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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Introducao

Os primeiros anos de vida sao determinantes para a aquisicao de comportamentos e
preferéncias alimentares saudaveis que tendem a ter impacto e a perdurar ao longo
da vida (1). Torna-se, assim, essencial promover comportamentos alimentares sauda-
veis desde a primeira infancia.

A evidéncia cientifica tem vindo a demonstrar que, para além do que a crianca con-
some, a forma como a alimentacao € abordada e promovida desempenha um papel
crucial no desenvolvimento e na aquisicao de habitos alimentares saudaveis. As pre-
feréncias, atitudes e comportamentos alimentares das criancas sao determinadas
pelas praticas educativas, ou seja, pelas estratégias utilizadas pelos adultos, quer em
contexto familiar, quer em contexto escolar, para estabelecer, manter, modificar ou
controlar o seu comportamento alimentar (1, 2).

Atualmente, a evidéncia cientifica ja nos permite identificar quais as praticas educa-
tivas mais ou menos efetivas para promover uma alimentacao saudavel e prevenir
a obesidade, sendo que, no geral, as praticas educativas que auxiliam as criangcas
a reconhecer e a respeitar os sinais intrinsecos (internos) de fome e de saciedade,
que apoiam a sua capacidade de autorregulacao no contexto da alimentacao e que
incentivam a autonomia alimentar da crianga, sao aquelas que se associam a habitos
alimentares mais saudaveis (3).

Por outro lado, a evidéncia cientifica tem vindo a demonstrar que as praticas educa-
tivas que favorecem o consumo alimentar em resposta a estimulos alimentares ex-
ternos ou as emocodes (ex.: utilizacao da alimentagcao como recompensa em resposta
a um comportamento positivo) e que dificultam a percecao dos sinais intrinsecos de
saciedade parecem estar associadas a um indice de massa corporal mais elevado e
a um maior risco de obesidade infantil (4. 5).
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Neste contexto da interacao dos adultos com as criancas face a sua alimentacao, e
igualmente relevante considerar os diferentes estilos parentais e a sua influéncia na
educacao alimentar das criancas. Os estilos parentais definem o contexto emocional
no qual decorrem as interacdes entre os pais e os filhos, sendo, geralmente, carac-
terizados por duas dimensodes: a exigéncia (grau de controlo exercido) e a responsi-
vidade (capacidade de responder de forma afetuosa e sensivel as necessidades da
crianga, transmitindo-lhe seguranca e confianca) (6). Quando aplicados ao dominio
da alimentacao, os estilos parentais alimentares constituem um subgrupo especifico,
reconhecidos como um dos determinantes do comportamento alimentar das crian-
cas, podendo por isso ser passiveis de intervencao no contexto da promogao de uma
alimentacao saudavel nas criancas.

De uma forma geneérica, os estilos parentais alimentares e as praticas educativas face
a alimentacao podem categorizar-se como responsivas ou Nao responsivas. As res-
ponsivas sao definidas como aquelas que encorajam a crianga a comer de forma
autonoma e em resposta as suas necessidades fisiologicas, promovendo a autorre-
gulacao alimentar e apoiando o seu desenvolvimento cognitivo, emocional e social
(3). Por outro lado, as nao responsivas caracterizam-se pela auséncia de participacao
ativa da crianca ou de reciprocidade entre os pais/educadores € a crianca e tendem
a impor regras ho momento do consumo alimentar, onde se incluem, por exemplo, a
pressao para comer, a instrumentalizacdao dos alimentos (como recompensa ou cas-
tigo), a alimentacao emocional e ainda a restricao alimentar (geralmente de alimentos
nao saudaveis) (7, 8).

Como referido anteriormente, as praticas educativas e estilos parentais do tipo res-
ponsivo tem-se revelado os mais eficazes para o desenvolvimento e a aquisicao de
habitos alimentares saudaveis. Reconhecendo a sua importancia, a Organizacao
Mundial da Saude (OMS), na sua mais recente orientacao sobre alimentacao infantil,
recomenda a utilizacao de praticas educativas responsivas (Q).

Assim, os pais e familias, bem como os educadores, professores e assistentes ope-
racionais, t¢m um papel essencial na formacao de habitos alimentares saudaveis das
criancas, ndo apenas pela oferta alimentar que promovem, mas também pela forma
como interagem com as criangas no contexto da sua alimentacao e pela influéncia
exercida no ambiente alimentar que promovem, num contexto mais amplo. Porém,
reconhece-se também que educar para uma alimentacao saudavel ndo € uma tarefa
facil e que por isso exige tempo, conhecimento, capacitacao e treino adequados.

