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Educar para estilos de vida saudaveis

Pode ndo passar de uma banalidade de senso comum, mas nem por isso € menos verdadeiro o
aforismo popular de que a salde € o bem mais precioso gque se pode possuir. Igualmente banal &
a afirmacdo de que sé Nos lembramos da preciosidade desse bem quando o perdemos, isto &,
quando a doenca nos atinge. Permitamo-nos uma terceira vulgaridade, para lembrar que, na
saude como em gquase todas as realidades da vida sujeitas ao risco, mais vale prevenir do que
remediar.

Por mais eficientes que sejam os servicos de salde que qualguer sociedade possa oferecer aos
seus cidaddos, a prevencdo da doenca e a preservacdo da saude dependerdo sempre, numa
larga medida, da adopcdo de estilos de vida sauddaveis por parte das pessoas. Estilos de vida que,
por sua vez, ndo sGo, como as vezes se pode julgar, o produfo de dotes inafos ou de inclinacoes
naturais da personalidade de cada um. Pelo contrdrio, sdo acima de tudo o resultado do
combate a comportamentos de risco e da aquisicdo de conhecimentos e competéncias
necessarias a adopgdo de hdbitos e rofinas saudaveis.

Uma parte muito importante de aquisicdo de tais conhecimentos e hdbitos (téo precocemente
guanto possivel, por razdes de eficdcia) tem um lugar e um dominio privilegiados de expressdo: o
lugar é aescola e o dominio a alimentacdo.

E neste contexto que se publica o presente referencial. Ndo pretende ser mais do que um guido
destinado aos estabelecimentos de ensino, para os ajudar a disponibilizar servicos cada vez mais
em sinfonia com os principios da educacdo alimentar e da alimentacdo sauddvel.
Paralelamente, esta obra apresenta uma componente explicativa sobre a selec¢cdo de alguns
alimentos em defrimento de outros, contextualizando as diferentes opcdes num quadro mais
amplo, o das preocupacdes que partihamos com nacdes e organismos a nivel europeu e
mundial.



Pretendemos que o referencial possa fomentar o didlogo entre professores, familias e alunos, pois
a abordagem de novos comportamentos exige sempre debate, reflexdo e cooperacdo.

Queremos ir mais longe, fazendo do referencial um instrumento de Qpoio (@ que outros
documentos se seguirdo) para uma cooperacdo generalizada em todo o teritdrio nacional entre
as escolas e os centros de saude, tirando pleno partido do clima de trabalho conjunto alids visivel
no referencial que agora se publica com o Ministério da Saude, e em particular com a Direcgdo-
Geral de Salude, num processo gue muito nos enriquece.

A todos desejamos um bom frabalho e votos de sucesso para o objectivo que partihamos de
tormnar a escola um local cada vez mais capaz de promover estilos de vida saudavesis.

Luis Capucha

I a

Direccdo Geral de Inovagdo e Desenvolvimento Curicular



A gualidade e a quantidade de géneros alimenticios, sdlidos ou liquidos, ingeridos em meio
escolar tém um impacto enorme na saldde e bem-estar dos jovens. Efectivamente, € na escola
gue os jovens passam um elevado numero de horas, sendo portanto ai que ingerem uma parte
substancial de alimentos.

Cienfe desta realidade, o Ministério da Educagdo concebe este referencial essencialmente
dirigido as escolas, com o objectivo de contribuir para:

Melhorar o estado de saude global dos jovens; |

nverter a tendéncia crescente de perfis de doenca que se traduzem no aumento das
taxas de incidéncia e prevaléncia de enfermidades como sejam a obesidade, diabetes
tipo ll, caries dentdrias, doencas cardiovasculares e outras';

Colmatar caréncias nutricionais de uma populacdo estudantii mais carenciada,
fornecendo-lhes os nutrientes e a energia necessdrios para 0 bom desempenho
cognitivo;

Promover a salde dos jovens através da Educacdo para a Saude, especificamente em
matéria de Aimentagdo Sauddvel e Actividade Fisica.

Com efeito, verifica-se que a alimentacdo tem consequéncias directas na salude global do
individuo. Por exemplo, estima-se que um excesso de peso na ordem dos 40% seja suficiente para
duplicar o risco de morte prematura, qguando comparado com um individuo normoponderal’,
Ainda, no caso do adulfo, para um indice de Massa Corporal (IMCY’ superior a 30, estima-se que
haja um aumento de 50 a 100% de risco de morte precoce. Para o desenvolvimento de diabetes
fipoll, orisco duplica guando o aumento de peso do individuo € de 24 a 40 quilos.

1= . . . . ;. . ~
NGo se pode escamotear, de modo algum, os efeitos dramdticos da inactividade fisica nestes processos. De facto, a alimentacdo e a
actividade fisica, aingestdo e o dispéndio de energia, tém de sersempre consideradas em conjunto nesta problemdtica.

* Considera-se umindividuo nomoponderal, se o seu indice de Massa Corporal (IMC) estiver compreendido entre 0s 20 e 25.

3 n . . ~ " . P,
OIMC, que traduz a corpuléncia, e arelagdo entre o peso e a altura, calculando-se muito simplesmente, dividindo o peso expresso em kg
e 0 quadrado da altura expresso em metros.



O problema da obesidade infantil fem vindo, também, a apresentar valores crescentes e
preocupantes em Portugal. Alguns estudos apontam valores na ordem de 30% de criangas e
jovens com excesso de peso

Uma alimentacdo sauddavel e equilibrada € um factor determinante para ganhos em sadde.
Prevenindo desde cedo os erros em matéria de alimentacdo, evitam-se gastos do erdrio publico.
De facto, estas doencas tém custos imensos para a sociedade, ndo sé do ponto de vista humano,
mas tfambém financeiro. Para se ter uma ideia, estima-se que 3,5% das despesas totais que o
Estado Portugués tem com a Salde se devem a Obesidade (custos directos)’, ou seja, em
numeros, 235 milhdes de euros

Desde os anos 80 que o Ministério da Educacdo se vem preocupando com as questdes da
alimentacdo. As actividades do extinto Instituto de Accao Social Escolar (IASE) que criou diferentes
regulamentos com normas e instrucdes sobre alimenfacdo equilibrada para os refeitdrios
escolares e orientagdes para os bufetes escolares constituem um exemplo desta preocupacdo.
Ainda hoje, estes documentos sdo um referencial para as escolas.

