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Esta dinâmica educativa propõe-se a 
desconstruir o percurso de um produto 
alimentar [neste caso, utilizamos o exemplo da 
banana da Costa Rica] desde a sua origem até 
às nossas casas, abordando, de forma simples 
e visual, os principais impactos ambientais e 
sociais desta viagem. 

Começamos com uma peça de fruta importada 
[neste caso, é uma ilustração da banana com 
indicação da sua proveniência geográfica], e 
a partir das indicações da origem que consta 
no rótulo, devem desvendar o caminho que o 
alimento fez a começar nas nossas casas. 

No final, o mapa completo desta viagem - um 
esquema claro com grande impacto visual - 
permite identificar os principais pontos críticos 
relacionados com as injustiças sociais e os 
desequilíbrios ambientais derivados do sistema 
atual de produção e consumo alimentar e da 
agricultura convencional. 

A partir daqui, é também possível explorar 
soluções concretas que nós, enquanto 
cidadãos/ãs e consumidores/as, podemos 
implementar no nosso dia-a-dia para reduzir a 
nossa pegada carbónica, bem como promover 
sistemas de produção e consumo mais justos 
e sustentáveis.

Duração: 45 a 60 minutos [adaptável]

Grupo-alvo: Pode ser aplicada em qualquer faixa etária, tendo em conta a 
devida adaptação na linguagem e nos conceitos a utilizar

Objetivos de Desenvolvimento Sustentável (ODS) abordados:

Nota: Para facilitar as ilustrações, optámos por utilizar um único alimento - a banana da Costa Rica.  
No entanto, esta dinâmica pode ser feita com qualquer alimento importado (basta ver o seu rótulo e iniciar o 
percurso até à origem). Pode, ainda, ser feita com qualquer outro produto ou objeto que utilizamos no nosso 
quotidiano, como uma peça de vestuário ou um telemóvel. 

Sobre a Desconstrução 
Construtiva
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1. Banana da Costa Rica

2. Casa

3. Supermercado/hipermercado e mercearia local

4. Meios de transporte mais sustentáveis (deslocação 
supermercado - casa)

5. Sacos/embalagens e talão

7. 9. 13. 20. 24. 25 Camião de transportadora

6. Plataforma logística/armazém supermercado

10. 15. 18. 22. 26. Empresa química

8 Plataforma logística/armazém de produtos 
importados para Portugal

11. 14. 21. 25 Paletização/embalamento e refrigeração

12. 13. Viagem entre Portugal e Costa Rica

17. Avião e navio porta-contentores

19. Plataforma logística dos produtos a exportar

23. Armazém do/a produtor/a de bananas
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Início da viagem da banana que temos nas nossas mãos. De que país 
é oriunda? Situar geograficamente. 

Se recorrermos a outro alimento comprado no supermercado, 
pedimos que verifiquem o rótulo por forma a identicarem a origem 
do produto.

Banana da Costa Rica

Onde vamos comprar a banana? 

Mencionar como opções os 
hipermercados/supermercados, 
mercearias ou mercados locais, 
sendo que devemos dar primazia 
às duas últimas opções.

Como nos deslocamos de casa até ao supermercado? 

Mencionar como opções carro, mota, a pé, bicicleta, transportes 
públicos, etc.

Nesta imagem, privilegiamos os transportes mais saudáveis e com 
menor impacto ambiental.

Mercearia local

Casa

Estamos em nossa casa, o local de destino final da banana.

Meios de transporte sustentáveis

Supermercado/Hipermercado

Explicação passo a passo
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Plataforma logística/armazém de 
produtos importados

Antes de chegar à plataforma logística do supermercado ou do 
armazenista, de que lugar veio a banana?

Assim que chega a Portugal, os produtos alimentares são armazenados 
numa plataforma logística de grande dimensão para posteriormente 
serem canalizados para os vários armazenistas e supermercados.
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Como transportamos a banana para casa?

