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1. Introducao

A alimentagdo e a nutrigdo constituem requisitos bdsicos para a promogdo e a protecdo da salde,
possibilitando a afirmagdo plena do potencial de crescimento e desenvolvimento humano, com
qualidade de vida e cidadania. Representam ainda um condicionante para o desenvolvimento
cognitivo e rendimento escolar das criangas e adolescentes.

A escola é espago de promogdo da saude, pelo papel destacado na formagdo cidadd, estimulando a
autonomia, o exercicio dos direitos e deveres, o controle das condi¢des de satude e qualidade de vida,
bem como na obtengdo de comportamentos e atitudes considerados como saudaveis (CDC, 2011).

O periodo em que se frequenta a escola, que inclui a infancia e adolescéncia, representa momento
de importantes mudangas corporais e psicossociais, e a aquisicdo de habitos alimentares que
podem perdurar na idade adulta, determinando o risco de desenvolvimento de diversas doengas
ndo transmissiveis. Neste sentido, a nutri¢do, de acordo com as recomendacgdes para se ter uma
alimentagdo saudavel, contribui para o bem-estar da crianga, redugdo do absenteismo, bem como para
que o potencial da capacidade de aprendizagem seja alcangada (Perez-Rodrigo e Aranceta, 2001).

As atividades educativas promotoras de satide na escola, em particular a promogdo da alimentagdo
saudavel, representam possibilidade concreta de produgdo de impacto sobre asatde, a autoestima,
os comportamentos e o desenvolvimento de habilidades para a vida de todos os membros da
comunidade escolar (Perez-Rodrigo e Aranceta, 2001).

Através de programas dos setores da saude, da agricultura e da educagdo, em particular, Cabo
Verde elegeu a promogdo de praticas alimentares e estilos de vida saudaveis ao longo do ciclo
da vida como uma das linhas estratégicas de intervencgdo, identificando o papel da educagdo
alimentar e nutricional no ambiente escolar essencial na formagdo e disseminagdo de uma cultura
alimentar que valorize a saude.

Atualmente o grande desafio da nutrigdo tem sido a mudanga no padrdo de consumo alimentar das
familias, em que se verifica 0 aumento do consumo de alimentos industrializados, ricos em agucar
refinado e gorduras, e por outro lado o reduzido consumo de frutas e legumes (INVANF, 2015).
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Em relagdo as criangas em idade escolar, os resultados da Campanha Nacional de Visitas de
Saude Escolar mostraram igualmente o reflexo direto ou indireto da alimentagdo inadequada
sobre a satde dos alunos, uma vez que a carie dentéria (53,1%), foi o problema de saude de
maior prevaléncia. Os resultados desse estudo apontaram ainda a coexisténcia da dupla carga
de desnutrigdo, onde se registou o baixo peso com maior prevaléncia entre os alunos do sexto
ano (12,3%), e o sobrepeso ou obesidade, em particular entre as criangas do primeiro ano (9,3%)
(Ministério da Educacgdo, 2013).

A qualidade e a quantidade de alimentos sélidos ou liquidos, ingeridos em meio escolar tém
um impacto enorme na saude e bem-estar dos alunos. Neste sentido, os espagos educativos
devem criar cendrios valorizadores de uma alimentagdo saudavel, ndo so6 através dos conteudos
curriculares, mas também através da oferta alimentar para que as criangas e adolescentes, sejam
progressivamente capacitados a fazer escolhas saudaveis.

De ressaltar que a Lei n2 89/VIII/2015, de 28 de maio de 2015, estabelece o regime juridico de
alimentagdo e saude escolar, o Programa Nacional de Alimentag¢do e Saude, abreviadamente PNASE,
deve contribuir para o crescimento e o desenvolvimento integral dos alunos; a aprendizagem e o
rendimento escolar; a formagao de praticas alimentares sauddveis; o combate a md nutrigdo e a
inseguranga alimentar.

Neste contexto o Ministério da Educagdo em parceria com o Ministério da Saude e da Seguranga
Social, com a assisténcia técnica e financeira da Organizagdo Mundial da Saude, concebe este
referencial com o objetivo de orientar os estabelecimentos de ensino a promover a mudanga de
comportamento da comunidade educativa sobre as boas praticas de alimentagdo e nutrigdo.

Este documento, constitui uma norma institucional do Ministério da Educagao a ser seguida nos

diferentes estabelecimentos de ensino e que devem ser fiscalizadas periodicamente.
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Caracteristicas e orientagdes alimentares e nutricionais
de criangas e adolescentes
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-escolar!

ino pré

Criancas do ens

2.1

PRINCIPAIS
CARACTERISTICAS

= Elevada vulnerabilidade
biolégica, sujeita a
diversos agravos
nutricionais, além de
situagdes de falta de
apetite;

Maior seletividade em
relagédo aos alimentos,
facil acesso a gulosei-
mas, incidéncia de
infecdes e parasitoses
que podem diminuir o
apetite;

= Amadurecimento da
habilidade motora, da
linguagem e das
relagdes sociais,
fazendo delas um grupo
vulneravel que depende
dos pais ou
responsaveis para
receber a alimentagéo
adequada.

Formagao de habito
alimentar influenciada
pelo ambiente familiar.

= A partir dos 2 anos o
trato gastrointestinal da
crianga ja atingiu a sua
capacidade digestiva,
pelo que pode comer
alimentos com textura
semelhante aos dos
adultos.