Saliente-se também as publicacdes de referéncia nesta drea de trabalho, que foram objecto de
disseminacdo por varias escolas, nomeadamente as pertencentes a Rede Nacional de Escolas
Promotoras de Salde;

"O Que é a Saude nas Escolas - Guido Orientador das Escolas Promotoras da Saude” (3);

"Guia de Planeamento e de Avaliagdo da Educagdo Alimentar” (4);

"Recomendacdes Nutricionais para a Populacdo Porfuguesa” (5);

"Guia Anotado de Recursos - Educacdo Alimentar”

No entanto, e nestes Ultimos anos, mudancas substanciais ocorreram na sociedade portuguesa:

areorganizacdo darede educativa;

o aparecimento de um novo modelo de gestdo de refeitérios;

4 N - s = . . N .
Para as criancas, ndo se recorre ao IMC para a definigéo de obesidade mas sim a percentis de crescimento.

5 " ~ " 4o . ~ . . ~ ~
Custos directos compreendem despesas com a prevencdo, o diagnostico, o tfratamento, a reabilitagdo, a investigacdo, a formagdo e o

investimento.



a transferéncia da responsabilidade dos sectores da alimentacdo para o poder
local/regional’;
aeclos@o de um sem ndmero de novos géneros alimenticios’;

as fransformagdes acentuadas na alimentagdo dos portugueses, sobretudo no que diz
respeito as escolhas alimentares levadas a cabo pela populacdo mais jovem.

Dadas estas mudangas, as escolas, enquanto espagos educativos e promotores de saude,
devem criar cendrrios valorizadores de uma alimentacdo sauddvel, ndo sé através dos conteldos
curriculares, mas também através da oferta alimentar em meio escolar, para que as Nossas
criancas e adolescentes, sejam progressivamente capacitados a fazer escolhas sauddveris.

A Direccdo-Geral de Inovacéo e de Desenvolvimento Curricular (DGIDC), através do Nucleo de
Educacdo para a Saude (NES), desenvolve este referencial que ndo pretende ser mais do que um
instrumento de apoio directo aos agrupamentos/escolas e, atraves destes, aos alunos e demais
intervenientes no acto educativo.

E um documento de contextualizacdo de um fendmeno cada vez mais preocupante - Ma-
-nutric@o® e seus custos para a sadde individual e publica - e, ao mesmo tempo, um documento
de sensibilizacdo para novas ofertas alimentares e para a adop¢cdo de comportamentos mais
criticos em relacdo a essas mesmas ofertas.

Dito isto, este documento serd completado por outros materiais, quer regulamentadores quer
pedagdgicos, especificamente orientados para os diferentes destinatdrios participantes da vida
daescola.

6 . e . A . . . ~ . N ~

Autarquias, no caso dos refeitdrios dos Jardins de Infdncia e Escolas do 1° Ciclo. Direccdes Regionais de Educacdo, no caso da
elaboracdo dos concursos publicos de concessdo de refeitdrios a empresas de restauracdo colectiva para Escolas do 2° e 3° Ciclos e
Secunddrias.

7 . . " . . . P
Exemplos: alimentos pré-cozinhados, variados tipos de ultracongelados, aumento substancial da oferta de lacticinios. ..

8 . . i . ~ n . . " P L
Considera-se ma-nutricdo: situagdes por caréncia geral de nutrientes, por excesso destes ou ainda por desequilibrio nutricional.






Desde hd alguns anos que a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) tem vindo a manifestar uma
enorme preocupacdo com as questdes relativas a consumos alimentares das populacdes,
sobretudo da populacdo jovem. De facto, o paradigma da sadde mudou: a sobrenutricéo

passou a ser alvo de uma atencdo t1é&o grande quanto a subnutricdo.

Presentemente, a OMS reconhece que a obesidade apresenta uma prevaléncia superior a
desnutricdo e ds doencas infecciosas e define a obesidade como a epidemia do Séc. XXI.
Estima-se que a obesidade &, & escala mundial, a segunda causa de morte passivel de

prevencdo (a 19¢é o tabagismo).

No entanto, parece haver alguma esperanca, quando se aborda a Educacdo Alimentar em
Projectos integradores em meio escolar. Em 2006, a Organizacdo Mundial de Salde publicou um
relatério onde apresenta uma sintese de diferentes Projectos desenvolvidos em Escolas
Promotoras de Salde e respectiva efectividade. Segundo os autores desta sintese, € ao nivel da
Educacdo Alimentar e da Actividade Fisica que parece haver resultados mais positivos. Em todos
0s Projectos analisados, houve intervencdes ao nivel das refeicdes escolares com mudangas no
sentido de uma oferta alimentar sauddvel. A fotalidade desses Projectos estd em sintonia com as
orientacdes da OMS, nomeadamente no que diz respeito d integracdo das refeicoes escolares

no Projecto Educativo de Escola

Outras recomendacdes da Organizacdo Mundial de Saude passam pela elaboracdo de
legislacdo nacional de suporte, incrementando o acesso a refeicdes sauddveis. Esta mesma
legislacdo inclui as refeicdes escolares, a insercdo de politicas nutricionais no curiculo, as
orientacdes na drea da alimentacdo sauddvel e a respectiva avaliacdo. Essa avaliacdo incide

sobre:

taxa de escolas com uma politica alimentar;
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taxa de escolas com a oferta alimentar condicente com as orientagdes para uma
alimentacdo sauddavel;

taxa de escolas que oferecam alternativas saudaveis;

taxa de escolas que reduzam a disponibilidade de alimentos ricos em acucar e/ou
gorduras;

taxa de escolas com projectos de promocdo de frutos e produtos horticolas;

taxa de professores formados em alimentacdo sauddvel

Ao nivel de recomendacdes no dmbito do combate d obesidade, tamibém a Unido Europeia (UE)
€ bem clara quanto ao papel que a escola deve ter, nomeadamente na ndo oferta de
guloseimas (doces e batatas fritas) e no apelo aos governos para que estes adoptem politicas de
apoio a regimes alimentares equilibrados e limitem a disponibilidade de produtos com elevados
teores de sal, aclicar e gordura

