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Resumo

O desperdicio alimentar representa um dos principais desafios ambientais, econémicos
e sociais da atualidade, estando profundamente associado a habitos de consumo e praticas
de planeamento alimentar inadequadas. Este estudo teve como objetivo compreender os
fatores que contribuem para o desperdicio alimentar em ambiente doméstico e analisar de
que forma o planeamento de refei¢cdes saudaveis pode funcionar como uma estratégia de
mitigacdo. Procurou-se, adicionalmente, avaliar a percecdo e a recetividade dos
consumidores relativamente a adocdo de solugdes tecnologicas que promovam uma

gestao alimentar mais eficiente.

Para alcancar estes objetivos, foi conduzido um estudo de natureza quantitativa,
baseado na aplicacdo de um questiondrio online a residentes em Portugal. Os dados
recolhidos foram analisados estatisticamente, permitindo identificar comportamentos,
dificuldades e padrdes associados ao planeamento alimentar. Os resultados demonstram
que, embora exista uma crescente consciencializagdo sobre a importancia de reduzir o
desperdicio alimentar, persistem barreiras relacionadas com a gestdo do tempo, o
planeamento das compras e o aproveitamento das sobras. Verificou-se, contudo, um
elevado interesse na utilizacdo de aplicagdes digitais que apoiem o planeamento de
refeicdes e a organizacdo dos alimentos disponiveis, evidenciando o potencial da

tecnologia como aliada na adog@o de habitos alimentares mais sustentaveis e conscientes.

O estudo apresenta contributos relevantes para a compreensdo do comportamento dos
consumidores e oferece fundamentos praticos para o desenvolvimento futuro de solucdes
tecnologicas que promovam simultaneamente a reducdo do desperdicio alimentar e a

melhoria da qualidade de vida.

Palavras-Chave: Desperdicio alimentar; Refei¢des saudaveis; Planeamento de refeigdes.
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Abstract

Food waste represents one of the major environmental, economic, and social
challenges of our time, being deeply linked to consumption habits and inadequate meal
planning practices. This study aimed to understand the factors that contribute to
household food waste and to analyze how healthy meal planning can function as a
mitigation strategy. Additionally, it sought to evaluate consumers’ perceptions and
receptiveness toward adopting technological solutions that promote more efficient food

management.

To achieve these objectives, a quantitative study was conducted through the
administration of an online questionnaire to residents in Portugal. The collected data were
statistically analyzed, allowing for the identification of behaviors, difficulties, and
patterns associated with meal planning. The results show that, although there is growing
awareness of the importance of reducing food waste, barriers related to time management,
shopping planning, and leftover reuse persist. Nevertheless, a high level of interest was
observed in the use of digital applications that support meal planning and food
organization, highlighting the potential of technology as an ally in the adoption of more

sustainable and conscious eating habits.

The study offers valuable contributions to understanding consumer behavior and
provides practical foundations for the future development of technological solutions that

simultaneously promote the reduction of food waste and the improvement of quality of
life.

Keywords: Food waste; Healthy meals; Meal planning.
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Capitulo 1 — Introducio

1.1. Enquadramento do tema

O desperdicio alimentar ¢ um problema global significativo, com quase um terco dos
alimentos comestiveis a serem desperdigados anualmente em todo o mundo. Este
fendémeno ocorre sempre que qualquer alimento destinado ao consumo humano ¢
descartado, representando um uso ineficiente de recursos essenciais (Aloysius et al.,

2023).

O desperdicio alimentar em ambiente doméstico € responsavel por quase dois ter¢os
do total de residuos alimentares gerados em todo o mundo (Aloysius et al., 2023). Este
problema esta frequentemente associado a falta de tempo e a uma gestdo inadequada no
planeamento das refei¢des, resultando em praticas pouco eficientes na utilizagdo dos
alimentos disponiveis. O ritmo acelerado da vida moderna, aliado a falta de um
planeamento adequado, contribui significativamente para este desperdicio. As pessoas
tendem a comprar mais do que o necessario e a ndo utilizar os ingredientes frescos a
tempo, o que resulta em grandes quantidades de alimentos descartados (Conrad &
Blackstone, 2021). Adicionalmente, a ma gestdo dos alimentos, como 0 armazenamento
inadequado e a falta de visibilidade dos produtos disponiveis, agrava este problema. A
pressdo para equilibrar o tempo entre as tarefas diarias e o planeamento de refei¢des leva
muitas vezes a um uso ineficiente dos recursos alimentares disponiveis (Simdes, Pinto-

Varela, Matos & Carvalho, 2023).

1.2. Motivacao e relevancia do tema

A motivagdo para este tema de estudo surge por trés razdes principais. Primeiramente
pela necessidade de contribuir para a redu¢cdo do desperdicio alimentar, um problema
global com consequéncias ambientais, sociais € economicas significativas. Este objetivo
estd alinhado com a meta 12.3 dos Objetivos de Desenvolvimento Sustentdvel das Nac¢des
Unidas (ODS), que visa reduzir para metade o desperdicio alimentar at¢ 2030. Em
ambiente doméstico, muitas pessoas enfrentam dificuldades na gestdo e aproveitamento
de alimentos, resultando frequentemente em desperdicio. Este projeto pretende investigar
os habitos e desafios relacionados com o desperdicio alimentar, contribuindo para uma

melhor compreensao do fenémeno e da sua gestdo (ODS Portugal, sem data ou n.d.).



Em segundo lugar promover uma alimentagdo saudéavel e equilibrada. Segundo o
Plano Nacional para a Alimenta¢ao Saudédvel, uma alimentacdo equilibrada contribui para
a saude e o bem-estar da populagdo. No entanto, o planeamento de refeicdes saudaveis
pode ser um desafio para muitas pessoas, seja pela falta de tempo, pela dificuldade em
organizar as compras ou por ndo saberem como aproveitar os ingredientes ja disponiveis
em casa. Assim, este estudo pretende explorar a melhor maneira de simplificar o
planeamento alimentar, promovendo ao mesmo tempo, escolhas mais conscientes e
sustentaveis que reduzam o desperdicio alimentar e contribuam para a melhoria da

qualidade de vida dos individuos (Dire¢ao-Geral da Saude, 2022).

Por fim, destaca-se o crescente interesse na utilizagdo de tecnologia para promover
habitos sustentaveis. Num momento em que a crise climdtica e a sustentabilidade
assumem uma importancia cada vez maior, torna-se fundamental compreender de que
forma a tecnologia pode apoiar a redugdo do desperdicio alimentar e facilitar o
planeamento de refei¢cdes mais saudéaveis. Este estudo pretende explorar a perce¢do das

pessoas relativamente a possiveis solugdes tecnoldgicas para mitigar este problema.

1.3. Questdes e objetivos de investigacio

A investigacdo visa identificar os hébitos alimentares e os desafios enfrentados pelas
pessoas no planeamento de refei¢des e na gestdo dos alimentos, com foco na redugao do

desperdicio alimentar. A questao de investigagdo que se pretende responder ¢é:

e Quais os fatores associados ao uso de tecnologia que contribuam para a adogao de
estratégias que promovam o planeamento de refeicdes e a reducdo do desperdicio

alimentar no contexto doméstico?
Para responder a questdo de investigacao, foram definidos os seguintes objetivos:

1. Identificar os principais fatores que contribuem para o desperdicio alimentar em
ambiente doméstico;

2. Analisar os habitos e dificuldades enfrentados pelas familias no planeamento de
refei¢des saudaveis, mapeando barreiras e necessidades na organizagao alimentar;

3. Compreender a percecdo das pessoas sobre possiveis estratégias para reduzir o
desperdicio alimentar em contexto doméstico;

4. Avaliar o interesse na ado¢do de solugdes tecnologicas para otimizar a gestdao

alimentar, investigando a recetividade e as expectativas em relacdo a ferramentas e



caracteristicas/fatores que facilitem o planeamento de refeicdes e a reducdo do

desperdicio alimentar.

1.4. Abordagem metodologica

Este estudo visa compreender as necessidades e desafios enfrentados pelos individuos
no planeamento de refeicdes sauddveis e na gestdo alimentar, com o objetivo de
identificar as melhores abordagens e solu¢des para reduzir o desperdicio alimentar em
ambiente doméstico. O principal resultado a atingir ¢ a obtencao de dados e insights que
permitam definir, no futuro, as melhores praticas e funcionalidades para a criacdo de uma

aplicacdo que ajude no planeamento de refei¢des e na gestao eficiente de alimentos.

A pesquisa busca fornecer uma base sélida para um possivel desenvolvimento de uma
aplicagdo, mas neste trabalho focar-se-4 apenas na fase de investigagdo. A aplicacdo
futura devera ser capaz de otimizar o tempo e os recursos na preparacdo das refeigoes,
promovendo a gestdo eficiente dos alimentos e contribuindo para a redugdo do

desperdicio.

A avaliacdo dos resultados serd conduzida através de uma abordagem quantitativa, de
modo a conhecer o interesse ¢ habitos de confecdo alimentar, as dificuldades no

planeamento de refei¢des e a recetividade a solucdes tecnologicas:

e Serda aplicado um questiondrio para recolher dados sobre os habitos alimentares
dos individuos, a frequéncia e as causas do desperdicio alimentar, bem como o interesse
na ado¢do de solucdes tecnoldgicas para o planeamento de refeicdes saudaveis. O
tamanho da amostra serd determinado com base na tabela de Krejcie e Morgan (1970)
garantindo que seja representativa da populagao-alvo.

e Os dados recolhidos através dos questiondrios serdo tratados quantitativamente
através de métodos estatisticos, utilizando ferramentas como SPSS para realizar uma
analise descritiva e identificar tendéncias. Esta andlise permitira perceber as necessidades
da populagdo-alvo e as abordagens mais eficazes para o planeamento de refeigdes e

reducdo do desperdicio alimentar.



1.5. Estrutura e organizacio da dissertacio

De forma a alcancar todos os objetivos e responder a questdo apresentada, o presente
estudo estd organizado em cinco capitulos que refletem as diferentes fases até a sua

conclusdo.

O primeiro capitulo ¢ uma introdugdo geral, salientando a apresentacdo do tema da
investigacdo e dos objetivos propostos, fornecendo uma visdo geral da estrutura da

dissertacdo e da abordagem metodoldgica adotada.

O segundo capitulo reflete o enquadramento tedrico, designado por Revisdo da
literatura, aborda os conceitos fundamentais relacionados com o desperdicio alimentar, a

sustentabilidade e o planeamento de refeigdes.
O terceiro capitulo ¢ dedicado a Metodologia seguida no estudo realizado.

O quarto capitulo apresenta a andlise e discussdo dos resultados obtidos a partir dos

questionarios, identificando tendéncias e padrdes relevantes.

No quinto e tltimo capitulo, sdo apresentadas as conclusdes, destacando as principais
contribui¢cdes da investigacdo, as implicagdes praticas, as limitagdes encontradas e

recomendacdes para desenvolvimentos futuros.



Capitulo 2 — Revisao da Literatura

2.1. Desperdicio Alimentar e Sustentabilidade
2.1.1. Impacto do Desperdicio Alimentar na sociedade e no Ambiente

O desperdicio alimentar ¢ um problema global significativo, onde quase um terco dos
alimentos comestiveis ¢ desperdi¢ado a cada ano em todo o mundo, com consequéncias
graves para a sociedade e o ambiente (Aloysius et al., 2023). Em 2022, foram
desperdigcados cerca de 1,05 mil milhdes de toneladas de alimentos, enquanto 783 milhdes
de pessoas enfrentaram a fome e um ter¢o da populacdo mundial viveu em situagdo de

inseguranca alimentar (United Nations, 2024).

Este desperdicio varia significativamente entre paises, dependendo do seu nivel
socioecondomico (Conrad & Blackstone, 2021). Nos paises em desenvolvimento, a falta
de infraestrutura adequada, como armazenamento e transporte, contribui
significativamente para perdas na fase inicial da cadeia produtiva, particularmente
durante a produgdo e o armazenamento. Por outro lado, nos paises desenvolvidos, o
desperdicio ocorre predominantemente ao nivel do consumo, impulsionado por
comportamentos como compras excessivas, rejei¢do de alimentos devido a critérios

estéticos e ma interpretacao das datas de validade (Urugo et al., 2024).

Além de agravar a crise alimentar global, o desperdicio de alimentos contribui
significativamente para as alteragdes climaticas, sendo responsavel por 8 a 10% das
emissoes globais de gases com efeito de estufa, o que equivale a quase cinco vezes as
emissdes totais do setor de aviacdo. Adicionalmente, este fenomeno causa perdas
substanciais de biodiversidade e consome cerca de um ter¢o da producdo mundial,
evidenciando a urgéncia de implementar medidas para reduzir este impacto a nivel global

(United Nations, 2024).

Além disso, a produ¢do de alimentos que acabam desperdicados consome enormes
quantidades de recursos naturais, como agua, energia e terra aravel. Estima-se que 250
km? de agua sejam utilizados anualmente para produzir alimentos que nunca chegam a
ser consumidos, o que seria suficiente para suprir as necessidades de dgua potavel de

milhdes de pessoas (Urugo et al., 2024).



2.1.2. Ferramentas e Estratégias Tecnologicas para Reduzir o Desperdicio

As tecnologias emergentes desempenham um papel fundamental na mitigagcdo do
desperdicio alimentar, promovendo maior eficiéncia tanto ao longo da cadeia de producgdo
quanto no consumo de alimentos. Entre as solugdes inovadoras destacam-se as
plataformas de redistribui¢do de alimentos, como a Too Good to Go, que permite a
restaurantes e outros estabelecimentos comerciais venderem ou doarem alimentos
excedentes a precos reduzidos antes do encerramento das suas operacdes diarias. Estas
ferramentas beneficiam tanto os fornecedores, ao minimizar perdas e otimizar recursos,
quanto os consumidores, ao facilitar o acesso a alimentos de qualidade a um custo mais
baixo. Além disso, promovem uma gestdo alimentar mais sustentavel e equitativa,

contribuindo para a redu¢do do impacto ambiental e social do desperdicio alimentar

(Grewal et al., 2024).

O movimento “Unidos contra o desperdicio” pretende unir a sociedade portuguesa na
luta contra o desperdicio alimentar, promovendo praticas educativas e dicas de como
prolongar a durabilidade de alguns alimentos e evitar desperdicios na cozinha. Além
disso, incentiva a cria¢do de receitas para reaproveitar sobras de alimentos, como no caso

da acorda alentejana, uma forma criativa de utilizar pao que ja estd duro (Martins, 2022).

Além disso, as oportunidades tecnologicas incluem o acesso a infraestruturas e
dispositivos que ajudam a evitar o desperdicio alimentar. Tecnologias como camaras no
frigorifico ou refrigeradores inteligentes permitem aos consumidores monitorizar o stock
e tomar decisdes mais informadas sobre o consumo dos alimentos. Além disso,
plataformas online oferecem informacdes sobre métodos adequados de preparagdo ou
facilitam a venda de sobras, ajudando a reduzir o desperdicio. Embora a relacdo entre
essas tecnologias e o desperdicio ainda seja pouco estudada, desempenham um papel
importante no armazenamento e preparacdo adequados dos alimentos (Adaryani et al.,

2024).

2.1.3. O Papel da Sensibiliza¢do na Redugdo do Desperdicio Alimentar

A reducdo do desperdicio alimentar ¢ uma prioridade urgente para alcangar os ODS
das Nagoes Unidas, particularmente o ODS 12, que visa assegurar padroes de consumo e
producdo sustentaveis (ODS Portugal, n.d.). Para abordar este desafio, ¢ fundamental

implementar estratégias integradas que combinem a sensibiliza¢do da sociedade quanto a



importancia de um consumo consciente e responsavel, com acgdes praticas que promovam
mudangas comportamentais. A educagdo sobre praticas como o armazenamento adequado
de alimentos, o controlo de porgdes e a interpretacdo correta das datas de validade
desempenha um papel crucial na reducdo do desperdicio, particularmente a nivel

doméstico, onde grande parte das perdas ocorre (Urugo et al., 2024).

No entanto, a mudanga de habitos e comportamentos dos consumidores € um processo
de longo prazo, frequentemente enfrentando resisténcia, especialmente quando implica
alterar praticas profundamente enraizadas ou percegdes culturais. Além disso, a eficacia
das campanhas de sensibiliza¢do depende da sua continuidade e sustentabilidade ao longo
do tempo, bem como de fatores demograficos, normas culturais e condi¢des
socioecondmicas. Para superar essas limitagdes, diferentes estratégias tém sido

identificadas para aumentar a eficacia dessas iniciativas (Urugo et al., 2024).

