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Alimentação Saudável  

A alimentação saudável pode ser definida (…) como a forma racional de comer que 

assegura variedade, equilíbrio e quantidade justa de alimentos, escolhidos pela sua 

qualidade nutricional e higiénica, submetidos a benéficas manipulações culinárias.  

 

Torres, 2012: 26 

Uma alimentação saudável deve ser:  

- completa, na medida em que devemos consumir alimentos de cada grupo e beber 

água diariamente;  

- variada, dado que devemos consumir alimentos diferentes dentro de cada grupo; 

- equilibrada, visto que devemos consumir uma maior quantidade de alimentos que 

pertencem aos grupos de maior dimensão na roda dos alimentos (como os laticí-

nios, frutas, vegetais e cereais) e menor daqueles que se encontram nos grupos de 

menor dimensão (como as gorduras, carnes, peixes, ovos e leguminosas);  

- aliada ao consumo de água (sendo a sua importância evidenciada por figurar no 

meio da roda alimentar). Uma alimentação equilibrada requer a ingestão de alimen-

tos provenientes de cada um dos grupos que figuram na roda alimentar a cada 

refeição, variando diariamente, semanalmente e nas diferentes épocas do ano.  

Apresentamos a seguir a roda portuguesa dos alimentos . 

 Carvalho, 2013: 16-17 
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Destacamos na pág. 29 o Ano Internacional das Leguminosas e na pág. 30 Materiais sobre Educação 

Alimentar. 

http://criancasatortoeadireitos.wordpress.com/
mailto:iac-cedi@iacrianca.pt
http://repositorium.sdum.uminho.pt/bitstream/1822/19567/1/Zilda%20Manuela%20de%20Macedo%20Torres.pdf
http://ria.ua.pt/bitstream/10773/12799/1/tese.pdf
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Sobre a Criança e a alimentação saudável recomendamos 

Tese de Mestrado de Rita 

Manuel Ferreira: “Poucos estu-

dos têm analisado os efeitos da 

visualização de desenhos ani-

mados nas preferências, atitu-

des e escolhas alimentares das 

crianças. O presente estudo 

teve como objetivos analisar: 

(1) o efeito do visionamento de 

desenhos animados que promo-

vem uma alimentação saudável 

nas preferências e nas atitudes 

alimentares e (2) o efeito do 

visionamento de desenhos ani-

mados que promovem uma ali-

mentação saudável nas esco-

lhas alimentares. A amostra do 

presente estudo foi composta 

por 147 crianças”. 

 

Disponível on-line »  

O impacto da visualização de desenhos animados no comportamento alimentar em 

crianças (2015)  

 Carvalho, 2013: 16-17 

Dissertação de Mestrado de 

Maria do Carmo Soqueiro: “A 

obesidade infantil tem vindo a 

aumentar ao longo dos últimos 

anos, devido essencialmente 

aos maus hábitos alimentares e 

ao sedentarismo (…). O com-

portamento alimentar e o estilo 

alimentar apresentam-se como 

aspetos a considerar na aborda-

gem comportamental e psicoló-

gica da obesidade (…). O pre-

sente estudo teve como objeti-

vo analisar a forma como os 

pais percecionam o comporta-

mento alimentar dos filhos e a 

sua relação com a obesidade. 

Trata-se de um estudo descriti-

vo, correlacional, transversal, 

de abordagem quantitativa, 

envolvendo uma amostra de 

197 crianças com idades entre 

os 3 e os 6 anos de idade e 

seus progenitores”.  
 

Disponível on-line »  

A perceção dos pais sobre o comportamento alimentar dos filhos e sua relação com 

a obesidade (2015)  

http://repositorium.sdum.uminho.pt/bitstream/1822/37600/1/Rita%20Manuel%20Rodrigues%20Ferreira.pdf
http://ria.ua.pt/bitstream/10773/12799/1/tese.pdf
http://repositorio.utad.pt/bitstream/10348/4273/1/msc_mcpsoqueiro.pdf
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Tese de Mestrado de Maria de 

Jesus Roque: “A prática de uma 

alimentação saudável contribui 

essencialmente para o desen-

volvimento do crescimento e 

também de uma boa saúde. A 

aprendizagem do comportamen-

to alimentar inicia-se na infân-

cia, tendo a família, creches/

jardins-de-infância e onde as 

refeições possam ocorrer, um 

papel fundamental no processo 

da formação dos hábitos ali-

mentares saudáveis da criança, 

havendo, desta forma, grande 

probabilidade de prevalecerem 

ao longo da vida. O presente 

relatório apresenta o percurso 

da Prática de Ensino Supervisio-

nada numa sala de creche e 

numa sala de jardim-de-

infância. Intitulado de “Hábitos 

alimentares na Infância” preten-

de dar a conhecer o ambiente 

gerado em torno deste tema 

assim como os resultados obti-

dos no decorrer da investigação 

através da aplicação de ativida-

des”. 

 

Disponível on-line »  

  

Relatório da prática de ensino supervisionada em educação pré-escolar: hábitos 

alimentares na infância (2015)  

Artigo de Margarida Vieira e 

Graça Carvalho: “A obesidade 

tem um peso fortemente nega-

tivo sobre a saúde individual 

das crianças, sobre as suas 

famílias e, de uma forma global, 

na saúde pública do país. É 

necessária uma intervenção efi-

caz para travar e solucionar a 

obesidade, sendo a prevenção a 

resposta mais eficaz. O progra-

ma educativo ‘Planear Saúde na 

Escola’ (PSE) que desenvolve-

mos integra conhecimentos 

sobre alimentação saudável e 

vida ativa, orientando os ado-

lescentes para adotarem hábitos 

de vida saudáveis, colocando-os 

como sujeitos ativos participan-

tes do processo de mudança. 

Implementou-se em adolescen-

tes do 6º ano de escolaridade 

(11 e 12 anos), durante um ano 

letivo completo. Este estudo de 

caso avalia o impacte do PSE 

em dois gémeos obesos de 11 

anos (rapaz e rapariga)”. 

 

Disponível on-line » 

Impacte do programa educativo ‘Planear saúde na escola’ em dois gémeos 

adolescentes obesos: um estudo de caso (2015)  

Artigo de Maria Boné [et al.]: “A 

obesidade é considerada pela 

Organização Mundial de Saúde 

uma epidemia do século XXI. 

Existe evidência científica sufi-

cientemente forte que associa 

as práticas alimentares à obesi-

dade. Os estudos acerca dos 

hábitos alimentares entre a 

população com necessidades 

educativas especiais escas-

seiam, em Portugal. Este traba-

lho parte do pressuposto que a 

capacitação de pessoas com 

dificuldades intelectuais contri-

bui favoravelmente para as suas 

escolhas alimentares. Desenvol-

veu-se com seis alunas institu-

cionalizadas, do terceiro ciclo do 

ensino básico português, com 

dificuldades intelectuais, de um 

agrupamento de escolas do dis-

trito de Portalegre, no ano letivo 

de 2013/2014”.  

 

Disponível on-line » 

Capacitação de crianças com dificuldades intelectuais para boas práticas 

alimentares (2015)  
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http://dspace.uevora.pt/rdpc/bitstream/10174/14711/1/Relat%c3%b3rio%20da%20Pr%c3%a1tica%20de%20Ensino%20Supervisionada-H%c3%81BITOS%20ALIMENTARES%20NA%20INF%c3%82NCIA%20.pdf
http://repositorium.sdum.uminho.pt/bitstream/1822/36338/1/SIEFLAS_Obesidade-Gemeos.pdf
http://dspace.uevora.pt/rdpc/bitstream/10174/14871/3/Bone_Bonito_Caldeira.pdf
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“A família tem desde o nascimento da criança um papel bastante importante no que 

concerne à alimentação, tendo estes um trabalho bastante importante. A infância será 

tida como o melhor momento para ajudar a criança a desenvolver hábitos alimentares 

saudáveis desde cedo. 

 As preferências alimentares da criança serão determinadas pela observação e pelos 

hábitos incitados da família que poderão ser tanto positivos como negativos. Por exemplo 

se um dos elementos da família recomendar à criança que coma bolos e chocolates 

frequentemente, estará a promover na criança um hábito que será negativo induzindo a 

comportamentos errados, sendo que a infância será determinante para a aquisição de 

hábitos alimentares saudáveis.  

Como as crianças aprendem por observação e como consequência, por imitação, se as 

famílias não têm regras alimentares como por exemplo, horário das refeições e não se 

preocupam com a alimentação da criança, nem em lhe proporcionar refeições de 

qualidade estará a contribuir para que a criança venha a ser um adulto com problemas 

de saúde, consequência de uma má alimentação.  

Como os bons hábitos alimentares começam em casa, a família da criança deverá 

mostrar-lhe o caminho para uma alimentação saudável, dando o exemplo. A família 

deverá explicar à criança que os alimentos ricos em calorias poderão ser consumidos, mas 

ocasionalmente, em dias festivos por exemplo. 

O exemplo que a família dará à mesa no que à alimentação diz respeito, será então uma 

boa maneira de melhorar a alimentação dos mais pequenos, uma vez que 

tendencialmente as crianças imitarão os hábitos das suas famílias. A família ao conduzir a 

criança no caminho de uma alimentação saudável deverá então expô-la a alimentos ricos 

em nutrientes, ajudando-a a ter estes como opção ao longo da vida e que se revelarão 

benéficos. 

Entre outros, alguns dos fatores que se revelam determinantes nas escolhas alimentares 

da criança prendem-se também com fatores económicos e da disponibilidade dos 

alimentos. No entanto uma alimentação saudável, não significa, na maioria dos casos 

uma alimentação com custos elevados, apesar do custo dos alimentos estar relacionado 

com a sua escolha.  

A família deverá incutir na criança a par de uma alimentação saudável, o gosto pelo 

desporto assim como a sua prática, contribuindo para que a criança tenha um estilo de 

vida saudável e não um estilo de vida sedentária.  

Em suma, não nos devemos esquecer de que os bons hábitos começam em casa, 

transmitindo os pais às crianças conhecimentos sobre a prática de uma alimentação 

saudável”.  

Roque, 2015:7-8 

http://dspace.uevora.pt/rdpc/bitstream/10174/14711/1/Relat%c3%b3rio%20da%20Pr%c3%a1tica%20de%20Ensino%20Supervisionada-H%c3%81BITOS%20ALIMENTARES%20NA%20INF%c3%82NCIA%20.pdf
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“As Leis da Alimentação foram definidas por Pedro Escudero em 1937, e são ainda hoje 

úteis na construção de uma alimentação equilibrada e saudável. De acordo com Abreu, 

Spinelli e Zanardi (2003) são elas:  

Lei da Quantidade - A quantidade de alimento deve ser suficiente para cobrir as 

exigências energéticas do organismo e manter o corpo em equilíbrio;  

Lei da Qualidade - O nosso corpo precisa de nutrientes e eles estão contidos nos 

alimentos. É importante optar por alimentos variados e ricos em nutrientes, garantindo o 

bom funcionamento do organismo;  

Lei da Harmonia - Os nutrientes presentes na alimentação devem obedecer a uma 

relação de proporção entre si;  

Lei da Adequação - A finalidade da alimentação está subordinada ao organismo e aos 

vários fatores que o influenciam: condições fisiológicas, idade, histórico de doenças”.  