De igual modo, o Conselho da Europa (CE) (em colaboragdo com a OMS) promoveu a discussdo
da problemdtica “alimentacdo sauddvel” nas escolas afravés da realizacdo de um Férum
Europeu (Eating at school making healthy choices) em 2003, que congregou participantes da
maioria dos paises europeus. Este férum levou a aprovacdo pelo Comiteé de Ministros do Conselho
da Europa da Resolugdo ResAP (2005)3 de 14/9/2005 em que se fazem recomendacdes aos
paises, relativamente a alimentagdo nas escolas.

Conforme se pode constatar, as refeicoes escolares estdo no centro das preocupacdes quer da
Organizacdo Mundial de Salude gquer da Unido Europeia quer do Conselho da Europa. Estas
preocupacoes prendem-se com a regulamentacdo e orientacdo do tipo de ofertas alimentares,
constituindo um referencial de suporte Gs escolas. Simultaneamente, verifica-se uma
preocupacdo pela avaliagdo doimpacto dessas mesmas orientacoes.



O esforco por parte dos diferentes governos, nacionais e/ou regionais’ na adopcdo de politicas e
medidas preventivas da obesidade tem vindo a ser evidente, muito embora a realidade dos
servicos de dlimentacdo e do sistema de refeicdes, em contexto escolar, apresente algumas
diferencas significativas de pais para pais.

Essas medidas passam por resticdo ou mesmo proibicdo de alguns géneros alimenticios,
elaboracdo de guias sobre alimentacdo sauddvel e definicdo de recomendacdes nutricionais
em termos quantitativos e qualitativos para as refeicoes escolares.

Em certos paises, a proépria indUstria agro-alimentar estabelece compromissos que visem a
promog¢ao de habitos alimentares saudaveis.

Como exemplo dessas medidas, cite-se o govermno belga da comunidade francesa que
elaborou um guia de recomendacdes para melhorar a qualidade das refeicdes escolares. No
dmbito do “Plano Estratégico para a Promocdo da Alimentacdo Sauddvel nas Escolas”, o govermno
belga define restricdes & distribuicdo de bebidas acucaradas. Por outro lado, para a distribuicdo
de dgua, foram definidos locais préprios e em algumas comunidades, esta é gratuita. O “"Comité
de Higiene e Nutricdo da «Ville de Bruxelles»” elaborou umallista de produtos alimentares e bebidas
a autorizar e/ou proibir a venda nas escolas. Por exemplo, entre os alimentos proibidos,
encontrame-se refrigerantes, batatas fritas, chocolates e leite gordo.

No caso do Canadd, o Ministério de Educacdo recomendou as administracoes escolares a
retirada de alimentos e bebidas ricos em gordura e acucar das mdquinas de venda. Critérios
como, o tamanho da porgdo individual, o teor de cdicio, o teor de fibra, vitaminas e minerais e a
quantidade de sodio, foram também utiizados para definir o valor nutricional dos
alimentos/bebidas e a sua consequente exclusdo/inclusdo das mdagquinas de venda.

Na Noruega, as escolas ndo devem disponibilizar refrigerantes, batatas fritas, doces ou snacks (p.e.
firas de milho) e devem, obrigatoriamente, disponibilizar frutas e vegetais'®, sandes de pdo,
produtos baixos em gorduras e dgua.

9 . N . " . . . L~ ™ .
A autonomia regional existente em diversos paises faz com que seja ao nivel das Regides/Estados que se tracem as politicas educativas,
incluindo os sistemas de distribuicdo e/ou disponibilidade alimentar.

0 Estes alimentos sdo subsidiados pelo Estado em 30%.
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Em Espanha, hd a preocupacdo de formecer aos pais informacdo acerca da composicdo dos
menus escolares de modo a que estes possam complementar correctamente a alimentacéo
das criancas em casa. Simultaneamente, o Ministério da Educacéo e Ciéncia e o Ministério da
Saude estéo a elaborar um Decreto Governamental conjunto que incluird, entre outros pontos, os
preceitos que 0s menus escolares devem seguir € 0s requisifos para a conservacao,
manuseamento e exposicdo dos géneros dlimenticios em meio escolar. Em sintonia, a
Federacdo Espanhola de Associacdes dedicadas & Restauracdo Social (FEADRS) comprometeus-
se a ndo fritar em dleos ricos em dacidos gordos safurados e “trans” e utilizar sal iodado em

determinadas regides.

Por seu lado, a Associacdo Nacional Espanhola de Distribuidores Automdticos estabeleceu os

seguintes cCompromissos:

ndo colocar mdaqguinas de venda em locais de facil acesso nos jardins-de-infancia e
escolas primdarias;

eliminar a publicidade e substitui-la por mensagens de promogdo de uma alimentacdo
saudavel;

incluir alimentos que favorecam uma alimentacdo sauddvel em defrimento de
alimentos ricos em gordura, sal e acucar;

publicar um guia de boas praticas, no qual sdo definidos os alimentos incluidos / excluidos
das mdaqguinas de venda;

editar um guia sobre alimentacdo adequada nas escolas através das mdquinas de
venda, destinado ds escolas e pais.

Nos Estados Unidos da América, foi regulamentada a proibicdo de alimentos de baixo valor
nutricional & hora do almoco. Outras medidas sdo definidas pelos diferentes Estados: por exemplo,
o Estado da Califérnia definiu recomendacdes para os alimentos a disponibilizar pelas escolas.
Utilizaram-se critérios como a gordura, acucar, sal e quantidade da porcdo para definir as
recomendacdes.