RECOMENDAGOES SOBRE A
ALIMENTAGAO

= Aleitamento materno exclusivo até
seis meses e complementar até os
2 anos ou mais;

= Apds os 6 meses, para aquelas
com aleitamento materno
exclusivo, deve-se introduzir a
alimentagéo complementar;

Evitar o leite de vaca ndo
modificado no primeiro ano de vida
em raz&o do maior risco de
desenvolvimento de alergia
alimentar, desidratagéo e
predisposigao futura para excesso
de peso e suas complicagdes;

Fazer a introdug&o dos alimentos,
em fungado da faixa etaria,
estimulando o consumo de
alimentagdo basica como arroz,
feijéo, batata, mandioca, legumes,
frutas, peixe e carnes nas papas
salgadas (sem adigéo de sal);

Incluir no menu das refeigdes
mitdos como figado, moela
coragdo, etc. (nos purés de comida
de panela), uma vez por semana,
porque sdo importantes fontes de
ferro;

= Adoptar as boas praticas de
Higiene e Manipulagao segura dos
alimentos;

= Oferecer e incentivar o consumo de
agua.

O QUE RESTRINGIR

= Sumos industrializados (em
po, refrigerantes, de pacote,
instantaneos);

= Doces em geral (drops,
chocolate, gelado com creme
“Sorvetes/fresquinha”;

= Bolacha recheada;

= Salgadinhos de pacote
(matutano), e de fabricagdo
caseira;

= Alimentos enlatados;

= Embutidos (salsicha, linguica,
mortadela e fiambre);

= Frituras;
= Café, cha preto

= Mel no primeiro ano de vida;

= Alimentos industrializados que

podem ser utilizados como
lanche (Ex: sobremesas
lacteas e gelatinas;)

= Temperos prontos na
preparacéo das refeigoes.

ORIENTAGAO PARAACTIVIDADES
DE EDUCAGAO NUTRICIONAL A
DESENVOLVER NOS JARDINS DE
INFANCIA

= Opgdes de escolha dentro do mesmo

grupo de alimentos;

= Uso exploratério dos sentidos como

olfato, paladar e tato;

= Oferecer novos alimentos e verificar

aceitabilidade;

= Promover a higienizag&o correta e

frequente das maos;

= Ingestéo de alimentos saudaveis, por

professores ou funcionarios, na
presenga das criangas, sem
manifestagdes verbais;

= Utilizag&o dos hortos-escolares para

fins pedagdgicos e como forma de
enriquecer as refeigdes;

= Workshops, feiras, teatros, jogos

didaticos, videos, dinamicas
envolvendo encarregados de
Educagéo e parceiros.

1L Opré

-escolar é aqui percebido como sendo criangas dos 0 a 5 anos, dado que alguns estabelecimentos

de ensino operam com criangas dos 0 a 3 anos.
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2.2

= Crescimento lento, porém,
constante até os 10 anos.
Crescimento acelerado na fase
da adolescéncia;

= Maturagéo das habilidades
motoras e ganhos no
desenvolvimento cognitivo, social
e emocional.

= Necessidades nutricionais mais
elevadas, bem como maior
interesse pelos alimentos;

= Capacidade para escolher os
seus proprios alimentos, bem
como definir a quantidade que
desejam comer.

10

Criancas do ensino basico

= Realizar 5 ou 6 refei¢des ao dia
(pequeno-almogo, almogo e jantar,
além de lanches saudaveis nos
intervalos dessas refeiges);

= Oferecer alimentos de alto valor
nutricional, como frutas, legumes,
leguminosas e
peixes/carnes/frango e ovos, leite
e/ou derivados de modo a
estimular o seu consumo;

= Oferecer os legumes e as
verduras, isoladamente ou
combinadas entre si, formando
preparagdes como sopas, saladas,
omeletes, sanduiches, etc; Frutas
variadas de acordo com a época,
cortadas em formatos variados,
podem incentivar o consumo da
crianga;

= Utilizar diferentes técnicas de
conservagao e transformagao de
frutas e verduras da época, de
modo otimizar o seu consumo por
maior tempo possivel;

= Sequir as boas praticas de Higiene
e Manipulagao segura dos
alimentos;

= Oferecer e incentivar o consumo
de agua.

= Sumos industrializados (em
po, refrigerantes, de pacote,
instantaneos);

* Doces em geral
(Rebugados, chocolate,
gelado com creme
“Sorvetes/fresquinha’;

* Bolachas recheadas;

= Salgadinhos de pacote
(matutano), e de fabricagao
caseira;

* Alimentos enlatados;

* Embutidos (chourigo,
salsicha, linguica, mortadela
e presunto);

* Frituras;

= Café, cha preto.

* Fast- Food (hamburguer,
sanduiches, pizzas, batatas
fritas,);

= Temperos industrializados e
sopas de pacote.

= Oficina de culinaria para a
confegéo e degustagéo dos
pratos, com a participagéo dos
alunos, pais, cozinheiras e
professores;

= Uso exploratério dos sentidos
como olfato e o paladar;

* Orientagdes sobre as boas
maneiras e as regras de
comportamento a mesa durante
as refeicoes;

* Orientagdes sobre 0 uso de
talheres (garfo e faca) durante as
refeicoes;

* Ingestdo da refei¢éo escolar da
parte dos professores, na
presenca dos alunos;

* Implementagéo do “Dia das
Frutas” e o “Dia dos legumes”
como indicador de atividade da
Unidade de Alimentagéo e Satde
Escolar (UASE) de acordo com a
Lei n° 89/VIII/2015;