A oferta de orientacdes praticas, como planeamento de refeicdes, armazenamento
adequado, controlo de porg¢des e uso criativo de sobras, capacita os individuos a reduzir
o desperdicio alimentar no quotidiano. Receitas que aproveitam ingredientes que
sobraram também incentivam o aproveitamento total dos alimentos. Pequenas
intervengdes, como lembretes visuais na cozinha, pratos menores para reduzir porgdes e
etiquetas em alimentos para destacar datas de validade, ajudam a fomentar habitos de
consumo sustentaveis. Iniciativas comunitarias, como eventos de troca de alimentos,
promovem a colaboracdo entre os residentes, criando uma responsabilidade coletiva e
oportunidades de aprendizagem. A colaboragdo entre governos locais, organiza¢des ndo
governamentais e empresas pode ampliar o impacto das campanhas de sensibilizagao,
através de parcerias com supermercados, restaurantes e outros retalhistas para a doagao
de excedentes alimentares redirecionando alimentos comestiveis para quem mais
necessita. Medir a eficacia das campanhas € essencial para ajustar estratégias e maximizar
resultados. A recolha de dados sobre comportamentos e atitudes relacionados ao
desperdicio alimentar antes e ap0s as intervengdes informa sobre o impacto das iniciativas
e orienta melhorias futuras. Estas abordagens destacam a importancia da educacdo e da
sensibilizacdo na constru¢do de sistemas alimentares mais sustentaveis, promovendo
mudangas individuais e coletivas que podem reduzir significativamente o desperdicio

alimentar (Urugo et al., 2024).



2.2. A Influéncia dos Habitos Alimentares na Saude e na Prevencio de Doencas

2.2.1. A Relagdo entre Alimentacgdo e Satde: Importancia de uma Alimentacao

Saudavel

A obesidade tornou-se uma epidemia moderna, impulsionando um aumento
significativo na prevaléncia de diabetes e doengas cardiovasculares. Embora possa ter
origem genética, na maioria dos casos estd associada a padrdes alimentares inadequados,
ao uso de determinados medicamentos ou a mudangas no estilo de vida. Caracteriza-se
pelo acimulo excessivo de tecido adiposo, afetando ndo s6 a saude fisica, mas também o
bem-estar psicologico e social. Atualmente, ¢ considerada uma emergéncia de satde
publica, tanto em paises desenvolvidos como em desenvolvimento, devido aos elevados
custos economicos e a sua associagdo com elevada morbilidade ¢ mortalidade.

(Takkellapati & Oroszi, 2024).

Além disso, as doengas nao transmissiveis (DNT), como obesidade, diabetes ¢
hipertensdo, representam um grande desafio para a saude publica global. O sistema
alimentar moderno, rico em produtos altamente processados e pobre em nutrientes,
contribui ndo apenas para a crise das altera¢des climaticas, mas também para o aumento
da incidéncia destas patologias. Estima-se que aproximadamente 19,1 milhdes de mortes
no mundo sejam atribuidas a doencas cardiovasculares (Guzman-Castellanos et al.,

2024).

A ma alimentagao ¢ reconhecida como um dos principais fatores de risco para as DNT,
uma vez que o consumo excessivo de alimentos e nutrientes pouco saudaveis, como
bebidas acgucaradas, carne vermelha e sodio, estd significativamente acima das
quantidades recomendadas, especialmente entre adultos jovens e de meia-idade. A
modernizacdo dos hébitos alimentares levou a substituicdo de padrdes dietéticos
tradicionais por op¢des mais convenientes, altamente processadas e menos nutritivas, o
que tem resultado em consequéncias negativas para a satude, refletindo-se no aumento da

prevaléncia das doengas metabdlicas (Calderon-Pérez et al., 2024).

Deste modo, a manutencdo de um peso saudavel desempenha um papel essencial na
reducdo do risco de doengas cardiovasculares, diabetes, apneia obstrutiva do sono e
hipertensdo, entre outras condigdes associadas ao excesso de peso. A adocdo de

estratégias alimentares equilibradas, aliadas a um estilo de vida ativo, ¢ fundamental para



a prevengdo e controlo destas patologias (Takkellapati & Oroszi, 2024; Volpp et al.,
2023).

2.2.2. A Influéncia da Alimentag¢ao na Prevencao de Doengas Cardiovasculares

e Diabetes

As gorduras insaturadas, presentes em frutos secos, azeite e peixe, sao benéficas para
a saude cardiovascular, pois reduzem o colesterol LDL (colesterol "mau") e possuem
propriedades anti-inflamatorias, conforme ilustrado na Tabela 1. Ja as gorduras saturadas,
encontradas em carne vermelha, lacticinios gordos e alimentos processados, aumentam o
colesterol LDL, favorecendo a formacao de placas nas paredes das artérias e elevando o
risco de enfarte e de acidente vascular cerebral (AVC). A substituicdo de gorduras
saturadas por insaturadas pode diminuir o risco dessas doengas. Por fim, as gorduras trans,
presentes em alimentos processados e fritos, sdo as mais prejudiciais, pois aumentam o
colesterol LDL e reduzem o HDL (colesterol "bom"), agravando o risco de doengas

cardiovasculares, AVCs e diabetes tipo 2 (Takkellapati & Oroszi, 2024).

A glicose ¢ um monossacarideo e a principal fonte de energia para o corpo humano.
Apoés a ingestdo de alimentos, a glicose resultante ¢ libertada na corrente sanguinea,
estimulando o pancreas a produzir insulina. Esta hormona regula os niveis de glicose no
sangue, permitindo que as células a utilizem para gerar energia. Quando hé excesso de
glicose, as células absorvem apenas a quantidade necessaria para produzir energia,
enquanto o excedente ¢ armazenado no figado sob a forma de glicogénio. No entanto, se
este processo de regulacao for comprometido, por exemplo, devido a resisténcia a insulina
ou a insuficiéncia na producdo de insulina, os niveis de glicose no sangue comecam a
aumentar de forma anormal, levando a hiperglicemia. A hiperglicemia crénica ¢ uma das
principais caracteristicas da diabetes, uma condig¢do que, se nao for controlada, representa
um risco significativo para as doencgas cardiovasculares. Como evidenciado na Tabela 1,
o consumo excessivo de acucares e doces pode contribuir para este desregulamento,
aumentando o risco de diabetes e doencas cardiacas. Embora a obesidade seja um fator
de risco importante para a diabetes tipo 2, associada a resisténcia a insulina, ndo esta
relacionada com a diabetes tipo 1, em que o proprio sistema imunitdrio ataca as células
beta do pancreas, levando a deficiéncia total na produ¢do de insulina. Diferente da
diabetes tipo 2, ndo estd associada a fatores ligados ao estilo de vida (Takkellapati &

Oroszi, 2024).



Dado que a diabetes e as doencas cardiovasculares estdo diretamente relacionadas com

os habitos alimentares, sem uma dieta equilibrada, torna-se dificil manter niveis

adequados de glicose no organismo, aumentando o risco de complicagdes metabolicas.

Como se pode observar na Tabela 1, um padrdo alimentar rico em hidratos de carbono

complexos, frutas, vegetais, cereais integrais, leguminosas e alimentos com baixo teor de

gordura ¢ essencial para a regulagdo da glicemia e a prevencdo de complicacdes

associadas a diabetes. Além disso, esta doenca pode comprometer o sistema nervoso

periférico e o sistema imunitdrio, tornando ainda mais crucial a adog¢do de uma

alimentacdo estruturada e saudavel para minimizar os seus efeitos adversos (Guzman-

Castellanos et al., 2024; Takkellapati & Oroszi, 2024).

Tabela I — Nutricdo e Doencas Cronicas Associadas

Tipo de Doencas Cronicas
Fontes Impacto na Saude

Nutriente Associadas
Frutos secos, Reduzem o colesterol LDL,

Gorduras Redugdo do risco de doengas
sementes, abacate, possuem propriedades anti-

Insaturadas i ) cardiovasculares
azeite, peixe inflamatorias
Carne vermelha, Aumentam o colesterol LDL,

Gorduras Aumento do risco de doengas
lacticinios gordos, favorecem o acumulo de

Saturadas cardiovasculares, AVC

manteiga

placas nas paredes das artérias

Gorduras Trans

Alimentos
processados, fritos,

margarina

Aumentam o colesterol LDL,
reduzem o HDL, promovem

inflamagdo

Aumento do risco de doengas
cardiovasculares, AVC,

diabetes tipo 2

Acticares e

Bebidas agucaradas,

doces, produtos de

Elevam os niveis de glicose no

sangue, contribuem para a

Aumento do risco de

diabetes, AVC, doenca

Doces . . . N . .
pastelaria resisténcia a insulina coronaria
c d Rica em gorduras saturadas, Aumento do risco de doengas
arne Carne de vaca,
v I b pode aumentar o colesterol cardiovasculares, cancro,
ermelha porco, borrego )
LDL diabetes
h Consumo excessivo pode Aumento do risco de doengas
, Cerveja, vinho,
Alcool causar danos no figado e cardiovasculares, doengas

bebidas espirituosas

aumentar a pressao arterial

hepaticas
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Redugido do risco de doengas
Consumo moderado pode
Cafeina Café, cha cardiacas (com consumo
beneficiar a satide cardiaca
moderado)
Sal de cozinha, Aumento do risco de
Consumo elevado pode
Sodio alimentos ) hipertensdo, doengas
aumentar a pressao arterial .
processados cardiovasculares
Cereais integrais, Melhoram a digestdo, ajudam
Alimentos Ricos ) ) Reducdo do risco de diabetes,
frutas, vegetais, aregular os niveis de agucar ]
em Fibra ) doengas cardiovasculares
leguminosas no sangue
; Propriedades anti-
Acidos Gordos Peixe, sementes de Redugdo do risco de doengas
; ) inflamatoérias, beneficiam a )
Omega-3 linhaca, nozes cardiovasculares
saude cardiovascular

Fonte: (Takkellapati & Oroszi, 2024).

2.3. Planeamento de Refeicoes e Saude Alimentar
2.3.1. Importancia do Planeamento

Uma parte significativa do desperdicio alimentar, cerca de dois tercos, ocorre a nivel
doméstico, sendo o planeamento de refei¢des e de compras reconhecido como um fator
crucial para a sua reducdo, apesar de a sua influéncia ser complexa e multifacetada
(Aloysius et al., 2023; Pickering, 2023). O desperdicio alimentar doméstico ¢
frequentemente resultado de restos de refeigdes que ndo sdo consumidos, deterioragdo de
alimentos devido a um planeamento inadequado e compras excessivas, muitas vezes

motivadas por impulsos ou promogdes (Ozanne et al., 2022).

O planeamento de refeicdes em ambiente familiar é frequentemente rotinizado para
simplificar decisdes e reduzir o desgaste emocional. No entanto, mesmo com esta rotina,
0 processo mantém-se complexo, exigindo monitorizagdo continua da alimentagdo e
ajustes as preferéncias de cada membro da familia. Este equilibrio entre decisdes
conscientes e praticas semiconscientes reflete a natureza holistica desta tarefa. O
planeamento antecipado surge como uma pratica fundamental, com muitas familias a
preparar alimentos adicionais para consumo posterior, garantindo refeigdes conjuntas
num contexto familiar socidvel, mesmo em dias de maior pressdo de tempo (Pickering,

2023).
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O planeamento também reduz o risco de desperdicio alimentar, pois ajuda as familias
a priorizarem o uso de ingredientes que ja t€ém em casa e a comprarem apenas o
necessario. Muitos consumidores afirmam basear as refei¢des nos alimentos disponiveis
em casa, o que pode ser uma forma eficaz de evitar desperdicios € maximizar o uso de

recursos (Garvin et al., 2019).

Além disso, mudangas econdémicas, como a inflagdo nos precos dos alimentos e o
aumento da inseguranca financeira, intensificam a relevancia do planeamento alimentar.
Praticas orcamentdrias afetam diretamente a forma como as familias organizam as
refei¢cdes, mostrando como a antecipacdo e a adaptagdo sdo elementos cruciais na gestao

alimentar em tempos de desafios economicos (Pickering, 2023).

2.3.2. Gestao de Sobras e Planeamento de Refei¢des: Desafios e Solugdes

O desperdicio alimentar em ambiente doméstico ¢ amplamente influenciado por
fatores como planeamento inadequado, confusdo sobre rétulos de validade, preparagao
excessiva de alimentos e restricdes de tempo (van Rooijen et al., 2024). Estas questdes
tornam-se ainda mais evidentes na gestdo de sobras alimentares, que incluem tanto os
alimentos preparados para uma refeicdo e ndo consumidos, como os ingredientes
excedentes (Aloysius et al., 2024). Além disso, a pratica de reutilizagdo de sobras esta
diretamente ligada a questdes culturais e comportamentais, com muitos consumidores
vendo as sobras como alimentos de qualidade inferior, o que contribui para o seu descarte
(Aloysius et al., 2023). Ao mesmo tempo a falha em compreender os gostos e preferéncias
alimentares dos membros da familia, o tamanho das por¢des e o preparo de alimentos
além da necessidade leva ao aumento das sobras nas familias, resultando em maior

desperdicio (Ananda et al., 2024)

A falta de flexibilidade para reutilizar sobras de comida, associada a estilos de vida
agitados, ¢ uma das principais barreiras para a redu¢do do desperdicio. Consumidores
frequentemente descartam sobras devido ao esfor¢co necessario para reaproveita-las ou
pela falta de espago adequado para o seu armazenamento (Aloysius et al., 2024). A
percecao negativa das sobras, frequentemente associadas a perda de frescor ou qualidade
sensorial, influencia a escolha de ndo serem reutilizadas, ja4 que muitas pessoas preferem
alimentos frescos ou novos, julgando as sobras menos atraentes ou até mesmo arriscadas

para a saude (Aloysius et al., 2023). Além disso, a dificuldade em incorporar sobras em
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novas receitas reflete lacunas em competéncias de gestdo alimentar, como a falta de
conhecimento sobre como transformar sobras em refeigdes novas e saborosas (Aloysius

et al., 2024; Ananda et al., 2024).

Adicionalmente, a correta interpretacdo dos rétulos de validade desempenha um papel
essencial na decisdo das familias sobre a seguranga das sobras para consumo ou
reaproveitamento em novas receitas. A confusdo entre os termos "Consumir até" e
"Consumir de preferéncia antes de" ¢ comum, levando muitas pessoas a acreditar, de
forma equivocada, que os alimentos ndo podem ser consumidos apos a data de validade
apresentada. Esta interpretacdo errada dos rotulos, frequentemente decorrente de uma
falta de conhecimento, resulta no desperdicio de alimentos que ainda estdo em boas

condig¢des e poderiam ser aproveitados (Ananda et al., 2024).

Outros fatores que impactam o planeamento de refei¢des incluem a acessibilidade a
supermercados e alimentos de qualidade, bem como a existéncia de embalagens
adequadas. O acesso limitado a informag¢do e tecnologia sobre estratégias de
reaproveitamento dificulta ainda mais a reducdo do desperdicio, j4 que muitos
consumidores ndo tém conhecimento das condi¢des ideais de armazenamento ou das
melhores praticas para reutilizar sobras de maneira eficiente (Aloysius et al., 2023, 2024;

Ananda et al., 2024).

A capacidade de evitar o desperdicio doméstico esta diretamente ligada a habilidades
de planeamento, armazenamento e transformagdo criativa de alimentos. Competéncias
como ajustar por¢des, evitar compras excessivas e criar refeigdes com sobras sdo
fundamentais para prolongar o uso dos alimentos e reduzir o desperdicio. Embora a
reutilizagdo de sobras seja uma pratica eficiente de prevencdo do desperdicio, a falta de
tempo para planear a reutilizagao e a resisténcia em adotar essas praticas dificultam a sua

implementagdo em muitas familias (Aloysius et al., 2024).

2.3.3. Planeamento de Refei¢cdes: Uma Estratégia para Comer Melhor

Na sociedade moderna o tempo dedicado a cozinha tem diminuido e as escolhas
alimentares t€ém sido marcadas pelo aumento do consumo de alimentos ultraprocessados
e refeigdes prontas consumidas fora de casa (Camargo et al., 2020; Garvin et al., 2019).
Esses comportamentos apresentam uma associa¢do positiva com fatores de risco

cardiometabodlicos, excesso de peso e obesidade, doencas cardiovasculares e
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cerebrovasculares, depressdo e mortalidade por todas as causas (Domene et al., 2024;

Garvin et al., 2019).

Cozinhar em casa tem sido cada vez mais valorizado pelos seus beneficios para a
saude, especialmente quando sdo utilizados ingredientes basicos e pouco processados.
Estudos indicam que refeicdes feitas fora de casa estdo associadas a um maior consumo
de energia e gorduras e a uma menor ingestdo de micronutrientes (Domene et al., 2024).
Promover a preparagdo de refeicdes saudaveis em casa pode contribuir para padrdes
alimentares mais equilibrados, beneficiando tanto adultos quanto criangas, além de

fomentar sistemas alimentares mais justos e sustentaveis (Garvin et al., 2019).

O planeamento de refei¢cdes ¢ uma pratica importante para promover uma alimentagao
saudavel, ajudando a evitar escolhas impulsivas e facilitando o equilibrio nutricional.
Embora muitos apontem a falta de tempo e mudangas nos planos como barreiras para
planear, a criacdo de rotinas simples, como o uso de listas de compras, pode tornar esse

processo mais acessivel (Garvin et al., 2019).