A prestigiada American Dietetic Association reconhece que a escola e restante comunidade tém
co-responsabilidades ao facilitar o acesso de géneros alimentares sauddveis e ao disponibilizar



servicos de alimentacdo coerentes e infegrados em programas de educacdo alimentar mais
vastos

Desde Setembro de 2006 que, em escolas de Inglaterra, foram retirados dos bares e mdquinas de
venda automdtica os refrigerantes, os aperitivos, os snacks e os chocolates. Ainda no mesmo pais,
foi elaborado um guia para a aquisicdo de refeicoes sauddaveis as empresas de restauracdo,
dirigido as escolas. A Food Standards Agency (FSA)" publicou um guia com recomendacdes de
bebidas a excluir e/ou a incluir na venda as escolas. Publicou tamibém um guia de boas prdticas
de rotulagem de produtos alimentares destinados s criancas.

A partir de 1 de Novembro de 2006, também a Letdnia vai adoptar medidas regulamentadoras
da oferta alimentar em meio escolar, como a proibicdo de bebidas com cafeina, edulcorantes e
corantes. Essa proibicdo € alargada aos rebucados e pastihas eldsticas. Em alternativa, vao ser
promovidos frutos secos, dgua e sumos de fruta sem acucar.

Do ponto de vista curricular, constatamos gue em todos os curriculos do sistema educativo dos
diferentes paises, hd um investimento grande nas questées nutricionais e alimentares, ndo s do
pontfo de vista bioldgico e na sua relagdo com a saude, mas também do ponto de vista cultural e
social.

Integrado no curriculo e especificamente na Educacdo Alimentar, as questdes da Seguranca e
Higiene Alimentar séo também uma drea em destaque e alvo da preocupacdo actual. Neste
sentido, vdrios paises europeus, incluindo Portugal’?, encontram-se a desenvolver um projecto de
concepcdo de materiais destinado a professores do 1° e 2° Ciclo, o que confirma a importéncia
datemdtica em termos interacionais.

" Enfidade de referéncia no dmbito da indUstria alimentar na Gra-Bretanha.

2 Projecto “Food Safety for Teachers”, infegrado no Programa Leonardo da Vinci, concebido e desenvolvido pela Escola Superior de
Biotecnologia da Universidade Catdlica do Porto, pela Direccdo-Geral de Inovacdo e de Desenvolvimento Curicular do Ministério da
Educacdo (Portugal), Universidade de Trier (Alemnanha), Universidade de Varsévia (Poldnia), Centro Nacional da Conserva e Alimentacdo
(Espanha) e Instituto de Investigacdo Alimentar de Bucareste (Romeénia). Estes materiais estardo disponiveis no 1° semestre de 2007.

15
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Conforme se verifica, para além da componente
curricular, a alimentagcdo em meio escolar tambem é
objecto de preocupagdo/regulamentacdo por parte
de entidades estatais, cientificas e industriais,
verificando-se entre estas um compromisso no
estabelecimento de politicas consensuais.

Portugal deve prosseguir neste caminho e seguir
alguns dos modelos que melhor se adequem a
realidade das nossas escolas.



Como j& foi referido, e a exemplo de outros paises, tambéem a Educacdo Alimentar consta dos
curriculos dos diferentes ciclos de ensino no Sistema Educativo Portugués.

No 1° Ciclo, a Educagéo Alimentar é abordada no “Estudo do Meio” no Bloco 1 “A Descoberta de
si mesmo”. Nesta fase, no 1° ano, o aluno adquire os conhecimentos das normas de higiene
dlimentar (importéncia de uma alimentacdo variada, lavagem correcta dos alimentos
consumidos em cru, desvantagem do consumo excessivo de doces e refrigerantes...). No 2° ano,
€ incentivado a conhecer e a aplicar as normas de higiene alimentar, designadamente a
identificacdo dos alimentos indispensdveis a uma vida sauddavel ou a verificacdo do prazo de
validade dos alimentos. No 3° ano, o aluno aprende a identificar os fendmenos relacionados com
algumas das funcdes vitais, nomeadamente a digestdo.

Nos 2° e 3° Ciclos, as disciplinas de Ciéncias da Natureza e as Ciéncias Fisicas e Naturais
contemplam a Educagdo Alimentar com relevancia.

Além disso, as questdes alimentares e nutricionais constam das Competéncias Essenciais dos
diferentes Ciclos, onde, no final destes, se presume que 0s alunos sejam capazes de:

"Reconhecer que a sobrevivéncia e o bem-estar humano dependem de hdbitos
individuais de alimentacdo equiliorada, de higiene e de actividade fisica, e de regras de
seguranca e de prevencdo” 1° Ciclo;

“Compreender a importéncia da alimentacdo para o funcionamento equilibrado do
organismo” 2° Ciclo;

“Discutir sobre a importancia de aquisicdo de hdbitos individuais € comunitdrios que
contribuam para o equilibrio de vida” 3° Ciclo

No entanto, € fundamental que ndo haja discrepdncias entre o curriculo formal e o curiculo
oculto, ou seja, € fundamental que haja coeréncia entre os principios de alimentacdo racional
contemplados no curriculo, a oferta alimentar da escola e o modelo fransmitido pelos adultos de
referéncia (professores e auxiliares de ac¢do educativa nas escolas e pais em casa).

Ndo podemos deixar de considerar a *“Nova Roda dos Alimentos” que recomenda, de
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forma simples e explicita, as doses didrias dos diferentes tipos de alimentos que a populacdo
portuguesa deve adoptar. Embora este documento ndo seja exclusivamente destinado a
populacdo escolar, deve ser lido como uma referéncia no dmbito da Educagdo Alimentar para a
globalidade da populaco, incluindo os jovens em idade escolar.