= Promover o maior conhecimento
dos alunos em relagéo ao
Programa de Alimentagéo
Escolar, desenvolvendo
atividades como, por exemplo:
visita ao armazém da escola e
elencar os alimentos utilizados na
ementa da escola; observar
(pesar, se possivel) a quantidade
de alimentos descartados no
momento da refei¢ao (lixo dos
pratos dos alunos) e promover
debates a questdo do
desperdicio/aproveitamento
integral de alimentos;

* Promover a higienizagao correta
e frequente das méaos;

* Utilizagao dos hortos e
comunitarios para fins
pedagdgicos e como forma
de enriquecer as refeigoes.
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ario

Adolescentes do ensino secunda

2.3

PRINCIPAIS CARACTERISTICAS

Modificagdes bioldgicas,
psicoldgicas, cognitivas e sociais que
interferem no seu comportamento
alimentar;

Aumento da capacidade cognitiva e
adaptagdes de personalidade;
Influéncia direta ou indireta de
pais, amigos, familiares, normas e
valores sociais e culturais, meios

de comunicagdo social, sobre

o conhecimento em nutrigdo e
“manias alimentares”.

E comum a preocupagéo com
aimagem corporal, por vezes
exagerada levando a mudanca

dos habitos alimentares por
comportamentos da moda e
influéncia dos colegas.

RECOMENDAGCOES SOBRE A

ALIMENTACAO

Realizar 5 ou 6 refeigdes ao

dia (pequeno-almogo, almogo
e jantar, além de lanches
saudaveis nos intervalos dessas
refeicdes);

Oferecer alimentos de alto
valor nutricional, como frutas,
legumes, leguminosas e peixes/
carnes/frango e ovos, leite e/ou
derivados de modo a estimular
0 seu consumo;

Alimentos lacteos (batido com
frutas, iogurtes etc.);

Oferecer vegetais ricos em
ferro (folhosos verde escuros
como espinafre, couve,
brécolos, etc.) associados aos
alimentos ricos em vitamina C
(laranja, goiaba, tomate, etc.)
para melhor absorgdo destes
micronutrientes

Oferecer frutas variadas e da
época diariamente;

Oferecer e incentivar o
consumo de agua;

O QUE RESTRINGIR

Sumos industrializados (em

po, refrigerantes, de pacote,
instantaneos);

Doces em geral (Rebugados,
chocolate (Gelado com creme
“Sorvetes/fresquinha”);
Bolachas recheadas;
Salgadinhos de pacote, e de
fabricagdo caseira;

Alimentos enlatados;
Embutidos (chourigo, salsicha,
linguiga, mortadela e presunto);
Frituras;

Café, cha preto;

Fast Food (hamburguer,
sanduiches, pizzas, batatas
fritas,);

Temperos industri
sopas de pacote.

zado e

ORIENTACAO PARA ACTIVIDADES
DE EDUCACAO NUTRICIONAL A
DESENVOLVER NAS ESCOLAS

Propor a pesquisa de textos em
revistas, jornais sobre o sistema de
produgdo, comercializagdo e consumo
de alimentos e suas consequéncias para
0 meio ambiente e para a satide da
populagdo;

Promover palestras e discussdes com
profissionais de salide, operadores
econdmicos e consumidores;

Promover feiras Gastrondmicas;
Socializar e debater a nova Lei do
Alcool;

Promover a projegao e o debate de
filmes e documentarios relacionados ao
tema, como por exemplo:

- llha das Flores | Jorge Furtado, 1989

- Educagdo a mesa | disponivel em:
www.educacaoamesa.org.br - Super
Size Me — A Dieta do Palhago | Morgan
Spurlock, 2004

Debater sobre a influéncia que a
publicidade tem no nosso padrao de
consumo, inclusive de alimentos através
da observagdo nos diferentes meios da
comunicagdo social avaliando: publico
alvo, tipo de alimento, estratégias de
marketing;

Discutir os recursos e a linguagem
utilizada para sensibilizar o consumidor
(uso de figuras publicas, apelos
sentimentais, brindes, entre outros);
Promover a comercializagdo e a
publicidade de alimentos e opgées
sauddveis nas cantinas das escolas.

11
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3. Oferta alimentar em contexto escolar

Ao abrigo do n.2 1 do artigo 10.2 da Lei n.2 89/VI11/2015, de 28 de maio, é expressamente proibida
nos estabelecimentos de ensino e num raio de 200 (duzentos) metros a sua volta, a comercializagdo,
confecdo e distribuicdo de bebidas com baixo valor nutricional e/ou alcodlicas e produtos que
colaborem para acarretar riscos a salide ou a seguranga alimentar das criangas.

Neste sentido, este guia orientador apresenta as boas praticas que podem ser seguidas no ambiente
escolar. De seguida sdo apresentados os géneros alimenticios cujo consumo deve ser promovido,
limitado e interditado nos estabelecimentos de ensino.

Géneros alimenticios cujo consumo deve ser promovido nos estabelecimentos de ensino

a) Leite meio-gordo ou gordo, simples ou aromatizado e sem adigdo de agucar;

b) logurtes e outros leites fermentados meio-gordo ou gordo, sem adi¢do de agucar, dando
preferéncia aqueles com menor teor em gorduras e aglcar e/ou edulcorantes;

c) Batidos de leite ou iogurte com fruta, sem adigdo de agucar;

d) Sumos de fruta natural, sem agtcares e/ou adogantes adicionados;

e) Agua potavel, tratada ou engarrafada;

f)  Diferentes tipos de pdes, de preferéncia os mais escuros (integral) e com pouco sal, simples
ou adicionado de:

g) Queijo branco;

h)  Ovo cozido;

i) Carne (frango, peru, porco, vaca) cozidas ou assadas;

j)  As sandes podem ser enriquecidas, sempre que possivel, com produtos horticolas, por
exemplo: folhas de alface, rucula, repolho, cenoura ralada, rodelas de tomate, de pepino,
raminhos de salsa, coentro, horteld, milho ou outros complementos naturais. Para além
das hortaligas, optar ainda por peixes frescos ou em maior disponibilidade, por exemplo a
cavala, o atum e outros.