Roque, 2015:11 

Artigo de E. Lamy [et al.]: “A 

obesidade é um dos principais 

problemas de saúde dos países 

desenvolvidos e em vias de 

desenvolvimento. Apesar do 

grande número de estudos, os 

fatores que conduzem ao 

desenvolvimento desta condi-

ção, e a forma como os mesmos 

interagem, não estão totalmen-

te compreendidos. Um ponto 

comum aos indivíduos obesos é 

um consumo de energia supe-

rior ao dispêndio desta. Uma 

vez que a alimentação tem 

influência no desenvolvimento 

da obesidade, o conhecimento 

dos fatores que determinam as 

preferências alimentares é 

valioso, permitindo intervenções 

no sentido da adoção de hábitos 

saudáveis. A literatura não 

apresenta consenso relativa-

mente ao peso com que a per-

ceção dos alimentos na cavida-

de oral afeta as preferências 

pelos mesmos, nem à relação 

que há (e se há) entre essa per-

ceção oral e o desenvolvimento 

de obesidade. Por outro lado, 

nem todos os alimentos que são 

preferidos são, necessariamen-

te, consumidos. Fatores sociais, 

educacionais e psicológicos 

poderão condicionar o consumo. 

Através de um projeto de coo-

peração entre a Administração 

Regional de Saúde do Alentejo 

(Programa Regional de Promo-

ção da Alimentação Saudável e 

Agrupamento de Centros Saúde 

do Alentejo Central – UCC de 

Évora) e a Universidade de Évo-

ra, as crianças do 3º ano do 1º 

ciclo das escolas do ensino bási-

co, do concelho de Évora, foram 

avaliadas para: 1) recolhas de 

dados antropométricos; 2) sen-

sibilidade para os gostos doce e 

amargo; 3) preferências para 

alguns alimentos caracteristica-

mente doces ou amargos, fre-

quentemente encontrados nas 

dietas infantis; 4) motivações 

(fatores psicológicos) para as 

escolhas alimentares”. 

 

Disponível on-line » 

  

Influência da sensibilidade gustativa e de fatores psicossociais nas preferências 

alimentares e no desenvolvimento de obesidade infantil (2015)  

http://dspace.uevora.pt/rdpc/bitstream/10174/14711/1/Relat%c3%b3rio%20da%20Pr%c3%a1tica%20de%20Ensino%20Supervisionada-H%c3%81BITOS%20ALIMENTARES%20NA%20INF%c3%82NCIA%20.pdf
http://dspace.uevora.pt/rdpc/bitstream/10174/17158/1/Dia%20alimentacao%20saudavle_2015_POSTER.pdf
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Da responsabilidade da Organi-

zação Mundial de Saúde: “The 

Action Plan is intended to sig-

nificantly reduce the burden of 

preventable diet-related non-

communicable diseases, obesity 

and all other forms of malnutri-

tion still prevalent in the WHO 

European Region. It calls for 

countries to act, using a whole-

of-government, health-in-all-

policies approach. Its priority 

actions will contribute to im-

proving food-system govern-

ance and the overall quality of 

the European population's diet 

and nutritional status”. 

 

Disponível on-line » 

  

European Food and Nutrition Action Plan 2015–2020 (2015)  

Publicação editada pela Associa-

ção Portuguesa dos Nutricionis-

tas, Faculdade de Ciências da 

Nutrição e Alimentação da Uni-

versidade do Porto e Programa 

Nacional para a Promoção da 

Alimentação Saudável da Dire-

ção-Geral da Saúde: “A qualida-

de da oferta alimentar em meio 

escolar é um dos determinantes 

essenciais da alimentação sau-

dável. Por diversos motivos. 

Porque é na escola que as crian-

ças passam a maior parte do 

dia. Porque a escola é um espa-

ço de aprendizagem para a vida 

e porque todos sabemos que 

“comer adequadamente” apren-

de-se e consolida-se nos primei-

ros anos de vida e determina 

toda a nossa existência e saúde 

futuras. E também, porque sem 

uma alimentação adequada não 

existe uma aprendizagem ade-

quada e condições fisiológicas 

para o desenvolvimento cogniti-

vo harmonioso que os nutrien-

tes permitem. Se não bastas-

sem todas estas razões de saú-

de para um forte investimento 

na qualidade das refeições esco-

lares, poderíamos ainda adicio-

nar a parte relacional com os 

alimentos e refeições, caracte-

rístico do padrão alimentar 

mediterrânico. A alimentação 

mediterrânica caracteriza-se 

pelo tempo à mesa, pelo modo 

de estar à mesa e acima de 

tudo pelo respeito e atenção 

para com o modo como são pre-

parados e tratados os alimen-

tos, muitos deles com história 

própria, sazonalidade e origem 

local. Esta vertente cultural e 

social da alimentação é subli-

nhada pelo consumo alimentar 

em grupo e, particularmente, 

pode ser incentivada no 

momento da refeição escolar, 

por direções escolares e comu-

nidades educativas atentas e 

ativas. Neste sentido, surge 

este documento de consenso, 

fundamentação e reflexão sobre 

a qualidade e quantidade dos 

alimentos presentes à mesa das 

escolas portuguesas. É um 

oportuno documento técnico a 

juntar ao esforço que tem vindo 

a ser feito pelo sector da saúde 

e educação nos últimos anos 

para disponibilizar documenta-

ção de primeira linha a quem 

faz a gestão escolar. Ao nível 

alimentar e nutricional as esco-

las portuguesas dispõem de fer-

ramentas operacionais que as 

colocam num patamar de exce-

lência a nível europeu”. (p. 5) 

Disponível on-line » 

Capitações de géneros alimentícios para refeições em meio escolar: fundamentos, 

consensos e reflexões (2015)  

Publicação da responsabilidade 

da Direção-Geral de Saúde: “O 

PNSE|2015, enquanto instru-

mento orientador das políticas 

nacionais no que à promoção da 

saúde em meio escolar diz res-

peito, foi concebido tendo em 

conta a reorganização estrutural 

e funcional do Serviço Nacional 

de Saúde (SNS), os objetivos e 

estratégias do Plano Nacional de 

Saúde (PNS) (revisão e exten-

são a 2020) e de outros progra-

mas e planos nacionais de saú-

de e, bem assim, os objetivos e 

estratégias da Organização 

Mundial de Saúde (OMS), 

Health 2020”. 

Disponível on-line » 

  

  

  

 

Programa Nacional de Saúde Escolar (2015)  

http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0003/294474/European-Food-Nutrition-Action-Plan-20152020-en.pdf?ua=1
http://www.apn.org.pt/documentos/manuais/Manual_capitacoes_GA_refeicoes_em_ME.pdf
http://www.spp.pt/UserFiles/file/EVIDENCIAS%20EM%20PEDIATRIA/015_2015_AGO.2015.pdf
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Dissertação de Mestrado de Síl-

via Gariso: “A obesidade infantil 

é o flagelo do século XXI que 

afeta sociedades desenvolvidas 

e em vias de desenvolvimento, 

como Portugal e Brasil. Apostar 

na sua prevenção será uma for-

ma de evitar o seu crescimento. 

Assumindo que a prevenção 

deve começar em idades preco-

ces, devemos intervir junto das 

figuras de referência para as 

crianças, nomeadamente os 

pais e profissionais das áreas da 

educação e saúde. Assumindo 

que todos os sistemas influen-

ciam os hábitos e práticas ali-

mentares das crianças é objeti-

vo desta dissertação conhecer a 

preocupações e necessidades 

identificadas pelos profissionais 

e fomentar programas de edu-

cação parental como espaços 

para reflexão sobre as práticas 

parentais em relação aos hábi-

tos alimentares no ambiente 

familiar. Diante disso, foi reali-

zado um estudo para o levanta-

mento de necessidades dos pro-

fissionais para a intervenção em 

ambos os países e foi desenvol-

vida uma proposta de interven-

ção para promoção de compe-

tências parentais e otimização 

de hábitos familiares de alimen-

tação saudável. O trabalho foi 

realizado com o apoio do Centro 

de Referência em Apoio à Famí-

lia (CRAF) da Universidade 

Federal de Rio Grande (FURG) 

numa escola pública de Rio 

Grande, RS, Brasil”. 

 

Disponível on-line » 

Estudo exploratório das necessidades de educação parental na prevenção da 

obesidade infantil: as realidades brasileira e portuguesa (2014)  

“O contexto escolar é um meio promissor para a melhoria da literacia em educação 

alimentar e estilos de vida saudável, como o testemunham as iniciativas das Schools for 

Health in Europe (SHE) Network. A Escola é um local estratégico para a educação 

alimentar, pois integra no processo educativo a informação sobre alimentação saudável, 

ao mesmo tempo que promove uma oferta alimentar equilibrada tanto nos bufetes como 

nos refeitórios. O Programa Nacional para a Promoção da Alimentação Saudável 

(PNPAS) preconiza a modificação da oferta de determinados alimentos (com elevado 

teor de açúcar, sal e gordura), controlando o seu fornecimento e vendas nos 

estabelecimentos de ensino (…), incentiva a maior disponibilidade de outros alimentos 

como água, frutos ou hortícolas frescos (…), recomendando a toma do pequeno-almoço 

diariamente e o consumo de frutas e hortícolas nas quantidades adequadas (a OMS 

recomenda 400g de fruta e hortícolas/dia). Para as Escolas, o PNPAS disponibiliza uma 

ferramenta online, Sistema de Planeamento e Avaliação de Refeições Escolares (SPARE), 

que permite planear ementas adequadas às idades da população de cada escola, calcular 

o seu valor e equilíbrio nutricional, ter em consideração a variedade semanal e mensal da 

oferta, assim como avaliar as condições de higiene e segurança de procedimentos e 

instalações“.  

DGS, 2015:26 

Artigo de Tânia Fontes [et al.]: “Neste estudo foram analisadas 36 refeições, colhidas em 36 escolas do 

1.º Ciclo do Ensino Básico da área metropolitana de Lisboa, durante o ano letivo 2012-2013. Em cada 

visita foi recolhida uma refeição, tal como era fornecida aos alunos”.  

Disponível on-line » 

O valor nutricional de refeições escolares (2015)  

http://repositorium.sdum.uminho.pt/bitstream/1822/35873/1/Tese%20Silvia%20Gariso.pdf
http://www.spp.pt/UserFiles/file/EVIDENCIAS%20EM%20PEDIATRIA/015_2015_AGO.2015.pdf
http://repositorio.insa.pt/bitstream/10400.18/3013/3/observacoesNEspecia5-2015_artigo7.pdf
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Publicação editada pelo Instituto de Saúde Pública da Universidade do Porto. 