No presente guia identificam-se algumas estratégias e orientacdes de capacitacao
dirigidas as familias e a comunidade educativa, que podem ser colocadas em pra-
tica tanto em casa como na escola’, com o objetivo de apoiar e promover a utiliza-
cao de praticas educativas que sejam promotoras de habitos alimentares saudaveis
nas criangas. As orientacoes descritas neste guia podem aplicar-se genericamente
a todas as criancas (excetuando os adolescentes), no entanto sao particularmente
importantes e ajustadas a primeira infancia, pelo facto de ser nesta fase que se de-
senvolvem e adquirem os habitos alimentares.

“Neste documento, escola € a expressao genérica utilizada para fazer referéncia as creches, jardins-de-infancia e escolas a partir do 1° ciclo do ensino basico.
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Estilos parentais

Os estilos parentais tém sido caracterizados por duas grandes dimensoes: a exigén-
cia (grau de controlo exercido pelos pais) e a responsividade (grau de promocao da
autonomia da crianca). Assim, de acordo com esta caracterizagao podem ser defini-
dos quatro estilos parentais: o democratico (elevada exigéncia, elevada responsivi-
dade), o permissivo (baixa exigéncia, elevada responsividade), o autoritario (elevada
exigéncia, baixa responsividade) e o negligente (baixa exigéncia, baixa responsivida-
de) (6, 10).

Os estilos parentais alimentares, enquanto subgrupo dos estilos parentais, sao ca-
racterizados pelas mesmas dimensoes, aplicadas ao contexto especifico da alimen-
tacao. Assim sendo, sao descritos quatro estilos parentais alimentares:
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Elevada
responsividade

PERMISSIVO

- Pais que incentivam a alimentacao
sem definir regras, ou fazem-no
de uma forma nao-diretiva.

Pais hesitantes em dizer “nao”.

y

+ Pais que incentivam a alimentacao
de forma positiva, utilizando
comportamentos de apoio,
demonstrando afeto e criando um
ambiente estruturado, ao mesmo

- Pais que permitem que as criancas T )
tempo que impdem alguns limites.

comam quando querem e escolham

os alimentos que preferem. - As regras sao explicadas de forma
sensivel e ajustada e sao
consideradas as preferéncias e as

emocoes da crianca.

- Criancas tendem a ter dificuldades
em regular o consumo de alimentos
nao saudaveis e apresentam maior
risco de excesso de peso. - Criancas tendem a fazer melhores
escolhas alimentares, a aceitar provar
novos alimentos e a autorregularem

0 seu consumo alimentar.

Baixa s, Elevada
exigéncia 00000000000 OCOCOOOONONONONONOINONOEONONONONONOEOEOOOOOIOIDS .......O...O.....O..................O..... exigéncia

NEGLIGENTE

- Pais que fazem poucas exigéncias
relativamente a alimentacao das
criancas e, quando o fazem,
demonstram pouco envolvimento
ou apoio emocional.

AUTORITARIO

+ Pais incentivam a alimentacao com
exigéncias baseadas em regras
impostas, sem considerar as
preferéncias e o apetite das criancas.

- Pais que proibem certos alimentos
e/0ou obrigam a comer de acordo
com regras e expectativas, punindo
transgressoes.

- Sem rotina alimentar, com refeicoes
desorganizadas.

- Afalta de praticas estruturadas
e de organizacao por parte dos pais
pode levar as criangas a comerem
em excesso e a desenvolverem
habitos alimentares desequilibrados
e excesso de peso.

- Criancas tendem a comer quando nao
tém fome, comer as escondidas ou a
comer em excesso quando alimentos
definidos como “proibidos” estao
disponiveis. Apresentam maior risco
de excesso de peso.

Baixa
responsividade

Adaptado de Shloim et al. (2015).
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Prét_icas edqcativas face
a alimentacao

CONTROLO
COERCIVO
- Restricao alimentar rigida - Definicao de regras e limites - Educacao alimentar
- Pressao para comer - Orientacao/limitacao da -+ Envolvimento da crianca
+ Utilizacao de recompensas e escolha + Incentivo
punicoes associadas a + Monitorizacao - Elogio

alimentacao (utilizacao da
alimentacao como
recompensa ou punicao para
incentivar/desincentivar o
consumo alimentar, bem
Como outros comportamentos
e a utilizacao de incentivos
nao alimentares para - Disponibilidade alimentar
incentivar/desincentivar o

consumo alimentar)

- Criacao de rotinas para as
refeicoes (ambiente das
refeicoes, horarios, presenca
da familia, distracdes)

- Racionalizacao

- Negociacao

- Modelacao (ensinar dando o
exemplo)