k)  Fruta fresca da época, em pega, em salada, ou ainda em batidos com leite (ex: manga,
papaia, banana, meldo, melancia, laranja, abacate...);

1) Produtos horticolas diversos sob a forma de palitos (cenoura, pepino) e de saladas,
disponiveis em doses individuais (por exemplo: alface, tomate, cenoura, pepino, repolho,
ou ainda feijdo, grao, mancarra...);

m) Diferentes tipos de preparagdes a base de vegetais por exemplo: pizzas de vegetais, bolo
de legumes e frutas, com farinha integral de preferéncia, hamburguer de peixe ou de carne
fresca e vegetais, com molhos saudaveis (molho de iogurte, molho verde).

A escolha destes géneros alimenticios deve-se, as seguintes caracteristicas:

Baixo teor de aglcares, sobretudo adicionados e de absorgao rapida;
Reduzido teor de gorduras (lipidos), sobretudo saturadas e trans;
Elevado teor de fibras e de antioxidantes;

Reduzido teor de sal/sédio.

12
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Géneros alimenticios cujo consumo deve ser limitado nos estabelecimentos de ensino

a)

b)

c)

d)

e)
f)

g)

Bolachas, de preferéncia em doses individuais, com baixo teor em gordura/lipidio
e aglcares* (por exemplo: bolacha Maria/torrada, bolachas de trigo, de milho, de
aveia...);

Barra de cereais, de preferéncia com baixo teor de agucar, de gorduras/lipidios, de sal
e ricos em fibras*;

Bolos “a fatia”, preferindo aqueles sem adi¢do de gordura/lipidio, baixo teor de agucar
e com adigdo de leite, iogurte, fruta, especiarias entre outros ingredientes (ex.: bolo
de banana, de cenoura, de iogurte, de ananas, de laranja, de mag3, de canela...;
Bolos simples (inclui-se neste grupo bolo de arroz, queque, entre outros...); Cremes/
manteiga para barrar com baixo teor de gordura/lipidio;

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

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

Sumos em po ou concentrado com baixo teor de agucar.

* Consultar os rotulos dos alimentos.

Dadas as caracteristicas destes alimentos, se consumidos exageradamente, poderdo ter um
efeito nocivo para os alunos, ou seja, podem contribuir, gradualmente, para o excesso de peso
e posterior obesidade. No entanto, se forem consumidos com moderagdo, poderdo ser uma
sele¢cdo “menos ma”, tanto pela associagdo a alimentagdo equilibrada, também ha a vertente
do prazer que a escola ndo pode ignorar.

13
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Os critérios utilizados para a selegdo destes alimentos, por unidade, devem-se particularmente,
as seguintes caracteristicas:

Teor de gordura/lipidio, sobretudo saturadas;

Os habitos de consumo e popularidade de alguns desses géneros alimenticios;

Valor energético inferior ou igual a 250Kcal;

Maximo 35% do peso proveniente de agucares ou 15g de aglicares (com exclusdo
dos agucares contidos naturalmente nos alimentos como frutas, vegetais, produtos
lacteos...);

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

Maximo 10% do valor energético proveniente de acidos gordos saturados e trans ou
o maximo de 2g de acidos gordos e trans;

Maximo 360mg de sddio.

No caso de utilizagdo de conservas, é preferivel que se opte por aquelas embaladas
em vidro.

Para respeitar estes critérios, ndo ultrapassando os valores atras referidos, quer caléricos quer
em macro ou micronutrientes, deve ter-se em conta as seguintes por¢des e medidas caseiras:

Alimento Porcao Medidas caseiras
Bolachas 28 a 569 4 a7 unidades
Barras de cereais 28 a 569 1 a 2 unidades
Pastelaria diversa e bolos “a fatia” 84 all2g 1 fatia grande
Gelados de leite e/ou fruta 28 a 84g 1 bola ou 1 taga pequena

O que é considerado saudavel, também se prende com as quantidades. Por isso, o ndo respeito
pelas porgGes acima referidas, implica que se ultrapasse a barreira do aceitavel.
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Géneros alimenticios cujo consumo devem ser interditados nos estabelecimentos de ensino

Frituras;

Massa folhados, chamugas, pasteis, rissois, coxinhas e produtos afins, incluindo pré-
congelados com elevados teores de gorduras e/ou agucares;

Chourigo, salsicha, mortadela, linguica, etc., entre outros produtos de charcutaria
ricos em gordura e sal;

Maioneses, ketchup, condimentos de mostardas e outros molhos;

Refrigerantes, dguas aromatizadas;

Bebidas energéticas e bebidas desportivas;

Marmelada/goiabada, geleias e compotas com teor de aglcares superior a 50%;
Rebucgados/drops, caramelos, chupetas/pirulitos, pastilhas elasticas e gomas;
Salgadinhos industrializados (batata frita, batatinhas, bananinha frita, tiras de milho,
etc.);

Salgados folheados, biscoitos salgados tipo aperitivos e pipocas doces ou salgadas,
torresmo;

Sobremesas e bebidas lacteas industrializadas, gelatina;

Gelados de leite e/ou fruta

Bolachas recheadas / amanteigado;

Picolés/ fresquinhas;

Donuts/charutos/ bolas de marmeladas/churros e de outros ingredientes;
Hambdurgueres, cachorros quentes, pizzas, batatas fritas, bifanas, etc.;

Bebidas alcodlicas;

Chocolates;

Alimentos com mais de 160mg de sédio em 100kcal do produto*.