Desde jd, ndo se pode deixar de afirmar que, & semelhanca de outros paises como expusemos
anteriormente, a colaboracdo da industria agro-alimentar € capital para o éxito na promogdo da
saude nutricional da nossa populacdo.

Também em Portugal, o curriculo contempla de forma explicita as questoes relacionadas com a
Educacdao Alimentar numa perspectiva de bem-estar, equiliorio e saude, ndo negligenciando os
aspectos sdcio-culturais.

Toma-se pois necessdrio que cada escola, como espago educativo, promova sinergias e
coeréncia entre os varios eixos estruturantes da Educacdo Alimentar, no sentido de concretizar as
diferentes recomendagcdes nacionais e internacionais.



Conforme ja referido anteriormente, este referencial € um primeiro documento, entre outros, mais
especificos, que serdio produzidos, designadamente para os refeitérios.

No entanto, por agora, centra-se a afencdo sobre a influéncia dos bufetes escolares na
alimentacdo equilibrada dos alunos e restante comunidade, que é por demais evidente e
inquestiondvel.

Qualguer individuo ndo deve passar mais de trés horas e meia sem comer; por motivos evidentes
de desenvolvimento e de apropriada disponibilidade energética para o adequado rendimento
cognitivo, os alunos devem respeitar esse hordrio. Neste sentido, os bufetes escolares sdo espacos
de capitalimporténcia, pois séo locais onde o0s jovens podem encontrar géneros alimenticios.

E necessdrio que as escolas e a comunidade educativa estejam esclarecidas sobre qual o 1ipo
de géneros alimenticios que, de acordo com o seu valor nutricional, deve ser ou néo promovido e
qual o tipo de géneros alimenticios que ndo deve ser disponibilizado em meio escolar.

Nd&o se pode afirmar categoricamente que hd “maus alimentos”, mas hd sem dlvida alimentos
que, pelas suas caracteristicas nutricionais, ndo devem ser de livie acesso num local educador e
promotor da salude como € a escola. Face as particularidades do desenvolvimento fisico,
intelectual e emocional da populacdo em causa, o facil acesso a alimentos que, pelas suas
especificidades, sdo indutores ou facilitadores da obesidade, deve ser dificultado ou mesmo
evitado.

E neste sentido gque o Ministério da Educagdo pretende clarificar quais os generos alimenticios que
devem:

ser promovidos em contexto escolar;
ser limitados no seu consumo em contexto escolar;
serindisponibilizados num bufete escolar.

Géneros alimenticios a promover em contexto escolar:

Leite meio-gordo/magro, simples ou aromatizado, sem adicdo de agucar e leite escolar;
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logurtes e outros leites fermentados, sem adicdo de acucar, meio-gordo/magro, dando
preferéncia dgueles com menor teor em lipidos e edulcorantes;

Batidos de leite com fruta fresca ou congelada, sem adicdo de acucar;

Sumos de fruta: naturais e/ou comerciais *100% sumo”, sem acucares e/ou edulcorantes
adicionados;

Bebidas que contenham pelo menos 50% de sumo de fruta e/ou vegetais sem acucares
e/ou edulcorantes adicionados;

Agua potdavel, darede publica ou engarrafada;

Diferentes tipos de pdo, feito a partir de farinhas pouco refinadas, isto €, mais escuras e
com pouco sal (ex: pdo de mistura, pdo de centeio, sémea...), simples ou adicionado
de:

Queijo meio-gordo/pouco-gordo/magro fresco, curado e fundido

Ovo cozido;

Came de aves e mamiferos (frango, peru, porco, vaca, ...) cozidas ou assaaas;
Atum ou outros peixes de conserva, preferencialmente conservado em dgua ou
azeite;

Fiamibre, preferencialmente, de peru ou frango, escolhendo aqueles com baixo

teorem lipidos e retirando sempre qualquer gordura visivel,

Enriguecido, sempre que possivel, com produtos horticolas (por exemplo: folhas de alface, de
couve branca, cenoura ralada, rodelas de tomate, de pepino, raminhos de salsa, qipo, horteld ou

outros complementos como o milho e cogumelos);

Fruta fresca da época, em peca, em salada, ou ainda em batidos de leite (ex: laranja,
tangering, kiwi, macd, péra, péssego, morangos, cerejas, meldo, meloa, melancia,

banana...);

Produtos horticolas diversos sob a forma de saladas, disponiveis em doses individuais
(por exemplo: alface, tomate, cenoura, pepino, couve branca, ou ainda feijdo, grdo,

nozes, avelds, passas de uva...).



Poder-se-a perguntar o porqué da escolha destes géeneros alimenticios.

Aescolha destes géneros alimenticios deve-se, sobretudo, ds seguintes caracteristicas:

Baixo teor de agucares, sobretudo adicionados e de absorcdo rdpida;
Reduzido teor de gorduras (lipidos), sobretudo saturadas;
Elevado teor de fibras e de antioxidantes;

Reduzido teor de sédio.

No caso de utilizacdo de conservas, é preferivel que se opte por aguelas embaladas em vidro.
Grupo de géneros alimenticios a limitar em contexto escolar:

Bolachas/Biscoitos, de preferéncia em doses individuais, com baixo teor em lipidos e
acucares (por exemplo: bolacha Maria/Torrada, biscoitos de milho, de aveia, ...);

Barritas de ceredis, de preferéncia com baixo teor de acgucar, de lipidos, de sal e ricos
em fibras;

Bolos “a fatia”, preferindo aqueles sem adicdo de gordura e com baixo teor de agucare
com adicdo de leite, iogurte, fruta, especiarias entre outros ingredientes (ex: bolo de
iogurte, de anands, de laranja, de macd, de futti-fruti, de canela..., - se possivel,
confeccionados na escola);

Bolos com ou sem creme (inclui-se neste grupo bolo de arroz, croissant ndo folhado,
queque, entre outros. . .);

Manteiga;

Cremes para barrar com baixo teor de lipidos;

Marmelada e compotas com teores de fruta de pelo menos 50%;

Gelados de leite e/ou fruta;

Chocolates, preferindo agueles com maior teor em cacau, sem recheios e em
embalagens com um maximo de 50g.