- Acessibilidade alimentar

- Envolvimento das criancas na

- Utilizagao da alimentacao para preparacio dos alimentos

gerir emocoes, geralmente
emocoes negativas

Estas praticas tendem a nao Estas praticas (mais responsivas) tendem a promover o
promover a autorregulacao desenvolvimento da autorregula¢cao alimentar pela crianga,
alimentar pela crianca, favorecem uma maior independéncia e autonomia pelas criancas

favorecem o consumo

alimentar em resposta
a estimulos alimentares
externos ou as emocoes

Praticas associadas a habitos Praticas associadas ao desenvolvimento de habitos alimentares
alimentares menos saudaveis mais saudaveis pelas criancas
e a um aumento do risco de
obesidade pelas criancas

* Praticas relativas a organizagao do ambiente/meio envolvente da crianca

Adaptado de Vaughn et al. (2015).
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Praticas educativas
alimentares responsivas vs.
nao responsivas

A evidéncia cientifica destaca essencialmente dois grandes grupos para as praticas
educativas face a alimentacao - as praticas responsivas e nao responsivas - que
apresentam comportamentos e abordagens distintos e que tém impacto direto na
crianca. As praticas responsivas tém demonstrado impactos positivos, nomeada-
mente no desenvolvimento e aquisicao de preferéncias alimentares mais saudaveis,
na prevencgao da obesidade ou da desnutricao infantil e no desenvolvimento psicoe-

mocional e cognitivo das criancas.

Reconhece e respeita os sinais
de fome e saciedade da crianca

Promove a autonomia e a
autorregulacao pela crianca

Ambiente das refeicoes calmo,
agradavel, promotor do convivio,
sem distragcdes e pressdes

e com interacdes positivas Nao considera, ignora ou desvaloriza
os sinais de fome e saciedade da crianca

Nao atribui a crianca um papel ativo

na sua alimentacao

Ambiente das refeicoes
com distracoes, conflito
€ pressoes
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Pr_é\ticas educativas _
alimentares responsivas

Praticas afetuosas
que respondem as
necessidades da crianca,

ambiente democratico que estruturado onde o
ouve e valoriza a opiniao cumprimento de regras
da crianca nao é negligenciado

Praticas que mantém
o exercicio de poder
parental, ambiente
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O Promovem

uma relacao
saudavel com
a alimentacao

0 Previnem o consumo

alimentar excessivo
ou a alimentacao
emocional

v

Contribuem
para uma maior
autonomia face
a alimentacao
e respetivas
escolhas

PRATICAS

EDUCATIVAS
ALIMENTARES
RESPONSIVAS

Favorecem o
desenvolvimento
€ aquisicao

de habitos
alimentares
saudaveis

O Previnem

perturbacdes do
comportamento
alimentar e a
obesidade infantil
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0 Apoiam o

desenvolvimento
cognitivo e
emocional

0 Fortalecem

a interacao
entre o adulto
€ a crianca

0 Ajudam a

desenvolver a
capacidade de
autorregulacao
alimentar
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Praticas educativas alimentares responsivas

Incentivar a crianca a comer, mas sem
forca-la, estando atento aos sinais de
fome e saciedade.

Incentivar e ensinar a crianca

a comer pela propria mao e a
preparar os alimentos no prato (ex.
desossando, separando as espinhas
ou descascando a fruta), promovendo
a autonomia.

Promover as refeicoes em

familia, dando o exemplo para
comportamentos alimentares
saudaveis e “amigos do ambiente”
(modelacao).

Minimizar distracoes (ex.: ecras)
durante as refeicoes de forma a evitar
a perda de interesse da crianca na
alimentacao.

Compreender que as refeicoes sao
momentos de convivio, aprendizagem
e de criacao de lacos. Falar com a
crianca durante as refeicoes (ex..
contar o dia ou uma historia; falar
sobre os alimentos que compdem

a refeicao), promovendo o contacto
visual.

Em caso de recusa de alguns
alimentos, experimentar, de forma
continuada, diferentes combinacoes,
sabores, texturas e estratégias de
incentivo.

Promover um momento de refeicao
tranquilo e agradavel.

Interagcao e comunicacao positiva

e afetuosa, de incentivo e centrada
na crianga, promovendo uma escuta
ativa, que promove a valorizacao e
confianca.
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x E O QUE NAO DEVE FAZER?

Exercer praticas de pressao e

de controlo sobre a crianca para
comer tudo o que tem no prato,

nao respeitando os sinais de fome e
saciedade.

Alimentar a criangca, mesmo quando
esta apta para o fazer sozinha,

nao dando atencao aos sinais de
prontidao alimentar (capacidade
necessaria para comer pela propria
mao).