Disponível on-line » 

Consumo alimentar e nutricional de crianças em idade pré-escolar: resultados da 

coorte Geração 21 (2014)  

Artigo de C. S. Carneiro [et al.]: 

“A alimentação saudável é um 

fator determinante para a pro-

moção e proteção da saúde. Os 

hortofrutícolas, enquanto com-

ponentes de uma alimentação 

saudável, parecem exercer um 

efeito protetor num vasto leque 

de doenças crónicas. Porém, 

vários estudos demonstram 

consumos, em crianças, inferio-

res às recomendações. O objeti-

vo deste trabalho é descrever e 

analisar criticamente o percurso 

da estratégia portuguesa para a 

promoção do consumo de hor-

tofrutícolas a nível escolar, o 

Regime de Fruta Escolar, e ao 

mesmo tempo fazer uma revi-

são da literatura no que diz res-

peito ao impacto de outros pro-

gramas semelhantes implemen-

tados noutros países. Este pro-

grama é cofinanciado através de 

ajuda comunitária para aquisi-

ção e distribuição de produtos 

hortofrutícolas a crianças, em 

idade escolar, que frequentem 

estabelecimentos de ensino 

público, englobando dois tipos 

de medidas: distribuição gratui-

ta de hortofrutícolas e medidas 

de acompanhamento para pro-

mover o consumo. Diversos 

estudos sugerem que estes pro-

gramas são eficazes no aumen-

to do consumo de hortofrutíco-

las em crianças em idade esco-

lar, contribuindo ainda para o 

desenvolvimento e melhoria dos 

conhecimentos acerca dos seus 

benefícios para a saúde. Pode 

também ser uma estratégia efi-

caz na redução das desigualda-

des sociais na saúde. Justifica-

se o investimento neste tipo de 

programas como medida de 

saúde pública para o combate à 

obesidade e ao baixo consumo 

de hortofrutícolas”. 

 

Disponível on-line » 

  

  

  

  

  

Descrição e análise crítica do regime de fruta escolar em Portugal (2014)  

“(…)o comportamento alimentar é fortemente influenciado por fatores sociais e 

individuais que se interrelacionam (…):  

a) Fatores sociais - incluem a unidade familiar e suas características; atitudes de pais e 

amigos; valores sociais e culturais; media; escolha dos alimentos da iniciativa dos adultos 

que cuidam da criança; conhecimentos de nutrição por parte dos mesmos; hábitos 

alimentares incutidos no ambiente em que a criança cresce e a quantidade de comida 

apresentada à criança.  

b) Fatores individuais – incluem as necessidades e características psicológicas; imagem 

corporal; valores e experiências pessoais; autoestima; preferências alimentares; saúde; 

estádio de desenvolvimento psicológico”.  

Gariso, 2014:12-13 

http://epidemiologia.med.up.pt/pdfs/RelCons.pdf
https://repositorio-aberto.up.pt/bitstream/10216/78044/2/109884.pdf
http://repositorium.sdum.uminho.pt/bitstream/1822/35873/1/Tese%20Silvia%20Gariso.pdf
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Tese de Mestrado de Ana Patrí-

cia Carvalho: “O presente estu-

do pretendia cruzar a área do 

Conhecimento do Mundo 

(Ciências Naturais) e o domínio 

da Linguagem Oral e Aborda-

gem à Escrita (Leitura). Preten-

dia-se promover o conhecimen-

to do mundo (relacionado com a 

alimentação saudável) em 

crianças a frequentar a Educa-

ção Pré-Escolar (3 a 5 anos de 

idade), através da exploração 

de textos de diversos tipos, 

incluindo álbuns infantis. Parale-

lamente, trabalhamos com as 

crianças estratégias centradas 

na compreensão na leitura, 

nomeadamente a identificação 

de ideias principais de textos e 

temas a eles associados e a for-

mulação de hipóteses e sua 

confirmação/infirmação. Reco-

lhemos dados relativos ao 

desempenho das crianças em 

compreensão na leitura e às 

aprendizagens na área de 

Conhecimento do Mundo, a par-

tir das atividades em que estas 

participaram. A análise de con-

teúdo dos dados recolhidos 

revelou que as crianças tinham 

efetivamente evoluído em ter-

mos de compreensão na leitura 

e adquirido conhecimentos rela-

cionados com a alimentação 

saudável e hábitos que podem 

conduzir a uma melhor qualida-

de de vida”.  
 

Disponível on-line » 

  

Compreensão na leitura e alimentação saudável na educação pré-escolar (2013)  

Dissertação de Mestrado de 

Te r e s a  Ma r i a  Mo r e i r a : 

“Introdução: Os hábitos alimen-

tares das crianças têm vindo a 

alterar-se nas últimas décadas, 

com um aumento do consumo 

de alimentos densamente ener-

géticos mas nutricionalmente 

pobres. Esta tendência foi 

acompanhada pelo aumento do 

consumo fora de casa, cuja 

influência na adequação alimen-

tar de crianças em idade preco-

ce permanece por esclarecer. 

Objetivos: Comparar o consumo 

alimentar em casa com o consu-

mo alimentar em locais fora de 

casa e avaliar a associação 

entre padrões definidos de acor-

do com o local de refeição e a 

adequação alimentar, em crian-

ças de 4-5 anos. 

 

Disponível on-line » 

Consumo alimentar fora de casa e sua adequação em crianças de idade pré-escolar 

(2013)  
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http://ria.ua.pt/bitstream/10773/12799/1/tese.pdf
https://repositorio-aberto.up.pt/bitstream/10216/67228/2/8873.pdf
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Tese de Mestrado de Carla 

Cachola: “Durante a infância, as 

crianças são expostas a inúme-

ros estímulos que poderão 

influenciar as suas escolhas ali-

mentares na vida adulta. Muitas 

empresas utilizam estratégias 

de marketing, com foco na 

criança, principalmente empre-

sas da indústria alimentar. O 

objetivo deste trabalho foi o de 

estudar e aprofundar o tema, 

procurando compreender a 

influência da publicidade televi-

siva no comportamento de con-

sumo alimentar das crianças. 

Para tal, após realização da 

revisão da literatura sobre a 

temática, foram aplicados ques-

tionários a uma amostra de 

encarregados de educação de 

uma Instituição Pública de Ensi-

no, para recolha sistemática 

extensiva de informações aos 

alunos que, foram, posterior-

mente, submetidos a um debate 

“Focus Group”. Por fim, foram 

ainda analisados num determi-

nado período de tempo, as 

publicidades de alimentos para 

crianças nos principais canais 

televisivos de forma a poder 

quantificá-los e retirar conclu-

sões relevantes. Os resultados 

mostraram que a publicidade 

televisiva desempenha um 

papel importante nas preferên-

cias e escolhas de produtos ali-

mentares pelas crianças do 

estudo, as quais demonstraram 

ter capacidade para tomar deci-

sões de consumo autónomas e 

influenciar as decisões de com-

pra e de consumo da família”. 

 

Disponível on-line » 

  

Influência da publicidade no comportamento de consumo alimentar das crianças 

(2013) 

“Sendo a valorização do potencial de consumo da criança reconhecido em vários setores, é 

no alimentar que as estratégias de marketing e comunicação publicitária orientadas ao 

mercado infantil atingem maior relevância. Filmes e desenhos animados têm sido 

concebidos no âmbito de políticas de marketing globais e segmentos rentáveis na área de 

fast food, brinquedos e filmes têm as suas marcas internacionalmente disseminadas junto 

do público infantil e adolescente, como são exemplos, o Burger King, a Coca-Cola, a 

Mattel e, a Disney, entre outros (…). As empresas e os publicitários não só vêm as crianças 

como agentes ativos com opinião própria e capazes de influenciar as compras alimentares 

da família, como paradoxalmente, as consideram completamente influenciáveis aos seus 

conteúdos publicitários (…)”.  

Cachola, 2013:29-30 

Da responsabilidade da Direção-

Geral da Educação: “O refeitório 

escolar constitui um espaço pri-

vilegiado de educação para a 

saúde, promoção de estilos de 

vida saudáveis e de equidade 

social, uma vez que fornece 

refeições nutricionalmente equi-

libradas, saudáveis e seguras a 

todos os alunos, independente-

mente do estatuto socioeconó-

mico das suas famílias. Aten-

dendo às responsabilidades dos 

Diretores dos estabelecimentos 

de educação e ensino na garan-

tia do acesso de todos os alunos 

a refeições saudáveis e equili-

bradas, a presente circular e 

seus anexos contêm as orienta-

ções sobre ementas e refeitórios 

escolares a observar no ano 

letivo 2013/2014, quer nos 

refeitórios de gestão direta 

pelos estabelecimentos de edu-

cação e ensino, quer nos refei-

tórios concessionados a empre-

sas de restauração coletiva, 

constando as mesmas no proce-

dimento de contratação públi-

ca”. 

 

Disponível on-line » 

  

  

  

Orientações sobre ementas e refeitórios escolares 2013/2014 (2013)  

http://dspace.uevora.pt/rdpc/bitstream/10174/10751/1/Tese%20Carla%20Cachola.pdf
http://dspace.uevora.pt/rdpc/bitstream/10174/10751/1/Tese%20Carla%20Cachola.pdf
http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-content/files_mf/1444948270Orientacoessobreementaserefeitoriosescolares2013_2014.pdf
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Da responsabilidade da Direção-

Geral do Consumidor e da Asso-

ciação Portuguesa de Nutricio-

nistas: “Os hábitos alimentares 

aprendidos durante a infância 

determinam os comportamentos 

alimentares na idade adulta. Os 

pais, a família e os educadores 

em geral desempenham um 

papel muito importante na 

aprendizagem do “saber comer” 

porque, à semelhança do que 

acontece noutras áreas do 

saber, as crianças não estão 

dotadas de conhecimentos para 

escolher os alimentos em fun-

ção do seu benefício e valor 

nutricional. As crianças apreen-

dem os hábitos alimentares 

através da observação dos adul-

tos, vivenciando a escolha, pre-

paração e confeção dos alimen-

tos.  

Neste contexto, a Direção-Geral 

do Consumidor e a Associação 

Portuguesa dos Nutricionistas 

disponibilizam este guia com 

orientações sobre o modo como 

a escola, através dos educado-

res de infância, dos professores, 

dos responsáveis por estabeleci-

mentos de ensino e de todo o 

pessoal que neles trabalha, 

deve complementar o papel dos 

pais na educação alimentar”. 

(p.4) 

 

Disponível on-line » 

Alimentação em idade escolar: guia prático para educadores (2013)  

Tese de Mestrado de Sónia 

Gabriela Santos: “O presente 

trabalho, a conceção e imple-

mentação de uma sequência 

didática de cariz CTS para alu-

nos do 1.º CEB sobre alimenta-

ção no âmbito da educação para 

a saúde, foi desenvolvido no 

intuito de dar resposta à proble-

mática dos lanches pouco sau-

dáveis encontrada no contexto. 