Ao permitir uma preparagdo mais frequente de refeicdes em casa, o planeamento
incentiva o consumo de frutas, vegetais e outros alimentos menos processados. Além
disso, inspira a diversificagdo alimentar e a experimentacdo de novos ingredientes.
Apesar dos desafios, o planeamento ajuda as familias a adotar habitos alimentares mais
organizados e saudaveis, promovendo refei¢cdes equilibradas e fortalecendo o convivio a

mesa (Camargo et al., 2020; Garvin et al., 2019).

2.34. Planeamento e Preparacdo de Refei¢des: Poupar Tempo no Dia a Dia

O planeamento das refeicdes envolve antecipar o que sera preparado, consultar os
membros da familia, verificar o stock de alimentos e procurar receitas. Este processo nao
se limita apenas a decidir o que comer, mas também influencia a forma como as familias
fazem compras, garantindo que tenham os ingredientes necessarios (Camargo et al.,
2020). A forma como as familias conciliam as refeicdes com horarios de trabalho
exigentes ¢ uma questdo central, muitas recorrem a alimentos prontos para libertar tempo
noutras alturas do dia e, em alguns casos, para possibilitar a realiza¢do de refei¢des em

familia (Pickering, 2023).

A preparacdo antecipada dos alimentos desempenha um papel fundamental no

planeamento das refeigdes, estando associada a diferentes estratégias para gerir o tempo
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e manter a rotina familiar. Algumas familias optam por cozinhar previamente, com o
objetivo de reduzir a carga de trabalho em momentos mais atarefados. Essa antecipac¢do
permite deslocar o esfor¢o de cozinhar para momentos mais convenientes, preservando,
assim, eventos familiares valorizados. Embora esta pratica envolva a produgdo de comida
adicional, ndo estd associada diretamente ao desperdicio alimentar. Pelo contrério, a
intencionalidade na sua preparacdo e armazenamento reduz o risco de descarte,
diferenciando-a das situagdes onde os alimentos armazenados sem um uso planeado
podem tornar-se excedentes e acabar desperdicados. Este ponto também se aplica aos
restos de comida, embora a sua reutilizagdo eficaz exija competéncias culinérias, esforgo
pratico e cognitivo, bem como uma predisposi¢cdo emocional para os incorporar noutras
refei¢des. Assim, considerar os alimentos preparados antecipadamente como desperdicio,
apenas devido ao seu potencial descarte, seria inadequado, uma vez que existe uma

intencdo clara de os utilizar no futuro (Pickering, 2023).

2.4. Aplicacoes Existentes para Gestao e Combate do Desperdicio Alimentar

Como mencionado anteriormente, diversas aplicacdes promovem a redugdo do
desperdicio alimentar, incluindo a Too Good to Go (Grewal et al., 2024). Além desta,
destacam-se outras solu¢des que ndo s6 ajudam a minimizar o desperdicio, mas também

promovem uma gestdo alimentar mais eficiente, tais como:

a) A aplicagdo Olio facilita a partilha de excedentes alimentares, conectando
vizinhos e consumidores ao comércio local. O foco ¢ reduzir o desperdicio alimentar,
permitindo a troca de alimentos, como produtos proximos da validade, vegetais
cultivados em casa ou sobras de alimentos (Martins, 2022).

b) A Phenix ¢ uma aplicacdo que oferece "cabazes de desperdicio" compostos por
produtos excedentes de supermercados, restaurantes e outros estabelecimentos
alimentares, como padarias, peixarias e frutarias (Martins, 2022).

c) O GoodAfter combate o desperdicio alimentar ao disponibilizar produtos
proximos do fim do prazo de validade a precos reduzidos. Através desta estratégia, reduz
o descarte de alimentos e a poluicdo consequente (Martins, 2022).

d) O NoWaste ¢ projetado para ajudar os utilizadores a gerirem os alimentos em casa,
organizando-os em categorias, como congelador, frigorifico e despensa. Permite
monitorizar os produtos que precisam ser consumidos prioritariamente, evitando compras

desnecessarias, contribuindo assim para a redugdo do desperdicio alimentar. A aplicagdo
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ajuda a economizar dinheiro e a promover uma gestdo mais eficiente dos alimentos
(Martins, 2022).

e) Cooking Matters ¢ uma aplicagdo web destinada a pais e cuidadores de criangas
pequenas (desde a gravidez até aos 5 anos de idade), fornecendo ferramentas que facilitam
o planeamento, a compra e a confecdo de refeigdes sauddveis com um orgcamento
reduzido. A aplicacdo inclui funcionalidades baseadas nas competéncias ensinadas no
curso Cooking Matters, como receitas, lista de compras e planeamento de refeicdes
(Garvin et al., 2019).

f) O Mealime ¢ uma aplicagdo moével de planeamento de refeigdes que ajuda os
utilizadores a organizar e preparar refei¢des saudaveis de forma personalizada, com base
nas suas preferéncias alimentares, objetivos de saude e alergias. A aplicagdo auxilia os
utilizadores na escolha de planos de refei¢cdes adequados, na criagdo de listas de compras,
na ligagdo a servicos de entrega de supermercado e ainda oferece uma sec¢do comunitaria,
onde os utilizadores podem interagir e partilhar as suas receitas. Na versdo Pro, os
utilizadores tém acesso a novas receitas mensais, criacdo de receitas proprias,
acompanhamento nutricional e filtros avancados (To, 2024).

g) Por fim, o Intent é uma aplicacdo de planeamento de refeicdes que oferece mais
de 1.500 receitas saudaveis, personalizadas com base nas preferéncias e necessidades do
utilizador. Permite pesquisar receitas por tipo de cozinha, ingredientes ou dietas,
acompanhar a ingestdo calorica e aceder a informagdes nutricionais. A versdo premium
inclui filtros avangados, edicdo de receitas e notas personalizadas. Além disso, integra
listas de compras com supermercados locais e oferece um féorum comunitario para troca

de experiéncias, facilitando a adog@o de héabitos alimentares mais saudaveis (To, 2024).

Todas estas aplicagdes, que visam promover uma gestdo alimentar mais eficiente e
combater o desperdicio alimentar, estdo listadas na Tabela 2. A andlise das suas
funcionalidades revela que, embora partilhem objetivos semelhantes, diferem
significativamente na abordagem adotada e na amplitude das funcionalidades que

oferecem.

Uma das principais constatagdes ¢ que todas as aplicagdes analisadas procuram, de
alguma forma, contribuir para a reducdo do desperdicio alimentar, recorrendo a diferentes
estratégias. Algumas promovem a venda de excedentes alimentares, como ¢ o caso da
Too Good to Go, Phenix e GoodAfter; outras apostam na partilha de alimentos entre

utilizadores, como acontece na Olio. A NoWaste ajuda os utilizadores a monitorizar a
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validade dos produtos armazenados, permitindo consumi-los antes de se estragarem,
enquanto o /ntent sugere refeicdes com base nos alimentos ja disponiveis em casa. O
Mealime, por sua vez, orienta os utilizadores sobre como utilizar os alimentos na sua
totalidade, evitando sobras. Ja a aplicagdo Cooking Matters apoia o combate ao
desperdicio ao fornecer ferramentas praticas para planear refeicdes econdmicas e
saudaveis, promovendo a compra consciente e o aproveitamento eficiente dos
ingredientes disponiveis. Este esfor¢o comum reflete-se também no facto de todas estas
aplicacdes disponibilizarem versdes gratuitas, o que facilita o acesso a uma vasta gama
de utilizadores. Adicionalmente, a maioria estd disponivel em formato mobile, sendo que

apenas algumas oferecem também versdes para web.

Contudo, ao nivel das funcionalidades especificas, observa-se uma menor
uniformidade. Apenas algumas aplicacdes disponibilizam receitas variadas com
instrugdes passo a passo, com destaque para Cooking Matters, Mealime e Intent. Estas
mesmas aplicagdes sdo também das poucas que permitem a personalizagdo das refeicdes
com base em preferéncias alimentares ou restricdes dietéticas, bem como o acesso a
informagdes nutricionais detalhadas. Estas caracteristicas sdo relevantes, uma vez que,
segundo a literatura, a possibilidade de adaptar refei¢cdes as necessidades individuais e de
promover escolhas informadas constitui um fator importante para a adesdo e eficacia

destas ferramentas (Pickering, 2023).

Outro aspeto que merece destaque ¢ a criagao de listas de compras e o planeamento de
refei¢des, funcionalidades presentes apenas em algumas aplicagdes, apesar do seu
elevado potencial para reduzir o desperdicio. A sugestdo de refeicdes com base nos
alimentos ja disponiveis em casa ¢ igualmente pouco explorada, apenas a app Intent
integram esta funcionalidade. Este dado ¢ particularmente relevante, uma vez que a
literatura sugere que estratégias que ajudam os utilizadores a utilizarem primeiro os
alimentos que ja possuem sdo fundamentais para combater o desperdicio alimentar

doméstico (Garvin et al., 2019).

De forma geral, constata-se também uma limitada integracao de notificagdes e alertas
sobre a validade dos produtos ou sugestdes de reaproveitamento de sobras. Estas
funcionalidades, que poderiam reforcar significativamente os comportamentos
preventivos dos utilizadores (Aloysius et al., 2023, 2024; Ananda et al., 2024), estdo ainda

pouco representadas nas aplica¢des analisadas.
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Em sintese, apesar de as aplicagdes analisadas apresentarem abordagens uteis e
inovadoras para a reducdo do desperdicio alimentar, nenhuma contempla de forma
integrada todas as funcionalidades que a literatura reconhece como relevantes. Persistem
lacunas importantes, nomeadamente ao nivel da personalizag¢do, da gestdo de alimentos
disponiveis, das sugestdes baseadas nesses alimentos, da partilha comunitaria e das
notificagdes proativas. Esta andlise evidencia, portanto, uma oportunidade clara para o
desenvolvimento de uma aplicagdo mais completa, que una a eficiéncia da gestdo
alimentar doméstica @ promocdo de habitos alimentares saudadveis e sustentaveis,

adaptados as necessidades reais dos utilizadores.

Tabela 2 — Comparagdo de aplicagoes de gestdo alimentar e combate ao desperdicio alimentar

S b L =T )
S o e E i § E g § =
° Q| = g 3 = 2 5 | = 2
g 2| ° | £ : |2 | 82| =2 | =
S 3 z o =
Permite a compra de | Sim Sim Sim Sim N&o Nao Nao Nao
alimentos excedentes?
Apresenta ferramentas de | Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim
combate ao desperdicio
alimentar?
Disponibiliza receitas | N&o Né&o Né&o Né&o Né&o Sim Sim Sim
variadas e detalhadas com
instrugdes passo a passo
para os utilizadores?
Permite personalizar as | Nao Né&o Né&o Né&o Né&o Sim Sim Sim
receitas consoante
preferéncias alimentares ou
restri¢oes dietéticas?
Fornece informagdes | Nao N&o N&o N&o N&o Sim Sim Sim
nutricionais das receitas?
Oferece planeamento de | Nao Néo Né&o Né&o Né&o Nao Sim Sim
refei¢des?
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Sugere refeigdes com base | Nao Nao Nao Nao Nao Néao Néao Sim

nos alimentos ja disponiveis

em casa?

Gera lista de compras? Né&o Né&o Né&o Né&o Sim Sim Sim Sim

Gera lista de compras | Nao Né&o Né&o Né&o Né&o Nao Sim Sim

conforme refei¢des

planeadas?

Possibilita a partilha de | Nao Sim Né&o Né&o Né&o Nao Nao Sim

receitas ou listas de

compras com outras

pessoas?

Indica a wvalidade dos | Nao N&o N&o N&o Sim N&o Nao Nao

produtos armazenados?

Sugere como utilizar os | Ndo Né&o Né&o Né&o Né&o Nao Sim Sim

alimentos na sua totalidade?

Oferece  sugestoes de | Nao Nao Nao Nao Nao Néao Néao Sim

reaproveitamento de sobras

de comida?

Inclui  notificagdes ou | Nao N&o N&o N&o Sim N&o Nao Sim

lembretes para consumir

alimentos antes de

expirarem?

Possui uma comunidade | Nao Sim N&o N&o N&o Nao Nao Sim

onde os utilizadores podem

partilhar dicas ou receitas?

App Gratuita Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim Sim

Tipo de App Mobile Mobile | Mobile | Web Mobile | Web Mobile | Mobile
e Web

Fonte: Autoria propria.
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Capitulo 3 — Estudo Inferencial

3.1. Metodologia

A presente dissertacao de mestrado caracteriza-se como uma investigacao com estudo
inferencial, de natureza quantitativa, que procura compreender de que forma os habitos,
dificuldades e perce¢des das pessoas, em Portugal, em relacdo ao planeamento de
refeicdes e ao desperdicio alimentar podem ser generalizados para a populagdo
portuguesa. Esta abordagem permite analisar relagdes entre varidveis e obter conclusdes
que ultrapassam a mera descricdo dos dados, possibilitando inferéncias estatisticamente

validas.

3.2. Desenho de investigacio

O desenho de investigacdo desenvolvido para este estudo compreendeu quatro etapas
principais. Na primeira etapa, foi realizada uma revisao de literatura em bases de dados
cientificas, nomeadamente Google Académico, ScienceDirect e Scopus, com o objetivo
de reunir conhecimento atualizado sobre planeamento de refei¢des, habitos de consumo
alimentar, desperdicio alimentar e solucdes tecnologicas aplicadas ao contexto
doméstico. Privilegiaram-se artigos publicados em revistas académicas com revisao por

pares e, sempre que possivel, nos ultimos cinco anos.

A segunda etapa correspondeu a construg¢do do instrumento de recolha de dados. Com
base na literatura analisada e em investigagdes anteriores, foi desenvolvido um
questionario estruturado, dividido em blocos tematicos: planeamento de compras, habitos
de compra, confecdo de refeicdes, gestdo de sobras, percecdes sobre embalagens, causas
do desperdicio alimentar e interesse em solugdes tecnoldgicas. O questiondrio incluiu

ainda questdes sociodemograficas, com vista a caracterizar a amostra.

Na terceira etapa, foi definida a populacgdo-alvo e o procedimento de recolha da
amostra. A populag¢do considerada corresponde a populagdo residente em Portugal. O
tamanho da amostra foi estabelecido com recurso a formula de Krejcie e Morgan (1970),
assegurando representatividade estatistica dos resultados. A recolha de dados foi

realizada através de um inquérito online.

A quarta e ultima etapa refere-se ao tratamento e analise dos dados. Os dados

recolhidos serdo analisados com recurso a estatistica descritiva e inferencial. A analise
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descritiva permitira caracterizar a amostra € os comportamentos reportados, enquanto a
analise inferencial possibilitara identificar associagdes e diferencas significativas entre

variaveis, permitindo responder aos objetivos definidos no estudo.

3.3. Objetivos do estudo

Com base na revisdo da literatura realizada, foram definidos os seguintes objetivos

para a presente investigacao:

1. Identificar os principais fatores que contribuem para o desperdicio alimentar em

ambiente doméstico;

2. Analisar os habitos e dificuldades enfrentados pelas familias no planeamento de

refei¢des saudaveis, mapeando barreiras e necessidades na organizacao alimentar;

3. Compreender a percecdo das pessoas sobre possiveis estratégias para reduzir o

desperdicio alimentar em contexto doméstico;

4. Avaliar o interesse na ado¢do de solugdes tecnoldgicas para otimizar a gestdo
alimentar, investigando a recetividade e as expectativas em relacdo a ferramentas
e caracteristicas/fatores que facilitem o planeamento de refei¢des e a reducdo do

desperdicio alimentar.

3.4. Participantes — Amostra

O universo do presente estudo corresponde a populagdo residente em Portugal com
idade igual ou superior a 18 anos, que totaliza aproximadamente 9,1 milhdes de
individuos (9 074 025 em 2024) (Instituto Nacional de Estatistica, 2024), de acordo com
os dados do Instituto Nacional de Estatistica. Este valor foi obtido considerando que a
populacao total residente em Portugal em 2024 ¢ de 10 749 635 individuos, sendo que,
segundo dados do INE referentes a 2023, 1 675 610 tém menos de 18 anos. Assim, ao
subtrair este grupo etario, obteve-se o numero de residentes adultos que constitui o
universo do estudo. Para determinar o tamanho adequado da amostra, recorreu-se ao
método proposto por Krejcie e Morgan (1970), aplicando a féormula definida pelos

autores:
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X:N P(1 - P)
d?(N — 1) + x2P(1 - P)

n —

Na presente investigacdo foram considerados os seguintes pardmetros: dimensdo da
populacao (N = 9 074 025); nivel de confianca de 95% (correspondente a ¥2=3,841);
margem de erro de 5% (d = 0,05); e propor¢ao populacional assumida de 0,5, de forma a

maximizar a variabilidade.

A substituicao destes valores na féormula resulta no seguinte calculo:

- 3,841 x 9074025 x 0,5(1 — 0,5)
" 0,052(9074025 — 1) + 3,841 x 0,5(1 — 0,5)

~ 384,08

Deste modo, conclui-se que, para este estudo, o nimero minimo recomendado de
respostas validas ao questionario ¢ de 384 individuos (n=384). Tendo em consideracdo a
possibilidade de ndo-respostas ou respostas invalidas, serda aconselhdvel recolher um

numero superior de participa¢des, de modo a assegurar a robustez dos resultados.