Dadas as caracteristicas destes géneros alimenticios, se estes forem consumidos
exageradamente, poderdo ter um efeito pernicioso sobre os jovens, ou seja, podem confribuir,
gradualmente, para o excesso de peso e posterior obesidade. No entanto, se forem consumidos
com parcimoénia, poderdo ser uma seleccdo “menos ma”, tanfo mais que associada a
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alimentacdo, também hd a vertente do prazer que a escola ndo pode ignorar.
Que critérios presidiram & seleccdo destes géneros alimenticios?

Os criterios utilizados para a selecgcdo destes géneros alimenticios, por unidade, devem-se,
particularmente, as seguintes caracteristicas:

Teor de gorduras (lipidos), sobretudo saturadas;
Os hdbitos de consumo e popularidade de alguns desses géneros alimenticios;
Valorenergético inferior ou igual a 250Kcal;

Mdximo 35% do peso proveniente de agucares ou 15g de acgucares (com exclusdo dos
aculcares contidos naturaimente nos alimentos como fruta, vegetais, produtos
l&cteos...);

Mdximo 30-35% do valor energético proveniente dos lipidos ou o mdximo de 7g de
lipidos;

Mdaximo 10% do valor energético proveniente de acidos gordos saturados e frans ou o
mMaximo de 2g de dcidos gordos e frans;

Mdximo 360 mg de sodio.

Para respeitar estes critérios, ndo ultrapassando os valores atrds referidos, quer caldricos quer em
MAcCro ou micronutrientes, deve ter-se em conta as seguintes porcoes:

Bolachas/Biscoitos- 28 a 56 g.
Barritas de cereaqis- 28 a 56 g.

Pastelaria diversa e bolos “afatia”-84a112g.

Gelados de leite e/oufruta-28 a 84 g.

O que é considerado sauddvel, também se prende com as quantidades. Por isso, 0 ndo respeito
pelas porcdes acima referidas, implica que se ultrapasse a barreira do aceitavel.

Géneros alimenticios a ndo disponibilizarem contexto escolar:

Rissdis, croquetes, pastéis de bacalhau e produtos afins;

Pastéis e bolos de massa folhados, frigideiras, chamucas e produtos afins, incluindo pré-
congelados de massa folhada com elevados teores de lipidos e/ou acucares;



Chourico, salsicha, fiambrino, mortadela, linguica..., entre outros produtos de
charcutariaricos em lipidos e sal;

Maioneses, ketchup, condimentos de mostardas e outros molhos;
Refrigerantes, incluindo as bebidas com cola, ice fea, dguas aromatizadas;
Preparados de refrigerantes;

Bebidas energéticas e bebidas desportivas;

Gelados de dgua;

Marmelada, geleias e compotas com teor de acucares superior a 50%;
Rebucados, caramelos, chupas, pastiihas eldsticas e gomas;

Tiras de milho, batatas fritas, aperitivos e pipocas doces ou salgadas;
Hamburgueres, cachorros quentes e pizzas;

Cervejasem dicool;

Chocolates em embalagens superiores a 50 g.

Que caracteristicas justificam a supressdo deste géneros alimenticios?

Estes géneros alimenticios ndo apresentam nenhuma caracteristica nutricional relevante que
expligue a sua presenca nos bufetes escolares (ou na alimentacdo dos jovens). Para além disso,
outras caracteristicas (NnGo necessariamente existentes cumulativamente) reforcam a pertinéncia
de os banir da oferta alimentar em meio escolar, nomeadamente:

Elevado teor de agUcares, sobretudo adicionados e de absor¢do répida;

Elevado teor de gorduras (lipidos), sobretudo saturadas e/ou de adicdo;

Reduzido ou mesmo nulo teor de fibras;

Excessivo teor de sodio;

Existéncia em doses elevadas de corantes e conservantes;

Presenca de edulcorantes em doses significativas.

Dito isto, a escola como espaco educativo e promotor de salde, deve organizar-se em sinfonia
com o curriculo nacional, onde é referido, por exemplo, que a ingestdo excessiva de acucar e/ou
gordura pode contribuir para a sobrecarga ponderal, entre outros maleficios.

As ofertas alimentares devem pois ser coerentes, ndo sé com o estipulado nos programas, Mmas
também com outros documentos de referéncia, nomeadamente os defendidos pelos
profissionais de saude.

\®
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O refeitdrio escolar fambém tem uma importéncia fundamental no quotidiano dos alunos. Muitos
alunos passam grande parte do seu dia nas escolas, almocando ai. Assim, € de reconhecido
valor o papel deste espaco, ndo sé numa perspectiva nutticional, mas também social. De facto, &
sabido que alguns alunos ingerem uma Unica “refeicdo quente” que é, precisamente, a
disponibilizada pelo refeitdrio da escola. Assim, cabe d escola a responsabilidade acrescida de
oferecer refeicoes sauddveis, equilibradas e seguras, que ajudem a preencher as necessidades
nutricionaqis dos jovens.

Em termos de socializacdo, o refeitdrio permite um momentfo de convivio muito importante, pois
reforca lagos afectivos quer inter alunos quer entfre 0s alunos e os pProprios professores, podendo
melhorar consideravelmente o clima de escola.

A opcdo dos alunos pelo refeitdrio € vantajosa a todos os niveis: quer do ponto de vista nutricional
guer do ponto de vista energético quer da relacdo entre os diferentes nutrientes. Para além de
encontrarem uma ementa com um valor nutricional equiliorado para as suas necessidades, 0s
alunos tém garantias de higio-sanidade dos alimentos e do equilibrio nutricional™.

Estes aspectos ndo podem ser descuradas pelos alunos e respectivos encarregados de
educacdo, pois sdo factores de equilibrio alimentar que se reflectirdo mais tarde na saude dos
jovens.

