguem cultivar alimentos suficientes.

b) Subnutrica o ou desnutrica o pode ser combatida com a actualizaca o dos

métodos agri colas dos pai ses em desenvolvimento.

) A verdadeira questa o é: quem controla a distribuica o e venda de produtos

alimentares e na o apenas quem a cultiva.

d) Se as pessoas no planeta tivessem menos filhos seriam mais ricos e capazes

de suportar todos a alimentaca o de que necessitam.

e) A crise alimentar deve ser resolvida por "bancos" de emergéncia alimentar

internacional e ajuda alimentar.

f) HA alimentos suficientes para todos: os ricos tém de viver mais simplesmente,

para que os pobres possam simplesmente viver.

J



causadas por alimentos inadequados, desnutricd o e ma
nutrica o, obesidade, etc. Foque-se na regia o mediterra-
nica.

% Leia atentamente as declaracd es da pa gina anterior.
Indique o nu mero de acordo com a sua opinia o.

© Discuta as suas respostas com outros membros de seu
grupo. Qual as diferengas entre elas?

© Tente entender o que esta por trd s de cada resposta.
Na o se apresse a tirar conclusd es precipitadas e nd o se
esqueca que nd o ha respostas certas ou erradas.

® Com a ajuda de seu professor elabore e classifique as
suas respostas num diagrama, que apresenta as principais
causas da desnutrica o e subnutrica o.

© Debata com o seu grupo possi veis formas de combater
as questo es de seguranca alimentar, incluindo questd es
como: subnutricd o, alimentac¢a o inadequada e doencas
de origem alimentar.

De que forma os cidada os, individualmente ou em comu-
nidade, podem contribuir para esses objectivos?

Leia o texto seguinte, que apresenta as principais estraté-
gias da FAO para melhorar a seguranca alimentar.

ESTRATEGIAS DA FAO PARA MELHORAR A
SEGURANCA ALIMENTAR

Os termos do comércio internacional favorecem o Norte. O
mundo rico mantém o Sul ligado a mercadoria produgad o
prima ria, colocando barreiras alfandega rias para os pro-
dutos manufacturados.

As barreiras para o sector téxtil e vestua rio sozinhas cus-
tam ao pai ses pobres $53 bilid es por ano em perdas co-
merciais - isto equivale ao total de todos os auxi lios oci-
dentais para o sul. Ironicamente, a manutenca o da po-
breza no Sul significa que os pai ses pobres podem com-
prar menos bens manufacturados do que os ricos Na o exis-
te nada como o mercado "livre"; o que temos de lutar é por
um comércio justo. O primeiro passo é estar informado e
tomar decis es sa bias como consumidores e investidores.

Como cidada os, podemos opor-nos ao comércio desleal e
transmitir essa oposica o aos nossos dirigentes poli ticos.

0 excesso de populaga o no Sul tem sido frequentemente
culpabilizado pela catd strofe ecolo gica. De facto, os po-
bres tém mais vantagens na preservaca o dos recursos de

3.1 Aalimentac o e os problemas de sa~de_ a

que dependem. E uma visd o limitada a exploraca o co-
mercial por um pequeno nl mero de empresas que estd o
nivelando as florestas no mundo para produtos comerciais,
como a madeira para mé veis e papel, ou a reconversa o
das terras para plantaca o de produtos prima rios ou para
criacd o de gado. Tais pra ticas fornecem aos pai ses do
Norte o consumo de mercadorias, deixando todos os cus-
tos sociais e ambientais para o sul. Para preservar um fu-
turo comum, o ambiente deve ter prioridade. Cada um de
nd s pode ajudar, incentivando a produca o sustenta vel e
questionando o nosso pré prio consumo.

N& o ha uma rd pida solucd o para a reas com escassez ali-
mentar — cada regia o tem as suas solucd es especi ficas. A
Revoluca o Verde foi frequentemente atacada pelas elites
ricas que afastam os pequenos agricultores fora do merca-
do. Em muitos pai ses a agricultura comercial incentivada
com subsi dios, continua a avangar rapidamente com o
seu arsenal de poluentes qui micos e pesticidas resistentes
as pragas e declinando rendimentos. As verdadeiras res-
postas sa o outras, com os agricultores que fazem o me-
lhor uso das suas terras, combatendo as pragas com méto-
dos de controlo biolo gico natural, cultivando uma varie-
dade de culturas para manter o solo fértil, e guardando as
melhores sementes para futuras safras. Para que os seus
esforcos tenham sucesso tém de ser capazes de tomar as
suas pro prias decisO es. Demasiadas vezes os governos, as
empresas agri colas e os decisores poli ticos, do outro la-
do do globo, controlam a agenda da agricultura.