3.5. Recolha de dados

O presente estudo teve como populagdo-alvo os residentes em Portugal e maiores de
18 anos, garantindo assim a pertinéncia das respostas no contexto do planeamento de

refei¢des e do desperdicio alimentar.

A recolha dos dados foi realizada através de um questiondrio online, elaborado na
plataforma Microsoft Forms, ferramenta gratuita e intuitiva que possibilita a criacao,

gestdo e recolha de informacao de forma rapida e eficaz.

Com o intuito de alcangar um publico diversificado, o questionario foi partilhado em
diferentes canais digitais, nomeadamente nas redes sociais Facebook, Instagram,
LinkedIn e WhatsApp, e enviado via e-mail a varias entidades, empresas e plataformas
relacionadas com a alimentacdo sustentdvel e equilibrada, previamente selecionadas.
Entre estas destacam-se a Direcdo-Geral da Saude, Agéncia Portuguesa do Ambiente,

Programa Nacional de Promoc¢do da Alimentagdo Saudavel, Zero Desperdicio, Ponto
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Verde, Associagdo Portuguesa de Nutricdo, Re-food, Too Good To Go, Phenix,
Movimento Zero Desperdicio, Cozinha com Alma, Maria Granel, Continente e Lidl, entre
outras. Para além do envio direto, foi ainda solicitado a estas entidades que partilhassem
o questionario junto das suas redes, trabalhadores e comunidades, de forma a ampliar o

alcance e a diversidade da amostra.

A recolha de dados decorreu durante o periodo compreendido entre o dia 28/07/2025
e o dia 12/09/2025, correspondendo ao intervalo temporal em que o questionario esteve

disponivel para respostas.

3.6. Estrutura do questionario

O questionario (Apéndice A) desenvolvido para esta investigacao foi construido com
base na revisdo da literatura e em estudos anteriores sobre desperdicio alimentar,
planeamento de refei¢cdes e adogdo de solugdes tecnoldgicas, garantindo a relevancia e a

consisténcia das variaveis em analise (Apéndice B).

Antes de iniciar o preenchimento, os participantes tiveram acesso a uma introducao
que esclarecia os objetivos do estudo, reforcava o caracter voluntario da participagdo,
garantia o anonimato e a confidencialidade das respostas, e assegurava o consentimento

informado para a utilizagdo dos dados exclusivamente em contexto cientifico.

O primeiro grupo de questdes teve como finalidade caracterizar o perfil
sociodemografico e familiar dos inquiridos. Foram incluidas questdes sobre a situagao
profissional atual, o nimero médio de horas de trabalho diarias e a existéncia ou ndo de
filhos. Estas varidveis permitem contextualizar os resultados e analisar em que medida
fatores profissionais e familiares influenciam as praticas alimentares e o desperdicio em

ambiente doméstico.

O segundo grupo, por sua vez, integrou 23 questdes focadas nos temas centrais da
investigacdo, procurando compreender de forma aprofundada os comportamentos,
praticas e percecdes dos inquiridos relativamente ao planeamento de refeigdes e ao
desperdicio alimentar em contexto doméstico. Neste bloco de questdes, foram abordados
diferentes dominios interligados. Procurou-se compreender a frequéncia com que os
inquiridos desperdicam alimentos e os motivos que levam a esse desperdicio, assim como
as praticas de planeamento e compra, incluindo a organizagao das compras, a valorizagao

de promogdes e a atencdo a fatores como pre¢o ou impacto ambiental.
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Foram também abordadas questdes sobre a preparacdo e confe¢do de refeicdes, o
aproveitamento de alimentos e as dificuldades sentidas na gestdo do tempo e na tomada
de decisdes sobre o que cozinhar. A gestdo de sobras, a perce¢do sobre o papel das
embalagens, a confianca e competéncias na gestdo alimentar e as praticas de higiene e

seguranca alimentar foram igualmente consideradas.

Por fim, avaliou-se a intenc¢do dos participantes em reduzir o desperdicio alimentar e
a recetividade a solucdes tecnologicas de apoio, nomeadamente a utilizacdo de aplicagdes
moveis e as funcionalidades que poderiam contribuir para um planeamento mais eficiente

e uma melhor gestdo dos alimentos.

Na resposta as questdes, adotou-se uma escala de Likert de 1 a 5 pontos. Nesta escala,
o valor 1 corresponde a "Nunca/Discordo totalmente/Nada confiante/Nada 1til' e o valor
5 a ‘Sempre/Concordo totalmente/Muito confiante/Muito util'. A utilizagdo desta métrica
permitiu quantificar perce¢des e comportamentos, bem como identificar relagdes entre as
variaveis em estudo, cujos resultados se encontram representados graficamente no

Apéndice C.
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Capitulo 4 — Analise e discussao dos resultados

4.1. Perfil e dimensiao da amostra

A amostra do presente estudo foi recolhida através da aplicacdo de um questionario
online, totalizando 414 participantes. Apos a verificagdo das respostas, foram
consideradas validas 410 (N = 410), tendo sido excluidas quatro por corresponderem a
individuos com idade inferior a 18 anos. Este critério foi definido de forma a garantir que
apenas participantes adultos integrassem a andlise dos resultados. Os resultados do
questionario foram analisados através da ferramenta SPSS (Statistical Package for the

Social Sciences).

Para avaliar a fiabilidade da consisténcia interna do questiondrio, foi calculado o
coeficiente alfa de Cronbach para o conjunto das variaveis incluidas na analise. O valor
de o = 0.800, obtido considerando todas as varidveis incluidas no questionario,
representa uma medida global da sua consisténcia interna. Este valor, por estar acima do
valor de referéncia de 0.70, indica uma boa consisténcia interna entre os itens (Kennedy,
2022). Este resultado sugere que as variaveis utilizadas apresentam uma correlacao

adequada entre si, podendo ser consideradas fidveis para a analise subsequente.

Relativamente a situagdo profissional atual dos participantes (Figura 1), verificou-se
que 84.4% dos individuos indicaram ser trabalhadores. Esta categoria inclui aqueles que
também possuem outros status, como estudantes ou reformados. Especificamente, 3.9%
dos participantes sdo apenas estudantes, enquanto 2.7% combinam a condi¢do de
estudante com a de trabalhador. Em menor propor¢do, 4.9% dos participantes sao
reformados, com 0.5% dos casos sendo uma combinac¢do de reformado ¢ trabalhador.
Destaca-se também a presenga de 3.2% de desempregados, sendo que uma pequena parte
desses também indicaram ser estudantes (0.2%) ou reformados (0.2%). A diversidade nas
respostas sugere que muitos individuos estdo em situagdes profissionais misturadas, como
estudar e trabalhar a0 mesmo tempo, ou manter empregos apds a aposentadoria. Esta
distribuicdo reflete uma amostra variada de perfis profissionais, com a maioria dos
participantes inseridos no mercado de trabalho, mas também com uma boa representacdo
de estudantes, reformados e de pessoas que combinam multiplas fun¢des no seu percurso

profissional.
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Trabalhador

Reformado; Trabalhador

Desempregado; Estudante

Desempregado | [3:2%

Figura 1 — Grafico de percentagens relativamente a situacdo profissional

Relativamente ao numero de horas de trabalho diarias, as respostas abertas foram
agrupadas em cinco categorias: menos de 7 horas (<7h), entre 7 e 10 horas (7h—10h), mais
de 10 horas (>10h), horario varidvel/ndo definido e ndo trabalho. Esta segmentacao teve
como objetivo uniformizar as respostas, uma vez que varios participantes indicaram o
mesmo valor utilizando expressdes diferentes (por exemplo, “8h”, “8 horas” ou “8
diarias”). A organizagdo das respostas em categorias homogéneas permitiu uma analise
mais clara e coerente dos padrdes de trabalho dos participantes. Assim, foi possivel obter
uma visao mais clara sobre o regime laboral dos inquiridos e a sua possivel relacdo com
os habitos alimentares e o planeamento das refei¢des. Na Figura 2, observar-se que 7.8%
dos inquiridos trabalham menos de 7 horas diérias, 75.9% entre 7 e 10 horas, 2.4% mais

de 10 horas, 4.9% tém horario variavel ou nio definido e 9% néo trabalham.

80

60

40

20

, PET = 9.0%)
<7h 7h-10h > 10! Hordrio varidvel  Ndo trabalho

/ nao definido

Figura 2 — Grafico de percentagens das horas diarias de trabalho
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Relativamente a composi¢do familiar (Figura 3), verificou-se que 52.7% dos
participantes indicaram ndo ter filhos, enquanto 46.6% afirmaram ter filhos. Apenas 0.7%
optaram por ndo responder ou indicaram ndo saber. Esta distribuicdo revela uma amostra
equilibrada entre individuos com e sem filhos, o que permite considerar diferentes

contextos familiares na andlise dos héabitos de planeamento e consumo alimentar.

3. Tem Filhos?
Esim
ENzo
BMN3o sei/Nao Respondo

Figura 3 — Grafico relativo a existéncia de filhos entre os participantes

4.2. Analise exploratoria dos dados

A andlise exploratéria dos dados tem como objetivo descrever e interpretar as
principais tendéncias observadas nas respostas obtidas através do questiondrio,
permitindo compreender os padrdes de comportamento e as percecdes dos inquiridos

relativamente ao desperdicio alimentar e ao planeamento das suas refeigdes.

O ponto de partida desta andlise ¢ a questdo 4, que procurou averiguar se 0S
participantes alguma vez desperdicaram comida. A Figura 4 ilustra o grafico da
distribuicdo das respostas, permitindo observar que a maioria dos inquiridos afirmou ter
desperdicado alimentos raramente (49.76%) ou ocasionalmente (40.73%), enquanto uma
percentagem reduzida indicou té-lo feito frequentemente (6.34%) ou sempre (0.24%).

Estes resultados sugerem uma tendéncia positiva no sentido de uma maior consciéncia e
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moderag¢do do desperdicio alimentar, embora revelem que este fendémeno continua a

ocorrer, ainda que em menor escala, no quotidiano doméstico.

4. Alguma vez
desperdigou comida?

[ Sempre

[ Frequentemente
@ Ocasionalmente
M Raramente
[ONunca

Figura 4 — Grafico relativo a frequéncia de desperdicio alimentar

A tabela 3 que aborda a frequéncia de descarte por tipo de alimento, permite verificar
que, nas duas semanas anteriores ao preenchimento do inquérito, ndo se registou um
grande nivel de desperdicio dos alimentos apresentados. No entanto, observa-se que as
refeicdes cozinhadas ou sobras representam a maior percentagem de descarte (33.8%),
seguidas do pao e outros produtos de padaria (28.2%). Em contraste, produtos como leite
e derivados (56.1%), carne/peixe (55.4%) e alimentos embalados (62%) apresentam
proporg¢des mais elevadas na categoria “nunca”, o que sugere um maior cuidado na sua
conservagdo e gestdo doméstica. As médias e desvios padrao apresentados na tabela
permitem confirmar estas tendéncias, evidenciando maior frequéncia de descarte nas
refeicdes cozinhadas (M = 2.18; DP = 0.85) e menor nos alimentos embalados (M = 1.50;
DP =0.71).

Tabela 3 — Frequéncia de descarte por tipo de alimento

5. Pense nas ultimas semanas. Com que frequéncia

1 2 3 4 5 M DP
descartou os seguintes alimentos?
Fruta e legumes frescos 28.3% | 46.8% | 21.7% | 2.9% | 0.2% | 2.00 | 0.80
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Pao e outros produtos de padaria 32.2% | 39.5% | 21.2% | 6.3% | 0.7% | 2.04 | 0.92
Leite e derivados 56.1% | 32.9% | 8.5% | 1.7% | 0.7% | 1.58 | 0.78
Carne e/ou peixe 554% | 33.2% | 9.5% | 1.2% | 0.7% | 1.59 | 0.77
Alimentos embalados 61% 302% | 7.3% | 1.2% | 0.2% | 1.50 | 0.71
Refei¢des cozinhadas/Sobras 22% 44.1% | 28% 5.6% | 0.2% | 2.18 | 0.85
Nao me lembro/Nao desperdicei alimentos 22.4% | 45.6% | 23.2% | 6.1% | 2.7% | 2.21 | 0.95

Legenda: 1- Nunca; 2- Raramente; 3- Ocasionalmente; 4- Frequentemente; 5- Sempre; M- Média;

DV- Desvio Padrao

Ao analisar os motivos que levam ao desperdicio, presentes na tabela 4, verifica-se

que a principal causa relatada estd relacionada com a deterioragdo dos alimentos,

nomeadamente pela ultrapassagem da data de validade (30.2%), pela duvida quanto a

seguranga para consumo (28.3%) e pelo estrago dos alimentos (40%), apontando para

falhas a nivel de conservagdo e de planeamento temporal. As médias e desvios padrdo

apresentados confirmam esta tendéncia, destacando valores mais elevados para os

motivos “o alimento estragou-se” (M = 2.36; DP = 0.89) e “o produto ultrapassou a data

de validade” (M = 2.08; DP = 0.91), evidenciando a predominancia de causas associadas

a deterioragdo e ao tempo de consumo dos alimentos.

Tabela 4 — Frequéncia de desperdicio alimentar por motivo associado

6. Pense nas ultimas semanas. Com que frequéncia

1 2 3 4 5 M DP
descartou alimentos pelos seguintes motivos?
Comprou em excesso 48.8% | 33.2% | 16.1% | 2% 0% 1.71 0.80
A embalagem era demasiado grande 56.3% | 24.6% | 16.3% | 2.7% | 0% 1.65 0.85
Comprou o produto errado 66.3% | 25.4% | 7.8% | 0.5% | 0% 1.42 0.66
Aconteceu um acidente (ex: deixou cair, entornou, etc.) | 34.4% | 46.8% | 16.3% | 2.4% 0% 1.87 0.77
O produto ultrapassou a data de validade 29% 40.7% | 24.1% | 5.1% 1% 2.08 0.91
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Teve duvidas se o alimento estava proprio para

30.2% | 41.5% | 22.2% | 5.4% | 0.7% | 2.05 0.90
consumo
O alimento estragou-se (ex: apodreceu, azedou, ganhou

15.1% | 44.9% | 30.2% | 8.3% | 1.5% | 2.36 0.89
bolor, etc.)
A embalagem estava danificada ou defeituosa 56.6% | 34.9% | 8% 02% | 0.2% 1.53 0.68

Legenda: 1- Nunca; 2- Raramente; 3- Ocasionalmente; 4- Frequentemente; 5- Sempre; M- Média;

DV- Desvio Padrao

No que respeita ao desperdicio durante/apds refeicdes (Tabela 5) estaca-se que a
esmagadora maioria dos inquiridos ndo refere falta de energia ou disponibilidade para
guardar os restos (93.7%), o que afasta a ideia de que a falta de tempo ou motivacdo a
seja uma das principais causas sistematicas de desperdicio. Contudo, nota-se que muitos
participantes reconhecem ter guardado sobras que acabaram por ndo ser consumidas a
tempo, com 32.7% a indicar que isso aconteceu ocasionalmente ou com maior frequéncia.
Este ¢ o motivo mais apontado para o desperdicio durante ou apds as refeigdes,

evidenciando problemas praticos no aproveitamento das sobras.

Tabela 5 — Frequéncia de desperdicio alimentar durante ou apos as refei¢oes por motivo
associado

7.Pense nas ultimas semanas. Com que frequéncia
descartou alimentos durante ou apos as refeicoes, 1 2 3 4 5

por algum dos seguintes motivos?

Preparou comida a mais/a embalagem era demasiado
383% | 42.2% | 17.1% | 24% | 0%
grande

A quantidade restante era demasiado pequena para
38% 41% 15.4% | 5.4% | 0.2%
guardar

Nao teve energia/disponibilidade para guardar restos 67.8% | 25.9% | 5.1% 1% 0.2%

A comida nao sabia bem 48.8% | 41.2% | 7.8% 2.2% 0%

As pessoas @ mesa ndo tinham muita fome 48.8% | 43.7% | 6.8% | 0.7% | 0%

Guardou sobras, mas ndo foram consumidas a tempo 20.5% | 46.8% | 22.7% | 9.3% | 0.7%

Legenda: 1- Nunca; 2- Raramente; 3- Ocasionalmente; 4- Frequentemente; 5- Sempre
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Na tabela 6 ¢ revelado um padrdo de comportamento positivo, a maioria dos
participantes verifica com frequéncia as datas de validade, com cerca de 70% a indicar
fazé-lo “frequentemente” ou “sempre”. Este dado refor¢a a ideia de uma consciéncia
crescente sobre a seguranga e conservagdo alimentar, embora possa também refletir uma
relacdo de cautela excessiva que, em alguns casos, contribui para o descarte prematuro de

produtos ainda consumiveis.