* Consultar os rétulos dos alimentos.

Que caracteristicas justificam a eliminagdo destes alimentos?

Estes ndo apresentam nenhuma caracteristica nutricional relevante que explique a sua presenga
nas cantinas das escolas, ou na alimentagdo das criangas e adolescentes. Para além disso, outras
caracteristicas (ndo necessariamente existentes cumulativamente) é um fator de risco para o
desenvolvimento de doengas crénicas ndo transmissiveis (DNT) o que reforga a pertinéncia de
os banir da oferta alimentar em meio escolar, por apresentarem:

Elevado teor de aglcares, sobretudo adicionados e de absorgdo rapida;
Elevado teor de gordura/lipidio, sobretudo saturadas e/ou de adig3o;
Reduzido ou mesmo nulo teor de fibras;

Excessivo teor de sédio;

Existéncia em doses elevadas de corantes e conservantes;

Presencga de edulcorantes em doses significativas.
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A escola como espago educativo e promotor de saude, deve organizar-se em sintonia com o
curriculo escolar, onde é referido, por exemplo, que a ingestdo excessiva de aglcar e/ou gordura
pode contribuir para o excesso de peso, entre outros maleficios.

As ofertas alimentares devem ser coerentes, ndo s6 com o estipulado nos programas de educagao,
mas também com outros documentos de referéncia, nomeadamente os preconizados pela saude.

Valorizando a cantina da escola

Para promover a alimentagao saudavel das criangas, adolescentes e de toda a
comunidade educativa, é necessario que a cantina promova mudangas em:

¢ Sua estrutura: manter equipamentos, utensilios, bancadas, pisos e
paredes sempre limpos e de acordo com a legislacdo que trata dos
aspetos higiénico-sanitarios. Sempre que possivel, fazer modificagdes no
ambiente de cantina, ressaltando os lanches saudaveis e evitar
propagandas dos alimentos industrializados e ricos em gordura e agucar.

* Seu conteudo: O conteludo mais importante de uma cantina sdo os
alimentos que ela oferece. Deve-se restringir a oferta e a venda de
alimentos com alto teor de gordura, gordura trans, agucar e sal. E preciso
trocar salgados fritos por assados, refrigerantes por sumos naturais e os
demais lanches ndao saudaveis por alimentos saborosos e nutritivos e
trabalhar a divulgagdo desses alimentos;

¢ Seu cliente: os alunos, e toda a comunidade educativa, precisam ser
sensibilizados para optarem por lanches saudaveis e, assim, passar a ter
mais qualidade de vida. Desenvolver atividades educativas como jogos,
sorteios e brindes. Mobilizar os pais para essa mudanga também é
imprescindivel. Eles tém forte influéncia na alimentacdo das criangas,
além do papel fundamental que a escola também desempenha nesse
processo.

¢ Seus funcionarios: conquistar o apoio dos seus funcionarios para que
eles também se envolvam na promocdo de alimentos saudaveis com
todos os cuidados de higiene que isso requer. Sentindo necessidade,
procurar a ajuda do servico de alimentacdo Escolar do Ministério da
Educacdo/FICASE para realizar as mudancas na sua cantina.
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4. O professor como modelo de habito alimentar saudavel

Algumas ideias para os professores influenciarem positivamente o comportamento alimentar dos
alunos (Minnesota Department of education):

Adotar uma alimentagdo saudavel e um estilo de vida mais ativo;

e  Aproveitar o momento das refeigSes para orientar sobre postura, modos a mesa, higiene
pessoal, uso de talheres;

e  Evitar falar sobre seguimento de dietas de emagrecimento e sobre suas preferéncias e
aversdes;

e  Discutir a ementa das refeiges do dia com os alunos quanto a composi¢cdo e os
beneficios para a saude;

e  Convidar os manipuladores de alimentos para conversar com a turma sobre os alimentos
e o modo de preparo;

e  Convidar um nutricionista para conversar com a turma sobre alimentos, valor nutricional
ou outro tema para complementar o que esta sendo estudo no momento;

e  Ndo utilizar alimentos (principalmente pastilha elastica, chupetas, chocolates) como
forma de premiagao;

E essencial que estejam em permanente formagdo para tratar os

temas de nutricdo de forma adequada.

Os recursos didaticos desempenham importante papel no processo de ensino aprendizagem. Além
do livro didatico, outros materiais podem contribuir para a abordagem dos temas de nutrigdo.

Promover a leitura e o debate dos livros e textos didaticos e outras histdrias sobre a nutrigdo
infanto juvenil:

= Nhac-nhac! De onde vem a comida? | histéria de Mick Manning e Brita Granstrom.
Colecdo Xereta. Ed. Atica, 2002.

= Jodo Re Clamdo |histdria de Reury Bacurau e Bernadete Azevedo

= O que acontece com o hamburguer |histéria de Paul Showers

=  Aprendendo a comer bem — um passo divertido | histéria de

= Verdura ndo! |histdria de Llewellen Claire e Mike Gordon

=  Diogo ndo quer comer | histéria de Verdnica Haydu e Silvia Sousa

=  Amanda no pais das vitaminas | histéria de Leonardo Cardoso
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5.