Nao orientar a crianga para o
estabelecimento de rotinas
alimentares e preferéncias por
alimentos saudaveis.

Ignorar as criancgas ou distrai-las com
os dispositivos eletronicos durante as
refeicoes.

Nao entender o momento de refeicao
como uma oportunidade para
interagir com a crianca (nao falar, nem
manter o contacto visual).

Nao dar a crianca oportunidades
suficientes para voltar a experimentar
o alimento recusado.

Ambiente de refeicao agitado,
desconfortavel e com conflitos.

Comunicacao utilizando linguagem
coerciva e critica (ex.. “tens de comer
tudo”, "se nao comeres, ficas de
castigo”).
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Praticas educativas alimentares responsivas

Q username Q username
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@ 110likes @ 602 likes
@username @username

#ecras #dispositivoseletronicos #crianca #alimentacao
#irefeicao #comer

REFEICAO COM ECRAS CRIANGCA A COMER DE FORMA AUTONOMA

N usemame N usermame
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@ 485 likes @ 561 likes
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Como falar sobre alimentacao
com as criancas?

Neste tipo de abordagem, quer no contexto familiar, quer na escola, o adulto deve
interagir com a crianca de forma afetuosa e positiva, recorrendo a uma linguagem
adequada e mantendo o contacto visual.

A linguagem, tanto a verbal como a nao verbal, € uma ferramenta poderosa de edu-
cacao, desempenhando um papel fundamental na forma como as criancas desen-
volvem a sua relacao com a alimentacao. A comunicacao deve ser de incentivo e
centrada na crianca, promovendo uma escuta ativa e reforcando a sua autonomia.
Este formato de comunicagao promove uma aprendizagem ativa e faz com que a
crianga se sinta valorizada e confiante para poder explorar, experimentar, aprender e
desenvolver habitos alimentares saudaveis.

Em contrapartida, a linguagem coerciva ou critica (ex.: "tens de comer tudo”, “se nao
comeres, ficas de castigo”) deve ser evitada. Este formato de comunicacao e lingua-
gem nao favorece o desenvolvimento da capacidade de autorregulacao alimentar,
e pode ser indutora de uma ma relacao com a alimentacao e de perturbacdes do
comportamento alimentar.
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Como falar sobre alimentacao com as criancas?

“Nao queres comer mais porque sentes “Tens de comer tudo o
a tua barriga cheia?” que tens no prato.”
“Se for o caso, nao precisas
de comer tudo.”

“Tens de provar porque te faz
“Nao ha problema nao teres gostado, bem. Se nao gostares nao tens de
podemos voltar a experimentar num outro voltar a comer.
dia, cozinhado de outra forma.”

“Pediste, agora tens

“Se nao quiseres mais nao ha de comer tudo!”

problema, mas da préxima vez nao
fazemos esta escolha ou pedimos
menos quantidade”.

“Se comeres isso vais ficar

gordo/a.’

‘Alguns alimentos ajudam-nos a

crescer e a ser fortes. Ha outros

alimentos que fazem mal e ndo

podemos comer muitas vezes. =
L o Nao podes comer gelados,
Ficara para outro dia.
chocolates nem outras
porcarias.”

s,

“A sopa tem muitas vitaminas e
minerais que te ajudam a crescer
forte e saudavel, por isso era bom

se comesses.”
“Se ndao comeres

a sopa toda, nao comes

sobremesa.’
“Hoje estas a portar-te
muito bem. Vamos fazer
alguma atividade que .

gostes? Pintar, fazer um Se te portares

puzzle.." bem, compro:te

um gelado.
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O que valorizar quando
falar sobre alimentacao
com as criancas?

Quando conversa com as criancas sobre alimentacao deve valorizar as suas vanta-
gens para o crescimento, desenvolvimento e saude, ao invés de focar a sua relacao
com o peso e imagem corporal. Deve também destacar o valor dos alimentos e nao
tanto dos nutrientes e calorias, e o formato de comunicacao deve ser pela positiva.

Incentivar o consumo de refeicoes e snacks saudaveis Focar nas calorias
e agradaveis e que potenciem o crescimento e

desenvolvimento saudaveis. Destacar os beneficios de

uma alimentacao completa, variada e equilibrada, com

alimentos de varias cores, e de todos os grupos da Roda

dos Alimentos.

Explicar que existem alimentos mais saudaveis Identificar os
e alimentos menos saudaveis, nao demonizando alimentos como
excessivamente os alimentos nao saudaveis. Porém nao “proibidos”

ter disponiveis os alimentos nao saudaveis, em casa

e em contexto escolar, € uma estrategia adequada.
Por outro lado, para os alimentos saudaveis deve ser
dada oportunidade para as criancas verem, cheirarem,
tocarem, provarem e cozinharem, falando-lhes da sua
importancia e beneficios para a sua saude.