As mulheres herdam todas as desvantagens e nenhum po-
der. No entanto, elas fazem a maior parte do trabalho
agri colaem muitas partes do mundo. Eles trabalham mais
horas do que os homens - ainda que 70% dos adultos do
mundo sejam mulheres pobres. Quatrocentos milhd es de
mulheres em idade fértil pesam menos de 45 kg — a sua
sall de deficiente é um importante factor contribuinte pa-
ra problemas de sau de sofridos pelos seus filhos. A melhor
maneira de combater a fome das mulheres é por melhorar
0 acesso ao trabalho remunerado justo e a terra. Nos pai -
ses “desenvolvidos” muita mulheres ganham metade do
que os homens. Muitas vezes, os seus trabalhos nd o s o
considerados como trabalho. As mulheres produzem me-
tade dos produtos alimentares do mundo, mas ganham
apenas 1% das terras cultivadas. A educaca o também me-
lhora o controlo da mulher sobre a sua fertilidade, satl de
e padr0 es de qualidade de vida.
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Um bilhd o de pessoas que vivem nas aldeias do Sul nd o
tem terras pro prias para cultivar. Dois tercos vivem na | n-
dia e Bangladesh. Na Guatemala e Peru 85% dos trabalha-
dores rurais na o tém terra. Sempre que o problema existe
hd geralmente uma histé ria de movimentos de uma re-
forma agra ria falhada - frustrada pelas elites proprieta -
rias com poder poli tico e contactos. Dar terras aos agri-
cultores pobres para que possam cultivar seus pré prios ali-
mentos, na o seria por si s6 bem sucedida.

A redistribuica o de terras teria de ser implementada con-
juntamente com o melhoramento do acesso ao crédito e
aos meios de producd o, como ma quinas. Mas a reforma
agrd ria poderia criar os empregos que as pessoas pobres
de & reas rurais procuram nos bairros preca rios da cidade.

A guerra causa a fome. Os conflito retiram as pessoas de
suas casas e suas subsisténcias — os refugiados nd o tém
terra para cultivar seus alimentos nem trabalho que lhes
permita compra -los. Em 1994, o orcamento militar total
mundial foi de 767 bili0 es de do lares - mais do que o to-
tal de rendimentos dos 45% de pobres da populacd o mun-
dial. Os "dividendos da paz" tem rendido 935 bilid es de
dé lares desde 1987 através da reduca o de gastos com ar-
mas, mas muito pouco do que foi canalizado foi usado pa-
ra a ajuda ao desenvolvimento internacional - que estd em
constante queda em percentagem do PIB. Os pai sesli —
deres devem trabalhar para a paz e para a utilizaca o des-
ses dividendos sabiamente. Uma maior estabilidade daria
aos pai ses mais pobres a oportunidade de reduzir as suas
pré prias despesas militares.

Mais de um bilhd o de pessoas vivem com menos de um
dé lar por dia. Um quinto dos mais ricos da populaca o
mundial controlam cerca de 86% do dinheiro, e a quinta
parte dos mais pobres cerca de 1.4%. Mercados livres e co-
mércio livre nd o pode criar oportunidades para os pobres,
quando a necessidade real é de um comércio justo e mer-
cados equitativos. Na o faz sentido que os pai ses ricos
prossigam com poli tica da ganancia econd mica e com os
indivi duos super ricos separados. O sucesso econ6 mico
no Sul significaria aumento do comércio e muito mais, e
na o menos empregos no Norte. A distribui¢a o da riqueza
poderia efectivamente salvaguardar essa situaca o.

A desigualdade na o diz respeito apenas a economia, mas
também a escolha moral. Precisamos de substituir o mito
perigoso da importancia do sucesso financeiro individual -
ta o importante para o imperialismo moderno — pela ideia
doindivi duo dentro de uma comunidade. As pessoas de-
vem estar conscientes da sua ligaca o com as outras pes-
soas, as espécies e ambientes podem construir compaixa o
e forca. Muitas comunidades pobres, com pouco para pou-
par, estd o a trabalhar nesse sentido ideal - quer se trate
de mulheres pobres executando comuns sopa cozinhas no
Peru e na Boli via, ou os agricultores em toda a América
Latina envolvidos em programas para partilhar o seu co-
nhecimento com os outros.