Mencionar que, no ato da compra, podemos adotar comportamentos 
mais sustentáveis: utilizar sacos reutilizáveis (preferencialmente de 
tecido por poderem ser biodegradáveis) ou aproveitar caixas de 
cartão do próprio supermercado que não estejam a ser utilizadas, 
rejeitando sacos e embalagens de plástico descartáveis.

 No ato do pagamento, evitar o talão (se possível), impresso em papel 
térmico, pois o seu material não é reciclável.

Sacos/embalagens e talão

Camião de transportadora

Plataforma logística/armazém do 
supermercado

De onde vem a banana antes de chegar ao supermercado?

Geralmente, os produtos das grandes cadeias de supermercado 
estão armazenados em plataformas logísticas em várias regiões do 
país, sendo diariamente distribuídos pelos supermercados do país. 

Realçar a quantidade enorme de viagens que são realizadas por dia, 
de norte a sul do país, para as várias cadeias de supermercado!

Como é feito o transporte da banana entre as várias plataformas 
logísticas/armazéns e para o supermercado?

Diariamente há centenas de camiões a circular para realizar estas 
viagens. O impacto de uma viagem de camião implica:

•	Consumo de combustíveis fósseis, que contribui para o 
aquecimento global através da emissão de GEE para a atmosfera. 
A própria produção dos combustíveis fósseis (refinarias/indústrias 
petroquímicas), bem como dos demais componentes do camião, 
é altamente poluente. 

•	Elevado consumo de energia, devido à refrigeração necessária 
para conservar muitos dos produtos alimentares.
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Que empresas estão ligadas a esta cadeia de valor?

Este cartão representa as diversas indústrias químicas associadas à 
produção dos componentes necessários para este percurso. 

Pode ser associada à produção de combustíveis fósseis (refinarias e 
petroquímicas) para as deslocações de camião, avião ou navio porta-
contentores, bem como ao fabrico de componentes dos próprios 
meios de transporte. Para além disso, também se aplica à produção 
dos produtos químicos utilizados na agricultura convencional.

Empresa química

Viagem Portugal - Costa Rica

Paletização e Refrigeração

Para o devido armazenamento, conservação e transporte da banana, 
o que é necessário?

•	Paletes e película aderente para embalamento, utilizadas para 
facilitar o transporte. Contudo, o plástico da película aderente não 
pode ser reciclado, pelo que é totalmente descartável para o lixo 
comum após uso único. Realçar a quantidade enorme de película 
aderente que é utilizada em cada palete. - “Lá em casa temos 
rolos mais pequenos na cozinha, mas estes armazéns utilizam 
rolos gigantes, metros e metros de película que não é reciclável”. 
Podemos, inclusive, repensar o uso de película aderente em casa 
na nossa cozinha, sugerindo alternativas.

•	Refrigeração que implica um elevado consumo de energia.

Navio porta-contentores Avião

Como é feita a viagem da banana da Costa Rica para Portugal?

Este é o passo com maior pegada de carbono, devido à distância geográfica e à elevada quantidade de 
combustível utilizado para o funcionamento e deslocação destes dois meios de transporte.

Podemos introduzir novamente as indústrias petroquímicas e a poluição associada à produção dos 
combustíveis.
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Antes de ser exportada da Costa Rica para Portugal, onde se 
encontra a banana?

Na Costa Rica, antes de ser exportada por avião ou navio, a banana 
encontra-se numa plataforma logística de grande dimensão que 
recebe os produtos alimentares a serem exportados.

Plataforma logística/armazém dos 
produtos a exportar (Costa Rica)

Onde se encontra a banana antes de chegar à plataforma logística 
mencionada no ponto anterior? 

As bananas são colhidas e armazenadas no armazém do produtor/a.  
ou da cooperativa/empresa. Pode ser um armazém mais pequeno, 
podendo ter ou não refrigeração.

Armazém do/a produtor/a  
(Costa Rica)

Produtor/a de bananas
(Costa Rica)

Quem produz a banana? 

Chegamos finalmente ao/à produtor/a da banana. Referir que esta 
é a pessoa que está na base de todo este ciclo, sem a qual este não 
seria possível. 