Pais e encarregados de educac¢ao na educagao

alimentar dos filhos/educandos

Os pais e encarregados de educagdao podem ter uma atitude pré-ativa junto da escola, exigindo
que esta fornega alimentos e refei¢ées saudaveis em detrimento de opgdes alimentares menos
corretas e supervisionar as refeicdes dos seus filhos. Para tal, devem:

18

Estabelecer contacto permanente com a escola no sentido de conhecer a ementa escolar
e o que os filhos/educandos consomem/adquirem na escola;

Conhecer os géneros alimenticios que os filhos/educandos adquirem/consomem na
escola;

Ao preparar a lancheira dos seus filhos/educandos, seguir as orienta¢gdes em relagdo aos
géneros alimenticios a serem promovidos, limitados e interditados no contexto escolar
(Anexo 2 e 3 — Sugestdes de lanches sauddveis e Dicas de como montar uma lancheira
saudavel);

Orientar os filhos/educandos no sentido de ndo adquirirem/consumirem alimentos ricos
em agucar, sal e gordura;

Quando é oferecida refei¢dao no estabelecimento de ensino:

- Incentivar os filhos/educandos a comerem as refei¢des servidas na escola;

- Ao preparar a lancheira, optar por lanche complementar. Por exemplo: uma peca de
fruta e dgua ou sumo natural;

Criar uma rotina alimentar equilibrada, incluir vegetais, legumes e frutas nas refeigdes
da familia diariamente;

Convidar o filho/educando para participar do preparo das refei¢des;

Fazer as refei¢0es a mesa e em ambiente tranquilo.
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Ideias para promover a alimentag¢ao saudavel nas escolas

A seguir sao apresentados pequenos passos para alcangar grandes objetivos em relagao a
alimentagdo saudavel nas escolas, segundo orientagées da UNESCO (2004).

12 Passo: a escola deve definir estratégias, em conjunto com a comunidade para favorecer
escolhas saudaveis.

A comunidade educativa pode ser sensibilizada por meio do teatro, oficinas, feiras e outras
atividades educativas;

Estimular ou promover a mobilizagdo e coresponsabilizagdo de todos (alunos, pais,
professores, cozinheiras, vendedeiras das cantinas, “vendedeiras de porta de escola” etc.);
Todos os funcionarios da escola devem ser valorizados, especialmente as cozinheiras;
Eleger os multiplicadores e capacita-los;

Criar a UASE de acordo com a Lei n2 89/VIII/2015, de 28 de maio, e implementar as
atividades de promogdo da saude e da alimentagdo saudavel enquanto atribuigdo da UASE;
Coordenar, seguir e avaliar os trabalhos da UASE, em articulagdo os servigos de saude e
outros parceiros (Associagdes, poder local, etc.).

22 Passo: reforcar a abordagem de promogao da saude e da alimentagdao saudavel nas
atividades curriculares da escola.

Estimular a inclusdo dos temas de alimentagdo Sauddavel e Nutricdo no plano de aulas,
abordando-as em todas as disciplinas e de forma integrada;

Enfatizar temas de alimentagdao e Nutricdo em datas especificas e oportunas de acordo
com o contexto local (Anexo 4);

Adotar material pedagdgico e outros recursos educativos sobre o tema para estimular o
interesse dos alunos (cartazes, jornal de parede, desdobraveis etc.);

Incluir profissionais de saude nas agdes de sensibilizagdo e de promogdo de saude no
ambiente escolar e comunitaria.

32 Passo: desenvolver estratégias de informagdo as familias dos alunos para a alimentagao
sauddvel no ambiente escolar, enfatizando sua coresponsabilidade e a importancia de sua
participagdo neste processo.

Introduzir temas de alimentagao saudavel e saide nas reunides com pais e encarregados
de educagdo e professores;

Promover a sensibilizagdo dos pais e encarregados de educagdo na escola e fora dela, com
a participagao dos técnicos de saude através de semindrios, palestras, debate e outras
dinamicas;

Envolver os pais e encarregados de educagao nas atividades de educagdo na escola;
Apresentar os alimentos que devem ser promovidos, limitados ou interditados nas
lancheiras dos alunos.
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42 Passo: sensibilizar e capacitar profissionais envolvidos com alimentacdo na escola
para produzir e oferecer alimentos mais saudaveis, adequando os locais de produgdo e
fornecimento das refeigcdes as boas praticas para servigos de alimentagado e garantir a oferta
de agua potavel.

Monitorar periodicamente os servicos da cozinha, cantinas das escolas e comércio
ambulante (vendedeiras de porta de escola);

Promover a criagdo de ponto de fornecimento de agua potavel na escola, tendo em conta
as condigOes higiénico-sanitarias da escola;

Sensibilizar os alunos, pais, cozinheiras e responsaveis da escola sobre a importancia de
cada aluno ter o seu copo individual para consumo de dgua potavel;

Estimular a participagdo da comunidade educativa na Unidade de Alimentagdo e Saude
Escolar (UASE);

Incentivar a gestdo das cantinas e as “vendedeiras ao redor da escola” o exercicio das
fungdes mediante os instrumentos legais exigidos (cartdo de sanidade, licenca da camara
municipal e outros), o uso de uniforme adequado e o respeito a relagdo dos alimentos cuja
venda ou oferta sdo promovidos ou desincentivados/interditados na escola;

Promover agdes continuas de sensibilizagdo, previstas no plano anual de atividades
(palestra, mesa redonda, férum, formagdes, etc.) destinadas as cozinheiras, vendedeiras
das cantinas, “vendedeiras ao redor da escola”, professores e pais e encarregados de
educagdo, com a participacdo de especialistas como nutricionistas, psicélogos, agronomos,
médicos, enfermeiros, etc.;