Outra forma de ajudar a contornar a escassez alimentar é
reconhecer a sabedoria dos povos tradicionais e os seus co-
nhecimentos sobre os recursos alimentares disponi veis
localmente. Amaranto e quinoa, duas culturas tradicio-
nalmente cultivadas no Peru e no México sa o exemplos.
Ambos os grd os sd o versa teis, bem adaptados ao solo lo-
cal e as condic0 es climatéricas e proporcionam mais pro-
tei nas de alta qualidade do que a maioria dos gra os co-
merciais, incluindo arroz, trigo e milho.

0O mundo precisa de uma "revoluca o azul". A Comissa o
Mundial dos Rios relatou em 1999 que mais de metade dos
maiores rios do mundo estd o a secar ou esta o gravemen-
te polui dos. A contaminaca o de rios e bacias hidrogra -
ficas deslocaram 25 milhd es de refugiados ambientais em
1998 - pela primeira vez ultrapassando os 21 milhd es de
refugiados de conflitos armados em todo o mundo. Com
base em projecc¢d es das Na¢d es Unidas, 4 mil mithd es de
pessoas serd o afectadas pela escassez da a gua até 2050.
Até entd o, a Nigéria, por exemplo, terd apenas cerca de
900 m3 de & gua por pessoa, em comparaca o com os 3.200
m3 por pessoa em 1990 (cerca de 75% de reduca o na dis-
ponibilidade de a gua). Os governos e as comunidades pre-
cisam de desenvolver planos de gesta o dos rios na bacia
hidrogra fica e envolver a populacd o local e na suaimple-
mentaca o.

i 4 i .- : o 4 : /! j
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Ricette Mediterranee

PASTA ALLA SORRENTINA

0 macarrd o tem uma hist6 ria muito antiga que comegou
hd cerca de 2000 anos atra s, algures no Mediterraneo.
Costumava-se dizer que Marco Polo trouxe ideia do ma-
carra o da China, mas na o é verdade. Tria ou trii é um tipo
de macarra o muito conhecido na Sici liamoderna; era co-
nhecido desde a antiguidade, mesmo antes da época de
Marco Polo. Em 1154, o ged grafo 4 rabe Al-Idrisi ja fala-
va de um macarra o chamado Triya feita em Palermo.
Contudo, parece ser ainda mais antigo. Triya provém da
palavra do grego histé rico itria, o nome de um produto a
base de cereais, que se tornou conhecido em todo o
Império Romano. Assim, serd que a antiga greco-romana
itria jA era uma espécie de macarra o? Apesar de toda a
evoluca o, é muito prova vel que sim.

Ingredientes

© 400 g de macarra o (esparguete)

© Tomates

® 300 g de mozzarella (queijo tradicional italiano)
® folhas de manjericd o

O Azeite

©® 1dente de alho

© Sal e pimenta

Preparagd o

Ferva um pouco de a gua numa panela grande. Adicione
sal. Enquanto a & gua ferve corte o tomate em pedacos pe-
quenos e coloque-os numa frigideira onde ja tiver coloca-
do o azeite e o0 alho. Deixe-os cozinhar até fazer um mo-
lho. Cologue o macarrd o na & gua a ferver. Corte a moz-
zarella em pedacos pequenos e adicione-a ao molho. Apd's
cerca de 12 minutos coe o macarra o e coloque-o numa ti-
gela. Acrescente o molho e misture. A seguir se quiser
acrescente um pouco de pimenta e por U ltimo, acrescente
algumas folhas frescas de manjerica o.

Mozzarella: um diminutivo do nome original mozza, que
simplesmente quer dizer "um pedaco cortado”. A sua his-
t6 ria remonta ao século 15 e em 1570 é mencionada num
livro de receitas do tribunal Papal. A Mozzarella foi origi-
nalmente fabricada a partir de leite de bl falo, mas hoje é
fabricada a partir do leite de vaca filtrado, pasteurizado e
coalhado.

O Manjericd o ou Basi lico é frequentemente utilizado em
pratos italianos, principalmente nos molhos, mas alguns
outros povos do Mediterraneo plantam-no para utilizaca o
aroma tica e decorativa e/ou confec¢d o de alimentos. O
manjericd o é uma planta é de origem indiana. Era conhe-
cido pelos antigos romanos, mas raramente se encontra

nas receitas da antiguidade romana.

BACALHAU ABRAZ

Portugal tem contribui do para a introducd o de um ma-
ravilhoso exotismo na Europa e para a disseminaca o da
identidade cultural europeia para outros continentes dis-
tantes mudando o curso da histé ria. A cultura Portuguesa
esta mesclada com outras culturas numa ampla varieda-
de de & reas, incluindo a culind ria e os sabores. O conhe-
cido "bacalhau" salgado, ta o valorizado também na culi-
na ria de outras culturas, é uma parte desta imensa aven-
tura do passado, que ainda hoje é encontrado nas mesas
Portuguesas.