Assenta ainda na importância 

da educação em ciências para 

os primeiros anos de escolarida-

de e a sua pertinência justifica-

se pela atualidade e relevância 

do tema”. 

 

Disponível on-line » 

  

Alimentação e educação para a saúde no 1º CEB com orientação CTS (2013)  
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http://www.apn.org.pt/documentos/guias/GuiaAPN_AlimentacaoIdadeEscolar.pdf
http://ria.ua.pt/bitstream/10773/12642/1/Tese.pdf
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Intervenção de Ana Miguel 

Moreira e Teresa Vilaça: “Esta 

comunicação discute os resulta-

dos obtidos num estudo de 

caso, focado no desenvolvimen-

to de um projeto educativo 

orientado para a ação na pro-

moção de mudanças nos estilos 

de vida e condições de vida que 

levam a uma alimentação sau-

dável. O estudo envolveu os 

alunos do 1º ciclo do Ensino 

Básico (N=14) e visou: i) anali-

sar as dimensões do conheci-

mento orientado para ação 

construídas por esses alunos, 

durante o desenvolvimento do 

projeto de Educação Alimentar 

or ientado para a ação 

(problemas identificados e suas 

consequências e causas; visões 

para o futuro em relação a 

esses problemas e ações desen-

volvidas para os resolver); ii) 

analisar como evoluiu o seu 

grau de participação e autono-

mia durante o projeto”. 

 

Disponível on-line » 

Estudo de caso de uma intervenção de promoção da alimentação saudável a partir 

da escola (2013)  

Artigo de Elsa Reis e Graça Car-

valho: “Os refeitórios escolares 

devem ser espaços de socializa-

ção que promovam refeições 

aprazíveis, práticas alimentares 

adequadas e que contribuam 

para capacitar os alunos a faze-

rem escolhas e consolidarem 

hábitos alimentares saudáveis. 

Embora as refeições servidas 

possam ser nutricionalmente 

equilibradas, tal não garante 

que os consumos realizados 

pelos alunos também o sejam, 

pelo que importa averiguar as 

suas escolhas no refeitório e o 

consumo efetivo. Nesta perspe-

tiva, caracterizou-se o serviço 

de alimentação oferecido no 

refeitório numa escola do Alen-

tejo Central e analisaram-se os 

comportamentos dos alunos do 

2.º e do 3.º Ciclo, ao almoço. 

Identificaram-se aspetos positi-

vos e eventuais necessidades de 

melhoria da sua alimentação 

para elaborar recomendações 

que a beneficiem”.  

 

Disponível on-line » 

Comportamentos alimentares de alunos de 10-17 anos em cantinas escolares: um 

estudo de caso (2013)  

Artigo de A. Silva e A. Teles: “O 

termo NA define-se como uma 

relutância na aceitação de 

novos sabores. O gosto por cer-

tos alimentos é um processo 

complexo que se inicia no útero, 

continua com o aleitamento e 

permanece pela vida fora. 

Embora exista influência de 

fatores genéticos, estes podem 

ser influenciados por exposições 

precoces e repetidas aos dife-

rentes sabores, o que irá modu-

lar o paladar e diminuir o risco 

de patologias futuras, nomeada-

mente obesidade infantil. A 

janela para habituação aos 

sabores é estreita e a rejeição 

de alimentos introduzidos após 

os quatro anos é maior. A acei-

tação de um novo sabor até aos 

cinco anos necessita frequente-

mente de 10 a 15 exposições 

repetidas. As emoções, aspetos 

sociais e processos digestivos, 

são fatores influenciadores da 

aquisição do gosto. Conclusões: 

As preferências gustativas são 

muito estáveis e podem durar 

toda a vida, pelo que devemos 

dar uma especial atenção às 

crianças e pais no processo de 

“educação do gosto”. Ao dar à 

criança alguns alimentos prefe-

ridos juntamente com os novos 

alimentos e ao manter a calma 

para as neofobias temporárias, 

talvez seja a chave para o 

desenvolvimento das preferên-

cias gustativas. Reforços negati-

vos, nomeadamente pressões, 

devem ser evitados, devendo-se 

valorizar os reforços positivos”. 

 

Disponível on-line » 

  

  

  

  

  

  

  

  

Neofobias alimentares – importância na prática clínica (2013)  
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http://repositorium.sdum.uminho.pt/bitstream/1822/32599/1/Moreira%20%26%20Vila%c3%a7a%282013%29_1907-1919.pdf
http://repositorium.sdum.uminho.pt/bitstream/1822/24971/1/SIEFLAS_Cantinas.pdf
http://repositorio.chporto.pt/bitstream/10400.16/1566/1/v22n3a07.pdf
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Tese de Doutoramento de Maria 

da Graça Costa: “A obesidade 

infantil é um importante proble-

ma de saúde pública, não só 

pelos efeitos adversos durante a 

infância mas porque tende a 

persistir na idade adulta, consti-

tuindo um fator de risco para 

diversas doenças crónicas. Os 

alicerces de uma vida saudável 

estruturam-se na vida pré-natal 

e sedimentam-se nos seis pri-

meiros anos de vida, sendo o 

crescimento da criança forte-

mente influenciado pelo seu 

contexto ambiental familiar. Foi 

neste âmbito que emergiu como 

objetivo geral deste estudo 

explorar as relações existentes 

entre os determinantes infantis 

(antecedentes obstétricos e 

perinatais) e parentais (práticas 

alimentares, conhecimento dos 

pais sobre alimentação infantil, 

perceção parental de competên-

cia e perceção do peso da crian-

ça) e o desenvolvimento de 

excesso de peso em crianças 

pré-escolares”. 

 

Disponível on-line » 

  

Obesidade infantil: práticas alimentares e perceção materna de competências 

(2012)  

“É hoje mundialmente aceite que uma alimentação equilibrada envolve a ingestão de uma 

variedade e proporcionalidade de alimentos, o que implica o contacto e habituação a 

novos alimentos e sabores. Essa habituação constitui num dos processos primários de 

aprendizagem, que demonstra desde cedo que a experiência tem um papel fundamental 

na formação dos padrões de aceitação ou recusa de certos alimentos (…). Estas 

experiências alimentares precoces têm assim uma influência decisiva, não só e 

especificamente nos padrões alimentares, mas igualmente no desenvolvimento socio-

emocional da criança e na qualidade da relação pais-filhos. Isto porque se admite que um 

dos principais focos de interação entre pais e filhos nos primeiros anos de vida da criança 

é, no geral, o momento da refeição, iniciando-se este processo com a amamentação (…). 

Estudos recentes identificaram como influência mais remota o período intrauterino, 

demonstrando que os filhos tendem a aceitar melhor os alimentos consumidos pela mãe 

durante a gestação, conduta que tende a repetir-se mais tarde enquanto estilo alimentar 

do grupo social (…)”.  

Costa, 2012:43 
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http://ria.ua.pt/bitstream/10773/9744/1/Tese_maria%20costa.pdf
http://ria.ua.pt/bitstream/10773/9744/1/Tese_maria%20costa.pdf
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Trabalho de Licenciatura de 

Débora Mota: “A adolescência é 

uma fase de transição, de afir-

mação e de maior independên-

cia, por isso é importante a 

abordagem deste tema para 

que se promova no adolescente 

uma atitude crítica na escolha 

dos alimentos. Dentro dos fato-

res que influenciam a diabetes, 

optamos por nos debruçar sobre 

a influência dos hábitos alimen-

tares do adolescente e o conhe-

cimento que têm acerca da dia-

betes. Após a definição do pro-

blema de investigação e de 

acordo com a revisão da litera-

tura, formulou-se a seguinte 

questão de investigação: Os 

adolescentes têm consciência 

que os hábitos alimentares 

influenciam o aparecimento da 

diabetes”?    

Disponível on-line » 

  

Importância da alimentação saudável na prevenção da diabetes (2012)  

Tese de Doutoramento de 

Rafaela Rosário: “A investigação 

que aqui apresentamos estudou 

o impacte de um programa de 

intervenção, transmitido e inter-

vencionado por professores com 

formação no âmbito da nutri-

ção, na antropometria e consu-

mo alimentar em crianças com 

idades compreendidas entre os 

6 e os 12 anos de Guimarães. 

Participaram neste estudo ran-

domizado quatrocentas e ses-

senta e quatro crianças de sete 

escolas primárias (…). Desen-

volvemos e implementámos um 

programa de intervenção entre 

Outubro de 2008 e Março de 

2009 que incluiu formação para 

professores sobre ensino da 

alimentação saudável a crian-

ças, de forma a que pudessem 

posteriormente, intervir como 

educadores junto das crianças”.  

Disponível on-line » 

Excesso de peso e obesidade em crianças: implementação e avaliação de um 

programa de intervenção na escola (2012)  

Dissertação de Mestrado de 

Zilda Torres: “A alimentação, 

para além de ser uma necessi-

dade básica para a manutenção 

da vida, pode, também, ser um 

fator de risco para a saúde. Não 

basta ter acesso a bens alimen-

tares, é necessário saber comer 

– saber escolher os alimentos 

de forma e em quantidades 

adequadas às necessidades diá-

rias, ao longo das diferentes 

fases da vida. Se é certo que a 

família deverá ser a principal 

gestora da saúde no seu agre-

gado, quer ao estabelecer o tipo 

de alimentação escolhido, como 

a educação dos seus procedi-

mentos e hábitos, também é 

verdade que a participação da 

Escola terá uma função impor-

tante no complemento desta 

realidade. Daí ser importante 

conhecer e avaliar os hábitos 

alimentares dos nossos alunos, 

assim como a sua qualidade de 

vida, de modo a tomarmos as 

medidas necessárias para a cor-

reção dos graves erros alimen-

tares que, eventualmente, este-

jam praticando. O presente tra-

balho deseja contribuir para o 

estudo dos hábitos alimentares, 

o número de refeições diárias e 

equiparar os alimentos mais 

consumidos em cada uma das 

principais refeições de crianças 

e jovens. Na investigação, são 

comparados os hábitos alimen-

tares das crianças e jovens da 

zona litoral (Póvoa de Varzim) e 

da zona serrana (Guarda), do 

1º, 2º e 3º ciclo”. 