Tabela 6 — Frequéncia de verificacdo das datas de validade

8. Com que frequéncia verifica as datas de validade N %

1 — Nunca 2 0.5%
2 — Raramente 43 10.5%
3 — Ocasionalmente 78 19%

4 — Frequentemente 166 40.5%
5 — Sempre 121 29.5%

No dominio do planeamento das compras (Tabela 7), verifica-se uma forte orientagao
para a organizacdo alimentar. Cerca de 85.1% dos inquiridos concorda ou concorda
totalmente que verifica o que tem em casa antes de comprar, e 80.5% afirma elaborar
listas de compras. Em paralelo, 52.4% refere decidir o que vai comer no proprio dia, o
que revela um equilibrio entre o planeamento estruturado e a espontaneidade alimentar

no quotidiano.

Tabela 7 — Planeamento de compras

9. Em relagio ao planeamento das compras, até

que ponto concorda com as seguintes afirmacdes?

Costumo verificar o que tenho no frigorifico e na

0.7% 4.4% 9.8% 43.9% | 41.2%
despensa antes de fazer compras

Costumo fazer listas de compras 1% 6.6% 12% 37.6% | 42.9%
Acho importante variar as refeigdes 0% 0.7% 3.7% 42.2% | 53.4%
Gosto de experimentar receitas novas 0% 3.9% 19% 51.7% | 25.4%
Costumo decidir o que vou comer no proprio dia 3.9% 17.6% | 26.1% | 44.1% | 8.3%
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Tenho dificuldade em conciliar refei¢des saudaveis

com os gostos da familia

13.9%

32.2%

24.1%

25.6%

4.1%

Acho que ndo tenho tempo para planear

13.2%

35.1%

27.6%

20.7%

3.4%

Legenda: 1- Discordo totalmente; 2- Discordo; 3- Nem concordo, nem discordo; 4- Concordo; 5-

Concordo totalmente

No que toca ao comportamento habitual de compra (Tabela 8), ¢ possivel observar

uma elevada atencao ao preco e uma forte adesdo a praticas conscientes, como comparar

precos e aproveitar promog¢des. A maioria também escolhe embalagens com quantidades

adequadas e transporta os produtos cuidadosamente, o que demonstra responsabilidade e

cuidado no processo de aquisicao. No entanto, uma percentagem significativa reconhece

comprar ocasionalmente produtos que ndo estavam presentes na lista de compras

41.5%), o que revela uma dimensdo emocional e impulsiva nas compras alimentares,
9

frequentemente associada ao desperdicio.

Tabela 8 — Comportamento habitual de compras

10. Até que ponto estas afirmacoes
correspondem ao seu comportamento habitual | 1 2 3 4 5
de compras?
Compro frequentemente produtos que ndo estavam

ha lista d 2.2% 339% | 41.5% | 183% | 4.1%
na minha lista de compras
Comparo pregos antes de decidir que alimentos

3.2% 16.1% | 26.6% | 35.6% | 18.5%

comprar
Dou importancia ao preco quando faco compras 0.5% 7.1% 18.3% | 45.8% | 27.3%
Escolho embalagens com quantidades adequadas
 minh dad 0.5% 4.1% 12.2% | 53.7% | 29.5%
as minhas necessidades
Costumo fazer uma grande compra semanal 5.6% 24.4% | 30.2% | 30.2% | 9.5%
Fago varias compras ao longo da semana 4.6% 34.6% | 23.9% | 29% 7.8%
Aproveito promogdes e descontos 0.7% 4.4% 20.7% | 49% 25.1%
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Tenho em conta o impacto ambiental quando fago
5.9% 23.4% | 30% 30.7% | 10%
compras
Organizo os produtos no cesto de forma a proteger
] ) 0.5% 4.1% 5.1% 32.7% | 57.6%
os mais frageis
Transporto os produtos de forma cuidadosa até
0% 2.2% 5.1% 34.6% | 58%
casa
Tento levar os alimentos para casa rapidamente,
) 0% 0.7% 3.9% 26.8% | 68.5%
especialmente no verao

Legenda: 1- Nunca; 2- Raramente; 3- Ocasionalmente; 4- Frequentemente; 5- Sempre

Na preparagdo e confe¢do de refei¢des (Tabela 9) sobressai um forte habito de

reaproveitamento, uma vez que 44.4% concorda e 49.8% concorda totalmente que

procura utilizar primeiro os alimentos que ja tem em casa, ou seja, mais de 94% seguem

essa pratica, um resultado particularmente relevante para a reducdo do desperdicio

alimentar. Cozinhar um pouco a mais para nao faltar comida também ¢ frequente, com

54.4% a concordar e 16.6% a concordar totalmente. Observa-se ainda que 47.8% afirmam

que, em casa, se come tudo o que se coloca no prato, um comportamento que ajuda a

evitar colocar comida em excesso e, consequentemente, a reduzir o desperdicio alimentar.

Tabela 9 — Preparagdo e confegdo de refeigoes

11. Em relaciio a preparacio e confecio de
refeicdes, até que ponto concorda com as 1 2 3 4 5
seguintes afirmacdes?
Costumo cozinhar um pouco a mais para nao faltar
) 1.2% 8.3% 19.5% | 54.4% | 16.6%
comida
Muitas vezes ndo tenho a certeza se os alimentos
) 26.3% | 47.3% | 15.6% | 10% 0.7%
ainda estdo bons para consumo
Acabo por ndo seguir o planeamento das refei¢cdes 8% 29% 40.5% | 19.8% | 2.7%
Tento usar os alimentos que ja estdo no frigorifico
0% 1% 4.9% 44.4% | 49.8%
antes de abrir novos
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Esquecgo-me frequentemente do que esta no fundo
) 16.6% | 40.5% | 24.1% | 16.6% | 2.2%
do frigorifico ou da despensa

Em minha casa, comemos tudo o que colocamos no
0.5% 10% 259% | 47.8% | 15.9%
prato

Sinto pressdo de tempo quando estou a cozinhar 10.7% | 30.5% | 28.5% | 27.8% | 2.4%

Legenda: 1- Discordo totalmente; 2- Discordo; 3- Nem concordo, nem discordo; 4- Concordo; 5-

Concordo totalmente

Apos as refei¢des (Tabela 10), o comportamento ¢, de forma geral, responsavel, com
85.9% dos participantes a gerir as sobras ap0s a refeicdo com regularidade, e a maioria a
concordar que evitar o desperdicio ¢ também uma forma de poupar (87.1%). O sentimento
de culpa face ao desperdicio ¢ igualmente forte, pois 74.7% sente-se culpado quando deita
fora comida que ainda podia ser consumida, e 69.6% quando deita fora comida estragada.
Estes indicadores revelam uma dimensao ética e economica que alimenta atitudes pro-
redugdo de desperdicio. E importante salientar que 86.4% dos participantes considera

importante evitar o desperdicio alimentar pelo seu impacto ambiental.

Tabela 10 — Prdaticas e atitudes apos as refei¢oes

12. Depois das refeicoes, até que ponto estas

afirmacoes se aplicam a si?

Normalmente trato das sobras apds a refei¢ao 0% 3.2% 11% 43.7% | 42.2%

Gosto de ter sobras porque me dd comida para outro

dia

2% 5.4% 21.5% | 45.6% | 25.6%

Fago questdo de esvaziar os tachos, mesmo que
) 19.8% | 40.5% | 24.6% | 10.5% | 4.6%
acabe por comer demais

Evitar o desperdicio de comida ¢ uma forma de
S 0.7% 2.4% 9.8% 31.2% | 55.9%
poupar dinheiro

Sinto-me culpado(a) quando deito fora comida que
) ) ] 3.7% 6.6% 151% | 19.8% | 54.9%
ainda podia ser consumida
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Sinto-me culpado(a) quando deito fora comida que
3.9% 9.5% 17.1% | 22% 47.6%
se estragou

Acho importante evitar o desperdicio alimentar pelo
. ] 1% 3.7% 9% 25.9% | 60.5%
seu impacto ambiental

Gosto de esvaziar e organizar o
1.5% 6.6% 31.2% | 33.4% | 27.3%
frigorifico/congelador

Legenda: 1- Nunca; 2- Raramente; 3- Ocasionalmente; 4- Frequentemente; 5- Sempre

Sobre o destino das sobras (Tabela 11), a opg¢do mais prevalente ¢ consumi-las no dia
seguinte (81.3%), e uma grande parte dos inquiridos utiliza as sobras em novas
preparacdes pelo menos ocasionalmente (44.6%), o que confirma praticas de reutilizacao.
A tendéncia para deitar comida no lixo € residual, e apenas uma pequena percentagem o

faz frequentemente (5.6%) ou sempre (3.2%).

Tabela 11 — Comportamentos perante sobras de alimentos ou refei¢oes

13. Indique a frequéncia com que realiza estes

comportamentos quando tem sobras de 1 2 3 4 5
alimentos ou refeicoes:

Elabora novas preparagdes culinarias 2.7% 16.6% | 44.6% | 29.3% | 6.8%
Deita no lixo 21.2% | 48.5% | 21.5% | 5.6% 3.2%
D4 aos animais 43.7% | 21.2% | 18.1% | 10.2% | 6.8%
Congela para outra ocasido 12% 21.2% | 332% | 27.6% | 6.1%
Consome no dia seguinte 0.2% 1.7% 16.8% | 67.6% | 13.7%

Legenda: 1- Nunca; 2- Raramente; 3- Ocasionalmente; 4- Frequentemente; 5- Sempre

As competéncias e a autoconfianca na gestao alimentar (Tabela 12) sdo elevadas, mais
de 71.5% sente-se “confiante” e “muito confiante” a planear uma refeicdo com o que tem
em casa, 0 que sugere que a maior parte dos inquiridos possui recursos praticos para
reduzir o desperdicio. Além disso, 48% sente-se confiante para adaptar uma receita,

tornando-a mais saudavel.
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Tabela 12 — Frequéncia do nivel de confianca em varias tarefas

14. Classifique o seu nivel de confian¢a em

relacio a cada uma das seguintes tarefas:

Gerir o orgamento para as compras de
0% 5.6% 271% | 48.8% | 18.5%

supermercado

Planear refei¢oes 1% 12% 293% | 44.1% | 13.7%
Escolher frutas e legumes 0% 5.1% 21% 51.2% | 22.7%
Ler rotulos de alimentos 3.7% 9.8% 26.6% | 43.7% | 16.3%

Planear uma refei¢ao usando apenas os alimentos
) 1% 5.4% 22.2% | 52% 19.5%
que ja tem em casa

Adaptar uma receita para a tornar mais saudavel 1% 9.3% 24.4% | 48% 17.3%

Legenda: 1- Nada confiante; 2- Pouco confiante; 3- Moderadamente confiante; 4- Confiante; 5-

Muito confiante

A frequéncia de confe¢do de refeicdes equilibradas (Tabela 13) ¢ alta com 58.5% a
referir cozinhar uma refei¢do equilibrada frequentemente, o que ¢ consistente com a
valorizacdo da alimentagdo caseira, ja que mais de 90% concorda que cozinhar em casa

ajuda a comer de forma mais saudavel (Tabela 14).

Tabela 13 — Frequéncia de confecdo de refei¢oes equilibradas

15. Com que frequéncia cozinha uma refeicio equilibrada que inclua N v
legumes, carne ou outra fonte de proteina e um produto a base de cereais?

Nunca 1 0.2%
Raramente 14 3.4%
Ocasionalmente 85 20.7%
Frequentemente 240 58.5%
Sempre 70 17.1%
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Tabela 14 — Atitudes e percegdes sobre a preparagdo de refei¢oes

16. Até que ponto concorda ou discorda das

1 2 3 4 5
seguintes afirmacoes?
Preparar comida leva demasiado tempo 6.8% | 24.6% | 41.2% | 22.4% | 4.9%
Preparar comida da demasiado trabalho 73% | 30.5% | 35.1% | 23.7% | 3.4%
Fazer refeigdes em casa ajuda-me a comer de forma

0% 1.7% | 7.1% | 41.7% | 49.5%
mais saudavel

Legenda: 1- Discordo totalmente; 2- Discordo; 3- Nem concordo, nem discordo; 4- Concordo; 5-

Concordo totalmente

As boas praticas de higiene e conservacao (Tabela 15) sdo claramente elevadas: 71.7%

dos participantes lavam sempre as maos antes de preparar alimentos, e 41.5% guardam

frequentemente as sobras no frigorifico dentro de duas horas ap6s a refei¢do. Estes valores

sdo relevantes tanto para a seguranga alimentar como para a reducdo de perdas de

alimentos por deterioracdo. As praticas de descongelacdo da carne apresentam uma

grande dispersdo de valores entre os participantes, o que indica necessidade de reforgo de

informagao técnica sobre métodos seguros.

Tabela 15 — Praticas de higiene e seguranga alimentar

17. Com que frequéncia faz o seguinte? 1 2 3 4 5
Lava as bancadas antes de preparar alimentos 1% 6.1% 14.1% 41.5% 37.3%
Lava as maos antes de preparar alimentos 0% 0.7% 3.4% 24.1% 71.7%
Descongela carne congelada no micro-ondas,
) ] 19% 28% 202% | 23.4% 9.3%

frigorifico ou com 4gua fria
Guarda as sobras no frigorifico dentro de 2

) 1.5% 5.6% 13.2% | 41.5% | 38.3%
horas ap06s a refeicao
Segue as instrugdes de conservagdo indicadas

] 2.4% 10% 16.8% | 454% | 25.4%

nas embalagens dos alimentos

Legenda: 1- Nunca; 2- Raramente; 3- Ocasionalmente; 4- Frequentemente; 5- Sempre
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A rotina de cozinha e planeamento (Tabelas 16 e 17) mostra que a grande maioria

cozinha vérias vezes por semana (42.7%) e que 65.1% planeia as refei¢des varias vezes

por semana ou todos/quase todos os dias.

Tabela 16 — Frequéncia do habito de cozinhar

Nunca Uma vez por Varias vezes | Todos os dias, Todos os dias, duas
semana ou por semana uma vez por dia | vezes por dia ou mais
menos

18. Com que frequéncia 1.7% 7.8% 42.7% 26.3% 21.5%

costuma cozinhar?

Tabela 17 — Frequéncia do planeamento de refeigoes

Nunca | Duas vezes por Uma vez por | Virias vezes por | Todos os dias ou quase
més ou menos semana semana todos os dias
19. Com que frequéncia 6.1% 7.1% 21.7% 37.8% 27.3%
planeia as suas refeicoes?
Tabela 18 — Dificuldade em decidir o que cozinhar
1 2 3 4 5
20. Ter de pensar no que cozinhar é uma 6.8% | 15.4% | 28.8% | 34.6% | 14.4%

dificuldade:

Legenda: 1- Discordo totalmente; 2- Discordo; 3- Nem concordo, nem discordo; 4- Concordo; 5-

Concordo totalmente

Para analisar a relag@o entre o nimero de horas de trabalho semanal e a percecao de

dificuldade em decidir o que cozinhar, foi realizada uma analise de associagdo entre as

duas variaveis. Os resultados apresentados (Figura 5) indicam que a maior parte dos

inquiridos que trabalha entre sete e dez horas por dia afirmou concordar ou concordar

totalmente que pensar no que cozinhar constitui uma dificuldade. Este grupo concentra

também a maioria das respostas totais, o que reflete uma tendéncia geral da amostra. Em

contrapartida, entre os participantes com carga horaria inferior a sete horas, observa-se
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uma distribui¢do mais equilibrada entre concordancia e discordancia, sugerindo que a
menor exigéncia laboral pode estar associada a uma menor perce¢do de dificuldade no

planeamento das refei¢des.

Ainda assim, ¢ importante notar que, de forma global, quase metade dos
participantes (cerca de 49%) manifesta algum grau de concordancia com a afirmagao de
que “ter de pensar no que cozinhar ¢ uma dificuldade”, independentemente do nimero
de horas de trabalho (Tabela 18). Estes resultados sugerem que, embora o tempo
disponivel possa exercer alguma influéncia na organizagdo alimentar, a dificuldade em
decidir o que cozinhar parece ser um desafio transversal, presente mesmo entre quem
dispde de mais tempo livre. Tal constatagdo reforca a importancia de solucdes que
simplifiquem o processo de planeamento de refei¢des, como aplicacdes digitais que
disponibilizem sugestdes personalizadas e apoiem o utilizador na escolha diaria dos

pratos a preparar.

Figura 5 — Distribuicao das respostas a afirmacao “Ter de pensar no que cozinhar é uma
dificuldade”, por categoria de horas de trabalho.