Apesar do bacalhau salgado ser encontrado em muitas ou-
tras cozinhas nacionais, alguns desses chamam-no de o seu
"amigo fiel". Os Portugueses tém muito orgulho no facto
de terem tantas receitas de bacalhau como os dias do ano.
0 que é nota vel neste caso é que o bacalhau é um produ-
to que ainda nd o existia em Portugal no momento em que
se tornou uma tradica o culind ria (aproximadamente no
século 15 dC). Na verdade, o bacalhau é um elemento ba -
sico da dieta mediterranica desde o século 10 dC. Existe
uma rica variedade de receitas de bacalhau no Norte da
costa do Mediterraneo. Na Grécia o bacalhau (com alho) é
o prato ti pico na celebraca o do dia 25 de Marco (Dia
Nacional e Dia da Anunciag¢a o). Ainda hoje, com peque-
nas alteracd es na receita medieval, o bacalhau ainda é sal-
gado. Actualmente, a Noruega tem quase 75% do mercado
global de bacalhau.

Ingredientes

©® 1kg de Bacalhau (salgado ou demolhado)

® 3 cebolas grandes

® 6 dentes de alho

® 1dlazeite de oliveira

® 500 g de batata palha ou (1 kg de batatas cortadas em fi-
nos palitos e fritas em 6 leo)

® 12 ovos

® 4 colheres de salsa picada

© azeitonas pretas

® sale pimenta

Preparacd o
Se o bacalhau for salgado: Demolhe o bacalhau, mergu-

lhando-o em 4 gua durante pelo menos 24 horas, mudan-
doadgua3advezes.

Coloque o bacalhau numa panela com a gua e deixe fer-
ver.
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Retire as peles e as espinhas e desfie o bacalhau. Num ta-
cho grande refogue o alho e as cebolas picadas em azeite.
Adicione o bacalhau desfiado mexa bem e deixe a absorver
0 azeite. Adicione a batata palha (ou batatas em palitos
fritas previamente em 6 leo) mexendo bem.

Enquanto ainda estiver quente, adicione os ovos batidos
previamente com sal e pimenta. Envolva tudo muito bem
mexendo com uma colher de pau até os ovos comecarem a
coagular. Retire do tacho e coloque numa travessa grande.
Polvilhe com salsa picada e decore com azeitonas pretas.

PAELLA

Existem muitos cozinheiros que afirmam que "paella” é o
prato mais "usurpados” da cozinha mediterranica". A prin-
cipalraza o é que o arroz normalmente utilizado é um tipo
de arroz americano em vez do arroz calaspara espanhol.
Na verdade, paella é muito semelhante a um bom “risoto”
ti pico Italiano. Assim como o risoto, a paella tem que ser
preparada e servida imediatamente. Em Valéncia, é um
ha bito os homens cozinharem paella no jardim, todos os
domingos. O nome Paella tem origem no
nome da sertd de duas pegas utilizada pa-
ra a confeccionar, que se encontra em todos
as casas espanholas. HA no entanto uma
teoria que diz que o seu nome vem da ex-
pressd o a rabe que significa restos de ali-
mentos que podem ser reutilizados para
um novo prato.

Normalmente, as carnes ou o peixe inclui —
dos na paella sa o semi-cozidos previamen-
te, e o caldo da sua cozedura é utilizado pa-
ra cozinhar o arroz. O arroz deve ser cozido
naserta tentando preencheraté 1,5a2cm
e nd 0 mais; se os convidados forem mais,
pode haver necessidade de preparar duas
Paellas diferentes. A ti pica paella ndo
contem necessariamente marisco. A recei-
ta tradicional é feita com coelho, frango,
caracOis e legumes sazonais. Paella com
peixe é chamada "caldero" e servida com
"alioli", um molho picante contendo: alho,
sale 6 leo. A Paella é servida quente na ser-
ta em que foi cozinhada.

O "BOUILLABAISSE"

A palavra "bouillabaisse" vem do verbo
"bouillir" (ferver) e "abaisser" (reduzir) e
significa que o caldo de peixe ao ser fervido
fica mais concentrado. A receita de bouilla-
baisse foi encontrada pela primeira vez
num livro de culind ria em 1790 como uma
sopa de pescadores pobres, onde eram uti-
lizados os peixes que nd o poderiam ser
vendidos.

Mediterranean Recipes

|

Hoje em dia, existem tantas receitas de bouillabaisse co-
mo cozinheiros! No entanto, o mais importante quando se
cozinha este prato é fazer um delicioso caldo de va rios
peixes.