Evitar comentar com julgamento sobre o conteudo Comentar de forma

das lancheiras, uma vez que as criangas nao tém negativa e nao

necessariamente controlo sobre os alimentos que levam.  construtiva sobre

Se tecer comentarios, faga-o de uma forma nao critica, os lanches que as

mas construtiva. criangas levam para
a escola

Explicar os beneficios de uma alimentacao saudavel para  Fazer comentarios

a saude, o crescimento e desenvolvimento saudaveis, sobre o peso e a

a saude oral, o aumento da energia e a melhoria da imagem da crianga
qualidade do sono, bem como para a aprendizagem € o e falar sobre dietas
rendimento escolar. e/ou contagem

de calorias para a
perda de peso
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Como promover
a aceiltacao de alimentos?

Existem algumas estrategias que podem ser utilizadas para promover a aceitacao de
novos alimentos e de alimentos que ja foram previamente rejeitados pelas criancas.
Considerando as diferentes fases de desenvolvimento e a idade das criangas, suge-
rimos as seguintes estratégias:

Fase de descoberta sensorial e de marcada expansao do numero de alimentos
conhecidos/aceites. A alimentacao e o desenvolvimento motor estao intrinseca-

mente associados.

2 €
2

N

Permita que a crianca explore os alimentos com varios sentidos
(visdo, olfato, tato), mesmo que, inicialmente, ndo os leve a boca ou
nao os aceite provar.

Ofereca uma alimentacdo completa, equilibrada e variada, com
exposicoes sucessivas a alimentos nutricionalmente adequados
e com um aumento progressivo das texturas (ex.. papas cremosas
papas com grumos alimentos amassados alimentos em pedacos
pequenos alimentos com textura firme e crocante).

Pode haver um acentuado decréscimo do apetite a partir dos 12
meses (anorexia fisiologica do 2° ano de vida), e pode também
variar bastante de dia para dia. Assim, € importante conhecer,
identificar e respeitar os sinais de fome e de saciedade de cada
crianga (afastar a comida, fechar a boca, virar a cabecga, emitir sons
ou palavras de recusa...).

Nesta faixa etaria € comum haver uma aversao a aceitar alimentos novos (neofo-
bia). O ambiente social e a influéncia dos pares e dos cuidadores comeca a ter um
papel nas preferéncias alimentares das criancas.

® £
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A estratégia mais eficaz para promover a preferéncia das criangas
por alimentos saudaveis € a exposicao repetida. Podem ser
necessarias 10 a 15 exposicoes a um alimento para que o mesmo
seja aceite.

Inclua e envolva as criangas na preparacao das refeicoées para
aumentar a probabilidade de aceitarem provar novos alimentos.

Dé o exemplo, consumindo os mesmos alimentos que sao
oferecidos a crianca.

Diversifique a oferta alimentar em casa, aproximando-a da do
jardim-de-infancia, reduzindo assim o risco de recusa alimentar em
contexto educativo.
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Ambiente das refeicoes

O ambiente das refeicoes constitui um fator importante a ser considerado no ambito
da educacao para uma alimentacao saudavel. Neste sentido, coloque em pratica as
seguintes estrategias:

Crie um ambiente atrativo (mesa decorada, musica de fundo..).
Reserve o tempo adequado para as refeicoes.

Tenha sempre alimentos saudaveis nas comemoracgdes e
festividades.

Faca refeicoes em conjunto (adultos e criangas) e torne-as em
momentos de convivio e partilha. Estimule a conversa a mesa,
promovendo o contacto visual com a crianga:

“Diz 3 coisas que sao divertidas para ti."
“Com quem brincaste hoje na escola?”

Sirva a mesma refeicao a todos os membros da familia e dé o
exemplo: se quer que a crianca coma sopa, faga-o tambem.

Faca refeicoes sem ecras (telemoveis, tablets e TV).
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Participacao ativa da crianca

Dé alguma percecao de autonomia de escolha as criangas,
apresentando-lhes 2 ou 3 opc¢des equilibradas:
“Vamos fazer sopa de feijao verde ou de cenoura?”
"Queres comprar morangos ou uvas?”
Inclua as criangas na preparacao e na confegao dos alimentos
refeicoes, dando-lhes tarefas adequadas a idade e com
progressiva autonomia.
Envolva as criancas na aquisicao de alimentos, explicando o
impacto ambiental dessa escolha (sazonalidade, pescado com
menor impacto..).
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Tarefas para
criancas na cozinha

- AJUDAR COM SUPERVISAO
W  DE UM ADULTO

Lavar fruta

Temperar

L]

