


A alimentação é a base da vida e dela depende a saúde do ser 
humano. Todos os dias, grandes quantidades de alimentos que 
poderiam ter sido consumidos são desaproveitados. A quanti-
dade de produtos alimentares desperdiçados representa uma 
fração notável dos resíduos urbanos produzidos. Este é um pro-
blema demasiado sério que implica o bem estar de todos nós.

O desperdício alimentar não representa apenas perdas eco-
nómicas, mas também é responsável pela delapidação dos re-
cursos naturais dos quais a humanidade depende para viver.

mil milhões de 
pessoas poderiam ser 
alimentadas.*

* Fonte: Kummu, M. et al (2012), Lost food, wasted resources: Global food supply chain losses and 
their impacts on freshwater, cropland, and fertiliser use, Science of Total Environment. 
** Fonte: Preparatory Study on Food Waste across EU 27 (2010), Comissão Europeia.
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Este desperdício verifica-se sobretudo ao nível das famílias, sen-
do o setor do retalho/grossista responsável por uma fatia de ape-
nas 5%.

Repartição do desperdício alimentar por setores de 
atividade na Europa.* 

* Fonte: Eurostat 2006
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O desperdício alimentar é também responsável pelo aumento 
das emissões de gases de efeito de estufa, impacte na biodiver-
sidade e diminuição das reservas de água potável.

Pela importância do tema, a Assembleia da República decla-

rou 2016 como o Ano Nacional do Combate ao Desperdício 

Alimentar. 

Desperdício Alimentar 

em números EM PoRTUGAL

kilos de comida 
desperdiçados por 

cada um de nós 
num ano. 

Portugal não é exceção...*

97

1
milhão de toneladas

de produtos 
alimentares 

desperdiçados 
por ano.

* Fonte: Baptista, P., Campos, I., Pires, I., Vaz, S. G. (2012), Do Campo ao Garfo. Desperdício Alimen-
tar em Portugal, Lisboa: CESTRAS.
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Cerca de 53% do desperdício alimentar tem origem nas nos-
sas casas. É importante sensibilizar e consciencializar todos nós 
para a necessidade de uma mudança de atitudes. As escolhas 
individuais têm impacte localmente na família e na comunidade 
e globalmente no país e no mundo.
 
São diversas as formas pelas quais todos nós podemos com-
bater o desperdício alimentar, fazendo a nossa parte, e con-
tribuindo para uma melhoria global.

Deixamos-lhe alguns conselhos para que possa também dar o 
seu contributo para combater o desperdício alimentar, quando: 
vai as compras; na leitura de rótulos; no transporte e arrumação 
dos seus alimentos; na confeção das suas refeições; e no apro-
veitamento das sobras daí resultantes.

DESPERDÍCIO ALIMENTAR 

NA CADEIA ALIMENTAR

COMPRAS TRANSPORTE

SOBRAS DA 
REFEIÇÃO

ARRUMAÇÃO
DE ALIMENTOS

PREPARAÇÃO 
DA REFEIÇÃO

RÓTULOS
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Se nem sempre utiliza toda a comida que com-

pra, se sobram alimentos em sua casa, está na hora 

de fazer uma reavaliação às suas compras alimentares. As 

suas escolhas são importantes para si, para a sua carteira e 

para diminuir o desperdício alimentar. 

É importante saber como pode mudar as suas atitudes e fa-

zer as suas compras de forma mais sustentada.

Os Nossos conselhos 
para evitar o Desperdício Alimentar

Conselhos

•	 Planeie as refeições antes de ir às compras. Escreva uma lista 
de tudo o que vai precisar e não se esqueça de a levar con-
sigo. As sugestões do Chef Continente são uma boa ajuda 
para inovar nas suas refeições;

•	 Deixe para o fim das compras os alimentos refrigerados, 
como iogurtes e congelados, reduzindo as perdas de frio, 
prolongando assim a longevidade dos produtos;

•	 Tenha em atenção a dimensão das embala-
gens, comprando quantidades ajustadas às 

necessidades do seu agregado familiar;

•      Sempre que estejam disponíveis ali-
mentos embalados em vácuo prefira 
esta opção. Permite preservar melhor 
as suas qualidades durante um maior 

período de tempo.
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Os rótulos fornecem informação muito útil que 

permite aos consumidores ter um melhor conhe-

cimento do produto. Nos rótulos pode aparecer “Consumir 

de preferência antes de” que está relacionado com a quali-

dade do alimento e não com a segurança alimentar. Quando 

o rótulo diz “Consumir até” refere-se à segurança alimentar.

Conselhos

•	 Respeite as condições de conservação dos alimentos que os 
rótulos indicam;

•	 Ao adquirir o produto, deve ler sempre o rótulo com a indi-
cação da validade para perceber a sua longevidade;

•	 Os alimentos com a indicação “Consumir de preferência 
antes de” podem ser consumidos depois da data indicada, 
contudo poderão já ter perdido algumas das 
suas características;

•	 O consumo dos produtos com 
a indicação “Consumir até” 
deve ser feito até à data in-
dicada no rótulo e não em 
datas posteriores.