Alguns chefes franceses sugerem moer o peixe cozido e
manter o caldo durante alguns dias no frigori fico.

Podem ser adicionadas caldo algumas cascas de laranja ou
mesmo acafra o e deixar cozer por alguns minutos para en-
riquecer o sabor. O azeite de oliveira é o ingrediente es-
sencial. A cozedura final deve ser feita em altas tempera-
turas.

Ao caldo de peixe podem ser eventualmente acrescenta-
das batatas e legumes diversos, tais como: aipo, cebola, e
as vezes tomate. Antes de servir o boulliabaisse deve-se
adicionar uma fatia de pa o frito em 6 leo polvilhado com
alho. Finalmente, a sopa é servida juntamente com peixes
e um molho picante chamado "roille" contendo alho e pi-
mento es picantes vermelhos.

0
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Artigo sobre Comércio Justo

9

“Comércio Justo

"porPeterHulm,

FOrum Intercional de Comércio - Ponto 2 /200 6

0 que significa "Comércio Justo"? Na o encontrard apenas
uma resposta. Aqui apontamos o perfil de mercado de um
comércio justo - os intervenientes, as controvérsias, as van-
tagens e as desvantagens.

0 Comércio justo no ambito do comércio internacional tem
dois significados distintos. Nas negociacd es comerciais, o
termo é muito utilizado para justificar os subsi dios e as bar-
reiras falsas que desviam o sistema de comércio mundial
contra os pai ses em desenvolvimento e os produtores
agri colas. O Ex-Dirigente economista do Banco Mundial e
Prémio Nobel Joseph Stiglitz, por exemplo, defende um “co-
mércio justo para todos" no contexto da U ltima ronda de Ui-
beralizaca o comercial da OMC, a Agenda de Desen-
volvimento de Doha.

PEQUENOS LUCROS, GRANDES VOZES

Entretanto, os pequenos agricultores dos pai ses em de-
senvolvimento que produzem algumas das frutas e bebidas
preferidas do mundo continuam ainda obtendo apenas tos-
t0 es dos produtos que sa o vendidos por considera veis va-
lores no mundo rico dos supermercados. Pior ainda, os seus
lucros oscilam violentamente de época para época, por ve-
zes de um dia para outro, dependendo dos precos dos pro-
dutos. Lutar contra os outros produtores para manter as re-
ceitas, quando os precos esta o em queda, pode conduzir
um empobrecimento colectivo em todo o mundo. E aqui que
entra o0 mais famoso movimento de comércio justo do mun-
do. Oficiosamente atingindo os 60 anos este ano, esta ini-
ciativa de rotulagem, marketing e advocacia visa garantir
que os produtores dos pai ses em desenvolvimento rece-
bem lucros maiores do preco pago pelos consumidores. Este
artigo procura colocar o movimento de comércio justo al-
ternativo no contexto do desenvolvimento comércio.

O comércio justo muitas vezes paga aos produtores um quar-
to a um terco a mais do que podem obter no mercado livre.
Mas s6 os produtos rotulados de Comércio Justo - isto &,
aqueles certificados pelas Organiza¢d es Internacionais de
Certificaca o de Comércio Justo (FLO — FairTrade Labelling
Organization International) - implicam um acordo sobre um
preco mi nimo. A maioria dos acordos de comércio justo al-
ternativos fala apenas sobre dar aos produtores indetermi-
nados "precos justos" para os seus produtos para proporcio-
nar uma vida sustentd vel dos sala rios e dos custos de pro-
ducd o (Fair Trade na Europa 2005). As vendas através deste
novo canal ainda representam menos de 0,1% de todas as
mercadorias comercializadas internacionalmente, de acordo
com a Federa¢a o Comercial dos Estados Unidos. Assim, po-

de esse comércio ter um impacto importante? Sera que vai
sobreviver a concorréncia dos grandes intervenientes? A FLO
europeia indica que: “Os produtos de comércio justo prove-
nientes de todas as a reas alternativas de comércio podem
ser encontradas em 55.000 supermercados por toda a
Europa e os lucros do Mercado tém sido significativos em al-
guns pai ses, como por exemplo: 47% das bananas, 28% das
flores e 9% do acu car vendidos na Sui ca sa o certificadas
pelo Comércio justo. No Reino Unido, um mercado com 8
vezes a populacd o da Sui ¢a, os produtos certificados obti-
veram 5% dos lucros do cha, 55% de lucros de bananas e
20% de produca o de café