Quanto as fontes de inspiracdo (Tabela 19), os inquiridos recorrem sobretudo aos
ingredientes disponiveis durante as compras (52.2%) e ao seu repertdrio pessoal de
receitas (46.6%), sendo a Internet/aplicacdes uma fonte também relevante (40.7%). Isto
mostra abertura a ferramentas digitais, mas numa logica complementar aos hébitos ja

instituidos.
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Tabela 19 — Fontes de inspiragdo utilizadas para a preparagdo das refeigoes

21. Com que frequéncia utiliza as seguintes fontes 1 5 3 4 s
para se inspirar nas refei¢oes?

Repertorio pessoal de receitas 85% | 18.5% | 26.3% | 41% 5.6%
Internet, aplicagdes de planeamento de refei¢des 8% 16.1% | 35.1% | 34.6% | 6.1%
Ingredientes disponiveis durante as compras 4.1% | 12.7% | 31% 42.2% | 10%

Legenda: 1- Nunca; 2- Raramente; 3- Ocasionalmente; 4- Frequentemente; 5- Sempre

A inten¢do de reduzir o desperdicio alimentar (Tabela 20) ¢ um dos indicadores mais
expressivos dos resultados, a grande maioria dos inquiridos declara esforcar-se por
reduzir o desperdicio (56.3% a concordar e 33.7% a concordar totalmente, totalizando
cerca de 90%) e manifesta interesse em agir para a prevenc¢ao (cerca de 91% a concordar
ou a concordar totalmente), evidenciando elevada consciencializagdo e disponibilidade

para mudanc¢as de comportamento.

Tabela 20 — Intengao de reduzir o desperdicio alimentar

22. Em relacio a sua inten¢ao de reduzir o
desperdicio alimentar, até que ponto concorda com | 1 2 3 4 5

as seguintes afirmacdes?

Penso no desperdicio alimentar que gero 1.2% | 5.9% 16.3% | 55.4% | 21.2%

Esforgo-me por reduzir o desperdicio alimentar 0.5% |[22% | 73% | 56.3% | 33.7%

Tenho interesse em agir para prevenir o desperdicio
] 0.7% 1% 73% | 56.1% | 34.9%
alimentar

Legenda: 1- Discordo totalmente; 2- Discordo; 3- Nem concordo, nem discordo; 4- Concordo; 5-

Concordo totalmente

Apesar desta intencdo, a utilizacdo efetiva de aplicagdes modveis para organizar
compras e reduzir desperdicio ¢ ainda reduzida (Tabela 21), com 44.6% dos participantes
a nunca utilizar este tipo de aplica¢des, enquanto apenas 10.5% as utiliza frequentemente
ou 5.1% sempre, revelando um fosso entre intengdo e adogdo tecnoldgica. As razdes
apontadas ndo se prendem, na maior parte, com a falta de smartphone, uma vez que

apenas cerca de 2.7% concorda ou concorda totalmente com “ndo tenho smartphone”.
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Explicagdes como a preferéncia por listas em papel (27.3% concorda ou concorda
totalmente) ou o desconhecimento das aplicacdes (19.3% concorda ou concorda
totalmente) surgem como barreiras relevantes. Estes resultados indicam que o problema
reside mais na percecdo e utilidade das aplicagdes e na adogado efetiva, do que no acesso

tecnologico em si (Tabela 22).

Tabela 21 — Frequéncia de utilizagdo de aplica¢oes moveis para gestido de compras e reducdo
do desperdicio alimentar

23. Utiliza aplicacbes mdveis para organizar as compras de forma a N v
reduzir o desperdicio alimentar em casa?

Nunca 183 44.6%
Raramente 102 24.9%
Ocasionalmente 61 14.9%
Frequentemente 43 10.5%
Sempre 21 5.1%

Tabela 22 — Motivos que impedem a utilizagdo de aplicagoes de gestdo de compras alimentares

24. Se nao utiliza, indique os motivos pelos quais nio

usa uma aplicacio mével para organizar as compras | 1 2 3 4 5
alimentares.

Prefiro usar listas em papel 37% | 2.2% | 11.5% | 20% 7.3%
Usar uma aplicag@o ndo faz diferenca para mim 2% 32% | 14.9% | 17.6% | 7.1%
Usar uma aplicagdo consome demasiado tempo 27% | 6.8% | 193% | 11% 4.9%
Nao sou eu quem faz as compras alimentares em casa 20% 122% | 7.3% | 34% | 1.7%
Nao tenho smartphone 332% | 6.6% | 22% | 1% 1.7%
Nao conhego esse tipo de aplica¢des 7.8% | 7.3% | 10.2% | 12% 7.3%
Tenho outras razdes 12.2% | 4.6% | 18.3% | 6.8% | 2.7%
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Legenda: 1- Discordo totalmente; 2- Discordo; 3- Nem concordo, nem discordo; 4- Concordo; 5-

Concordo totalmente

Foi realizada uma andlise de associacdo entre a utilizag¢do atual de aplicagcdes moveis
para organizar as compras alimentares e a disposi¢do para utilizar uma aplicacdo
semelhante no futuro, recorrendo ao teste do qui-quadrado de independéncia (Tabela 23).
Os resultados revelaram uma associagao estatisticamente significativa entre as variaveis
(» <0.001), indicando que os individuos que ja utilizam ou utilizam com maior frequéncia
este tipo de aplicagdes demonstram uma maior disposi¢ao para utilizar uma aplicagdo

movel no futuro para reduzir o desperdicio alimentar.

Observou-se que entre os participantes que nunca utilizam aplicagdes moveis, apenas
48.1% afirmaram estar dispostos ou muito dispostos a usar uma aplicacdo futura,
enquanto entre os que utilizam sempre aplicagdes, essa percentagem sobe para 90.5%.
Estes resultados reforcam ainda mais que a familiaridade com tecnologias de apoio a
gestao alimentar influéncia positivamente a inteng¢ao de adocao de novas solugdes digitais

para combater o desperdicio alimentar.

Tabela 23 - Associagdo entre o uso atual de aplicagoes moveis e a disposi¢do para usar uma
aplicag¢do semelhante no futuro

25. Estaria disposta/o a usar no futuro uma aplicacio mével para
organizar as compras alimentares e reduzir o desperdicio alimentar em
Chi-Square — p < 0.001 casa?
Nada Pouco Moderadamente Disposto(a) Muito
disposto(a) | disposto(a) | disposto(a) P disposto(a)
23 Utiliza [ e 7.7% 16.9% 27.3% 32.8% 15.3%
aplicacdes
MOVES PAra | paramente 0.0% 13.7% 34.3% 38.2% 13.7%
organizar as
oy ¢ Ocasionalmente | 3.3% 3.3% 32.8% 42.6% 18.0%
orma a
reduzicr = 0| g entemente 2.3% 4.7% 14.0% 53.5% 25.6%
desperdicio
‘c‘:s‘:;’“tar M| Sempre 4.8% 0.0% 4.8% 28.6% 61.9%

A disposigdo futura para utilizar uma aplicagdo €, contudo, positiva, com 56.1% dos

inquiridos a declarar estar disposto ou muito disposto e 27.6% moderadamente disposto

a adotar uma aplicagdo moével para organizar as compras e reduzir o desperdicio,
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constituindo um potencial de aceitagcdo relevante para solugdes bem desenhadas (Tabela

24).

Tabela 24 — Disposi¢ao futura para utilizagdo de uma aplicagdo movel para organizagdo de
compras e redugdo do desperdicio alimentar

25. Estaria disposto(a) a usar no futuro uma aplicacio mével para organizar N v

as compras alimentares e reduzir o desperdicio alimentar em casa?

Nada disposto(a) 18 4.4%
Pouco disposto(a) 49 12%
Moderadamente disposto(a) 113 27.6%
Disposto(a) 154 37.6%
Muito disposto(a) 76 18.5%

Finalmente, relativamente as funcionalidades valorizadas (Tabela 25), sobressai o
inventario dos produtos disponiveis em casa (82.5%), seguido das sugestdes de receitas
com base em produtos prestes a expirar (80.3%). Também a informacao sobre datas de
validade dos produtos (74.9%) e a lista de compras (74.4%) obtiveram valores elevados
de utilidade percebida. A lista de compras partilhada com os restantes membros do
agregado familiar apresentou o valor mais baixo, embora relativamente proéximo dos
restantes (72.9%). No geral, todos estes elementos emergem como prioridades no desenho
de uma aplicacdo que vise reduzir o desperdicio alimentar de forma pratica, eficiente e

alinhada com as expectativas dos utilizadores.

Tabela 25 — Funcionalidades em aplicagdes moveis que ajudam a gerir alimentos e evitar
desperdicio

26. Quais das seguintes funcionalidades de uma
aplicaciio o(a) ajudariam a reduzir o desperdicio 1 2 3 4 5

alimentar em casa?

Lista de compras 3.7% 8.5% 13.4% | 39.8% | 34.6%
Informagdo sobre datas de validade dos produtos 2% 7.3% 15.9% | 40.5% | 34.4%
Inventario de produtos que tem em casa 2.4% 4.4% 10.7% | 37.1% | 45.4%
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Receitas com base em produtos prestes a expirar 2% 5.6% 12.2% | 35.4% | 44.9%

Lista de compras partilhada com os restantes
. 4.9% 10% 12.2% | 38.8% | 34.1%
membros do agregado familiar

Legenda: 1- Nada util; 2- Pouco util; 3- Moderadamente Ttil; 4- Util; 5- Muito util

4.3. Discussao dos resultados

A presente seccdo tem como objetivo discutir os principais resultados obtidos no
estudo empirico, relacionando-os com a literatura apresentada no enquadramento teérico
e com os quatro objetivos definidos para a investiga¢do. A andlise procura compreender
em que medida os comportamentos e percecdes dos inquiridos corroboram ou contrariam
as conclusdes de estudos anteriores sobre desperdicio alimentar, planeamento de
refei¢des e adocao de solugdes tecnoldgicas (Aloysius et al., 2023, 2024; Ananda et al.,
2024; Camargo et al., 2020; Conrad & Blackstone, 2021; Domene et al., 2024; Garvin et
al., 2019; Ozanne et al., 2022; Pickering, 2023; Urugo et al., 2024). Assim, cada objetivo
sera analisado individualmente, tendo por base os dados obtidos através dos questionarios

e as principais referéncias tedricas.

Objetivo 1 — Identificar os principais fatores que contribuem para o desperdicio

alimentar em ambiente doméstico

Os resultados revelam que o desperdicio alimentar em ambiente doméstico ocorre
sobretudo devido a deterioragdo dos alimentos (40%), a ultrapassagem da data de validade
(30.2%) e as duvidas quanto a seguranga dos produtos para consumo (28.3%). Segundo
(Conrad e Blackstone, 2021) as pessoas tendem a comprar mais do que o necessario e a
ndo utilizar os ingredientes frescos a tempo, resultando em grandes quantidades de
alimentos descartados. Estes dados indicam que a deterioracdao dos alimentos e o mau
planeamento temporal sdo fatores predominantes, em consonancia com o referido noutros
estudos (Aloysius et al., 2023; Pickering, 2023), que destacam o planeamento de refei¢des

e de compras como um fator crucial para a reducao do desperdicio alimentar.

De forma semelhante (Ozanne et al., 2022), refor¢a que um planeamento inadequado
€ as compras excessivas sao causas recorrentes do desperdicio alimentar doméstico. Este
autor salienta ainda que as compras em excesso sdo frequentemente motivadas por

impulsos ou promogdes, o que esta de acordo com os dados deste estudo, dado que 41.5%
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dos inquiridos afirmaram comprar ocasionalmente produtos ndo incluidos na lista de
compras. Este comportamento revela uma dimensdo emocional e impulsiva nas decisdes
de compra alimentar, frequentemente associada ao desperdicio. Além disso, o
armazenamento adequado constitui um fator de grande importdncia para evitar o
desperdicio alimentar (Aloysius et al., 2024), na medida em que contribui para prevenir

a deterioragdo precoce dos alimentos.

Adicionalmente, a anélise mostra que 32.7% dos inquiridos admitem guardar sobras
que acabam por ndo ser consumidas a tempo e 33.8% descartaram refei¢des cozinhadas
ou sobras nas duas semanas anteriores a resposta ao questiondrio. Estes nuimeros
confirmam que os alimentos preparados sdo os mais suscetiveis ao desperdicio, um
padrao também identificado por (Aloysius et al., 2024), que destaca que a criagdo de
novas refei¢des a partir de sobras ¢ fundamental para reduzir o desperdicio. No entanto
persistem desafios praticos na gestdo das quantidades confecionadas e no aproveitamento

eficaz das sobras.

Cerca de 70% dos participantes verifica com frequéncia as datas de validade dos
produtos. Este dado reforga a ideia de uma consciéncia crescente sobre a seguranca e
conservagdo alimentar, embora possa também refletir um cuidado excessivo que, em
alguns casos, contribui para o descarte prematuro de produtos ainda proprios para
consumo. A confusdo entre os termos de “Consumir até” e “Consumir de preferéncia
antes de” leva muitas pessoas a descartar alimentos ainda seguros para consumo,
contribuindo para o desperdicio desnecessario de alimentos em boas condi¢des (Ananda

et al., 2024).

Objetivo 2 — Analisar os habitos e dificuldades enfrentados pelas familias no
planeamento de refei¢oes saudaveis, mapeando barreiras e necessidades na organizagdo

alimentar

Os resultados demonstram que a maioria dos inquiridos revela habitos organizados no
planeamento alimentar, ainda que coexistam algumas barreiras praticas relacionadas com
a gestdo dos alimentos. Cerca de 85.1% dos participantes afirmam verificar o que tém em
casa antes de realizar compras, e 80.5% referem elaborar listas de compras. Estes dados
revelam um comportamento de planeamento consciente, uma vez que a utilizagao de listas
de compras ¢ considerada um dos pilares para a reducdo do desperdicio alimentar
doméstico (Garvin et al., 2019). Do mesmo modo, a verificacdo do stock de alimentos

antes das compras influencia diretamente a forma como as familias efetuam as suas
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compras, garantindo que adquirem apenas os ingredientes necessarios (Camargo et al.,
2020). Para corroborar ainda mais esta informacao, verifica-se que apenas 18.8% dos
inquiridos se esquece frequentemente do que estd no fundo do frigorifico ou despensa,

enquanto 57.1% afirma ndo se esquecer.

No que toca a dificuldade em conciliar refei¢des saudaveis com os gostos da familia,
46,1% dos inquiridos discordam que isso seja um problema, enquanto apenas 29,7%
concordam. Estes resultados sugerem que, para muitos participantes, o processo nao € tao

complexo quanto indicado por Pickering (2023).

No que toca a frequéncia de planeamento das refei¢des, 65,1% dos participantes
indicam planear varias vezes por semana ou todos os dias, o que demonstra uma
predisposicdo positiva para a organizagdo alimentar. No entanto, 49% afirmam sentir

dificuldade em decidir o que cozinhar, o que traduz uma limitagao pratica relevante.

O planeamento de refei¢cdes ajuda as familias a priorizarem o uso de ingredientes ja
disponiveis em casa nas refei¢des, constituindo uma forma eficaz de evitar desperdicios
e maximizar a utiliza¢do dos recursos (Garvin et al., 2019). A anélise dos dados revela
que a maioria dos inquiridos (94.2%) procura utilizar primeiro os alimentos que ja possui,

0 que representa um resultado bastante positivo.

Verifica-se que 90% dos participantes concordam que cozinhar em casa ajuda a comer
de forma mais saudavel, corroborando o que ¢ defendido por Aloysius et al. (2023) sobre
a importancia da cozinha doméstica enquanto promotora de sustentabilidade alimentar e
nutricional. Cozinhar em casa tem vindo a ser cada vez mais valorizado pelos seus
beneficios para a saude, especialmente quando se utilizam ingredientes basicos e pouco
processados, evitando o consumo excessivo de energia e gorduras e favorecendo a
ingestdo de micronutrientes, em contraste com refei¢des fora de casa (Domene et al.,
2024). Nesse sentido, promover a preparagdo de refeigdes saudaveis em casa pode
contribuir para padrdes alimentares mais equilibrados (Garvin et al., 2019). Além disso,
verifica-se que 48% dos participantes se sente confiante e 17.3% se sente muito confiante
em adaptar receitas para torna-las mais saudaveis, reforcando a autonomia na adocdo de
habitos alimentares equilibrados. Verifica-se também que 75.6% dos participantes
cozinha com alguma frequéncia uma refeicdo equilibrada, que inclui legumes, carne ou

outra fonte de proteina e um produto a base de cereais.
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Objetivo 3 — Compreender a percegdo das pessoas sobre possiveis estratégias para

reduzir o desperdicio alimentar em contexto doméstico

A andlise das respostas permitiu identificar uma forte perce¢do de responsabilidade
individual e ética em relagdo ao desperdicio alimentar. Os dados mostram que 87,1% dos
inquiridos reconhecem que evitar o desperdicio ¢ uma forma de poupar dinheiro, e 86,4%
consideram importante fazé-lo pelo seu impacto ambiental. Estes resultados refletem uma
consciéncia ecologica e econdmica elevada, confirmando a tendéncia identificada por
Pickering (2023), que observa uma crescente integracdo de valores de sustentabilidade
nas praticas domésticas. Paralelamente, o sentimento de culpa associado ao desperdicio
¢ expressivo, uma vez que 74,7% dos participantes afirmam sentir-se culpados quando
deitam fora comida ainda prépria para consumo. No entanto, 90% dos inquiridos referem
esforgar-se por reduzir o desperdicio alimentar e 91% demonstram interesse em agir para
0 prevenir, 0o que sugere uma maior predisposicdo para a mudanca comportamental,
contrariando a visdo de Urugo et al. (2024), que aponta para a resisténcia dos

consumidores a ado¢ao de novos habitos sustentaveis.