Disponível on-line » 

Comparação entre os hábitos alimentares de crianças e jovens da Zona Litoral 

(Póvoa de Varzim) e de Zona Serrana (Guarda) (2012)  

Uma publicação da Sociedade Portuguesa de Pediatria.  Disponível on-line » 

Alimentação e nutrição do lactente (2012)  

http://bdigital.ufp.pt/bitstream/10284/3657/3/PG_DeboraMota.pdf
http://repositorium.sdum.uminho.pt/bitstream/1822/19806/1/Helena%20Rafaela%20Vieira%20do%20Ros%c3%a1rio.pdf
http://repositorium.sdum.uminho.pt/bitstream/1822/19567/1/Zilda%20Manuela%20de%20Macedo%20Torres.pdf
http://www.spp.pt/UserFiles/file/Protocolos/Alimentacao_Nutricao_Lactente.pdf
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Artigo de Ermelinda Batanete 

[et al.]: “O estilo de vida do ser 

humano é condicionado pelos 

hábitos que vai adquirindo des-

de os primeiros anos de vida. A 

alimentação é um hábito essen-

cial para o desenvolvimento, 

crescimento e para a prevenção 

de problemas de saúde. Hábitos 

alimentares incorretos, aliados à 

inatividade física, estão hoje 

claramente identificados, como 

sendo os principais fatores 

implicados na origem das doen-

ças crónicas não transmissíveis 

(nomeadamente a obesidade), 

que constituem atualmente a 

principal causa de morbilidade e 

mortalidade nas sociedades 

desenvolvidas. A alimentação é 

uma condição e um recurso fun-

damental para a saúde (Carta 

de Ottawa, 1986). Ao nível do 

ensino básico, a educação para 

a saúde, e particularmente a 

Educação Alimentar (EA), deve 

ser considerada pelas escolas 

como área prioritária, devendo 

ser abordada numa perspetiva 

interdisciplinar. Tendo por base 

estes pressupostos desenvolveu

-se um estudo descritivo, com 

uma amostra de conveniência 

composta por 298 crianças do 

1º ciclo do ensino básico, procu-

rando conhecer os seus hábitos 

alimentares”.  

Disponível on-line » 

Hábitos alimentares das crianças do 1º ciclo do ensino básico (2012)  

“Os hábitos alimentares estão ligados também ao facto de se aprender a comer, 

começando desde cedo nas crianças de tenra idade. Segundo Dominech (2008), ensinar às 

crianças uma boa disciplina do hábito de comer não envolve apenas fazê-las descobrir e 

adotar as ementas da casa familiar, mas também as das pessoas mais próximas, como a 

casa dos avós ou dos tios, ou, mais tarde, a cantina escolar. Os hábitos de uma 

alimentação saudável na infância são apanágio de saúde, “interferindo potencialmente no 

desenvolvimento físico, intelectual e emocional dos indivíduos” (…). Por outro lado, uma 

alimentação incorreta e desequilibrada é um dos fatores do insucesso escolar “uma criança 

apática, distraída e com baixo rendimento escolar, pode ser uma criança mal alimentada, 

tanto por carência como por excesso (…)”.  

Torres, 2012:27 

“A alimentação, para além de ser uma necessidade básica para a manutenção da vida, 

pode, também, ser um fator de risco para a saúde. Não basta ter acesso a bens 

alimentares, é necessário saber comer – saber escolher os alimentos em quantidades 

adequadas às necessidades diárias, ao longo de diferentes fases da vida. Cada vez se 

implanta mais a ideia de que a saúde não se obtém apenas ao tratar a doença, mas 

especialmente ao criar e desenvolver condições sociais que criem bem-estar”.  

Torres, 2012:28 

http://dspace.uevora.pt/rdpc/bitstream/10174/7256/1/H%c3%a1bitos%20Alimentares%20-%20Crian%c3%a7as%20do%201%c2%ba%20Ciclo%20do%20Ensino%20B%c3%a1sico.pdf
http://repositorium.sdum.uminho.pt/bitstream/1822/19567/1/Zilda%20Manuela%20de%20Macedo%20Torres.pdf
http://repositorium.sdum.uminho.pt/bitstream/1822/19567/1/Zilda%20Manuela%20de%20Macedo%20Torres.pdf
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Documento de Maria Beatriz 

Santos e José Precioso: “Não 

obstante o reconhecimento da 

importância de uma alimenta-

ção saudável, como fator decisi-

vo no estado de saúde e bem-

estar das populações (WHO, 

1998), e o avanço no conheci-

mento científico em nutrição, a 

sua influência na adoção de 

comportamentos alimentares 

saudáveis parece não ter tido 

um grande impacte. Efetiva-

mente, muitas doenças relacio-

nadas com comportamentos 

alimentares incorretos, como as 

doenças cardiovasculares, conti-

nuam a ser a primeira causa de 

morte no mundo ocidental e 

também em Portugal (WHO, 

1998; Instituto Nacional de Car-

diologia Preventiva, 2002). Por 

outro lado, e apesar de todas as 

recomendações para que a 

escola se envolva na promoção 

de uma alimentação saudável, 

resultados de vários estudos 

têm revelado que muitos jovens 

possuem quer conceitos incorre-

tos sobre alimentação quer 

comportamentos reveladores de 

uma alimentação pouco saudá-

vel (…). Contudo, embora o 

tema “Alimentação Humana” 

esteja presente em todos os 

programas de Ciências Naturais 

do Ensino Básico, a análise de 

alguns manuais de Ciências 

Naturais dos 6º e 8º anos de 

escolaridade revela que estes 

não abordam o complexo tema 

da alimentação com a profundi-

dade que seria desejável. Se é 

verdade existir da parte de 

alguns educadores uma preocu-

pação com a melhoria da edu-

cação alimentar na escola, que 

levou ao desenvolvimento de 

programas de educação alimen-

tar, fundamentalmente para os 

jardins-de-infância e para o 1º 

ciclo, não existem, tanto quanto 

se sabe, programas alimentares 

destinados a alunos de níveis de 

escolaridade subsequentes. 

Tomando em atenção o referido 

anteriormente, o trabalho 

desenvolvido teve como objeti-

vos principais: -Investigar quais 

os conhecimentos de alunos do 

8º ano de escolaridade sobre 

“alimentação saudável”.  

- Determinar a eficácia de um 

programa de Educação Alimen-

tar na promoção de conheci-

mentos e intenções favoráveis a 

uma alimentação saudável”.   

Disponível on-line » 

Educação alimentar na escola: avaliação de uma intervenção pedagógica dirigida a 

alunos do 8º ano de escolaridade (2012)  
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C:/Users/ana/Downloads/Educa%C3%A7%C3%A3o alimentar na escola_e-book.pdf
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“A alimentação é fundamental para a subsistência da vida, desenvolvimento e saúde do ser 

humano. Na infância e adolescência assume especial importância, uma vez que uma 

nutrição imprópria pode responsabilizar o desenvolvimento e o crescimento da criança. 

A infância e a adolescência são períodos decisivos para a saúde, em que a alimentação é 

extraordinariamente indispensável, dadas as necessidades nutricionais exclusivas destes 

grupos etários. A educação alimentar prematura, poderá cooperar para evitar o 

aparecimento de doenças crónicas, nomeadamente a obesidade infantil, e assegura a 

escolha por comportamentos alimentares que persistem na vida adulta”.  

Torres, 2012:28-29 

Documento de Monica Trüninger 

[et al.]: “A evolução do sistema 

de refeições escolares em Por-

tugal foi um processo que se 

desenvolveu por meio de um 

conjunto de programas alimen-

tares e de mudanças ao nível da 

organização jurídico-

administrativa, da rede de 

infraestruturas materiais e equi-

pamentos escolares para o for-

necimento de refeições em larga 

escala (bufetes e cantinas), dos 

menus escolares, das normas 

sociais sobre os significados de 

alimentação saudável e respeti-

va transferência de saberes e 

competências através da educa-

ção alimentar para as gerações 

mais jovens. Neste relatório são 

identificados e analisados os 

principais períodos que assisti-

ram a este desenvolvimento 

desde o início do Estado Novo 

(em 1933) até aos dias de hoje. 

Esta análise debruça-se sobre o 

sistema alimentar escolar em 

Portugal Continental e na 

Região Autónoma da Madeira. A 

inclusão desta última região 

prende-se com o facto de ser 

considerada a primeira a imple-

mentar um programa de ali-

mentação saudável, através do 

programa Rede de Bufetes 

Escolares Saudáveis (em vigor 

desde 2001)”. 

 

Disponível on-line » 

  

A evolução do sistema de refeições escolares em Portugal (1933-2012): 1º 

relatório de pesquisa (2012)  

Da Direção-Geral da Educação.  Disponível on-line » 

Bufetes Escolares – Orientações (2012)  

Tese de Mestrado de Sandra 

Macedo: “Este projeto de inves-

tigação/intervenção pretende 

dar resposta a uma das preocu-

pações mais prementes dos pais 

e profissionais de saúde, dos 

países desenvolvidos: a educa-

ção alimentar das crianças do 

1º Ciclo do Ensino Básico e seus 

hábitos de consumo. A temática 

surgiu a partir da preocupação 

de pais e encarregados de edu-

cação, de doze alunos, de uma 

turma do primeiro ano, de uma 

escola do concelho do Porto, 

com os hábitos alimentares dos 

seus educandos, nomeadamen-

te, no que se refere aos lanches 

escolares”.  

Disponível on-line » 

  

  

  

  

  

   

  

 

 

Os hábitos alimentares de crianças do 1º CEB: o caso dos lanches escolares (2011)  
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http://repositorium.sdum.uminho.pt/bitstream/1822/19567/1/Zilda%20Manuela%20de%20Macedo%20Torres.pdf
http://www.ics.ul.pt/publicacoes/workingpapers/wp2012/er2012_4.pdf
http://www.dge.mec.pt/bufetes-escolares-0
http://ria.ua.pt/bitstream/10773/4000/1/disserta%c3%a7%c3%a3o.pdf
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Dissertação de Mestrado de Isa-

bel Andrade: “A prática de uma 

alimentação saudável e ativida-

de física desempenham um 

importante papel no desenvolvi-

mento do adolescente, podendo 

contribuir para a diminuição de 

doenças crónicas, e aumentar a 

qualidade de vida do futuro 

adulto. O presente estudo, des-

critivo e inferencial, teve como 

objetivo caracterizar a alimenta-

ção praticada ao longo do dia, 

dos jovens que frequentavam o 

8º e o 11º ano nos estabeleci-

mentos de ensino público e pri-

vado do concelho de Coimbra. A 

amostra foi constituída por 217 

alunos que frequentavam 10 

estabelecimentos de ensino que 

concordaram participar. Neste 

estudo verificam-se algumas 

práticas desadequadas como o 

número de refeições, consumo 

baixo de sopa, de fruta, e a bai-

xa adesão a atividades físicas 

ou de caminhar. No 8º ano e no 

11º ano os alunos do ensino 

privado praticam uma alimenta-

ção mais saudável que os do 

ensino público. Observou-se 

que os alunos inquiridos refe-

rem realizar mais de 4 refeições 

por semana no refeitório da 

escola, sobretudo no 8º ano de 

escolaridade. No entanto os alu-

nos do 8º ano que não utiliza-

vam o refeitório escolar reali-

zam o almoço em casa (100% 

público e 50% privado). No 

11ºano os que optam por não 

realizar o almoço no refeitório, 

habitualmente almoçam fora de 

casa (55,6%) ou em casa 

(44,4%). Em relação ao lanche 

constatou-se que os alunos do 

ensino privado referem trazer 

maior número de vezes o lan-

che. Em relação à aquisição de 

produtos no bufete escolar 

ambos os anos de escolaridade 

adquirem produtos neste local, 

sendo que no 11º ano do ensino 

público, adquire mais. Existe 

número elevado de alunos que 

refere (53,1%EB vs 47,1%ES). 

não consumir sopa apresentan-

do principalmente os motivos 

“não me apetece” (56%EB vs 

55,2%ES) e “não gosto” (30%

EB vs 15,5%ES). Os principais 

motivos apresentados para con-

sumo inferior a 2 peças de fruta 

por dia (44,6%EB versus 43,8%

ES) foram “não me apete-

ce” (81%EB vs 62,3%ES), “É 

preciso descascar” (7,1%EB vs 

15,1%ES), “Não gosto “ (4,8%

EB vs 7,5%ES). Quanto às 

opções de lanche vindas de casa 

são preferencialmente: bolacha, 

pão com fiambre, leite, pão com 

manteiga, iogurte, pão com 

queijo, fruta, Bolycao. Entre o 

8º ano e o 11º ano de escolari-

dade há relação estatisticamen-

te significativa no que se refere 

à opinião sobre as refeições na 

escola, tendo o ensino secundá-

rio do ensino público, em geral, 

uma opinião mais favorável. Na 

relação entre almoçar no refei-

tório escolar, o género o tipo de 

estabelecimento de ensino, 

verifica-se que não há relação 

estatisticamente significativa. 