Embora a quota de mercado seja muito pequena, as vendas
esta o crescendo rapidamente. As vendas do “Comércio
Justo” na Europa tém crescido a uma média de 20% por ano
desde 2000. O valor li quido anual dos produtos do comér-
cio justo vendidos na Europa é superior a 660 milhd es de
euros. Isto é mais do que o dobro do ndmero de ha cinco
anos atras ", observa a FLO. As iniciativas de certificaca o
do Comércio justo esta o em curso em 15 pai ses europeus,
apesar de os produtores de comércio justo estarem organi-
zados em alguns 3.000 organizacd es populares, com a cll -
pula estruturas presentes em mais de 50 pai ses em desen-
volvimento. Além de café, as bananas e outros frutos e pro-
dutos horti colas, o comércio justo inclui também os pro-
dutores artesanais. A Europa representa a maioria do mer-
cado do comércio justo (60-70%). As organizacd es de im-
portaca o de comércio dizem que 26% das suas vendas vém
de Africa, 40% da Asia e 34% da América Latina.

Os cri ticos do Comércio justo provavelmente na o concor-
dam que se trata de um instrumento eficaz para reduzir a
pobreza de pequenos grupos de produtores. Contudo para
os exportadores, a alternativa do comércio justo representa
uma oportunidade para um nicho de mercado. Para os pro-
fissionais de desenvolvimento do Comércio Justo, os pro-
dutores dessa a rea representam potenciais parceiros na
criaga o das competéncias que os exportadores precisam pa-
ra 0 mercado mundial, como as relacionadas com as regula-
mentagd es. Os responsa veis pela criacd o dessas poli ticas
devem também estar sensibilizados. Os produtores de
Comércio justo sa o uma forca poli tica com uma voz mais
alta do que a sua posica o nas estati sticas comerciais in-
ternacionais poderiam leva -lo a acreditar. As suas campa-
nhas frequentemente destacam os custos sociais e ambien-
tais que as medidas anti-globalizaca o mostram em merca-
dos abertos. Desta forma, o0 movimento do comércio justo
associa-se com os protestos durante as reunio es ministerial
da OMC das actuais negocia¢d es comerciais em desenvol-
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vimento. No entanto, muitos comerciantes do Comércio jus-
to aceitam plenamente as realidades do mercado e opd em-
se a todas as formas do proteccionismo disfarcado.

COMO FUNCIONA O COMERCIO JUSTO

As organizacOes de Comércio justo usam cinco ferramen-
tas para contribuir para o desenvolvimento:

(I) Prémios dos Preco. Os produtos do Comércio justo tém,
por vezes, precos mais elevados do que outros. Parte da di-
ferenca reverte a favor para das comunidades dos produto-
res, no sentido de melhorar as condico es de trabalho.

(IT) Certificacd o e rotulagem. As normas visam melhorar a
qualidade dos produtos, as condic6 es de trabalho, a sus-
tentabilidade ambiental, o desenvolvimento empresarial
aformaca o. Os r6 tulos da Europa (Max Havelaar, TransFair,
Fairtrade Mark e Rattvisemarkt) sa o coordenados pela FLO.

(III) O Micro-crédito ajuda a pequenos produtores iniciarem
projectos de Comércio justo.

(IV) O apoio técnico inclui o desenvolvimento empresarial,
informaca o sobre comércio, aconselhamento sobre as nor-
mas de qualidade, a formaca o em novas técnicas, etc.

(V) A Advocacia é um elemento importante para o marke-
ting do comércio justo, com a imagem corporativa e mensa-
gem sobre comércio justo encontrada virtualmente em cada
embalagem. Mas as organiza¢d es de comércio justo na o
sdo as Unicas beneficiarias. Por exemplo, os
Supermercados consideram os ro tulos do comércio justo
U teis para o marketing do nicho de consumidores que es-
ta o dispostos a pagar mais pelo preco do café que garante
aos produtores um preco justo.

O apelond o éapenas a caridade. Alguns advogados do co-
mércio justo defendem fortemente o comércio justo como
sendo um modelo de negd cios, que utiliza a qualidade am-
biental como ponto referencial de venda, muitas vezes, ao
mesmo preco que os produtos convencionalmente comer-
cializados.

PRG E CONTRAS

0O Comércio justo aponta para as seguintes vantagens no
desenvolvimento:

© Os produtores obtém um ni vel de vida decente; ganhar
competéncias e conhecimentos necessa rios; obtém acesso
ao crédito; encontram informaca o sobre assisténcia técni-
ca e mercado; aprendem sobre comércio e adquirem expe-
riéncia em exportaca o.