Verifica-se que 47.8% dos inquiridos afirma que, em casa, consome tudo o que coloca
no prato. Este comportamento revela um compromisso efetivo com a reducdo do
desperdicio, ajudando a evitar que se coloque comida em excesso no prato. Além disso,
ajustar por¢des também ¢ referido como boa pratica para minimizar o desperdicio

alimentar (Aloysius et al., 2023).

Em termos de estratégias concretas, as praticas de reutilizagdo e aproveitamento das
sobras sdo evidentes: 81,3% dos participantes consomem as sobras no dia seguinte, 44,6%
utilizam-nas ocasionalmente em novas preparagdes culindrias e 33,2% optam por
congela-las para outra ocasido. Como apenas 19,3% dos participantes afirmaram nunca
ou raramente elaborar novas preparagdes culindrias a partir de sobras, estes resultados
contrastam, em certa medida, com o que ¢ referido por Aloysius et al. (2023) e Ananda
et al. (2024), que identificam dificuldades na incorporacdo de sobras em novas receitas.

Por outro lado, embora a maioria (71,7%) revele boas praticas de higiene, a diversidade
de respostas quanto a descongelacdo da carne (com dispersdo significativa entre os
valores) aponta para necessidades de educagdo alimentar mais especificas, relacionadas

com scegurang¢a € COHSGI’V&Q&O.

Assim, embora exista consciéncia e predisposicdo para reduzir o desperdicio

alimentar, ainda sdo necessdrias estratégias pedagogicas e comunicacionais que
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consolidem a traducdo das intengdes em praticas consistentes. Conforme defendem
Urugo et al. (2024), a educacdo alimentar, o feedback em tempo real e as ferramentas de
apoio a decisdo (como lembretes na cozinha e pratos menores para reduzir porgdes) sao

fundamentais para promover uma mudanga comportamental duradoura.

Objetivo 4 — Avaliar o interesse na ado¢do de solugoes tecnologicas para otimizar a
gestdo alimentar, investigando a recetividade e as expectativas em relagdo a ferramentas
e caracteristicas que facilitem o planeamento de refei¢oes e a redugdo do desperdicio

alimentar

Os resultados relativos a adogdo de solugdes tecnologicas revelam uma disparidade
entre a intencdo e a utilizagdo efetiva de ferramentas digitais. Apesar de 90% dos
inquiridos afirmarem esfor¢ar-se por reduzir o desperdicio alimentar e 91%
demonstrarem interesse em agir para o prevenir, a utilizacdo real de aplicacdes moveis
destinadas a esse fim ¢ ainda reduzida: 44.6% nunca utilizaram e apenas 15.6% afirmam

fazé-lo frequentemente ou sempre.

Entre os 44,6% dos inquiridos que afirmaram nunca ter utilizado aplicagdes deste
género, destacam-se como principais razdes a preferéncia por listas em papel (27,3%) e
o desconhecimento destas ferramentas (19,3%). Esta limitacao reflete também um acesso
reduzido a informacdo e a tecnologia sobre estratégias de reaproveitamento, o que
dificulta a reducdo do desperdicio (Aloysius et al., 2023, 2024; Ananda et al., 2024).
Importa salientar que apenas 2,7% dos 44.6% referem ndo possuir smartphone, o que
confirma que o problema nao reside no acesso tecnoldgico, mas sim na percecao de valor

e utilidade pratica das solugdes existentes.

Apesar disso, o potencial de adogdo futura ¢ elevado com 56,1% dos participantes a
afirmarem estar dispostos ou muito dispostos a utilizar uma aplicagdo movel, e 27,6%
mostram-se moderadamente dispostos. Estes dados apontam para uma janela de
oportunidade significativa para o desenvolvimento de ferramentas mais intuitivas,
personalizadas e alinhadas com as reais necessidades dos consumidores. Esta
predisposicdo revela que, embora a utilizagdo atual ainda seja limitada, existe um
interesse latente que pode ser potenciado através de solucdes tecnoldgicas mais ajustadas
aos contextos e rotinas dos utilizadores. Resultados semelhantes foram observados por
Garvin et al. (2019), que identificaram uma discrepancia entre a inten¢do e a utilizagdo
efetiva das funcionalidades da aplicacdo Cooking Matters. Apesar do interesse declarado

em planear refei¢cdes e reduzir o desperdicio alimentar, muitos participantes revelaram
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uma utilizagdo limitada das ferramentas digitais disponiveis, sobretudo por falta de

tempo, habitos ja estabelecidos e desconhecimento das funcionalidades.

No que respeita as funcionalidades valorizadas, os resultados evidenciam uma clara
preferéncia por ferramentas que facilitem a gestdo do inventdrio e o reaproveitamento de
alimentos. As opc¢des mais apreciadas foram o inventario dos produtos disponiveis em
casa (82,5%), as sugestdes de receitas com base em produtos prestes a expirar (80,3%), a
informagao sobre datas de validade (74,9%) e a lista de compras (74.4%). Estratégias que
incentivam os utilizadores a utilizarem primeiro os alimentos que ja possuem em casa,
como a gestdo do inventdrio e fazer uma lista de compras, sdo fundamentais para
combater o desperdicio alimentar (Garvin et al., 2019). Além disso, a integracdo de
notificagdes sobre prazos de validade e sugestdes de receitas com produtos proximos do
vencimento poderia reforcar praticas mais conscientes e preventivas de desperdicio

alimentar (Aloysius et al., 2023, 2024; Ananda et al., 2024).

Em sintese, os resultados relativos a este objetivo mostram que existe um elevado nivel
de predisposi¢do para a inovacao digital, mas sdo necessarias solu¢des mais acessiveis,
integradas e motivacionais, reforcando a relevancia do desenvolvimento de aplicacdes
que combinem fung¢des de planeamento, controlo de inventario e reaproveitamento de

alimentos, contribuindo para a sustentabilidade e para a economia doméstica.
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Capitulo 5 — Conclusodes e recomendacdes

5.1. Principais conclusdes

O presente estudo teve como principal objetivo analisar os comportamentos e
percegoes das familias em relacdo ao desperdicio alimentar, ao planeamento de refei¢des,
as estratégias para reduzir o desperdicio e a adog@o de solugdes tecnologicas que apoiem
uma gestdo alimentar mais sustentavel. Com base na revisdo da literatura, foi elaborado
um questionario aplicado a uma amostra de participantes, permitindo recolher dados
sobre habitos domésticos, praticas alimentares e interesse em ferramentas digitais de

gestao alimentar.

Os resultados revelam que o desperdicio alimentar em contexto doméstico continua a
ser relevante, sendo mais frequentemente causado pela deterioracdo dos alimentos,
ultrapassagem da data de validade e incerteza quanto a seguranga de consumo. As
refeicdes ja preparadas e as sobras surgem como os alimentos mais suscetiveis a serem
desperdi¢ados, refletindo padrdes identificados em estudos anteriores (Conrad e
Blackstone, 2021; Aloysius et al., 2023; Pickering, 2023). Estes resultados evidenciam
que o planeamento inadequado, a gestdo insuficiente das quantidades confecionadas e o
armazenamento inadequado permanecem como desafios centrais para reduzir o

desperdicio alimentar doméstico.

Em termos de planeamento de refei¢cdes, observou-se que a maioria dos participantes
adota praticas estruturadas, como a verificagdo do stock existente em casa e a elaboragao
de listas de compras. Apesar destes habitos positivos, persistem dificuldades praticas,
como a indecisdo sobre o que cozinhar. A frequéncia de planeamento e o esfor¢o em
utilizar primeiro os alimentos disponiveis revelam uma predisposi¢do positiva para
organizag¢do alimentar, mas também demonstram que estratégias adicionais podem apoiar
a tomada de decisdo e a gestdo eficiente dos recursos domésticos (Garvin et al., 2019;

Camargo et al., 2020).

Quanto as percegdes sobre estratégias de reducdo do desperdicio, os participantes
demonstram elevada consciéncia ética e ambiental. A maioria reconhece o valor
econémico e ambiental de evitar o desperdicio, esforca-se por reduzir os alimentos
desperdi¢ados e procura reutilizar sobras ou aproveitd-las em novas preparagdes. O que
evidencia uma predisposi¢do comportamental positiva, embora ainda existam lacunas na

traducdo das intengdes em agdes consistentes, sublinhando a importancia da educagao
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Conclusdes

alimentar, do refor¢o da literacia pratica e da orientacdo sobre boas praticas de

conservagao e reaproveitamento (Urugo et al., 2024; Aloysius et al., 2023).

Relativamente a adocdo de solugdes tecnoldgicas, os dados indicam que, apesar de a
utilizagdo efetiva de aplicagdes moveis ser ainda limitada, existe interesse elevado na sua
utilizagdo futura. Os participantes valorizam funcionalidades que promovam a gestao do
inventario, alertas de validade, sugestdes de receitas com produtos proximos do
vencimento e listas de compras. Estes achados evidenciam que as tecnologias digitais
podem constituir ferramentas relevantes para apoiar praticas alimentares mais conscientes
e sustentaveis, desde que sejam intuitivas, relevantes e integradas nas rotinas domésticas

(Garvin et al., 2019; Aloysius et al., 2023, 2024).

Em sintese, os resultados obtidos mostram que os consumidores apresentam
consciéncia ambiental, responsabilidade e motivacdo para reduzir o desperdicio
alimentar, mas continuam a enfrentar desafios praticos e comportamentais que dificultam
a concretizagdo plena dessas intengdes. Estes resultados reforgam a importancia de haver
estratégias integradas, combinando educa¢do alimentar, ferramentas tecnologicas e
sensibilizacdo, para apoiar mudancas comportamentais duradouras e promover uma
gestdo alimentar mais sustentavel. Ao fornecer dados empiricos sobre hébitos domésticos,
percegdes e predisposi¢do para solugdes digitais, este trabalho contribui para a
compreensdo das oportunidades de interven¢do no contexto doméstico e abre caminho
para futuras investigagdes sobre a eficacia de aplicagdes moveis e programas educativos

voltados para a redugdo do desperdicio alimentar.

5.2. Contributos para a comunidade cientifica e empresarial

O presente estudo oferece contributos significativos tanto para a comunidade cientifica
como para o setor empresarial. A nivel académico, aprofunda a compreensao dos fatores
que influenciam o desperdicio alimentar e do papel do planeamento de refei¢des na
adocdo de comportamentos sustentaveis, contribuindo para o avanco da investigacdo
sobre a relacdo entre tecnologia e gestdo alimentar. A nivel empresarial, fornece
informagdes praticas sobre as preferéncias e expectativas dos consumidores relativamente
a ferramentas digitais que auxiliem o planeamento e a redugdo do desperdicio. Estas

conclusdes apoiam o desenvolvimento e aperfeicoamento de solugdes inovadoras no
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mercado alimentar e tecnologico, promovendo um consumo mais efetivo, consciente e

responsavel.

5.3. Limitacdes encontradas

Como ¢ natural, este estudo teve algumas limitacdes. A amostra foi obtida por
conveniéncia e concentrou-se apenas em questionarios online, o que pode restringir a
generalizacdo dos resultados a totalidade da populagdo portuguesa. Além disso, embora
a metodologia quantitativa tenha permitido uma analise exploratdria solida das relagdes
entre variaveis, poderiam ter sido realizadas outras analises estatisticas adicionais que
contribuissem para aprofundar as respostas aos objetivos definidos, explorar outros
fatores de interesse (como diferengas entre grupos, por exemplo, género, idade ou
contexto laboral) ou até pressupor novos objetivos que poderiam ser colocados e

aprofundados.

Por fim, o estudo centrou-se exclusivamente nas perce¢des dos consumidores, ndo
integrando a perspetiva de profissionais ou entidades ligadas as areas da alimentagdo e da

tecnologia, o que constitui outra limita¢@o a considerar em investigagdes futuras.

5.4. Propostas de investigacio futura

Para investigagdes futuras, recomenda-se a realizagdo de estudos qualitativos
complementares, como entrevistas ou grupos focais, de modo a compreender de forma
mais aprofundada as motivagdes, barreiras e comportamentos associados a adocio de

tecnologias de planeamento alimentar.

Sugere-se ainda alargar a amostra a diferentes faixas etarias e contextos
socioecondmicos, permitindo identificar padrdes diferenciados de comportamento. Seria
igualmente relevante comparar varidveis sociodemograficas, como género e nivel de
escolaridade, de forma a perceber se estas influenciam a facilidade ou predisposi¢ao para

utilizar ferramentas digitais de gestdo alimentar.

Além disso, o desenvolvimento e teste de um prototipo de aplicagdo, com base nas
necessidades identificadas, permitiria avaliar o impacto real da tecnologia na reducdo do

desperdicio alimentar e na promog¢ao de uma alimentagdo mais saudavel.
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9. Em relagdo ao planeamento das compras, até que ponto concorda com as seguintes afirmagdes? * [T}

Nem concorde, nem

discordo Concordo Concordo Totalmente

Discordo Totalmente Discordo

Costumo verificar o que tenho

no frigorifico e na despensa O O O O O

antas de fazer compras

Costumo fazer listas de
compras

Acho importante variar as
refaicdes

Gosto de experimantar
receitas novas

Costume decidir o que vou
comer no proprio dia

O O O O
© O O O
O O O O
o O O O
O O O O

Tenho dificuldade em conciliar
refeicdes saudavais com os
qostos da familia

O
O
O
O
O

e o) o) O O O

10. Até que ponto estas afirmagdes correspondem ao seu comportamento habitual de compras? * [1J

Nunca Raramente Ocasi Sempre

Compro frequentzments

produtos que n3o estavam na O O O O O

minha lista de compras

Comparo precos antes de

decidir que alimentos O O O O O

comprar

Dou importancia ao prego
quando fago compras O O

(@)
(@)
(@)

Escolho embalagens com
quantidades adequadas as
minhas necessidades

O
O
O
O
O

Costumo fazer uma grande
compra semanal

Faco varias compras 3o longo
da semana

Aproveito promogdes &
descontos

Tenho em conta o impacto
ambiental quando faco
compras

o O O
o O O
© O O O
© O O O

O
@)

QOrganizo os produtos no

cesto de forma a proteger os O O O O O
mais frageis

Tr ds d

form cudadoss 3 case. O O O O O

Tento levar os alimentos para

casa rapidamente, O O O O O

especizlments no verdo

11. Em relagdo a preparacao e confecdo de refei¢des, até que ponto concorda com as seguintes afirmagdes? * (1)

Nem concordo, nem

discordo Concordo Concordo Totalmente

Discordo Totalmente Discordo
Costumo cozinhar um pouco
a mais para ndo faltar comida @) O O O O

Muitas vezes ndo tenho a

certeza se os alimentos ainda O O O O O

estio bons para consumo
Acab 3 i
planem:!tn:odas:gr:f'eigées O O O O O

Tento usar os alimentos que ja

estdo no frigorffico antes de O O O O O

abrir novos

Esqueco-me frequentzmente

do que esta no fundo do O O O O O

frigorifico ou da despensa

Em minha casa, comemos

tudo o que colocamos no O O O O O

prato

Sint 3o de
auando estou a cozmbar O O O O O



12. Depois das refeigdes, até que ponto estas afirmagdes se aplicam asi? * [}

Normalmente trato das
sobras apos a refeicio

Gosto de ter sobras porque
me da comida para outro dia

Faco questio de esvaziar os
tachos, mesmo que acabe por
comer demais

Evitar o desperdicio de
comida é uma forma de
poupar dinheiro

Sinto-me culpado(a) quando
deito fora comida que ainda
podia ser consumida

Sinto-me culpado(a) quando
deito fora comida que se
estragou

Acho importante evitar o
desperdicio alimentar pelo
seu impacto ambiental

Gosto de esvaziar e organizar
o frigorifico/congelador

13. Indique a frequéncia com que realiza estes comportamentos quando tem sobras de alimentos ou refeicdes: * [T}

Elabora novas preparagdes
culindrias

Deita no lixo
D 205 animais
Congela para outra ocasido

Consome no dia seguinte

Nunca

(@)

O

Nunca

(@)

O O O O

Raramente

(@)

O

Raramente

(@)

O O O O

O O O O O

O O O O O

Sempre

Sempre

O O O O
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Apéndice B — Tabela de objetivos face as afirmacdes do questionario

Afirmagoes Objetivo/os Referéncias

1 Caracterizagao -

2 Sociodemografica

3

4 A (Jamaludin et al., 2022)

5 A (Kim et al., 2020)

6 A B (Portugal et al., 2020; Williams et al., 2020)
7 A B (Portugal et al., 2020; Williams et al., 2020)
8 A,B (Kennedy et al., 2019)

9 A B (Portugal et al., 2020; Williams et al., 2020)
10 A B (Portugal et al., 2020; Williams et al., 2020)
11 A,B (Williams et al., 2020)

12 A,B (Williams et al., 2020)

13 A,C (Coskun, 2021; Portugal et al., 2020)

14 B, C (Kennedy et al., 2019)

15 B (Kennedy et al., 2019)

16 A,B (Kennedy et al., 2019)

17 B, C (Kennedy et al., 2019)

18 A,B,C (Ducrot et al., 2017)

19 B (Ducrot et al., 2017)

20 B (Ducrot et al., 2017)

21 B, C (Ducrot et al., 2017)

22 C (Alattar et al., 2020)

23 D (Mastorakis et al., 2024)

24 D (Mastorakis et al., 2024)

25 C,D (Mastorakis et al., 2024)

26 D (Mastorakis et al., 2024)
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Apéndice C — Graficos

Pergunta 4 - Alguma vez desperdicou comida?

