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Um olhar mais atento sobre os
alimentos — como escolher bem!

O ato de comprar € um momento crucial nas
escolhas alimentares que fazemos e saber o que
comprar, sabendo avaliar o que é mais saudavel, é
muito importante e ajuda a manter uma alimentacao
saudavel no dia-a-dia.

Vamos falar de alguns exemplos que se destacam
na compra de alimentos para os lanches.

Nos Cereais ha trés pontos a ter em conta:

1) Idealmente ndo devem ter acucar adicionado,
caso este ingrediente esteja presente, deve ser um
dos ultimos da lista de ingredientes, assim estara
em pequena quantidade.

2) A mesma questao se aplica a gordura, como éleo
de girassol, idealmente nao deve estar presente,
mas se constar da lista devera estar nos ultimos

ingredientes.
3) As melhores opcdes devem ter cereais integrais
na sua lista de ingredientes e de preferéncia no
inicio da lista.

Ingredientes

Farinha de TRIGO, farinha de TRIGO fipe 150, dgua, fibra vegetal, flocos de
aveia [3,0%], levedura, sementes de linhanca (1,2%), sementes de girassol
(1,2%), dleo de girassol, trigo trituradoe (1,1%), farinha de centeio (1,0%),
sernentes de milho middo (0,9%), sal, TRIGO sarraceno (0,5%), sémola de
milhe (0,5%), GLUTEN de TRIGO, farinha de cevada (0,3%), farinha de arroz
(0,3%), farinha de TRIGO espelta (0,3%), farinha de TRIGO Khorasan (0,3%),
sernentes de teff (0,3%), farinha de sorgo (0,3%), emulsionantes (mono e
diglicérides de dcidos gordos e ésteres moncacetiltartiricos e diacetiltartiricos
de mono e diglicéridos de dcidos gordes), conservantes (propionato de eélecio
e dcido sérbico), aroma, agente de tratamento da farinha (dcido ascérbico)
(contém TRIGO).



Falando agora dos Laticinios, destacam-se dois
ingredientes que deve ter a nossa atengao:

1) A gordura presente é um fator decisivo na
compra, optar por laticinios magros ou com baixo
teor de gordura é uma boa decisao.

2) A quantidade de aclcar deve receber especial
atencdo e os seguintes numeros devem ser
memorizados. Por 100 gramas de produto a
quantidade de aclcar deve ser inferior a 10gramas.

Por ultimo, e resumindo, durante as compras, o0s
alimentos processados devem ser analisados quanto
a quantidade de acucar, gordura e sal. Para isso o
descodificador de rétulos da uma grande ajuda:

Composicdo Nutricional
Valores médios por 100 g de produto (ndo preparado)

Mutriente Quantidade
Energia (k) 268
Energia (keal) 64
Lipides (g) 15
Saturados (g) 0.9
Hidratos de Carbono (g) 9.0
Acucares (g) 9.0
Fibras (g) 0
Proteinas (g) 35
Sal (g) 0.13

DESCODIFICADOR ]

DE ROTULOS ®

ALIMENTOS
por 100g

GORDURA GORDURA

(Lipidos) SATURADA AGUCARES
mais de mais cle mais de mais cle
et 1755 | 55 | 2259 | L5g
ED{IE enhre en{re 9)’1*[9
3.75g 15.5g 52259 03.15g

Mais informagges consulte www.alimentacaosaudavel.dgs.pt

Se pretender imprimir este descodificador, pode
aceder a versao para impressao aqui:

Servico de Nutricao, Pelouro da
Educacdo, Municipio de Paredes

Lanches Saudaveis: Pequenos
Gestos, Grandes Aprendizagens!

No inicio de cada ano letivo, os educadores
de infancia e os docentes do 1.°/2° Ciclos do
Agrupamento de Cristelo renovam o compromisso
com a promogao da salde, sensibilizando as familias
para a importancia da adogao de habitos alimentares
saudaveis desde os primeiros anos de vida.

Neste ambito, sdodisponibilizadosaosencarregados
de educagao panfletos informativos com orientacdes
praticas para a preparacao de lanches equilibrados
e adequados as necessidades das criangas. Estes
folhetos sao disponibilizados online, na Classroom
de cada turma, permitindo uma consulta permanente
pelas familias, sendo igualmente analisados e
explorados com os alunos em contexto de sala de
aula. Paralelamente, sao partilhadas informagoes
sobre a importancia de uma alimentagao saudavel
no crescimento, no desenvolvimento e no bem-
estar, reforcando também o seu impacto positivo
na concentracdo, na aprendizagem e no rendimento
escolar.