•	Oportunidade para questionar diretamente os/as alunos/as para 
saber se acham que os produtores/agricultores são devidamente 
valorizados e respeitados na nossa sociedade. Em geral, a resposta 
é negativa. Questionar a razão pela qual defendem essa opinião 
– baixos salários, trabalhos exigentes fisicamente, preconceito 
relativo a quem tem atividades mais diretamente ligadas à terra 
(menor nível de formação, por exemplo).

•	Realçar a importância da sua função nas nossas vidas (são estas 
pessoas que produzem o que comemos!). 

•	Realçar a distância enorme que existe, neste percurso, entre o/a 
produtor/a e o/a consumidor/a.
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Quais são as condições laborais deste/a produtor/a da banana?

Quando compramos uma banana, a percentagem do valor paga 
ao/à produtor/a é muito baixa (7%) – Realçar a grande quantidade 
de intermediários que existe entre o/a produtor/a da banana e 
o/a consumidor/a. Nesse conjunto de intermediários, os mais 
favorecidos são as cadeias de supermercados que retêm cerca de 
41% do preço a que a banana é vendida. Isso faz com que o bem-
estar da pessoa que produz as bananas não seja garantido nem tão 
pouco o dos/as trabalhadores/as dessas cadeias, visto que os seus 
lucros não se refletem necessariamente em melhores condições 
laborais. 

Bem-estar e condições laborais 
justas

Escalas de produção

Como se pode organizar o/a produtor/a de bananas?

Existem várias escalas de produção agrícola. Nomeadamente, por 
ordem crescente de dimensão:

•	Escala individual: um pedaço de terra menor que é cultivado/
gerido por uma só pessoa – neste caso, o volume de alimentos 
produzidos por essa pessoa não é tão grande, assim como a área 
de terreno cultivado.

•	Escala familiar: a escala mais importante a nível global. O terreno 
é gerido ao nível familiar, existindo a capacidade de cultivar 
terrenos um pouco maiores e produzir uma maior quantidade/
diversidade de alimentos. 

As cadeias de supermercado pressionam cada vez mais os/as produtores/as e os restantes intermediários 
a terem preços cada vez mais baixos, valores que não refletem o real custo da produção das bananas, 
alimentando situações de injustiça social. Para colmatar estes factos (que não acontecem unicamente no 
caso das bananas!), devemos: 

•	Preferir produtos com o certificado de “Comércio Justo”/”Fair Trade”, que garante que os/as trabalhadores/
as recebem, pelo menos, o salário mínimo legal do seu país e têm acesso aos equipamentos de proteção 
individual adequados para a execução dos trabalhos (para se protegerem dos pesticidas aplicados, por 
exemplo). 

- Destacar a importância da escala individual e familiar para o combate à fome e promoção da segurança 
alimentar (o acesso garantido para todos/as a alimentos);

- A ONU declara a década de 2019-2028 como a década da Agricultura Familiar;

- 90% dos terrenos a nível global inserem-se na escala individual ou familiar, e mais de 80% dos alimentos 
produzidos em termos de valor são produzidos pela escala familiar.

•	Cooperativas agrícolas: organizações que agregam pequenos produtores (familiares ou não) com o 
objetivo de produzir e vender uma maior quantidade/diversidade de alimentos e fazer face aos desafios 
da pequena escala. Por exemplo, um determinado grupo/pessoa produz determinado alimento, outra 
pessoa/grupo consegue produzir outro tipo de alimentos e assim sucessivamente. Dessa forma, consegue 
atingir-se uma maior escala de produção, mas com a vantagem de existir interação entre vários negócios 
de pequena escala.

•	Grandes empresas: admitir que há empresas com preocupações sociais e ambientais, embora, geralmente, 
as grandes empresas mundiais, associadas a grandes explorações agrícolas e produção em monocultura, 
tendem a ter um grande impacto negativo, social e ambiental, com a sua atividade económica.
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Utilização de químicos sintéticos 
na produção

Que produtos são utilizados no modo de produção não biológica/
convencional?

