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Poupar agua a mesa

importancia alim

ia e a Sua
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dgua é de facto fundamental em quase todos os

processos fisioldgicos e os mais idosos séo par-

ticularmente sensiveis a sua caréncia ou menor

consumo. Dores de cabeca. dores musculares,
infecgoes urindrias frequentes. cansaco ¢ até uma pele
com menor brilho e elasticidade podem dever-se a

ingestoes desadequadas de dgua. Sopas, sumos, infusoes,
fruta e dgua a mesa sao boas formas de hidratar e con-
sumir dgua regularmente. Portugal ¢ ainda um pafs rico
em diversos tipos de dgua mineral natural com com-
posicdes muito diferentes, com mais ou menos gas, per-
mitindo degustar sabores muito diferentes, de norte a sul.
Uma experiéncia Gnica, tanto do ponto de vista dos senti-
dos como da nossa historia.

Apesar desta riqueza, a dgua ¢ cada vez mais um bem dis-

putado ¢ que comeca a escassear. Desde 1960, que a disponi-
bilidade de dgua doce, por pessoa no mundo, ndo péra de
diminuir. Entre 1960 ¢ 2025. pensa-se que serd reduzida a

metade. A agricultura gasta 70% da dgua doce disponivel.
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Sao necessdrios cerca de 1200 litros de dgua para produzir 1
kg de trigo. Para se produzir 1 batata de 100g é necessario, ao
longo de toda a fase produtiva e até chegar a nossa mesa,
cerca de 25 litros de dgua. E para se produzir um hambar-
guer de 150 g, cerca de 2400 litros de dgua.

Nestas contas de consumo virtual de agua, um ser
humano que consome 2300 calorias por dia. necessita de
uma dose equivalente de dgua para obter os alimentos que
lhe chegam & mesa ou seja. 2300 litros de dgua. Parece
assustador que coisas simples como uma folha de papel
em formato A4, necessite de cerca de 10 litros de dgua
para ser produzida, desde a floresta onde a drvore cresceu
até & nossa mesa de trabalho.
actividades diérias,

Como poupar a mesa ¢ Nas 10ssas
parece ser um importante desafio para os proximos anos.

Uma das propostas, ¢ aumentar o consumo de produtos

vegetais que sao mais eficientes energeticamente do que os
produtos de origem animal. Uma pequena quantidade de
peixe, carne ou ovos ao longo do dia, numa tnica refeicéo.
desde que exista consumo de lacteos, é suficiente.

Qutra solucdo é procurar incorporar proteima de
origem vegetal ao longo do dia reduzindo as de origem
animal. O feijao, o grdo ou as lentithas para engrossar
sopas sao um exemplo. Procurar produtos nacionais e da
época, a0 outras importantes sugestdes para se poupar
agua. O combustivel {6ssil para ser refinado e transportar
os alimentos consome bastante dgua doce. A actual pro-
ducido de energia eléctrica a partir de combustiveis {ésseis
e de energia nuclear absorve 39 % do total de captagoes
de dgua doce nos Estados Unidos, por exemplo.
irio colocar os plasticos

I depois de consumir € neces
ou os papéis nos locais proprios para reciclagem. sempre
que possivel. A moderna industria alimentar esta a
reduzir o peso das embalagens e a utilizar cada vez mais
plasticos pouco agressivos para o ambiente, mas a sua
carga poluente continua importante. A sua reciclagem fara
toda a diferente. Por fim saber cozinhar...pode curiosa-
mente ajudar. A utilizagdo macica de alimentos embala-
dos, congelados ¢ jd pré-cozinhados consome bastante
energia e dgua. Cozinhar produtos do dia, da nossa
tradigao mediterrnica ¢ predominantemente de origem
vegetal, por parte de quem tem mais tempo é uma solucao
amiga do ambiente. Boas escolhas! @