Face a vulnerabilidade deste 

grupo às influências externas do 

meio, é importante e urgente 

promover e trabalhar com eles 

de modo a que sejam adquiri-

das competências que se refli-

tam em práticas alimentares 

saudáveis com benefícios a cur-

to e a médio prazo para a saú-

de. Nesta faixa etária é impres-

cindível que toda a comunidade 

fomente um estilo de vida sau-

dável no qual a alimentação 

tem papel fundamental”. 

 

Disponível on-line » 

  

Caracterização da alimentação nos jovens que frequentam o 8º ano e o 11º ano de 

escolaridade no concelho de Coimbra (2011)  
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https://estudogeral.sib.uc.pt/jspui/bitstream/10316/23395/1/Caracteriza%c3%a7%c3%a3o%20da%20alimenta%c3%a7%c3%a3o%20nos%20Jovens%e2%80%a6Coimbra.pdf
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Artigo de Margarida Vieira e 

Graça Carvalho: “Muitos adoles-

centes têm hábitos alimentares 

prejudiciais ao crescimento que 

podem levar à obesidade e 

outras doenças. Pretende-se 

desenvolver um estudo quase-

experimental que integra a 

aquisição de conhecimentos 

sobre alimentação saudável e 

atividade física com a participa-

ção ativa das crianças (6º ano) 

na mudança de comportamen-

tos. O processo inclui a ação 

dinamizadora dos professores e 

o apoio das famílias”. 

Disponível on-line » 

Promover a saúde na escola: um modelo educativo para adoção de hábitos 

saudáveis de alimentação e atividade física (2011)  

Trabalho académico de Bruno 

Neves: “A problemática relacio-

nada com os hábitos alimenta-

res dos adolescentes, é um 

tema de discussão recorrente 

na sociedade, tanto portuguesa, 

como mundial. Em Portugal, de 

acordo com a OMS, tem-se 

assistido a um aumento da pre-

valência de jovens obesos. Para 

além disso, o adolescente no 

grupo de amigos, deseja comer 

de acordo com as expectativas 

dos mesmos. Tornando-se 

assim um ato de socialização. 

Assim, considerou-se importan-

te desenvolver o estudo com o 

tema “A influência da cultura 

familiar nos hábitos alimentares 

dos adolescentes na escola“ 

com o objetivo de perceber se o 

adolescente se assume como 

consumidor crítico na escolha 

das suas refeições. Para atingir 

o objetivo anteriormente men-

cionado, foi realizado um estudo 

de natureza descritiva e correla-

cional, segundo uma aborda-

gem quantitativa, com uma 

amostra de 40 adolescentes de 

ambos os sexos da Freguesia de 

Nogueira do Cravo dentro da 

faixa etária dos 14 aos 16 anos 

(alunos do 9º ao 10º ano), atra-

vés da aplicação de um questio-

nário por nós estruturado, o 

qual foi aplicado em Junho de 

2011. Verificamos a existência 

hábitos alimentares mais saudá-

veis em casa face aos da escola 

pela análise dos ranks, obser-

vando-se também diferenças 

estatisticamente significativas 

entre os comportamentos. Des-

ta forma, existem evidências 

que indiciam que os hábitos ali-

mentares na escola diferem dos 

hábitos alimentares em casa”. 

 

Disponível on-line » 

A influência da cultura familiar nos hábitos alimentares dos adolescentes na escola 

(2011)  

Artigo de Solange Burri [et al.]: 

“A disponibilidade de informa-

ção técnica, sobretudo na Popu-

lação Portuguesa, sobre os cui-

dados a ter com a alimentação 

e a forma de comprar/preparar 

os alimentos pode otimizar o 

impacto das campanhas de sen-

sibilização que decorrem, no 

âmbito da educação alimentar, 

em Portugal. Os dados obtidos 

pelo Projeto BabySol ® apoiam 

a pertinência de disponibilizar, 

na Internet, apoio personalizado 

sobre nutrição (66%) e segu-

rança alimentar (34%), bem 

como a publicação assídua 

sobre a sua aplicabilidade no 

lar, aplicado à família”.  

Disponível on-line » 

Promoção de educação alimentar com recurso à internet (2010)  

Publicação conjunta do Ministério da Agricultura do Desenvolvimento Rural e das Pescas, Ministério da 

Saúde e Ministério da Educação.  

 

Disponível on-line » 

Estratégia nacional: regime de fruta escolar 2010 – 2013 (2010)  

http://repositorium.sdum.uminho.pt/bitstream/1822/15026/1/SEFLS_PromSaudeAlim_1537-1547.pdf
http://bdigital.ufp.pt/bitstream/10284/2677/3/T_17710.pdf
http://bdigital.ufp.pt/handle/10284/3154
http://www.dgeste.mec.pt/wp-content/uploads/2014/01/regime-fruta-escolar-estrategia-nacional-2010-2013.pdf
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Tese de Licenciatura de Ana 

Teresa Almeida: “O sabor é um 

dos principais determinantes do 

desenvolvimento de preferên-

cias e aversões alimentares, 

influenciando desta forma a 

escolha dos alimentos e, conse-

quentemente, a saúde e o risco 

de doenças no Ser Humano. O 

desenvolvimento dos hábitos 

alimentares tem diferentes ver-

tentes: 1) transmissão genética 

- gosto inato ao doce e aversão 

ao amargo; 2) fatores culturais 

- o comportamento inato em 

relação aos gostos elementares 

converte-se numa conduta inte-

grada a nível cortical e tem 

associação com relações afeti-

vas e sociais; 3) fatores familia-

res - criar um ambiente familiar 

positivo, apresentar alimentos 

novos múltiplas vezes e não 

desistir facilmente; 4) imitação 

- aprendizagem por imitação e o 

desejo de agradar aos adultos. 

Todas estas vertentes parecem 

ter um papel muito importante 

no desenvolvimento do paladar 

na infância. As crianças gostam 

do que conhecem e a aceitação 

de novos alimentos não é ins-

tantânea e requer exposição 

repetida. É pois um desafio 

interessante para pesquisas 

futuras, perceber até que ponto 

a programação precoce de 

sabor afeta a futura aceitação 

de alimentos. Pretende-se com 

o presente trabalho efetuar, 

com base numa revisão biblio-

gráfica não sistematizada, con-

siderações e sugestões sobre o 

tema. Efetivamente, com base 

na literatura, pretende a autora 

transpor conceitos teóricos para 

a aplicabilidade clínica, visando 

em última instância a melhoria 

da procura alimentar desde ida-

des precoces, com consequente 

promoção da saúde das popula-

ções. 

Disponível on-line » 

O treino do paladar: marcadores precoces de uma alimentação saudável para a vida 

(2010)  

Trabalho académico de Diana 

Sofia Silva: “O objetivo geral 

estabelecido foi: “identificar a 

prática de uma alimentação 

saudável em adolescentes”. 

Para dar resposta à questão da 

investigação, e ir de encontro 

aos objetivos estabelecidos, o 

estudo desenvolvido foi descriti-

vo simples, transversal, de 

natureza quantitativa. A amos-

tra foi formada por 72 elemen-

tos, distribuídos pelo 8º ano, 

10º ano e 12º ano de uma 

Escola Básica e Secundária do 

concelho de São João da Madei-

ra, e o instrumento de colheita 

de dados adotado foi o questio-

nário. Através dos resultados 

obtidos pode ver-se que o 

conhecimento dos adolescentes 

sobre a Roda dos Alimentos se 

apresenta um pouco fragilizado, 

embora se verifique um nível de 

conhecimento mais elevado 

sobre a Alimentação Saudável. 

Por outro lado, no âmbito dos 

hábitos alimentares, pode con-

cluir-se que nem todos os ado-

lescentes têm hábitos saudá-

veis. Desta forma, o estudo 

revelou uma necessidade em 

instruir os jovens para uma ali-

mentação saudável, sensibili-

zando e motivando os adoles-

centes para guiarem os seus 

hábitos alimentares consoante 

as diretrizes estabelecidas pelas 

principais organizações relativas 

à alimentação, nutrição e dieté-

tica”.  

Disponível on-line » 

  

Alimentação saudável em adolescentes (2009)  
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Tese de Licenciatura de Sara 

Gaipo: “Introdução: A obesida-

de na infância e adolescência 

tem vindo a aumentar de forma 

dramática nos últimos anos. A 

realidade da obesidade infantil 

na Região Autónoma dos Açores 

acompanha a de outros países 

na Europa ditos Mediterrânicos. 

Segundo Maia et al., 39,7% das 

crianças entre os 10 e os 13 

anos de idade tem excesso de 

peso ou é obesa. A alimentação 

e a atividade física são os prin-

cipais focos das iniciativas de 

promoção da saúde desenhadas 

para prevenir, controlar e redu-

zir o excesso de peso e obesida-

de infantil, sendo as escolas 

locais ideais para estas inter-

venções. Estas, enquanto espa-

ços educativos e promotores de 

saúde, devem criar cenários 

valorizadores de uma alimenta-

ção saudável, não só através 

dos conteúdos curriculares, mas 

também consistente e coerente-

mente através da oferta alimen-

tar em meio escolar. Objetivo: 

Implementar, no âmbito da 

Saúde Escolar desenvolvida no 

Centro de Saúde de Ponta Del-

gada, um Projeto de promoção 

de uma alimentação saudável 

na Escola Básica Integrada Can-

to da Maia, em parceria com o 

Projeto Haja Saúde já a decor-

rer na referida escola.” 