São utilizados produtos químicos sintéticos com efeitos negativos 
no ambiente e na saúde das pessoas, tanto nas pessoas que os 
aplicam como naquelas que consomem os alimentos. São exemplos 
desses produtos:  inseticidas (matam insectos); bactericidas (matam 
bactérias); fungicidas (matam fungos); herbicidas (matam ervas 
espontâneas que o/a produtor/a não deseja, as vulgarmente referidas 
como “ervas daninhas”); fertilizantes sintéticos (para aumentar o 
crescimento/a produtividade das plantas).

Questionar sobre o que está errado na imagem. Em geral, é apontado 
o facto de existir uma caveira no depósito que contém a substância 
que está a ser aplicada e que nos indica que o produto é nocivo.

DESCONSTRUÇÃO CONSTRUTIVA | GUIA DA DINÂMICA

•	Apoiar os negócios de pequena escala: ao consumirmos serviços/produtos fornecidos por negócios de 
menor escala, estamos a dar o nosso contributo para a sua subsistência e desenvolvimento. Apoiamos 
também uma economia mais local, com interações mais próximas entre os/as donos/as dos negócios e 
os/as consumidores/as.  

Referir que a proximidade entre trabalhadores de pequenas e médias empresas tende a ser maior que a 
proximidade sentida entre trabalhadores de grandes empresas. O mesmo acontece na proximidade dos 
trabalhadores aos consumidores. Numa mercearia local, por exemplo, estamos mais próximos de quem 
nos vende os alimentos; num mercado local podemos contactar diretamente com o pequeno produtor que 
cultiva os alimentos que ali vende, podemos inclusive saber mais sobre os seus métodos de produção, 
conhecer e aproximarmo-nos da pessoa que é responsável pelo que comemos. Isso também contribui para 
uma melhor qualidade de vida, laboral e extralaboral. 

Produção biológica vs. Produção  
não biológica/convencional

Quais os dois modos de produção agrícola que podemos distinguir?

No modo de produção biológica, o/a agricultor/a não recorre a 
substâncias químicas sintéticas nas suas práticas, o que acontece 
no modo de produção não biológica. Em vez disso, são utilizados 
produtos naturais com os mesmos objetivos mas com potenciais 
danos menores para o ambiente e para as pessoas que trabalham as 
terras. 

Num modo de produção biológica, existe maior respeito pelo 
equilíbrio do ecossistema onde os terrenos agrícolas se inserem, e, 
desta forma, contribui para conservar e promover a biodiversidade 
envolvente. Se a esse modo adicionarmos um tipo de produção que 

aposte em várias culturas diferentes (policultura), aumentamos ainda mais essa biodiversidade.

Em contraste, temos a monocultura - cultivo de uma só espécie e, em geral, por grandes extensões de terra 
- que se mostram menos resilientes e saudáveis, e tendem a depender de uma grande carga de produtos 
químicos sintéticos para sobreviverem/serem produtivas. Por exemplo, se existir uma praga com grande 
impacto na espécie plantada (neste caso, a banana) mais facilmente essa praga afeta toda a plantação numa 
monocultura e, consequentemente, tem uma grande influência nas receitas do/a produtor/a. Existindo, num 
mesmo terreno, várias culturas de diferentes espécies ou variedades, caso exista uma praga que afeta uma 
delas, o/a produtor/a continuará a conseguir obter algum rendimento proveniente das restantes. 
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Mais importante ainda é realçar que a pessoa que está a aplicar aquele produto está muito bem protegida 
ao aplicar os químicos. Estes produtos permanecem nos alimentos que iremos comer, sendo que quando 
vamos comer não utilizamos proteções como a pessoa que os aplica. Questionar se faz sentido existir uma 
pessoa que precisa de se proteger para cuidar da comida que depois cada um/uma de nós irá comer.

Referir que estes produtos são prejudiciais não só para a nossa saúde, mas também para a saúde das restantes 
espécies (vegetais e animais). Os solos são contaminados, tal como as águas subterrâneas e o próprio ar. Na 
nossa espécie, podemos exemplificar recorrendo ao caso de certas regiões na Índia onde existem maiores 
níveis de incidência de cancro, em zonas onde as monoculturas com recurso a produtos sintéticos têm maior 
expressão. Os pássaros, os insetos, a vida no solo, as ervas espontâneas e até mesmo cães, que, por viverem 
perto de zonas onde esses produtos são utilizados, nascem com determinadas alterações congénitas.

