RACAO E ACAO CONTRA A FOME

Leia os 10 Mandamentos da Alimentacao e considere a possiblidade de agir na sua comunidade
das seguintes maneiras

PERGUNTAS PARA REFLEXAO

Quao facil foi obter uma refeicao
completa usando ingredientes locais?
Qual ingrediente percorreu a maior
distancia para chegar a sua mesa? De
onde ele veio? O que isso |he diz sobre o
sistema alimentar?

TAREFA

Visite uma fazenda ou um pequeno
produtor local para aprender sobre o
papel deles no sistema alimentar de sua
regido. Se for o caso, ore por eles.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO
O que chamou a sua atencao enquanto
partilhava uma refeicdo em siléncio?

TAREFA

Investigue e leia sobre a desnutricdo e
suas causas fundamentais em seu pais ou
regiao.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO

O que vocé sabe sobre as condicoes de
trabalho dos agricultores e trabalhadores
da producido de alimentos onde vocé
vive?

TAREFA

Veja se é possivel entrevistar (ou ler uma
entrevista com) uma pessoa que trabalhe
em uma fazenda ou na producdo de
alimentos. Pergunte a ela sobre sua vida e
quais sdao as responsabilidades do seu
trabalho?

PERGUNTAS PARA REFLEXAO

Qual é o impacto ambiental associado a
producao de alimentos? Como vocé pode
limitar o impacto de seus alimentos e
habitos alimentares no meio ambiente?

TAREFA

Plante sementes para vegetais e frutas em
um terreno local disponivel, ou em sua
casa / telhado ou varanda, usando
recipientes. Cuide delas até estarem
prontas para a colheita. Considere
também a compostagem dos residuos
vegetais gerados.

PERGUNTAS PARA REFLEXAO

Qual é uma mudanca na sua vida
relacionada a alimentacdo que vocé
gostaria de realizar no préximo ano?

TAREFA

Desenvolver e manter relacionamentos
com as pessoas com quem Vocé
compartilhou uma refeicao.

MANDAMENTO

1. Agradeca pelo alimento que vocé
come.

2.Coma alimentos cultivados o mais
proximo possivel de onde vocé mora.

REFEICAO

Prepare e coma uma refeicao em que o
maior numero possivel de ingredientes
tenha sido produzido em um raio de 100
km da sua casa.

Durante a refeicao, passe algum tempo
agradecendo a todos os envolvidos no
processo de levar o alimento e a refeicao
a sua mesa

MANDAMENTO

1. Esforce-se para que todas as pessoas
tenham conhecimento e acesso a
alimentos nutritivos e acessiveis

2. Alimente-se com atencao e moderacao,

tendo em conta a regiao.
3.Nao desperdice alimentos.

REFEICAO

Prepare uma refeicao simples e nutritiva
em que haja suficiente para todos. Coma a
refeicido em siléncio e com atencao plena
com os outros, refletindo sobre isso uma
vez que a refeicao estiver concluida.

MANDAMENTO

6. Seja grato aos que cultivam e preparam
alimentos para a sua mesa.

7. Apoie salarios justos para trabalhadores
rurais, agricultores e trabalhadores da
industria alimenticia.

REFEICAO

Durante a refeicdo, fale sobre todos os
envolvidos no cultivo, producao e
fabricacdo dos ingredientes da sua
refeicdo. O que vocé sabe sobre como eles
sao tratados e remunerados? Dedique um
tempo para agradecer por eles.

MANDAMENTO

8. Reduza os danos ambientais causados a
terra, dgua e ar pela producao de alimentos
e pelo sistema alimenta

9. Proteja a biodiversidade de sementes,
solos, ecossistemas e as culturas dos

produtores de alimentos.

REFEICAO

Prepare e coma uma refeicao feita com
ingredientes frescos e diversos, procurando
gerar o minimo possivel de desperdicio.

MANDAMENTO
10. Celebre e partilhe o presente sagrado
da comida com todos

REFEICAO
Compartilhe uma refeicdo com pessoas com
quem vocé normalmente nao comeria.

Conheca seus convidados e aprenda mais
sobre suas vidas, suas alegrias e desafios.
Aprenda com suas experiéncias. Quando os
discipulos convidaram Jesus no caminho
para Emauls e compartilharam a refeicao,
seus coracoes e olhos se abriram para ver
Deus. Reflita sobre maneiras pelas quais
vocé pode se envolver para garantir acesso
justo e equitativo aos alimentos para todas
as pessoas.


https://www.wvi.org/sites/default/files/2021-10/10-commandments-guide_small.pdf
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