® Melhores precos para os agricultores nd o aumenta os
custos dos consumidores, ma vez que as organizaco es de
comércio justo eliminam os intermedid rios através da ges-
ta o de todas as operagd es entre a produca o e a venda.

® Consumidores fazem parte da promo¢d o do consumis-
mo consciente.

Os cri ticos a s vezes tratam o comércio justo como se este
fosse oferecer uma soluca o abrangente para os problemas
do desenvolvimento. Isso pode iludir os estrategas que con-
siderem que de qualquer modo os comerciantes de comércio

Artigo sobre Comércio Justo

justo serd o bons parceiros para os seus esforcos de desen-
volvimento.

Contudo, é bastante admitido o seguinte:

® Os lucros do Mercado sa o demasiado pequenos para te-
rem um maior impacto nos padr® es gerais de vida no que
diz respeito ao desenvolvimento dos pai ses. Mesmo que
seja expandido significativamente, apenas no ma ximo 20%
dos consumidores estara o dispostos a pagar mais pelos pro-
dutos do Comércio justo. Isto limita possi veis expansd es.
©® Produzir mais produtos de baixos precos para abastecer
em excesso os mercados adia o que realmente é necessa rio
para o desenvolvimento: diversificacd o das exportacO es e
valores acrescentados em vez de depender de mercadorias e
artesanato. A descoberta de uma nova soluca o para desen-
volver comunidades com viabilidade social permanece em
duvida.

©® Mercados ricos podem fazer mais para os pai ses pobres,
permitindo maiores quantidades de produtos normalmen-
te quotados em seus mercados.

® Organizac0 es de certificacd o podem eliminar os inter-
media rios, mas na o podem devolver os lucros totais aos
agricultores. Comércio justo é um nicho de mercado caro pa-
ra manter, porque precisa de constante promogd o e exige
consumidores educados. Os custos do grande marketing
sa 0 uma das razo es pelas quais as compensaco es do
Comércio justo na o revertem na totalidade aos produtores.
© Existem muitas diferentes nas normas e critérios, e pouca
discussa o fora das pro prias organiza¢d es. Portanto, os con-
sumidores na o podem decidir de qualquer modo se o co-
mércio é realmente justo.

Nem todos os produtores do Comércio Justo sa o membros
da FLO, por exemplo, a Rugmark e a Clean Clothes
Campaign. As pré prias normas podem cobrir as condi¢d es
de trabalho e as medidas ambientais (ou nd o), bem como
0s precos estd veis.

DESAFIOS PARA OS PRODUTORES DO COMERCIO JUSTO

Como alternativa para os pro prios produtores, eles vém um
futuro mais prometedor, mas também concordam que exis-
tem ind meras melhorias a

Fazer. As organizac® es de Comércio Justo precisam de iden-
tificar novas

fontes de desenvolvimento, ganhar credibilidade com os
consumidores através de um melhor controlo da qualidade
e encontrar o equili brio entre as operacd es empresariais e
advocacia.

As organizagd es de importag¢d o necessitam de construir
uma marca maior de fidelidade face a concorréncia, identi-
ficar novas fontes de desenvolvimento fora dos supermer-
cados e cooperar mais uns com os outros.

Organizac0 es de certificacd o e rotulagem necessitam de
gerir o seu ra pido crescimento, uma vez que é prova vel a
sua continuaca o. Precisam de encontrar formas inovadoras
de cooperar com empresas multinacionais, por estas terem
um grande interesse na rotulagem no comércio justo, em-
bora permanecendo cri ticas nas pra ticas comerciais.
Também precisam de encontrar um equili brio entre a re-
gulamentaca o e o excesso de regulamentacad o do comér-
cio justo por organismos oficiais.
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A participac "0 do Teatro

O teatro, sendo uma forma de Arte que alia o conheci-
mento ao | dico e ainvestigag o ao prazer, pode desempe-
nhar um papelimportante naacg o pedag gica que se pro-
jecta.

Prop e —se:

Escrita de textos referentes a cada um dos produtos em es-
tudo e divulgac o: azeite, p o, vinho, carne, legumes, pei-
xe, frutas, agua, sumos...

Os textos devem conter aspectos hist ricos de cada produ-
to — descoberta, utilizac o através dos tempos, relac o m
e boa com asa de, etc.

Os professores / monitores montam a peca com os alunos,
que deve ter a durag o m xima de 30 minutos e deve ser
seguida de debate.

Na montagem da peca n o esquecer que ela ser sempre
mais eficaz se tiver em conta a cultura e tradi¢ es popula-
res de cada pa souregi o. Por isso, é evidente que deve ha-
ver recolha de cang es, dancas, provérbios e pequenas his-
t rias sobre o produto em estudo.