Pergunta 5 - Pense nas tltimas duas semanas. Com que frequéncia descartou os seguintes

tipos de alimentos? - Fruta e legumes frescos.

Pergunta 5 - Pense nas tltimas duas semanas. Com que frequéncia descartou os seguintes

tipos de alimentos? - Pao e outros produtos de padaria.
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Pergunta 5 - Pense nas tltimas duas semanas. Com que frequéncia descartou os seguintes

tipos de alimentos? - Leite e derivados (laticinios).

Pergunta 5 - Pense nas tltimas duas semanas. Com que frequéncia descartou os seguintes

tipos de alimentos? - Carne e/ou peixe.

Pergunta 5 - Pense nas tltimas duas semanas. Com que frequéncia descartou os seguintes
tipos de alimentos? - Alimentos embalados (em conserva, embalados, prontos a

consumir).
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Pergunta 5 - Pense nas tltimas duas semanas. Com que frequéncia descartou os seguintes

tipos de alimentos? - Refei¢cdes cozinhadas/Sobras.

Pergunta 5 - Pense nas tltimas duas semanas. Com que frequéncia descartou os seguintes

tipos de alimentos? - Nao me lembro/Nao desperdicei alimentos.

Pergunta 6 - Pense nas tltimas duas semanas. Com que frequéncia descartou alimentos

pelos seguintes motivos? - Comprou em excesso.
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Pergunta 6 - Pense nas Ultimas duas semanas. Com que frequéncia descartou alimentos

pelos seguintes motivos? - A embalagem era demasiado grande.

Pergunta 6 - Pense nas Ultimas duas semanas. Com que frequéncia descartou alimentos

pelos seguintes motivos? - Comprou o produto errado.

Pergunta 6 - Pense nas ltimas duas semanas. Com que frequéncia descartou alimentos

pelos seguintes motivos? - Aconteceu um acidente (ex: deixou cair, entornou, etc.).
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Pergunta 6 - Pense nas Ultimas duas semanas. Com que frequéncia descartou alimentos

pelos seguintes motivos? - O produto ultrapassou a data de validade.

Pergunta 6 - Pense nas ltimas duas semanas. Com que frequéncia descartou alimentos

pelos seguintes motivos? - Teve duvidas se o alimento estava proprio para consumo.

Pergunta 6 - Pense nas Ultimas duas semanas. Com que frequéncia descartou alimentos
pelos seguintes motivos? - O alimento estragou-se (ex: apodreceu, azedou, ganhou bolor,

etc.).

69



Pergunta 6 - Pense nas Ultimas duas semanas. Com que frequéncia descartou alimentos

pelos seguintes motivos? - A embalagem estava danificada ou defeituosa.

Pergunta 7 - Pense nas Ultimas duas semanas. Com que frequéncia descartou alimentos
durante ou ap0s as refei¢des, por algum dos seguintes motivos? Preparou comida a mais/a

embalagem era demasiado grande.

Pergunta 7 - Pense nas Ultimas duas semanas. Com que frequéncia descartou alimentos
durante ou apos as refei¢des, por algum dos seguintes motivos? A quantidade restante era

demasiado pequena para guardar.
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Pergunta 7 - Pense nas Ultimas duas semanas. Com que frequéncia descartou alimentos
durante ou apoés as refei¢des, por algum dos seguintes motivos? Nao teve

energia/disponibilidade para guardar restos.

Pergunta 7 - Pense nas Ultimas duas semanas. Com que frequéncia descartou alimentos

durante ou apos as refeigdes, por algum dos seguintes motivos? A comida ndo sabia bem.

Pergunta 7 - Pense nas ltimas duas semanas. Com que frequéncia descartou alimentos
durante ou apds as refei¢des, por algum dos seguintes motivos? As pessoas & mesa ndo

tinham muita fome.
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Pergunta 7 - Pense nas Ultimas duas semanas. Com que frequéncia descartou alimentos
durante ou ap6s as refeigdes, por algum dos seguintes motivos? Guardou sobras, mas ndo

foram consumidas a tempo.

Pergunta 8 - Com que frequéncia verifica as datas de validade?

Pergunta 9 - Em relacdo ao planeamento das compras, até que ponto concorda com as
seguintes afirmagdes? Costumo verificar o que tenho no frigorifico e na despensa antes

de fazer compras.
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Pergunta 9 - Em relacdo ao planeamento das compras, até que ponto concorda com as

seguintes afirmacdes? Costumo fazer listas de compras.

Pergunta 9 - Em relacdo ao planeamento das compras, até que ponto concorda com as

seguintes afirmagdes? Acho importante variar as refei¢des.

Pergunta 9 - Em relacdo ao planeamento das compras, até que ponto concorda com as

seguintes afirmagdes? Gosto de experimentar receitas novas.
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Pergunta 9 - Em relacdo ao planeamento das compras, até que ponto concorda com as

seguintes afirmagdes? Costumo decidir o que vou comer no proprio dia.

Pergunta 9 - Em relacdo ao planeamento das compras, até que ponto concorda com as
seguintes afirmacdes? Tenho dificuldade em conciliar refei¢des saudaveis com os gostos

da familia.

Pergunta 9 - Em relacdo ao planeamento das compras, até que ponto concorda com as

seguintes afirmagdes? Acho que ndo tenho tempo para planear.
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Pergunta 10 - Até que ponto estas afirmagdes correspondem ao seu comportamento
habitual de compras? Compro frequentemente produtos que ndo estavam na minha lista

de compras.

Pergunta 10 - Até que ponto estas afirmagdes correspondem ao seu comportamento

habitual de compras? Comparo precos antes de decidir que alimentos comprar.

Pergunta 10 - Até que ponto estas afirmagdes correspondem ao seu comportamento

habitual de compras? Dou importancia ao preco quando fago compras.
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Pergunta 10 - Até que ponto estas afirmagdes correspondem ao seu comportamento
habitual de compras? Escolho embalagens com quantidades adequadas as minhas

necessidades.

Pergunta 10 - Até que ponto estas afirmagdes correspondem ao seu comportamento

habitual de compras? Costumo fazer uma grande compra semanal.

Pergunta 10 - Até que ponto estas afirmagdes correspondem ao seu comportamento

habitual de compras? Fago vérias compras ao longo da semana.
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Pergunta 10 - Até que ponto estas afirmagdes correspondem ao seu comportamento

habitual de compras? Aproveito promocdes e descontos.

Pergunta 10 - Até que ponto estas afirmagdes correspondem ao seu comportamento

habitual de compras? Tenho em conta o impacto ambiental quando fago compras.

Pergunta 10 - Até que ponto estas afirmagdes correspondem ao seu comportamento

habitual de compras? Organizo os produtos no cesto de forma a proteger os mais frageis.
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Pergunta 10 - Até que ponto estas afirmagdes correspondem ao seu comportamento

habitual de compras? Transporto os produtos de forma cuidadosa até casa.

Pergunta 10 - Até que ponto estas afirmagdes correspondem ao seu comportamento
habitual de compras? Tento levar os alimentos para casa rapidamente, especialmente no

verao.

Pergunta 11 - Em relagdo a preparacdo e confecdo de refei¢des, até que ponto concorda

com as seguintes afirmac¢des? Costumo cozinhar um pouco a mais para ndo faltar comida.
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Pergunta 11 - Em relagdo a preparacdo e confecdo de refei¢des, até que ponto concorda
com as seguintes afirmagdes? Muitas vezes ndo tenho a certeza se os alimentos ainda

estdo bons para consumo.

Pergunta 11 - Em relagdo a preparacdo e confecdo de refei¢des, até que ponto concorda

com as seguintes afirmagdes? Acabo por ndo seguir o planeamento das refei¢des.

Pergunta 11 - Em relagdo a preparacdo e confecdo de refei¢des, até que ponto concorda
com as seguintes afirmagdes? Tento usar os alimentos que ja estdo no frigorifico antes de

abrir novos.
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Pergunta 11 - Em relagdo a preparacdo e confecdo de refei¢des, até que ponto concorda
com as seguintes afirmagdes? Esqueco-me frequentemente do que estd no fundo do

frigorifico ou da despensa.

Pergunta 11 - Em relagdo a preparacdo e confecdo de refeicdes, até que ponto concorda

com as seguintes afirma¢des? Em minha casa, comemos tudo o que colocamos no prato.

Pergunta 11 - Em relagdo a preparacdo e confecdo de refei¢des, até que ponto concorda

com as seguintes afirmacdes? Sinto pressao de tempo quando estou a cozinhar.
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Pergunta 12 - Depois das refei¢cdes, até que ponto estas afirmacdes se aplicam a si?

Normalmente trato das sobras apds a refeigao.

Pergunta 12 - Depois das refeigdes, até que ponto estas afirmacdes se aplicam a si? Gosto

de ter sobras porque me d4 comida para outro dia.

Pergunta 12 - Depois das refei¢des, até que ponto estas afirmacdes se aplicam a si? Fago

questdo de esvaziar os tachos, mesmo que acabe por comer demais.
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Pergunta 12 - Depois das refei¢des, até que ponto estas afirmagdes se aplicam a si? Evitar

o desperdicio de comida ¢ uma forma de poupar dinheiro.

Pergunta 12 - Depois das refei¢des, até que ponto estas afirmagdes se aplicam a si? Sinto-

me culpado(a) quando deito fora comida que ainda podia ser consumida.

Pergunta 12 - Depois das refei¢des, até que ponto estas afirmagdes se aplicam a si? Sinto-

me culpado(a) quando deito fora comida que se estragou.
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Pergunta 12 - Depois das refei¢des, até que ponto estas afirmagdes se aplicam a si? Acho

importante evitar o desperdicio alimentar pelo seu impacto ambiental.

Pergunta 12 - Depois das refeigdes, até que ponto estas afirmacdes se aplicam a si? Gosto

de esvaziar e organizar o frigorifico/congelador.

Pergunta 13 - Indique a frequéncia com que realiza estes comportamentos quando tem

sobras de alimentos ou refeigdes: Elabora novas preparacgdes culinarias.

83



Pergunta 13 - Indique a frequéncia com que realiza estes comportamentos quando tem

sobras de alimentos ou refei¢des: Deita no lixo.

Pergunta 13 - Indique a frequéncia com que realiza estes comportamentos quando tem

sobras de alimentos ou refei¢cdes: Da aos animais.

Pergunta 13 - Indique a frequéncia com que realiza estes comportamentos quando tem

sobras de alimentos ou refei¢des: Congela para outra ocasido.
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Pergunta 13 - Indique a frequéncia com que realiza estes comportamentos quando tem

sobras de alimentos ou refei¢des: Consome no dia seguinte.

Pergunta 14 - Classifique o seu nivel de confianca em relacdo a cada uma das seguintes

tarefas: Gerir o orgamento para as compras de supermercado.

Pergunta 14 - Classifique o seu nivel de confianca em relacdo a cada uma das seguintes

tarefas: Planear refeicoes.
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Pergunta 14 - Classifique o seu nivel de confianca em relacdo a cada uma das seguintes

tarefas: Escolher frutas e legumes.

Pergunta 14 - Classifique o seu nivel de confianca em relacdo a cada uma das seguintes

tarefas: Ler rotulos de alimentos.

Pergunta 14 - Classifique o seu nivel de confianca em relacdo a cada uma das seguintes

tarefas: Planear uma refeicdo usando apenas os alimentos que ja tem em casa.
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Pergunta 14 - Classifique o seu nivel de confianca em relacdo a cada uma das seguintes

tarefas: Adaptar uma receita para a tornar mais saudavel.

Pergunta 15 - Com que frequéncia cozinha uma refei¢cdo equilibrada que inclua legumes,

carne ou outra fonte de proteina e um produto a base de cereais?

Pergunta 16 - Até que ponto concorda ou discorda das seguintes afirmagdes? Preparar

comida leva demasiado tempo.
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Pergunta 16 - Até que ponto concorda ou discorda das seguintes afirmagdes? Preparar

comida da demasiado trabalho.

Pergunta 16 - Até que ponto concorda ou discorda das seguintes afirmacdes? Fazer

refei¢des em casa ajuda-me a comer de forma mais saudavel.

Pergunta 17 - Com que frequéncia faz o seguinte? Lava as bancadas antes de preparar

alimentos.
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Pergunta 17 - Com que frequéncia faz o seguinte? Lava as mdos antes de preparar

alimentos.

Pergunta 17 - Com que frequéncia faz o seguinte? Descongela carne congelada no micro-

ondas, frigorifico ou com 4gua fria.

Pergunta 17 - Com que frequéncia faz o seguinte? Guarda as sobras no frigorifico dentro

de 2 horas ap0s a refeicdo.
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Pergunta 17 - Com que frequéncia faz o seguinte? Segue as instrugdes de conservagao

indicadas nas embalagens dos alimentos.

Pergunta 18 - Com que frequéncia costuma cozinhar?

Pergunta 19 - Com que frequéncia planeia as suas refei¢cdes?
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Pergunta 20 - Ter de pensar no que cozinhar ¢ uma dificuldade:

Pergunta 21 - Com que frequéncia utiliza as seguintes fontes para se inspirar nas

refei¢des? Repertdrio pessoal de receitas.

Pergunta 21 - Com que frequéncia utiliza as seguintes fontes para se inspirar nas

refei¢des? Internet, aplicagdes de planeamento de refeig¢des.
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Pergunta 21 - Com que frequéncia utiliza as seguintes fontes para se inspirar nas

refei¢des? Ingredientes disponiveis durante as compras.

Pergunta 22 - Em relagdo a sua inten¢do de reduzir o desperdicio alimentar, até que ponto

concorda com as seguintes afirmacdes? Penso no desperdicio alimentar que gero.

Pergunta 22 - Em relagdo a sua inten¢do de reduzir o desperdicio alimentar, até que ponto

concorda com as seguintes afirmacdes? Esforgo-me por reduzir o desperdicio alimentar.

92



Pergunta 22 - Em relagdo a sua inten¢do de reduzir o desperdicio alimentar, até que ponto
concorda com as seguintes afirmac¢des? Tenho interesse em agir para prevenir o

desperdicio alimentar.

Pergunta 23 - Utiliza aplicagdes moveis para organizar as compras de forma a reduzir o

desperdicio alimentar em casa?

Pergunta 24 - Se ndo utiliza, indique os motivos pelos quais ndo usa uma aplicagdo movel

para organizar as compras alimentares. Prefiro usar listas em papel.
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Pergunta 24 - Se ndo utiliza, indique os motivos pelos quais ndo usa uma aplicagdo movel

para organizar as compras alimentares. Usar uma aplicacdo ndo faz diferenca para mim.

Pergunta 24 - Se ndo utiliza, indique os motivos pelos quais ndo usa uma aplicagdo movel

para organizar as compras alimentares. Usar uma aplicacdo consome demasiado tempo.

Pergunta 24 - Se ndo utiliza, indique os motivos pelos quais ndo usa uma aplicagdo movel
para organizar as compras alimentares. Nao sou eu quem faz as compras alimentares em

casa.
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Pergunta 24 - Se ndo utiliza, indique os motivos pelos quais ndo usa uma aplicagdo movel

para organizar as compras alimentares. Nao tenho smartphone.

Pergunta 24 - Se ndo utiliza, indique os motivos pelos quais ndo usa uma aplicagdo movel

para organizar as compras alimentares. Nao conheco esse tipo de aplicagdes.

Pergunta 24 - Se ndo utiliza, indique os motivos pelos quais ndo usa uma aplicagdo movel

para organizar as compras alimentares. Tenho outras razdes.
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Pergunta 25 - Estaria disposto(a) a usar no futuro uma aplicacdo movel para organizar

as compras alimentares e reduzir o desperdicio alimentar em casa?

Pergunta 26 - Quais das seguintes funcionalidades de uma aplica¢do o(a) ajudariam a

reduzir o desperdicio alimentar em casa? Lista de compras.

Pergunta 26 - Quais das seguintes funcionalidades de uma aplica¢do o(a) ajudariam a
reduzir o desperdicio alimentar em casa? Informagdo sobre datas de validade dos

produtos.
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Pergunta 26 - Quais das seguintes funcionalidades de uma aplica¢do o(a) ajudariam a

reduzir o desperdicio alimentar em casa? Inventario de produtos que tem em casa.

Pergunta 26 - Quais das seguintes funcionalidades de uma aplica¢do o(a) ajudariam a
reduzir o desperdicio alimentar em casa? Receitas com base em produtos prestes a

expirar.

Pergunta 26 - Quais das seguintes funcionalidades de uma aplicagdo o(a) ajudariam a
reduzir o desperdicio alimentar em casa? Lista de compras partilhada com os restantes

membros do agregado familiar.
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