52 Passo: restringir a oferta, a promogdo comercial e a venda de alimentos ricos em gordura,
agucar e sal.

Debater e orientar a comunidade educativa sobre a interpretagdo do rétulo dos alimentos,
a composi¢do dos alimentos e suas consequéncias para a saude;

Realizar exposi¢oes sobre o teor de gordura, aglcar e sal presente nos alimentos;
Sensibilizar os alunos, pais e encarregados de educagao, cozinheiras, a gestdo das cantinas,
“vendedeiras ao redor da escola” sobre opgdes de alimentos mais saudaveis;

Incluir no regulamento interno da escola a relagdo de alimentos a serem ser promovidos,
limitados e interditados no contexto escolar;

62 Passo: desenvolver opgdes de alimentos e refeigées saudaveis na escola.

Desenvolver atividades de arte culindria, e pratos tipicos de Cabo Verde e outras
preparagoes do aproveitamento integral dos alimentos com a participagdo dos alunos,
professores, pais e encarregados de educagdo e cozinheiras;

Promover concursos de receitas, com integragdo de alunos, professores, pais ou
encarregados de educagdo e comunidade.

72 Passo: aumentar a oferta e promover o consumo de frutas, legumes e verduras, com énfase
nos alimentos locais e regionais.
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Promover a criacdo de hortos escolares e hortas comunitarias e estimular o plantio de
arvores fruteiras;
Incentivar a aquisi¢do e o consumo de produtos hortifruts locais e regionais;
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e Promover/incentivar feiras para exposi¢do e venda de produtos locais a pregos acessiveis.

e  Promover oficinas de arte culinaria e degustagdo envolvendo a comunidade educativa;

e Implementar as atividades do “Dia das Frutas” e o “Dia dos legumes” enquanto indicador
de desempenho da UASE e da escola;

e  Adotar abordagens ludicas e criativas na apresentagdo desses alimentos aos alunos.

82 Passo: auxiliar os servigos de alimentag¢do da escola na divulgagdo de opgdes saudaveis por

meio de estratégias que estimulem essas escolhas.Fornecer de forma permanente e continua,

informagdo sobre alimentagdo saudavel para alunos, familia e comunidade escolar;

e  Divulgar os resultados alcangados nas reunies dos professores, com os pais/encarregados
de educagao e a comunidade;

e  Desenvolver atividades educativas permanentes inseridas no curriculo escolar;

e Envolver os profissionais de satide na elaboragdo e divulgacdo das opgdes saudaveis.

92 Passo: divulgar a experiéncia da alimentagdo saudavel com outras escolas e a comunidade

em geral, trocando informagoes e vivéncias.

e Divulgar as boas praticas de promogdo da alimentagdo saudavel nos sites de drgdos
publicos, parceiros e outros meios de comunicagdo social (redes sociais, radios, televisdo,
internet, etc.);

e  Realizar palestras, mesa redonda, roda de conversa, programas radiofénicos (radios
comunitarias), féruns de discussdo entre as escolas e escola/comunidade;

e Promover a troca de experiéncia entre profissionais envolvidos com alimentagdo na escola:
elementos da UASE, cozinheiras, gestdo das cantinas e “vendedeiras ao redor da escola”
etc.;

102 Passo: desenvolver um programa continuo de promogdo de habitos alimentares saudaveis,
considerando o monitoramento do estado nutricional dos alunos, com énfase em agoes de
diagndstico, prevengdo e controle dos disturbios nutricionais.

e Definir e implementar um plano de agdo para a promogao da alimentagdo sauddavel, com
a clara definigdo de metas e indicadores, em parceria com os técnicos de saude e outros
parceiros da escola;

e Integrar as metas e os indicadores da promog¢do da alimentagdo saudavel no projeto
politico-pedagogico e no plano de seguimento e avaliagdo de desempenho da escola e dos
docentes;

. Realizar a avaliagdo do estado nutricional, consumo dos alunos e da comunidade escolar
periodicamente, em parceria e articulagdo com o servigo de saude local;

e Realizar as agdes do programa de educagdo nutricional de forma continua e integrada;

e  Desenvolver agGes para garantir adequadas condigdes de higiene das salas de aula, casas-
de-banho, cozinhas, armazém e o uso racional da agua;

e  Garantir que os alunos lavem as maos de forma correta principalmente antes das refeigdes
e depois do uso das casas de banho;

e  Garantir a Suplementagdo em ferro, a Desparasitagdo, e o consumo do sal iodado nos
estabelecimentos de ensino

e Definir e implementar agGes para garantir que os alunos fagam a escovagem diaria e correta

dos dentes nos estabelecimentos de ensino.
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Anexos

Anexo 1 — Processo da Elaboragdo do documento “ORIENTACOES PARA ALIMENTA-
CAO E NUTRICAO NOS ESTABELECIMENTOS DE ENSINO”

A abordagem interdisciplinar e intersectorial esteve na base da elaboragdo destas orientagdes.
Neste sentido, participaram na sua conceg¢do técnicos dos servigos centrais e desconcentrados
do Ministério da Saude nomeadamente Nutricionistas, Enfermeiros, Médicos, Estomatologistas;
técnicos do Ministério da Educagdo: Professores, Coordenadores Pedagogicos, Delegados da
Educagdo; Representantes dos Pais e Encarregados de educagdo; Técnicos de algumas Camaras
Municipais e organismos internacionais como a FAO, UNICEF e a Cooperagdo Luxemburguesa.