A t tulo de exemplo, envio um texto sobre O AZEITE que
talvez constitua uma base de trabalho poss vel para este
projecto.

OAZEITE

1. AFEIRA

Actores invadem o espaco vazio entoando preg es alusi-
vOs ao azeitee a azeitona.
Montam o espaco da feira.

Cang o-—a aparecer pontualmente durante o espect culoe
no final

A oliveira pequena

Que azeite pode dar ?

Sou filho dum homem pobre
Que amores posso tomar ?

Oliveira pequenina

Que azeitona pode dar ?

D s um ou dois baguinhos
Para o meu amor provar

A azeitonaj épreta

] recebeu as trés cores

] foibranca e vermelhinha
Agora é Rei dos amores

A oliveira se queixa

Se se queixatemraz o
Quando lhe colhem a baga,
Deitam — lhearamaaoch o

Oliveiras, oliveiras,
Oliveiras, olivais,

S o mais as penas que tenho
Que as azeitonas que dais

Oliveira pequenina
Que azeitona pode dar ?
Uma cesta até duas
] é muito carregar

Os amores da azeitona

S o como o mitho mi do;
Em se acabando a azeitona
L v oamores, | vai tudo!

2. DOENTE ENTRAPADO

Crianga com braco partido, Mulher com v mitos, coxos,
tristes, loucos, apaixonados.

Benzeduras com bruxas e azeite num pires com agua ( des-
cobrir o mau olhado, dar felicidade...)

Rezas da benzedura
(agua num prato, 9 pingos de azeite. Ao deitar cada um,
diz 0 nome da pessoa que tem o quebranto, acompanhado
da seguinte orag o):

Trés to deram, trés to tiraram

Foi S. Miguel, S. Jo o e Nossa Senhora

Gl ria a P tria, ao Esp rito Santo, men.

Se to botaram pela frente te cure S. Vicente
SefoiportrstecureS.Brs

Se foi de lado te cure S. Bernardo

Se foi em pensamento te cure S. Bento

Azeite dourado

Nasceste sem ser semeado
A virtude que Deus te deu
Tira o mal que a este deu.

Padre Nosso...

Ave Maria...

Quebranto, quebrantinho, sai daqui ratinho
Quebranto, quebrantinho, deito —o ao meu vizinho

Pedro e Paulo foi a Roma
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Jesus Cristo lhe perguntou 6.CHUVA/TROVOADA

Donde vens Pedro e Paulo ?
Senhor venho de Roma.

0 que viste | Pedro e Paulo ?
Muita esirpela, muito esirpel o 7.PROVAR E COMER
Volta |l Pedro e Paulo

Vai curar este mal que vem a Nag o.
Com que se cura senhor ?

Com azeite virgem e ramo de oliveira.

Rezas a S. B rbara e desfazer da feira.

Prova de azeite, comentando a acidez.(azeitinho puro,
meio acido...clarinho...)

Casal senta-se diante de uma panela. Tiram a tampa, sai
fumo. Tiram comida para pratos (ou comem directa-

. mente com garfo), regando antes com azeite.
Pedro e Paulo foi a Roma

Nossa Senhora os encontrou

Onde foste Paulo ? 8.5A DA

Curar o mal da empola (repetindo cang o do in cio)

Com azeite e um raminho de alecrim

Padre Nosso Written by Helder Costa (ETNIA)
Ave Maria Lsbon, January 2007

Donde vens Pedro e Paulo?

Eu venho de Roma Senhor

Muitas empolas e pulmares

Eu te curo Senhor com um

Raminho de Oliveira

Em nome do Sant ssimo Sacramento

3. ADIVINHAS

Jogo e relag o com o p blico
Do tamanho duma abelha
Enche a casa até a telha
Lampada de azeite

Verde foi meu nascimento
De luto me vesti

Para dar a luz ao mundo
Mil tormentos padeci
Azeitona

Qual é coisa

Qualéela

Que é doce como o mel

E amarga como o fel ?
Azeitona

Qual é coisaQualéela

Que por cima do prato
Rodeia devagarinho
Untando um bom almocinho ?
Azeite

Qual é coisaqual éela

Do tamanho duma bolota
Que enche a casa até a porta ?
Lampada de azeite

4. CANC ES

(Desgarradas/ de ceguinhos)

5.MOFINA MENDES

Texto cl ssico de Gil Vicente
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Glossary of typical Mediterranean food products and meals
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Cibo Mediterraneo
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