Disponível on-line » 

  

Projeto de promoção da alimentação saudável numa escola do 2.º ciclo no âmbito 

da prevenção e controlo da obesidade: trabalho de investigação (2009)  

Tese de Mestrado de Pedro 

Nuno Ferreira: “Nos últimos 

anos tem-se assistido a um 

aumento significativo na preva-

lência da Obesidade Infantil, 

particularmente nos países 

desenvolvidos, atingindo, em 

alguns casos, proporções epidé-

micas. De uma forma sumária, 

o problema do estudo conduzido 

focalizou-se em identificar a 

prevalência de excesso de peso 

e obesidade, através duma ava-

liação antropométrica, e poste-

riormente, com base nesses 

elementos, proceder à imple-

mentação de estratégias que 

pudessem vir a contribuir para a 

melhoria das boas práticas ali-

mentares. Assim sendo, este 

estudo visa: i) desenvolver refe-

rências antropométricas para as 

crianças duma Escola portugue-

sa do 1º Ciclo do Ensino Básico 

(EB1) com idades compreendi-

das entre os 6 e os 11 anos; ii) 

conhecer e descrever a situação 

sobre a obesidade infantil, atra-

vés duma avaliação antropomé-

trica; iii) identificar os hábitos 

alimentares das crianças envol-

vidas no estudo; e, iv) intervir 

socialmente com vista à promo-

ção de bons hábitos alimentares 

propondo estratégias concerta-

das de intervenção ao nível 

escolar, junto dos alunos, dos 

professores e dos encarregados 

de educação para uma alteração 

das atitudes e tomada de inicia-

tivas de combate à obesidade 

infantil”. 

Disponível on-line » 

Avaliação antropométrica e hábitos alimentares em alunos do 1º ciclo (2009)  

Artigo de Filipa Faria e Jorge 

Bonito: “Com o objetivo de con-

ceber um projeto de interven-

ção na área da educação para a 

saúde contra o excesso de peso 

e a obesidade nos alunos do 5.º 

ao 9.º ano, de uma escola em 

Arruda dos Vinhos, é fundamen-

tal fazer-se um bom diagnóstico 

da realidade, identificando de 

que forma os hábitos alimenta-

res e de atividade física, o tem-

po usado a ver televisão, a usar 

o computador e a jogar consola, 

assim como as crenças e atitu-

des dos alunos e dos seus pais 

acerca do peso e da alimenta-

ção saudável interferem no 

excesso de peso e na obesidade 

destas crianças. Dos 432 alunos 

que participaram no estudo, 

53,7% eram do sexo feminino e 

46,3% do sexo masculino”. 

 

Disponível on-line » 

  

  

  

Contributo para a definição de um projeto de intervenção contra o excesso de peso 

e a obesidade infantil no Externato João Alberto Faria (2009)  

https://repositorio-aberto.up.pt/bitstream/10216/54476/3/127312_0926TCD26.pdf
http://ria.ua.pt/bitstream/10773/1400/1/2010000183.pdf
http://dspace.uevora.pt/rdpc/bitstream/10174/7567/1/Cortez_Bonito.pdf
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Tese de Licenciatura de Ângela 

Marques: “Hábitos de uma ali-

mentação saudável, desde os 

mais precoces estádios de vida, 

diminuem a probabilidade de 

ocorrência de doenças crónicas. 

Promover a saúde através da 

Educação Nutricional (EN), 

constitui uma aposta na saúde 

das gerações futuras. A Escola, 

ao abranger um grande número 

de crianças e adolescentes, é 

um local de excelência para o 

desenvolvimento de atividades 

de Promoção de Saúde (PS). O 

sucesso dos Programas de 

I n t e r ve nç ão  A l i m e n t a r /

Nutricional em Meio Escolar 

(PIANME) passa pela existência 

de uma base teórica sustentada 

e por uma criteriosa seleção dos 

componentes a implementar. 

Para além disso, a implementa-

ção dos PIANME deve basear-se 

em recomendações específicas, 

no sentido de abrangerem a 

Escola como um todo e de se 

tornarem efetivos na PS. A ela-

boração de intervenções nutri-

cionais pode ser facilitada atra-

vés do recurso a métodos de 

desenvolvimento e implementa-

ção de programas de PS. Estes 

modelos constituem ferramen-

tas úteis a adotar por profissio-

nais de saúde, professores ou 

outros educadores envolvidos 

na elaboração de PIANME. 

Aprende a comer com a Fada 

Dentinho é um exemplo de uma 

intervenção nutricional desen-

volvida pela Unidade Local de 

Saúde de Matosinhos (ULSM)”. 

Disponível on-line » 

Programas de intervenção alimentar/nutricional em meio escolar: metodologias de 

desenvolvimento e implementação (2009)  

Tese de Licenciatura de Lisa 

Afonso: “A prevalência de 

excesso de peso e obesidade é 

crescente em vários países, em 

todas as faixas etárias e classes 

sociais, sendo particularmente 

preocupante no que concerne à 

população infantil, pelas conse-

quências a curto, médio e longo 

prazo. É urgente inverter esta 

tendência, devendo as ações 

incidir na alteração de hábitos 

de vida, nomeadamente na pro-

moção da alimentação saudável 

e da atividade física. A infância 

é o momento-chave para criar 

hábitos alimentares saudáveis e 

a escola o local preferencial. 

Para que o seja de forma efeti-

va, é essencial que haja coerên-

cia entre os princípios contem-

plados no currículo formal, a 

oferta alimentar da escola e o 

modelo transmitido pelos adul-

tos de referência, sendo o pro-

fessor do 1º Ciclo do Ensino 

Básico um elemento fulcral nes-

te processo. Analisou-se o currí-

culo formal do 1º Ciclo do Ensi-

no Básico e concluiu-se que os 

conceitos sobre alimentação e 

nutrição preconizados são sub-

jetivos, escassos e pouco claros. 

Os manuais escolares analisa-

dos refletem o programa nacio-

nal e possuem mensagens erra-

das, pelo que a revisão técnica 

profissional seria fundamental. 

O professor do 1º Ciclo do Ensi-

no Básico tem um papel ativo 

na educação nutricional: por 

gerir o programa nacional e as 

áreas curriculares não discipli-

nares e por exercer efeito, como 

modelo, na criação de hábitos 

alimentares saudáveis. Por isso, 

seria importante que a forma-

ção inicial do professor do 1º 

Ciclo do Ensino Básico contem-

plasse a educação para a saúde, 

nomeadamente aprendizagens 

relativas à nutrição e alimenta-

ção. No curso de formação ini-

cial de professores do 1º Ciclo 

analisado isto não acontece, de 

forma consistente”.  

Disponível on-line » 

  

O professor do 1.º ciclo do Ensino Básico como agente fundamental na educação 

nutricional: análise da sua formação inicial do currículo formal do 1.º ciclo (2008)  
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Tese de Mestrado de Ana Pauli-

no: “A opção por uma alimenta-

ção saudável é um tema rele-

vante de investigação na socie-

dade atual, mas o estudo dos 

fatores sociais a ela associados 

tem sido escasso. O presente 

estudo tem como objetivo 

investigar alguns determinantes 

sociais das escolhas alimentares 

saudáveis: as impressões for-

madas com base no tipo de ali-

mentação escolhida e a impor-

tância das normas sociais na 

predição de comportamentos 

alimentares”.  

Disponível on-line » 

A influência social nas escolhas alimentares saudáveis em adolescentes e jovens 

adultos: formação de impressões, identificação e norma de grupo (2007)  

Tese de Mestrado de Olga Bar-

bosa: “… definimos como objeti-

vo do estudo conceber estraté-

gias e recursos didáticos de sala 

de aula, utilizáveis por professo-

res e alunos, no âmbito do ensi-

no e da aprendizagem do tema 

“Açúcares e Gorduras na Ali-

mentação”, no 1º Ciclo do Ensi-

no Básico (1º CEB). A Alimenta-

ção surge como uma temática 

emergente a trabalhar devido 

aos problemas identificados nos 

hábitos alimentares dos alunos 

(questionário), pelos efeitos 

graves e extensos que se reper-

cutem na saúde, de que é 

exemplo, segundo a Organiza-

ção Mundial de Saúde (OMS), a 

Obesidade Infantil, e pela análi-

se do Currículo e do Programa 

que se revelaram insuficientes 

perante a abordagem da mes-

ma. A conjugação dessas três 

vias levou à escolha do tema 

“Açúcares e Gorduras na Ali-

mentação”. 

Disponível on-line » 

Açúcares e gorduras: estratégias e recurso didáticos para uma abordagem no 1º 

CEB (2007)  

Publicação da Comissão das Comunidades Europeias: “O objetivo do presente Livro Branco é estabele-

cer uma abordagem integrada a nível da EU que contribua para a redução dos problemas de saúde 

devido à má alimentação, ao excesso de peso e à obesidade”. 

Disponível on-line » 

Livro Branco - Uma estratégia para a Europa em matéria de problemas de saúde 

ligados à nutrição, ao excesso de peso e à obesidade (2007)  

Tese de Licenciatura de Liliana 

Pereira: “A prevalência de 

sobrepeso e obesidade infantil 

tem vindo a aumentar de forma 

acelerada em todo o mundo e a 

prevenção torna-se essencial. 

Este estudo pretendeu avaliar 

os efeitos de uma intervenção 

nutricional de 5 meses na pre-

valência de sobrepeso e obesi-

dade, na ingestão alimentar e 

nos conhecimentos sobre ali-

mentação saudável, em crian-

ças do 3.º ano. Os participantes 

deste estudo incluíam 114 

crianças do 3.º ano”. 

 

Disponível on-line » 

  

  

Efeitos de uma intervenção nutricional na prevalência de sobrepeso e obesidade, 

ingestão alimentar e conhecimentos sobre alimentação, em crianças do 3.º ano 

(2006)  
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Tese de Mestrado de Rita Maria 

Costa: “Hábitos alimentares 

incorretos, aliados à inatividade 

física, estão hoje claramente 

identificados como sendo os 

principais fatores implicados na 

origem das doenças crónicas 

não transmissíveis 

(nomeadamente a obesidade), 

que constituem atualmente a 

principal causa de morbilidade e 

mortalidade nas sociedades 

desenvolvidas. Ao nível do ensi-

no básico, a educação para a 

saúde e, particularmente a Edu-

cação Alimentar (EA), devem 

ser consideradas pelas escolas 

áreas de eleição, e deverão ser 

abordadas numa perspetiva 

interdisciplinar, passando pelo 

reconhecimento da necessidade 

de desenvolver hábitos de vida 

saudáveis, de tomar decisões 

relativas a comportamentos 

associados à saúde e de valori-

zar atitudes de prevenção em 

aspetos relacionados com a 

qualidade de vida. A Área de 

Projeto, dando ênfase à utiliza-

ção de metodologias capazes de 

desencadear hábitos de proble-

matização, reflexão, de pesqui-

sa individual e em grupo, surge 

como uma área de excelência 

para intervir neste âmbito, 

potenciando aprendizagens e o 

desenvolvimento de atitudes e 

comportamentos alimentares 

saudáveis iniciadas na disciplina 

de Ciências da Natureza. Os 

objetivos do estudo são os 

seguintes: 1. Planificar e imple-

mentar uma intervenção sobre 

EA, segundo uma metodologia 

de projeto, para alunos do 6º 

ano de escolaridade. 2. Avaliar 

o trabalho de intervenção reali-

zado, no que respeita à promo-

ção de atitudes e práticas para 

uma alimentação saudável”. 