Tipos de sementes

Chegamos à origem de qualquer alimento... qual é?

As sementes transgénicas são sementes geneticamente modificadas 
em laboratório (OGM’s – Organismos Geneticamente Modificados). 
As modificações têm determinados objetivos como conseguir plantas 
mais produtivas; plantas que são capazes de resistir a determinadas 
pragas ou a condições de menor disponibilidade de água; até plantas 
com maiores quantidades de determinadas vitaminas ou nutrientes, 
como é o caso do “golden rice” – um arroz geneticamente modificado 
que possui uma maior quantidade de vitamina A e que foi criado 
com o intuito de diminuir a carência desta vitamina nas populações 
de regiões mais pobres do mundo. 

Apesar destas características parecerem altamente vantajosas, a verdade é que a utilização das sementes 
geneticamente modificadas tem implicações bastante relevantes: 

•	As sementes geneticamente modificadas têm de ser adquiridas junto das empresas que as produzem, 
detentoras das patentes dessas sementes, pelo que os/as agricultores/as são impedidos de as replicar 
para plantações futuras. Para além disso, mesmo que o quisessem fazer, as plantas que nasceriam das 
sementes dessa geração não seriam viáveis para uma nova plantação. Devemos ter em conta que a 
produção mundial das sementes transgénicas é controlada por apenas três grandes empresas.

•	Ao serem semeadas perto de terrenos onde crescem variedades tradicionais, corre-se o risco das sementes 
tradicionais hibridizarem com as plantas geneticamente modificadas, o que levará à perda da diversidade 
de variedades tradicionais ainda existentes. 

•	Ainda existem muitas incertezas quanto aos seus efeitos na saúde humana e nas restantes espécies.

Apesar deste cenário, referir que atualmente 75% dos/as agricultores/as no mundo ainda guardam e utilizam 
as suas próprias sementes. Para além disso, os/as agricultores/as trocam as sementes entre si, o que favorece 
a conservação destas variedades tradicionais, nativas de cada território e que estão naturalmente adaptadas 
às suas condições. 
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Como conclusão da dinâmica, transmitir as três seguintes características dos alimentos que 
devemos preferir, por ordem crescente de relevância:

“Imaginem que eu pagava 3€ por um cacho de bananas no 
supermercado. Com a quantidade enorme de intermediários que 
viram que fazem parte deste percurso, apenas 0,21€ desse valor 
chegaria à pessoa que produziu as bananas. Uma situação nada 
justa… Como poderemos fazer face a este problema? De que forma 
conseguimos diminuir o número de passos deste percurso e, assim, 
os seus impactos?”

“Imaginem agora o cenário em que compramos as bananas (e quem diz bananas diz outra fruta ou vegetal 
ou outro alimento!) diretamente à pessoa que as produziu. Esta ficaria com a totalidade dos 3€, permitindo-
lhe ter melhores condições de vida. Até seria provável que aí as bananas fossem mais baratas visto que o/a 
produtor/a terá maior flexibilidade no preço a atribuir às bananas. Uma solução intermédia, a de comprar 
numa mercearia local, também será vantajosa, nesse caso o número de intermediários é menor e o valor é 
distribuído de uma forma mais justa.”

Devemos preferir consumir produtos locais, que são cultivados/produzidos tão perto de nós quanto possível. 
Não temos de cultivar todos/as o nosso próprio alimento, mas podemos recorrer a mercados locais, onde 
muitas das vezes conseguimos encontrar o/a próprio/a agricultor/a e saber mais sobre as suas práticas e os 
seus valores. Para além disso podemos também recorrer a mercearias locais ou feiras, onde tendencialmente 
existe uma maior proximidade com os/as produtores/as que aí vendem os seus produtos. 