S

o

AJUDAR EM TAREFAS MUITO
SIMPLES

Juntar Amassar Partir
ingredientes massa de pao ovos

e aws O

AJUDAR EM TAREFAS UM POUCO

MAIS COMPLEXAS
f ~

AJUDAR EM TAREFAS DE
RESPONSABILIDADE

e e &
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Usar formas
e horticolas saladas para moldar

Medir/pesar Usar o Preparar
os alimentos ralador o lanche

¢§

Usar o fogao Cortar Preparar
com supervisao horticolas receitas simples
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Pincelar azeite
em alimentos
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Educacao alimentar
ha escola

A escola desempenha um papel central na educagao alimentar das criancas.

De seguida destacam-se alguns principios fundamentais para uma educacao ali-
mentar efetiva, que nao se limite a transmissao de conhecimento, mas desenvolve
competéncias e integra a alimentacao saudavel em toda a rotina e a dindamica esco-
lar. As Equipas Locais de Saude Escolar podem constituir um importante apoio para
a implementacao no pratica destas recomendacoes.

Mais do que transmitir conhecimentos, a educacao para uma alimentacao sauda-
vel acontece quando ensinamos as criancas a fazer. A educagao alimentar implica
desenvolver competéncias praticas, como planeamento das refei¢coes, escolha dos
alimentos, leitura dos rotulos, atividades de compra e confecao dos alimentos. A evi-
déncia cientifica mostra-nos que o envolvimento ativo das criangas nos processos
de preparacao e confecao dos alimentos € um elemento chave para a aquisicao de
conhecimentos e competéncias, para a valorizacao de uma alimentacao saudavel e
para a adogao de comportamentos alimentares saudaveis.

As atividades de culinaria sao uma importante estratégia educativa quando orienta-
das para a preparacao de alimentos que as criancas tendem a rejeitar, como os horti-
colas, as leguminosas e o pescado. Ao envolverem-se na confecao dos alimentos, as
criangas desenvolvem competéncias, ganham autonomia, constroem uma relagcao
mais positiva com os alimentos saudaveis e estao mais recetivas a experimentar ali-
mentos que geralmente rejeitariam.
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Educacao alimentar na escola

Utilize a culinaria para ensinar as criangas a comer bem, Confecionar
promovendo a preparacao de alimentos saudaveis (ex. alimentos nao
pao, sopa). Estas atividades promovem o interesse por saudaveis atraves
alimentos saudaveis e desenvolvem competéncias de atividades
praticas de culinaria. Ao mesmo tempo e/ou da sua culinarias pontuais
preparacao) e cidadania e desenvolvimento (direitos e sem proposito
humanos, educacao para a sustentabilidade, saude, (ex.: bolo)

diversidade cultural..).

A educacao alimentar deve ser uma pratica continua e permanente nas escolas, ao
invés de estar apenas presente nas sessoes especificas de educacao alimentar. A in-
consisténcia entre o que se ensina e o que se pratica compromete a adogao de com-
portamentos alimentares saudaveis. Mais ainda, os habitos alimentares saudaveis so
se desenvolvem e adquirem quando ha repeticao do comportamento e quando os
mesmos estao integrados na rotina e na dinamica didrias da crianca.

Tradicionalmente, diz-se que os doces e outros alimentos menos saudaveis sao para
ocasides especiais. Mas numa escola com turmas de cerca de 20 criangas por grupo,
os dias festivos multiplicam-se e rapidamente deixam de ser excecao para se torna-
rem aregra.

Para alem da elevada frequéncia, deve também preocupar-nos a associagao emo-
cional que este comportamento promove. Quando os momentos de celebracao es-
tao sempre ligados ao consumo de alimentos pouco saudaveis, criam-se memo-
rias positivas que reforcam o desejo e a valorizacao destes alimentos. Sem intencao,
educamos para celebrar com agucar, gordura e sal.

‘Y REPUBLICA
&7 PORTUGUESA

SAUDE

Garantia
Infancia ]

- DGS Alimentagao 9 REPUBLICA

Saudével diregao-geral 3 REPUBLICA

PORTUGUESA seducagao PORTUGUESA
N orovocen Programa Nacional @ TR a ORNUEA
Ga Shie e Promocdo eoucacko,cbncia TRABALHO, SOLIDARIEDADE

ENoUAGRD RN SO




Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Educacao alimentar na escola

ANIVERSARIOS

Incentivar celebracdes de aniversario simbolicas na escola, atraves da
elaboracao de elementos decorativos (crachas, coroas de aniversario), com a
crianca aniversariante a assumir uma posicao de destaque nas atividades ludicas
com as outras criancas.