Os Nossos conselhos 
para evitar o Desperdício Alimentar

R Ó T U LOS
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Os alimentos adquiridos nas lojas e/ou super-

mercados devem ser transportados de forma ade-

quada. Muitas vezes não damos a devida importância, mas 

a verdade é que existem alimentos que podem perder as 

suas características se não tivermos cuidado no seu trans-

porte, reduzindo muitas vezes a durabilidade dos alimentos 

tornando-os impróprios para consumo mais cedo.

Conselhos

•	 Acondicione da melhor forma os alimentos 
nos sacos de compras, de forma a garantir que 
não se partem, deformem, amachuquem ou 
fiquem inutilizados;

•		 Utilize sacos térmicos sempre que necessá-
rio, para garantir a frescura dos seus alimentos, 

conservando as suas características;

•	 Após as suas compras tente regressar diretamente a casa 
evitando que os produtos estejam sujeitos a temperaturas 
elevadas;

•	 Transporte os alimentos em caixas herméticas em vez das 
embalagens originais dos produtos/alimentos, quando fizer 
refeições fora de casa (escritório, escola, piquenique,...). As-
sim, o que sobrar poderá levar novamente para casa poden-
do ser consumido noutra ocasião.

Os Nossos conselhos 
para evitar o Desperdício Alimentar T

R

A N S P O RTE
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A correta arrumação dos alimentos em nossa 

casa é a chave para conservar os alimentos por 

mais tempo e para diminuir o desperdício alimentar. Tempe-

raturas adequadas no frigorífico e congelador aumentam a 

durabilidade dos alimentos, assim como o correto acondicio-

namento dos produtos em locais secos e frescos.

Conselhos

•	 Evite ter o frigorífico muito cheio, pois dificulta a circulação 
do ar frio, levando a aquecer determinados pontos no frigo-
rífico, e causar a deterioração dos alimentos;

•	 Limpe o frigorífico pelo menos 2 vezes por mês para evitar a 
proliferação de bactérias;

•	 Após a abertura das embalagens, coloque os alimentos em 
recipientes bem vedados – embalagens herméticas – para 
garantir a sua conservação, não es-
quecendo de anotar a data de 
validade;

•	 Arrume os seus alimen-
tos de acordo com o 
prazo de validades des-
tes. Os de menor prazo 
deverão ficar mais próxi-
mos para consumo.

Os Nossos conselhos 
para evitar o Desperdício Alimentar

ARRU M Aç ÃODE ALIM ENTOS
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DA ReFEIÇÃOEnquanto preparamos as nossas refeições, 

alguns alimentos são desperdiçados, porque 

muitas vezes nos esquecemos que podem ter utilidade em 

futuras refeições.

Muitas sobras de alimentos são esquecidas no frigorífico e 

acabam por ir parar ao lixo. 

Conselhos

•	 Planeie as suas refeições de acordo com os produtos que 
tem em casa;

•	 Dê preferência aos produtos que se encontram mais próxi-
mos do fim da data de validade;

•	 Cozinhe em doses duplas e poupe tempo na cozinha. Assim, 
poderá poupar tempo, energia e dinheiro, assegurando que 
tem sempre uma refeição pronta à sua espera;

•	 Ajuste o tamanho 
das porções de 
alimentos confe-
cionados e ser-
vidos consoante o 
número de pessoas.

Os Nossos conselhos 
para evitar o Desperdício Alimentar

PREPA RAçÃO
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DA ReFEIÇÃOPão seco, sobras de carnes e de legumes, fruta 

muito madura, são todos exemplos de alimentos 

que podem ainda ser utilizados. Há muitas formas saudá-

veis de aproveitar os alimentos já confecionados. As suges-

tões que apresentamos servem apenas para despertar a sua 

atenção. Tudo dependerá da sua imaginação!

Aproveite

•	 A fruta madura para fazer um saudável 
batido, puré ou salada;

•	 As hortícolas para fazer uma sopa ou 
esparregado e as sobras das batatas 
cozidas para um puré ou empadão;

•	 As sobras de carne ou peixe para fazer 
uma salada, um empadão, pastéis ou ris-
sóis;

•	 O arroz que sobrou para fazer uma base da sopa, ou para 
arroz de forno;

•	 As folhas e os talos (couve, alho francês,...) e as cascas de 
alimentos (courgette, cenoura, batata,...), para fazer molhos, 
caldos ou sobremesas.

•	 As sobras das refeições para confecionar novos pratos, ou 
opte por congelar.

Os Nossos conselhos 
para evitar o Desperdício Alimentar

SO BRA S





Combate ao Desperdício 

Alimentar 

“Enquanto líder 

do retalho alimentar em 

Portugal, o Continente reconhece 

a responsabilidade e o impacte das 

suas ações junto dos seus clientes, cola-

boradores, fornecedores e comunidades 

envolventes e aposta (cada vez mais), no 

combate ao desperdício alimentar e na 

promoção de iniciativas que contri-

buam para o desenvolvimento 

sustentável da sociedade 

portuguesa.”
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cadeia de abastecimento

O combate ao desperdício alimentar ao longo de toda a ca-
deia de abastecimento é uma das prioridades do Continente. É 
necessário trabalhar em conjunto com todos os intervenientes: 
produtores, fabricantes, operadores logísticos, colaboradores e 
consumidores para despertar, sensibilizar e implementar solu-
ções e comportamentos que levem à diminuição do desperdí-
cio alimentar.