O bufete escolar € um espaco complementar e ndo altemativo ao refeitdrio escolar. Estd
frequentemente encerrado durante o hordrio de funcionamento do refeitério e, mesmo quando
aberto, raramente apresenta alternativas saudaveis a uma refeicdo equilibrada e completa, pelo
gue ndo deve serencarado como opcdo em detrimento do refeitorio.

Em certos casos, as escolas poderdo ter o bufete aberto & hora do almogo, quando devidamente
autorizadas pela respectiva Direccdo Regional de Educacdo. Nesta situacdo, e caso o aluno

" MEC, IASE (1986), Instrucdes de Accdo Social Escolar, pp.20-26; MEC, IASE /DREN, Oficio Circular n.°2837/89 de 19 de Abril ; MEC, IASE,
Oficio Circular 25/92 de 16 de Novembro; MEC, IASE, Oficio Circular 26/92 de 16 de Novembro, MEC., IASE, Oficio Circular28/92 de 17 de
Novembro, ME, DEB, Circular Conjunta n.© 12/94; Concursos Publicos para Fomecimentos de Refeicdes em Refeitdrios Escolares das
Direc¢oes Regionais de Educagdo.



opte por almocar no bufete, este deverd disponibilizar uma refeicéo equilibrada, constituida por
um fornecedor proteico de qualidade, fornecedores de hidratos de carbono, de vitaminas e
fibras e fornecedores lipidicos. Para o efeito, a escola terd de investir em equipamentos gue visem
0 adequado apetrechamento deste espaco.

Alguns exemplos de refeicdes deste tipo serdo:

Um copo de leite e uma sandes de pdo escuro (com queijo ou fatia de carne assada,
enriquecida com horticolas - tomate, alface, cenoura...) e uma peca de fruta;

Um iogurte, uma peca de fruta da época, salada de alface e tomate temperada com
azeite, pdo (de preferéncia escuro) e um queijinho fresco (pasteurizado);

Um sumo de fruta natural (por expressdo), uma salada de cenoura ralada e fomate, uma
sandes de ovo ou atum ou carne assada com alface e um iogurte liquido;

Uma salada de alface, tomate, pedacos de fruta, frufos secos e queijo magro,
temperada com azeite, acompanhada por uma fatia de p&o escuro € um batido de
leite com fruta.

Certos alunos, devidamente autorizados pelo encarregado de educagdo, optam por sair da
escola e procuram um local publico para almocgar.

O Ministério da Educacdo desaconselha esta altemativa. Para além dos aspectos econdmicos, -
recorde-se que todas as refeicdes no refeitdrio escolar sdilo comparticipadas pelo Ministério da
Educacdo, e ndo s6 as dos alunos gque sao subsidiados - o desequilibrio nutricional, o excesso
caldrico e o0 excesso de gorduras e/ou agucares € uma pratica usual.

Apresentamos em seguida uma tabela de valores que, ndo passando de valores médios, servem
para dar uma ideia das diferentes constituicdes nutricionais e caldricas em alguns tipos de
almoco, praficados em diferentes locais. Ao mesmo tempo, a leitura desta tabela pode ajudar &
tomada de opcdes sauddveis.



Quadro 1

L
Proteinas Hidratos Lipidos | Aclcar Valor_
de Carbono energeético
9. % 9. % g. % g. Kcal.
<
Sopa, frango assado com arroz de tomate,
1% salada, pdo, laranja e agua (a) 38 |25.3 65 | 43.3 | 21|33.4 8 601
£
I3 Sopa, peixe, batata e horticolas cozidos, pdo,
g meldo e dgua (a) 42 124,01 | 101 | 57,9 | 14| 18 6 698
9]
g Sopa, jardineira de carne, pdo, maca e dgua (a) 23 [13.3 | 108 | 62.2 | 19245 4.5 695
Q
g Sopa, peixe no forno com batata assada,
horticolas cozidos, pdo, uvas e dgua (a) 38 120,2 | 105 155.9 12012391 9 752
C
8 Sopa, croquete, folhado e refrigerante (garrafa
% de25¢l.) (b) 14 | 7.7 88 148.1 | 36442 27 732
I
[
S| Quequeelata de refrigerante de "cola" (b) 51 45| 75|67.3 | 1428.2| 51 446
Q
% Tosta mista e lata de refrigerante de "gasosa" (b) 27 119.1 47 1332 | 3047.7 21 566
=
Q - . .
£ I] .Poo com uma fatia de queijo e um copo de 20 loo1 30 1392 |15 lao7l o 308
eite meio gordo (b))
L
o 1 fatia de pizza, 1 doce de macd e um
28| refrigerante de"cola"(c) 8 5| 1431894 | 4] 56] 35 640
(e}
0
S %
E 8 1 hamburguer, com 1 pacote de batatas fritas, 1
£ pacote de ketchup, um gelado de caramelo e | 37 |11.4 [ 182 1 56 |49 341 37 1300
um refrigerante de "cola" (d)
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“ Calculado a partir dos valores estabelecidos pelo caderno de encargo da Direccdo Regional de

Lisboa e da "Tabela de Composicdo de Alimentos Portuguesa” (15).

¥ Calculado a partir da “Tabela de Composicdo de Aimentos Portuguesa” (15).

“ Calculado a partir dos valores encontrados em base de dados de cadeia internacional de

restaurantes (16).

9 Calculado a partir dos valores encontrados em base de dados de cadeia internacional de

restaurantes (17).




O Quadro 1 refere apenas alguns exemplos de ementas, umas tipicas dos refeitdrios escolares,
outras tipicas de pastelaria e outras adinda de restaurantes de “fast-food”. A simples andlise do
guadro demonstra variacdes significativas entre os valores energéticos e nutricionais e o equilibrio
nutricional entre os diferentes macronutrientes'™.

A coloracéo do Quadro ajuda a realcar os erros, por desequiliorio ou excesso de alguns nutrientes
(cinza) e o equilibrio patente nas refeicdes fomecidas no refeitdrio escolar (verde). Como se pode
observar pelos valores realcados por algumas das células cinzentas, os valores excessivos de
acucar, de gordura e de energia e/ou deficitarios em proteinas ndo se enquadram no que é
preconizado em fermos de uma alimentagdo racional.