Oferecer lembrancas nao alimentares, como materiais didaticos (ex.: lapis,
carimbos..), fotografias e presentes preparados manualmente pelas criancas.

HALLOWEEN

Promover atividades de culinaria nao centradas na preparacao de alimentos
nao saudaveis (bolos e outros doces), aproveitando a ocasiao para promover
a confecao de alimentos sazonais saudaveis, como por exemplo, a sopa de
abobora.

NATAL
Apostar na decoragao de postais de natal.
PASCOA

Decoracao de cascas de ovos para as criangas oferecerem aos amigos e familia.

Dinamizar atividades ao ar livre como a caca aos ovos decorados pelas criangas.
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Educacao alimentar na escola

Valorize comportamentos positivos, mas nao use os
alimentos

v EXPERIMENTE ISTO...

Incentivar comportamentos saudaveis de forma positiva, Utilizar recompensas
mas sem 0s associar ao consumo de alimentos. Em associadas a
alternativa, sugira como recompensa atividades do alimentacao
interesse das criancas (pintar, ler um livro, ouvir musica, (ex.: “Conseguiste
brincar com jogos de tabuleiro..). um “Muito bom" no

teste de portugués,
mereces um chupa”)

N username N username

O ccrmame

®eQyvy - N ®eQYv - m eQvV - ™

@ 705 likes @ 626 likes @ 789 likes
@username @username @username
#brincar #recompensa #pascoa #pintar #ovos #pao #escola
#jogar #puzzle #escola #culinaria

PINTAR OVOS DA PASCOA FAZER PAO

BRINCAR COMO RECOMPENSA

Q username a username Q username

®Qvy - W ®eQvy - W ®QvVy - W
@ 234likes @ 197 likes @ 100 likes

@username (@username @username

#aniversario #escola #halloween #bruxas #natal #oferta

#oferta #guloseimas #bolo #abobora #culinaria #chocolates #bombons

OFERECER GULOSEIMAS NO ANIVERSARIO PREPARAR BOLO DE ABOBORA OFERECER CHOCOLATES NO NATAL
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

O refeitorio escolar

A escola, enquanto espaco em que as criangas passam grande parte do seu dia, tem
também um papel crucial na educacao alimentar das criangas, nao so atraves do
papel direto dos docentes e assistente operacionais, mas também pelo ambiente
que proporciona e pelo tempo que disponibiliza as criangas para realizarem as suas
refeicoes. O ambiente do refeitorio escolar tambéem influencia os comportamentos e
as atitudes das criancas em relacao a alimentacao, devendo promover um ambien-
te acolhedor, tranquilo, com iluminacao, acustica e temperatura adequadas. Deve
ser assim um espaco confortavel, que convida a estar e a comer sem pressa e sem
pressoes.

E muito importante que as mensagens sobre a alimentacéo sejam positivas, evitando
afirmacoes negativas e de pressao para as criangas comerem tudo, como “tens de
deixar o prato limpo”. Devem ainda ser criadas oportunidades em que as criangas
possam aprender, ver, cheirar, tocar, cozinhar e experimentar varios alimentos.

Devem potenciar um ambiente
agradavel onde as criangas possam
almocar e conversar sem distragoes
dos ecras.

Os refeitorios escolares
tém uma oferta alimentar

adequada e saudavel para
as criancas.

— ' Devem ser
. | respeitados
~ ossinais de
~=  saciedade
das criancas.

Evite pressionar as criancas a comer
tudo e fazer sugestoes comentarios
como “tens de deixar o prato limpo",
entre outros.
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Criterios para avaliacao
de projetos de educacao
alimentar nas escolas

Os estabelecimentos de educacao e ensino sao, cada vez mais, convidados a par-
ticipar em diversos projetos de educacao alimentar promovidos por instituicées da
sociedade civil e também por operadores economicos do setor alimentar. Estes pro-
jetos podem representar uma oportunidade relevante para reforcar as iniciativas de
educacao alimentar das criancas e jovens, fornecendo recursos educativos e mate-
riais que, por vezes, nao estao disponiveis nas escolas.

No entanto, & fundamental assegurar que estas iniciativas promovidas por entidades
externas respeitam os principios da promocao da alimentacao saudavel em meio es-
colar. E importante garantir que estas iniciativas promovem exclusivamente alimentos
que se enquadram no contexto de uma alimentacao saudavel e que nao promovem
a publicidade ou exposicao das criangas a marcas comerciais. Adicionalmente, a im-
plementacao de projetos de educagao alimentar deve ser articulada com as Equipas
Locais de Saude Escolar e com os Coordenadores de Promocao e Educacao para
a Saude, de forma a integrar estas iniciativas no planeamento global de atividades,
evitando sobreposicao de acdes ou agoes isoladas e pontuais e promovendo maior
coeréncia e eficacia das intervencoes em meio escolar.