•	 Favorecemos uma economia local e mais justa: investimos o nosso dinheiro na nossa comunidade e 
estabelecemos mais facilmente uma relação com as pessoas que cultivam ou vendem os alimentos que 
comemos. 

•	 Encurtamos o percurso do alimento, poupando energia e recursos: sem necessidade de recorrer a várias 
etapas de transporte e, consequentemente, ao armazenamento e refrigeração dos alimentos, reduzimos 
a sua pegada de carbono, evitando um elevado número de emissões de GEE - referir que a maior parte 
da energia é consumida no circuito da pós-produção até chegar ao consumidor. Para além disso, ao 
preferirmos sistemas locais e regionais de produção e alimentação, existe uma menor probabilidade de 
desperdício alimentar que representa elevados custos ambientais, sociais e económicos.

•	 Consumimos alimentos mais saborosos e mais ricos nutricionalmente: com maior proximidade no 
circuito entre produção e consumo, os alimentos podem ser colhidos mais tarde no seu ciclo, mais 
próximos do seu pico de amadurecimento, o que nos trará melhores sabores e alimentos mais ricos 
nutricionalmente.

Conclusões da dinâmica
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Alimentos que são produzidos em modo de produção biológica 
são mais vantajosos para a saúde humana e para o equilíbrio do 
ecossistema. Para além disso, ao consumirmos cada vez mais estes 
produtos, estimulamos a conversão de produções não biológicas 
para produções biológicas, o que fará com que os preços destes 
alimentos venham a diminuir ao longo do tempo. 

Consumir sazonal significa consumir alimentos que crescem 
naturalmente na estação do ano em que nos encontramos. Desta 
forma, diminuímos os consumos energéticos e de água para a sua 
produção, comparando com a produção dos mesmos fora da sua 
época. Por exemplo, se quisermos cultivar tomate, uma fruta de 
primavera/verão, durante o inverno, precisaríamos de recorrer a 
estufas, que requerem um elevado consumo energético para o 
aquecimento do seu interior.

Por outro lado, ao consumir produtos da época estamos a consumir 
alimentos que se mostram mais saborosos (todos/as já provámos 
frutas ou vegetais que, estando fora de época, têm um sabor muito 
aguado, certo?) e nutricionalmente mais ricos. Referir, ainda, que, 
quando consumimos alimentos fora da sua época, podemos também 
estar a ter acesso a produtos que estiveram refrigerados durante 
longos períodos de tempo após o seu cultivo (na sua época). Isso 
implica grandes consumos energéticos, uma diminuição do sabor e 
da qualidade nutricional dos alimentos.

Nota: É de referir que os tópicos apresentados para cada passo resultam da realização de várias 
sessões onde foi aplicada esta dinâmica, e através das quais, conseguimos perceber que a narrativa 
apresentada tem sido impactante e com potencial de ser bem acolhida e interiorizada junto de crianças 
e jovens de várias faixas etárias.  

Os tópicos apresentados são uma sugestão, podendo ser adaptados a diferentes contextos e faixas 
etárias, e complementados com informação que o/a agente educativo/a considere relevante.

•	 A história de uma banana: http://www.storyofbanana.com/pt

•	 Sementes transgénicas em Portugal - Regresso discreto do milho transgénico a Portugal:  
https://www.publico.pt/2005/04/04/jornal/regresso-discreto-do-milho-transgenico-a-portugal-14164

•	 Sementes transgénicas: https://quercus.pt/sementes-livres/

•	 Sementes híbridas e transgénicas: https://www.rtp.pt/play/p6689/e475008/biosfera

Referências consultadas
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Ilustrações prontas a imprimir com as respetivas dimensões. Os cartões que serão utilizados 
recorrentemente na dinâmica (por ex: camião de transportadora, embalamento/refrigeração, 
plataforma logística, etc.) já se encontram representados no número de vezes necessário.

Projeto 1Planet4All - Empowering youth, living EU values, tackling climate change implementado em Portugal 
pela ONGD VIDA e financiado pela União Europeia e Camões, I.P.

Ilustrações para impressão






