Anexo 2 - Sugestoes de lanches saudaveis para as criangas levarem as escolas e para
as cantinas que comercializam alimentos nas escolas

A venda de alimentos em cantinas comerciais localizadas no ambito escolar, é uma realidade
em Cabo Verde. Para considerar os lanches das cantinas comerciais como sendo opgdes
saudaveis, os alimentos oferecidos devem ser bonitos, coloridos, gostosos, prazerosos,
nutritivos, equilibrados e feitos com higiene. Esse lanche deve ainda corresponder entre 10%
a 15% das necessidades caldricas diarias da crianga e do adolescente, o que representa:

e 250 a 300 calorias para criangas de 4 a 5 anos;

e 300 a 350 calorias para criangas entre 6 e 9 anos;
e 350 a 450 calorias para os adolescentes (10 a 19 anos).
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A seguir sdo apresentados exemplos.

Bolo simples

Salada de frutas

1 fatia fina

1 taca de salada de

frutas?

1 fatia média

1 taca de salada de

frutas?

1 fatia grande

1 taca de salada de
frutas?

P3o carcac¢a pequeno
com ovo
Sumo de fruta natural

% unidade

% copo médio?

1 unidade

1 copo médio®

1 a2 unidades

1 copo médio?®

Sanduiche natural®

Leite

% unidade

1 copo médio®

1 unidade

1 copo duplo®

1 a2 unidades

1 copo duplo®

P3o carcaga pequeno
com queijo

Sumo de Fruta natural

% unidade

% copo médio?

1 unidade

1 copo médio?®

1 a2 unidades

1 copo médio?®

P3ozinho de queijo

Sumo de bissape

1 a 2 unidades

% copo médio?

2 a 3 unidades

1 copo médio®

2 a 4 unidades

1 copo médio®

Pizza de tomate e
mozarela

Sumo de fruta natural

1 fatia pequena

% copo médio?

1 fatia média

1 copo médio®

1 fatia grande

1 copo médio?®

Bolo de cenoura®

Sumo de fruta natural

1 fatia fina

% copo médio?

1 fatia média

1 copo médio?®

1 fatia grande

1 copo médio?®

Bolinhos secos
Batido de frutas

2 a 3 unidades
% copo médio?

3 a 5 unidades
1 copo médio®

4 a 6 unidades

1 copo médio?®

Cereal matinal integral
logurte natural

Banana

2 colheres de sopa

1 copo pequeno’

¥% unidade

2 a 3 colheres de

sopa

1 copo pequeno’

1 unidade

3/4 xicara de cha
1 copo médio’

1 unidade

2. ou 1 pote de sobremesa de 210g.

3. o equivalente a 1 copo descartavel de 200ml.

4. Sanduiche natural. Mais de um tipo de frio: 1 fatia média de cada frio por unidade de sanduiche
consumida. Ex.: 1 sanduiche de pdo de forma com presunto e queijo = 2 fatias de pao de forma (50
g) + 1 fatia média de presunto (15 g) + 1 fatia média de queijo mussarela (20 g).

5.1 copo duplo =1 copo (requeijdo) de 250ml.

6. ou de banana ou batata doce ou de mandioca ou de milho ou cuscuz.

7.1 copo pequeno = 125g e 1 copo médio = 185g.
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Anexo 3 - Dicas de como montar uma lancheira saudavel

DICAS pAra um

LANCHE SAUDAVEL

UM LIQUIDO UMA FONTE DE
Agua ou sumo natural VITAMINAS E MINERAIS

(ex: calabaceira, bissape, tamarino De preferéncias as frutas da época,
e frutas da época) vegetais ou legumes

UMA PROTEINA

Queijo ou iogurte,

leite ou frango ou peixe ou frutos
SECos ou 0VO

UM TIPO DE CARBOIDRATO

Paes (integrais de preferéncia)
bolachas sem recheio ou bolo simples.
Importante ndo exagerar na quantidade

FRITURAS REBUCADOS REFRIGERANTES

Py

¥

A < " :
BOLO COM RECHEIO BEBIDAS
E COBERTURA ENERGETICAS

B

CUIDADOS A TER:
@ Dar preferéncia a lancheiras térmicas para manter a qualidade dos alimentos;
© Higienizar e embrulhar as frutas em papel aluminio ou pelicula de pldstico
aderente ou guardanapos;
® Preparar os sanduiches no dia do consumo e embrulhar em papel aluminio ou pelicula
de pldstico aderente ou guardanapos;
® Preparar o sumo natural momentos antes de crianca ou adolescente o levar paa a escola;
® Oogurte e o leite sdo alimentos que se estragam com facilidade.
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Anexo 4 - Sugestdes de datas internacionais a partir das quais a escola pode
desenvolver atividades de promogao da satude e alimentagao saudavel.

DATAS INTERNACIONAIS:

Ne DESIGNACAO MES DIA
Dia Mundial do Cancro Fevereiro 4
Dia Africano da Alimentagdo escolar
Dia Internacional da Alimentagdo Escolar 5
Margo
Dia Mundial da Saude Oral 20
Dia Mundial da Agua 22
Dia Mundial da Saude
. . .. 7. Abril
Dia Mundial da Atividade Fisica
Dia Mundial da Higieniza¢do das Maos s
Dia Mundial do Coragdo
Dia Internacional das Familias Maio 15
Dia da Cidadania nas Escolas 19
Dia internacional da Biodiversidade 22
Dia Mundial da Crianga
. . ey 7 . . Junho
Dia Mundial da Segurancga Sanitaria dos Alimentos 7
Dia Mundial da Obesidade 11
Dia Mundial da Lavagem das Mdos Outubro 15
Dia Mundial da Alimentagdo 16
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