Ao incentivar escolhas alimentares mais
conscientes, a escola e as familias tornam-se
parceiras na construcao de estilos de vida saudaveis,

TOSTAS/BOLACHAS

0O peguenc-almoge e os lanches da
manhd e da tarde sdo refeigGes
essencials  para  aumentar o
rendimento escolar da crianca.

contribuindo para que as criangas adquiram habitos
gue as acompanharao ao longo da vida.

Um lanche saudavel é muito mais do que uma
refeicdo: é energia para aprender, brincar, crescer e
construir um futuro mais saudavel.

Raquel Fernandes, P " Equipa do Projeto de
Ed. para a Saude Escolar do AE Cristelo



~Lanches Saudaveis e Equilibrados

IDEIAS FACEIS PARA PEQUENOS APETITES d
Maga Banana Uvas Frutos vermelhos Laranja

&

FRUTA

Uma por dia!

Pao

ﬁ integral

CEREAIS
Um por dia!

Panquecas de
aveia s/aglicar

Beterraba

Palitos de Rodelas Tiras de Milho

ﬁ Cenoura de Pepino Pimento

VEGETAIS

Ao lanche da
manhi e da tarde!

Fiambre logurte
de aves liquido

-

LATICINIOS

Ao lanche da
manha e da tarde!

Bolacha de Fatia de Sumo de fruta Quadrado de Pacote de
ﬁ chocolate 100% chocolate Fruta
EXTRA N '
Uma vez por
semana/ '
1

%

Ao lanche da manhi e da tarde! @ LS~



O sal na alimentacao: um olhar
sobre a saude cardiovascular e
ambiental

O sal é um ingrediente essencial na alimentacao,
mas O seu consumo excessivo constitui um
importante problema de saude publica. A evidéncia
cientifica demonstra que uma ingestao elevada de sal
aumenta a pressao arterial, sendo um dos principais
fatores de risco para o acidente vascular cerebral
(AVC), o enfarte agudo do miocardio e outras doencas
cardiovasculares.

A Organizacdao Mundial da Saude (OMS) e a Direcao-
Geral da Saude (DGS) recomendam um consumo
maximode5gdesal pordia(cercadeumacolherdecha
rasa). No entanto, a populacao portuguesa continua a
consumir quantidades superiores as recomendadas,
sendo que cerca de 70 a 75% do sal ingerido provém
de alimentos processados e ultraprocessados, como
enchidos, charcutaria, refeicoes pré-preparadas,
sopas instantaneas, molhos e aperitivos salgados.

Reduzir o consumo de sal € uma das medidas mais
eficazes para prevenir a hipertensao arterial e diminuir
o risco de doencas cardiovasculares. Pequenas
alteracdes nos habitos alimentares podem fazer uma
grande diferenca, como cozinhar com menos sal,
evitar colocar o saleiro na mesa, optar por alimentos
frescos e utilizar ervas aromaticas, especiarias, alho
ou sumo de limao para temperar os alimentos.

DESCODIFICADOR DE ROTULOS DA DGS

Outra estratégia importante é ler os roétulos
nutricionais, comparando o teor de sal ou de sédio
entre produtos semelhantes e privilegiando aqueles
que apresentam menor quantidade. Para facilitar
esta escolha, a DGS disponibiliza o Descodificador
de Roétulos, uma ferramenta simples que ajuda os
consumidores a interpretar a informacgao nutricional e
a fazer escolhas alimentares mais saudaveis.

Para além dos beneficios para a saude, uma
alimentacao baseada em alimentos frescos e menos
processados contribuitambém paraasustentabilidade
ambiental. Estes alimentos necessitam, geralmente,
de menos processamento, embalagens e transporte,
reduzindo o seu impacto no ambiente.

Promover uma alimentacao com menor teor
de sal é, por isso, uma estratégia que beneficia
simultaneamente a saude cardiovascular e a saude do
planeta. Pequenas escolhas diarias podem traduzir-
se em grandes ganhos para a qualidade de vida das
pessoas e para um futuro mais sustentavel.

Ana Sofia Silva, Técnica de Saide Ambiental,
Unidade de Saude Publica Vale do Sousa Sul -
ULS Tamega e Sousa

Escolhas informadas para uma alimentacdo mais saudavel

Exemplo pratico com um pacote de bolachas

DE ROTULOS DA DGS

1. LEIA O ROTULO [2. USEO DESCODIFICADOIj 3. INTERPRETE E ESCOLHA MELHOR

Procure a tabela Este produto tem um teor de sal MEDIO.