Para apoiar as diregoes de escola e os docentes neste processo de decisao, par-
tilhamos uma pequena check-list orientadora. Este instrumento pretende facilitar a
avaliacao da adequacao de propostas para a dinamizagao de projetos de educagcao
alimentar em contexto escolar. O preenchimento desta check-list pode ser realizado
com o apoio das Equipas Locais de Saude Escolar.
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Critérios para avaliacao de projetos de educacao alimentar nas escolas

O projeto encontra-se alinhado com as prioridades identificadas e com
as orientacdes do Programa Nacional para a Promocao da Alimentacao
Saudavel do Ministério da Saude e do Ministério da Educacao, Ciéncia e
Inovacao?

O projeto concorre para o cumprimento da Recomendacao (EU) 2021/1004
do Conselho de 14 de junho de 2021 relativa a Garantia Europeia para a
Infancia, no que se refere a promocgao da alimentacao saudavel?

O projeto visa promover alimentos que se enquadram no contexto de uma
alimentacao saudavel?

Promove apenas alimentos que constam na Roda dos Alimentos?
Nao promove alimentos ultraprocessados?

Promove apenas alimentos que cumprem os criterios de perfil
nutricional determinados pelo Despacho n.° 7450-A/2019 e/ou
Despacho 8127/2021?

O projeto cumpre as restricdes impostas pela Lei n.° 30/2019, de 23 de
abril, relativas a publicidade alimentar em contexto escolar?

O projeto nao realiza publicidade a nenhuma marca comercial, nem
distribui as criancas e jovens, incentivos, brindes e materiais educativos
que apresentam marcas/logotipos comerciais?

O projeto nao promove a distribuicao de alimentos?

O projeto assegura o acesso e participacao ativa de todas as criancas e
jovens as quais se pretende dirigir?

A equipa coordenadora e responsavel pela implementacao do projeto
integra profissionais de saude, em particular nutricionistas?
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Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES

Para saber mais:
Materiais de apoio a alimentacao ‘
saudavel nas escolas

Guia para lanches escolares saudaveis

10 (+1) Recomendacdes para uma alimentacao saudavel no regresso as aulas

Vamos pdr a alimentacao saudavel ON em casa

Sistema de Planeamento e Avaliacao de Refeicdes Escolares

Alimentacao saudavel dos 0 aos 6 anos

Saude Oral e Alimentacao
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https://nutrimento.pt/wp-content/uploads/2021/04/GuiaLanchesEscolarespdf.pdf
https://nutrimento.pt/wp-content/uploads/2024/09/10-recomendacoes-alimentacao-saudavel-regresso-as-aulaspdf.pdf
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/wp-content/uploads/2020/04/Vamos-por-a-alimentac%CC%A7a%CC%83o-sauda%CC%81vel-on-em-casa_cuidados-alimentares-e-atividades-para-crianc%CC%A7as-em-tempos-de-covid-19.pdf
https://spare.dgs.pt/
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/alimentacao-saudavel-dos-0-aos-6-anos/
https://nutrimento.pt/noticias/saude-oral-e-alimentacao/

Como educar para uma alimentacao saudavel: GUIA DE BOAS PRATICAS PARA PAIS E EDUCADORES
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Glossario

Capacidade de todas as pessoas, individualmente ou em familia, obterem de forma
consistente alimentos seguros, nutricionalmente adequados, e em quantidade sufi-
ciente, sem comprometer a satisfacao de outras necessidades basicas. Este conceito
abrange tanto a disponibilidade fisica dos alimentos como a existéncia de recursos
economicos e sociais que garantam o seu acesso a toda a populacao, incluindo indi-
viduos e grupos vulneraveis (12).

Capacidade, tanto inata como aprendida, da crianca comer e parar de comer em res-
posta a sinais internos (intrinsecos) de fome e saciedade (13).

Disponibilidade fisica continua de alimentos seguros e nutricionalmente adequados,
em quantidade e qualidade suficientes, para satisfazer as necessidades alimentares
da populacao. E determinada pela producao e importacao de alimentos, pelo arma-
zenamento e pelas redes de distribuicao (12).

Relutancia ou recusa de alimentos nao familiares sem intencao de os experimentar (14).

Capacidade dos pais ou educadores de reconhecer, compreender e responder ade-
quadamente aos pensamentos, sentimentos, emocdes e necessidades da crianca.
E expressa tanto através de palavras como em comportamentos nao verbais (por
exemplo, um sorriso) (15).
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