
Alimentação Sustentável
UM DIREITO HUMANO

PROJECTO
EMANGULUKO
PROMOÇÃO DA RESILIÊNCIA 
NAS COMUNIDADES
AFECTADAS PELA SECA NA 
PROVÍNCIA DA HUÍLA

Pretende reforçar a capacitação 
e fortalecimento da resiliência 
das comunidades de 
Caluquembe e Caconda.

Uma alimentação culturalmente aceite, 
nutricionalmente adequada, acessível pela 
população, segura e economicamente justa.

UMA
ALIMENTAÇÃO
ADEQUADA É FUNDAMENTAL
DURANTE TODAS AS FASES DA VIDA 

DIETA SUSTENTÁVEL 
Tem baixo impacto ambiental.

Contribui para a segurança alimentar e 
nutricional da população, tanto no presente 
como no futuro. 

Protege e respeita a biodiversidade e o 
ecossistema.

Permite otimizar os recursos naturais e 
humanos. 
FAO (2015)

IMPLICA
Política agrícola sustentável

Uma aposta na diversificação de culturas e 
disponibilização de alimentos nutritivos.

Com a capacitação da comunidade de forma 
a que tenha um maior conhecimento do 
potencial nutritivo dos alimentos que produz

Uma má nutrição 
desde o início da 
vida fetal pode 
ter impacto 
negativo e 
irreversível na 
saúde da criança 
no futuro. 

A alimentação 
deve ser 
diversificada
(frutas e 
hortícolas, 
cereais).

Gravidez 2 primeiros anos 
de vida
O aleitamento 
materno é adequado 
ao bebe e apresenta 
inúmeras vantagens, 
pelo que deve ser 
promovido.

A alimentação 
complementar deve 
iniciar-se entre os 4 e 
os 6 meses de idade, 
nunca antes.

Papas com fruta e 
purés de legumes são 
fundamentais. 

Deve evitar-se açúcar 
e sal.

Garantir o 
consumo de 
frutas e legumes. 

Evitar açucar e 
gorduras. 

Garantir um bom 
consumo de 
água. 

Crianças

Aumentam as 
necessidades 
nutricionais. 

Devem consumir 
mais alimentos e 
mais proteicos.

Adolescentes

Alimentação 
deve ser 
adequada ao tipo 
de trabalho de 
cada adulto e às 
exigências físicas 
da mesma. 

Deve respeitar a 
pirâmide 
alimentar. 

Adultos

Necessita de 
menor 
quantidade de 
alimentos mas 
devem ser de 
boa qualidade.

Apostar nas 
frutas e 
hortícolas.
 
A ingestão de 
água é 
fundamental e 
deve ser 
reforçada

Idosos



INFORMAÇÃO RECOLHIDA NO ÂMBITO DA FORMAÇÃO SOBRE ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL REALIZADA PARA TÉCNICOS
DA REDRAS. MAIS INFORMAÇÃO EM  https://www.fecongd.org/project/emanguluko/

UMA ALIMENTAÇÃO SUSTENTÁVEL 
ASSENTA NOS PRODUTOS LOCAIS. 
CULTIVAR ALIMENTOS NUTRITIVOS E ADEQUADOS A 
CADA FAMÍLIA É FUNDAMENTAL.

Papa de abacate e banana 
(a partir dos 4 meses) 

Creme de mandioca, 
abóbora, alface
(a partir dos 4 meses)

Ingredientes 
Meio abacate
1 banana pequena (macaco)

Modo de preparação
Descasque a banana e o abacate. 
Junte os dois frutos num prato e 
esmague-os com um garfo, 
envolvendo-os bem. 

Ingredientes 
100g de mandioca
60g de abóbora
50g de alface

Modo de preparação
Prepare a mandioca, retirando-lhe a 
casca e o veio central. Descasque a 
abóbora e lave muito bem a alface. Coza 
todos os ingredientes num pouco de 
água durante cerca de 30 minutos até 
ficar bem cozinhado e mole. Esmague 
bem com um garfo ou pilão. 