Compare com outros produtos semelhantes
e opte pelos que tém baixo teor de sal.

Consulte o Descodificador de Rétulos
(alimentos solidos) e coloque o valor
de sal encontrado.

de informacao nutricional
e verifique a quantidade
de SAL (por 100 g).

 BOLACHAS (S

INFORMACAO NUTRICIONAL Descodificfidor de Rt:)t‘ulos da DGS
MARIA (Alimentos sélidos)
Por 100 g
: TEOR DE SAL (por 100 g) o
Energia 1955 kJ / 466 keal DICAS PARA REDUZIR O SAL
Lipidos 179 BAIXO <03g
dos quais saturados 21g Leia sempre os rétulos
Hidratos de carbono 709 MEDIO >03ge<15g E e compare produtos.
dos quais aglicares 20g
Fibra 23g ALTO >15¢g : : :
Pritones 21 o Prefl:la alu;nentos com baixo
teor de sal.
[ Sal 0759 ] Valor do produto:
1 0,75 g de sal por 100 g Menos sal hoje,
Este pacote de bolachas contém ; mais satide amanh3!
0,75 g de sal por 100 g de produto. L i
Resultado: TEOR DE SAL ’




QUERES 0@ m De volta a rotina... e com 6
CONVERSAR o __/, um espaco para ouvir,

SOBRE @ apoiar e cuidar no AELordelo

N O inicio de um novo ano letivo € um momento de
reencontros, novos desafios e adaptagao a rotinas.
E também a oportunidade para recordar aos alunos
e as suas familias que o agrupamento dispde de um
espaco pensado para os apoiar ao longo de todo o ano:
o Gabinete de Informacao e Apoio ao Aluno (GIAA).

O GIAA é um espaco de atendimento presencial,
confidencial e de proximidade, onde os alunos podem
esclarecer duvidas, procurar informacao e receber
apoio em diferentes areas relacionadas com a sua
saude e bem-estar.

No Agrupamento de Escolas de Lordelo, adivulgacao
do GIAA é realizada no inicio de cada ano letivo
através de cartazes e folhetos afixados na escola e
da plataforma Classroom, garantindo que alunos e
encarregados de educagcao conhecem este servico e
sabem como a ele podem recorrer.

Ao longo do ano, o atendimento sera assegurado
pelo Servico de Psicologia e Orientacao, pelos
professores da equipa do Projeto de Educacao para
a Saude e pelas enfermeiras da equipa de Saude
Escolar, que trabalham em articulacao para promover
o bem-estar fisico, psicolégico e social dos nossos
alunos.

Mais do que um gabinete, o GIAA pretende ser um
espaco de confianga, escuta e orientacao, onde cada
aluno encontra apoio para crescer de forma saudavel e
enfrentar os desafios da vida escolar. Porque ninguém
% precisa caminhar sozinho.

SAUDE FiSICA
E MENTAL

COMPORTAMENTOS
ADITIVOS

Projeto de Educacéo para a Satude —
Agrupamento de Escolas de Lordelo

PROCURA 0 GIAA NA EBS

W %




O que eu como na minha escola:

I

Em setembro voltamos a rotina e as refeicoes frequéncia. Continuamos, ainda, a oferecer a sopa com
escolares voltam para oferecer, diariamente, refeicoes pedacos, fundamental para desenvolver a mastigacao e
ricas nutricionalmente, variadas e equilibradas. O estimular os musculos da boca e da mandibula, ajudando,
inicio deste ano letivo destaca-se por aumentar a também, na coordenacdo, nos movimentos do bolo
presenca de leguminosas nas sopas, de forma a alimentar de um lado para o outro, estimulos que vao
oferecer sopas fornecedoras de proteina, com maior ajudar a articular melhor a fala.

SABIA QUE?

Preencha a checklist e verifique se os lanches que “A Direcdo-Geral da Educacdo e a Direcio-Geral
um lanche saudavel. Lanches Escolares Saudaveis. Associaram-lhe uma

infografia sintese, com o objetivo de ajudar pais,
encarregados de educacao e familias a organizarem
lanches e merendas saudaveis, complementares ao
almoco.

Pretende-se que todas as criancas e alunos/as sejam
mais saudaveis, mais felizes, e possuam um melhor
desenvolvimento cognitivo e, consequentemente,
melhores aprendizagens.”

Consulte aqui:
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