PRODUTORes/FABRICANTEs

CONSUMIDORES

logÍstica/Transporte CONTINENTE

INSTITUIções
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Produtores/

Fabricantes

Sensibilizar e consciencializar os pro-
dutores e fabricantes para o combate 
ao desperdício alimentar, é um aspe-
to da maior importância. 

O Continente procura ajudar a planear as produções de acordo 
com as escolhas dos consumidores, trabalhando em regime de 
parceria no controlo de qualidade, bem como na definição do 
tamanho das embalagens, ajustando-as aos perfis de consumo. 

O Clube de Produtores do Continente atua junto dos seus 

parceiros produtores agro-alimentares para:

›› 	Planearem as suas produções, evitando a sobreprodução;

›› 	Utilizarem as melhores técnicas de proteção e acondicio-

namento dos produtos;

››	 Definirem a quantidade de produtos por 

tipo de embalagem;

››	M elhorarem a rastreabilidade da qua-

lidade.



3

logística/

Transporte

O Continente adota as melhores prá-
ticas em todo o processo logístico de 
abastecimento às lojas, para minorar 
potenciais degradações/perdas dos 
produtos alimentares.

Dessa atuação, podemos destacar:

›› 	Os requisitos pedidos aos fornecedores sobre as condi-

ções de transporte dos produtos desde a origem até a sua 

entrega nos nossos entrepostos;

›› 	O controlo rigoroso da cadeia de frio ao longo de todo 

o processo: transporte, 

armazenamento e expo-

sição;

›› 	O cuidado no manu-

seamento dos produtos 

nos nossos entrepostos 

e lojas;

›› 	Escolha das melhores 

rotas.
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O Continente 

O Continente dispõe de uma estru-
tura central que atua na identificação 
das causas que originam o desperdí-
cio alimentar. Após esta verificação, 
são definidas medidas que envolvem 
todas as áreas da empresa.

Alguns exemplos:

›› 	Ajustar a gama e espaço nas nossas lojas de acordo com 

as preferências dos clientes;

›› 	Ajustar o número de unidades contidas nas embalagens 

de acordo com as necessidades dos consumidores;

›› 	Melhorar as características das embalagens por forma a 

conservar melhor os alimentos;

›› 	Melhorar o escoamento de produtos com menor prazo de 

validade a preços mais reduzidos;

›› 	Otimizar os equipamentos de exposição para garantir a 

qualidade e longevidade dos produtos alimentares.

O Continente procura diariamente adaptar a sua oferta de pro-
dutos de forma a responder às necessidades dos consumidores. 
No desenvolvimento dos produtos de Marca Própria, o Conti-
nente garante a disponibilização de produtos inovadores com 
elevados padrões de qualidade e segurança.
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Consumidores 

No combate ao desperdício alimen-
tar, o Continente aposta nas melho-
res técnicas de proteção dos pro-
dutos, assim como na definição das 
quantidades de produto por tipo de 
embalagem.

Estas melhorias representam:

›› 	Uma maior longevidade dos produtos em casa dos consu-

midores;

›› 	Um ajuste das porções contidas nas diferentes embala-

gens face às necessidades dos consumidores;

›› 	Uma oferta ajustada às preferências dos consumidores;

›› 	Melhor informação para permitir escolhas mais adequadas.

Estas medidas ajudam o consumidor a optar pelo melhor pro-
duto e ainda a reduzir a produção de resíduos na sua casa.
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O Continente tem como prática, des-
de 1994, fazer doação dos produtos 
alimentares e não alimentares exce-
dentes a instituições de solidarieda-
de social selecionadas, em estreita 
articulação com as autarquias e co-
munidades locais.

A Missão Continente surge da necessidade de reforçar o contri-
buto do Continente para o desenvolvimento das comunidades, 
numa tentativa de melhorar a qualidade de vida das famílias em 
Portugal, fomentando também a adoção de comportamentos 
responsáveis por parte de todos, enquanto consumidores.

As doações de alimentos promovidas pela Missão Continente 
são fruto de inúmeras parcerias estabelecidas com diversas ins-
tituições, das quais destacamos: a Cáritas, a Cruz Vermelha Por-
tuguesa, a Refood 4 Good e o Banco Alimentar Contra a Fome.

INSTITUIÇÕES
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Em 2019, a Missão Continente doou produtos 
alimentares suficientes para ajudar:

328 
instituições
de apoio aos 
animais com 
doações 
equivalentes a 
1,9 milhões de 
euros.

685
instituições 

com doações 
equivalentes a 6,6 
milhões de euros.

2 toneladas
de alimentos

doados ao Banco 
Alimentar Contra a 
Fome e à Refood 

como resultantes de 
excedentes do Festival 
da Comida Continente. 

1.013
instituições 
beneficiadas