Facilmente se pode pois perceber os inconvenientes de refeicdes feitas fora dos refeitdrios
escolares. Orisco de ma-nutricdo € mais elevado para os seguintes tipos de alunos:

Agueles que substituem frequentemente os almogcos do refeitério escolar por outros locais
publicos alternativos, com uma oferta alimentar desadequada;

Agueles que, ndo substituindo regularmente o almogo no refeitdrio por um em local
publico exterior & escola, dependem sobretudo da oferta alimentar escolar para a sua
adequada nutricdo.

Cabe pois as escolas planear refeicdes, ndo sé equilibradas do ponto de vista nutricional™, mas
também agraddaveis e apelativas, de modo a contrariar o “apelo” das refeicoes de pastelaria ou
de “fast-food”, proporcionando um equilibrio nutricional e alimentar & maioria dos alunos e
respeitando as suas especificidades.

14 . . . ~ . .
Os macronutrientes aqui considerados sGo: as proteinas, as gorduras e os hidratos de carbono.

15 P = - . s
OQuadro 1 pode constituir um suporte para a elaboragdo de ementas equilioradas do ponto de vista nutricional.



Os pais e encarregados de educacdo tém um papel fundamental na Educacdo Alimentar dos
seus filhos/educandos. Desde cedo que Ihes compete o papel de transmitir saberes, revelando
condutas alimentares que ajudem a posteriormodelacdo de comportamentos salutares dos seus
filnos/educandos.

Por outro lado, cabe & escola uma funcdo educativa, nomeadamente a transmissdo de
conhecimentos essenciais para o crescimento intelectual e cognitivo dos alunos.

Assim, escola e familias devem cooperar no sentido de uma educacdo para uma alimenfagdo
saudavel.

Os pais/encaregados de educagdo podem ter uma atitude pro-activa junto da escola, exigindo
que esta formeca alimentos e refeicoes saudaveis em detrimento de opgdes alimentares menos
correctas e supervisionando as refeicoes dos seus filhos. Para tal, devem:

Conhecer quais as refeicdes intermédias que adquirem na escola;

Excluir os géneros alimenticios pouco sauddveis dos lanches (merendas) que levam de

casaparaaescola;

Insistir para que os seus filhos almocem no refeitdrio escolar.

Se assim procederem, tém o dever de denunciar o incumprimento do que se defende neste e
noutros documentos sobre o que deve ser uma boa prdtica alimentar.

Para além dos cuidados a ter em matéria de alimentacdo, compete ainda aos pais incentivar os
filnos a serem fisicamente activos. A crianca deve ter espago e tempo para tudo: estudar, ver
televisdo, jogar videojogos, (...) mas também actividades de lazer e recreativas, que sejam
dindmicas. Calbe aos pais “imaginar”/“inventar” formas de promover a actividade fisica™: subida
de escadas, passeios, danga, jogos fradicionais, visitas a museus, visitas a parques naturais, etc.

16 . " s ;. . . . .
Considera-se aqui actividade fisica como qualguer movimento produzido pelos musculos, que leve a um aumento do metabolismo
basal.



No caso de Jardins-de-Inféncia e Escolas do 1° ciclo, os pais também devem pressionar os
responsdveis pelas refeicdes, para que os seus filhos tenham acesso a refeicdes quentes e
condignas.

Muito trabalho tem jé& vindo a ser feito por algumas autarquias, mas muito trabalho hé ainda por
fazer, E urgente o desenho de um mapa de capitacdes'” para estes niveis de ensino devidamente
construido portécnicos especialistas em Nutricdo e com o apoio e validacdo da tutela.

v Quantidade dos diferentes tipos de alimentos a ser fomecido em cada uma das refeicdes






Em sintese, a Educacdéo Alimentar nGo € um problema da actualidade, muito embora com o
aavirdos tempos, elatenhavindo a ganhar um estatuto de crescente importancia.

Isto, porgue se nos primeiros tempos, a alimentacdo estava ligada & caréncia/desnutricdo, nos
nossos dias, com o desenvolvimento sdcio-econdmico e respectivos interesses, nomeadamente
com amanipulacdo de alimentos, ela hoje estd ligada & abundéncia que muitas vezes gera enos
alimentares.

Para mais, na actualidade, verifica-se ainda que, associada a reducdo progressiva do dispéndio
de energia, hd um aumento substancial daingestdo caldrica e o ser humano ndo estd preparado,
fisiologicamente, para esse desequilibrio.

Assim se justifica que gradativamente tambem as Organizacdes e Programas de referéncia (OMS,
UE, CE, SPCNA™, PNCO”, CNANY...) se tenham preocupado com este contexto, designadamente
com o problema da obesidade (e suas consequéncias) e tenham investido em
Normas/Regulamentos no sentido de dar sustentabilidade ao que se entende por uma Educacdo
Alimentar.

Portugal integra-se neste contexto de abunddancia e de comportamentos padronizados, pelo que
apresenta um modelo alimentar com consequéncias preocupantes.

Dada a franja de populacdo com que frabalham, as escolas tém um papel bastante importante,
pois a estas incumbe a formagdo de geracdes que a medio prazo poderdo inverter (ou confirmar)
o padrdo de saude actual.

Neste sentido, as escolas sdo o local por exceléncia para desenvolver a Educagdo Alimentar em
cooperacdo com as familias. Dada a importéncia das refeicoes escolares para a dieta alimentar
didria dos jovens, o Ministério da Educacdo produz este conjunto de referéncias que permite a
concepgdo e desenvolvimento de programas mais consistentes de educagdo para saude.

"® Sociedade Portuguesa de Ciéncias da Nutrigdo e Alimentacdo.
"7 Programa Nacional de Combate & Obesidade.
* Conselho Nacional de Alimentagdo e Nutricdo
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