 

Disponível on-line » 

  

  

  

  

O trabalho de projeto como estratégia para a promoção da educação alimentar no 

6.º ano de escolaridade (2006)  

Tese de Mestrado de Maria Leo-

nor Dias: “… este estudo pre-

tendeu caracterizar, CONHECER 

os hábitos alimentares/estilos 

de vida dos alunos dos 10 aos 

18 anos, que frequentam esco-

las situadas em meio urbano e 

em meio rural e INTERVIR, 

criando a possibilidade de deli-

near conjuntamente com o 

Médico de Família, estratégias 

de vigilância de saúde junto dos 

alunos em “risco” para PREVE-

NIR doenças degenerativas e 

metabólicas. Este trabalho terá 

como objetivo final a tomada de 

consciência por parte dos 

jovens de que a saúde é um 

estado completo de bem-estar, 

permitindo viver harmoniosa-

mente, facto que será mais 

facilmente alcançado em função 

de hábitos alimentares e estilos 

de vida saudáveis. Do universo 

de alunos do distrito de Viseu 

matriculados do 5º ao 12º ano 

de escolaridade inquiriram-se 

339. Com base no IMC/idade/

sexo verificou-se uma certa per-

centagem de alunos em 

“risco” (31% para a amostra de 

meio urbano – escolas da cida-

de de Viseu e 22,6% para a 

amostra de meio rural – escolas 

de Moimenta da Beira). Junto 

dos Centros de Saúde, os Médi-

cos de Família forneceram 

dados que permitiram cruzar a 

informação obtida nos questio-

nários e estabelecer estratégias 

de vigilância para alguns dos 

jovens em risco. Verificou-se, 

assim, que o estabelecimento 

de parcerias efetivas entre os 

profissionais de educação e de 

saúde é possível e desejável, 

para acompanhar os jovens em 

todo o seu “percurso”. A partir 

das conclusões do presente 

estudo apresenta-se um progra-

ma de prevenção – proposta 

educacional, visando contribuir 

para o crescimento saudável 

dos nossos adolescentes…”. 

 

Disponível on-line » 

Hábitos alimentares /estilos de vida: conhecer e intervir para prevenir, uma 

proposta educacional (2006)  

http://repositorium.sdum.uminho.pt/bitstream/1822/6413/1/Tese%20Rita%20Costa.pdf
http://ria.ua.pt/bitstream/10773/8677/1/tese.pdf
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Tese de Mestrado de Ana Maria 

Cardoso: “A alimentação é um 

fator importante a considerar no 

desenvolvimento integral e har-

monioso dos adolescentes, e 

como tal tem repercussão no 

seu estado de saúde e no seu 

rendimento escolar. O objetivo 

deste estudo é avaliar o impacte 

de um plano de intervenção 

curricular, no âmbito de educa-

ção alimentar, no padrão ali-

mentar qualitativo das refei-

ções, em dois grupos de alunos, 

o grupo controlo e o experimen-

tal”. 

Disponível on-line » 

Impacte de um plano curricular no âmbito de educação alimentar (2006)  

Editado pela Direcção-Geral de 

Inovação e de Desenvolvimento 

Curricular: esta publicação “não 

pretende ser mais do que um 

guião destinado aos estabeleci-

mentos de ensino, para os aju-

dar a disponibilizar serviços 

cada vez mais em sintonia com 

os princípios da educação ali-

mentar e da alimentação saudá-

vel. Paralelamente, esta obra 

apresenta uma componente 

explicativa sobre a seleção de 

alguns alimentos em detrimento 

de outros, contextualizando as 

diferentes opções num quadro 

mais amplo, o das preocupa-

ções que partilhamos com 

nações e organismos a nível 

europeu e mundial”. 

 

Disponível on-line » 

  

Educação alimentar em meio escolar. Referencial para uma oferta alimentar 

saudável (2006)  

Publicação da Comissão das Comunidades Europeias.  Disponível on-line » 

Livre Verde «Promoção de regimes alimentares saudáveis e da atividade física: 

uma dimensão europeia para a prevenção do excesso de peso, da obesidade e das 

doenças crónica» (2005)  
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Artigo de José Precioso e S. Sil-

va: “Apesar de se ter avançado 

no reconhecimento da impor-

tância de uma alimentação sau-

dável e no conhecimento cientí-

fico em alimentação e nutrição, 

tem-se verificado que a medida 

que os países se "desenvolvem" 

e a população adquire maior 

poder de compra se regista um 

aumento dos erros alimentares. 

Como consequência destas dis-

torções tem aumentado o 

número das doenças relaciona-

das com os hábitos alimentares. 

A educação em alimentação 

mostrou ter um efeito significa-

tivo em promover a adoção de 

hábitos alimentares saudáveis, 

pelo que a OMS recomenda a 

criação de Escolas Promotoras 

de Saúde e o empenhamento 

destas na promoção de uma 

alimentação saudável e na edu-

cação alimentar dos alunos. No 

contexto do que foi dito ante-

riormente realizamos uma 

investigação para determinar o 

tipo e eficácia da Educação Ali-

mentar implementada pelas 

Escolas Promotoras de Saúde do 

2º ciclo do concelho de Braga”.  

Disponível on-line » 

As escolas promotoras de saúde na educação 

alimentar: um estudo efetuado em alunos do 2º ciclo 

(2004)  

Photopin 

Plataforma contra a Obesidade 

http://repositorium.sdum.uminho.pt/bitstream/1822/3976/1/As%20Escolas%20Promotoras%20de%20Sa%c3%bade%20na%20Educa%c3%a7%c3%a3o%20Alimentar%20-%20%28Alimenta%c3%a7%c3%a3o%20Humana%29.pdf
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Tese de Licenciatura de Carlos 

Edgar Silva: “A existência, de 

um número cada vez maior de 

crianças e adolescentes com 

padrões alimentares pouco sau-

dáveis, padrões estes que ten-

derão a perdurar na idade adul-

ta e o aparecimento precoce de 

doenças cardiovasculares, obe-

sidade, diabetes tipo2 e alguns 

tipo de cancro justificam a 

implementação de programas 

de Educação Alimentar (EA) 

nestes grupos etários. A Educa-

ção para a saúde (EPS), de que 

faz parte a EA deve ser uma 

prioridade a nível escolar. Os 

programas de EA implementa-

dos em escolas devem estar 

apoiados numa política de EA a 

nível nacional. A escola é um 

local privilegiado para se imple-

mentar programas de EA, pois 

nela é possível abranger alunos, 

docentes, não docentes, família 

e comunidade envolvente. O 

êxito destes programas engloba 

um conjunto de aspetos, como 

a existência de orientações, for-

mação de professores, existên-

cia de materiais adequados, 

uma abordagem sequencial ao 

longo de toda a escolaridade, 

uma duração adequada em 

cada ano letivo, a criação de um 

ambiente escolar coerente com 

as mensagens de uma alimen-

tação saudável, o envolvimento 

global de toda a escola, a indis-

pensável inclusão da família e 

um planeamento cuidado dos 

projetos. A planificação dos pro-

jetos de EA nas escolas deve 

merecer uma atenção particu-

lar, a nível do diagnóstico, pre-

paração e realização das ativi-

dades, assim como merecer 

uma avaliação contínua e final. 

Estes programas devem estar, 

preferencialmente, integrados 

nos currículos e a sua aborda-

gem deve ter um carácter 

transversal”.  

Disponível on-line » 

  

  

Educação alimentar na escola: metodologias de abordagem nas escolas do ensino 

básico (2003)  

Tese de Licenciatura de Ana 

Cláudia Guimarães: “A alimen-

tação saudável constitui um 

fator fundamental para o desen-

volvimento integral e harmonio-

so de todos os indivíduos, em 

especial naquelas idades em 

que o crescimento e maturação 

biológica são mais rápidos, 

como é o caso das crianças. 

Tentando perceber de que modo 

os estabelecimentos de educa-

ção pré-escolar concorrem para 

o atingir de tal desiderato, foi 

elaborado o presente trabalho 

tendo como objeto de estudo a 

rede de Jardins-de-Infância da 

Freguesia de Matosinhos, 

abrangidos pelo Programa de 

Saúde Escolar do Centro de 

Saúde de Matosinhos. Nos jar-

dins-de-infância analisados 

foram recolhidas e caracteriza-

das, do ponto de vista alimen-

tar, 140 ementas semanais cor-

respondentes a 663 dias ali-

mentares, referentes ao período 

de 16 de Setembro de 2002 a 

31 de Maio de 2003. Foi tam-

bém realizado um inquérito por 

questionário junto dos interve-

nientes na elaboração das 

ementas. Este questionário teve 

como objetivo caracterizar a 

logística da elaboração das 

ementas de cada uma das insti-

tuições. Das diversas conclu-

sões obtidas realça-se, do ponto 

de vista alimentar, o baixo 

recurso generalizado quer a 

leguminosas secas quer a pro-

dutos hortícolas na constituição 

da maioria das ementas, bem 

como a elevada utilização de 

fritos, destacados como sendo o 

segundo método de confeção 

mais utilizado nas ementas. Do 

ponto de vista logístico, a esma-

gadora maioria das ementas é 

elaborada sem a participação de 

técnicos credenciados e metade 

sem recurso a qualquer material 

de suporte”. 

 

Disponível on-line » 

Ementas dos jardins-de-infância da rede pública e instituições privadas de 

solidariedade social da freguesia de Matosinhos: avaliação qualitativa e intervenção 

no âmbito da Nutrição Comunitária (2003)  

https://repositorio-aberto.up.pt/bitstream/10216/54764/5/67719_03-08T_TL_01_P.pdf
https://repositorio-aberto.up.pt/bitstream/10216/54435/5/67736_03-25T_TL_01_Cnova.pdf
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Tese de Licenciatura de Vanessa 

Candeias: “Segundo a Organi-

zação Mundial de Saúde (OMS), 

a obesidade é uma doença cró-

nica que se define como a acu-

mulação excessiva e anormal de 

tecido adiposo, a um ponto que 

comprometa a saúde do indiví-

duo. Esta doença caracteriza-se 

por um equilíbrio energético 

positivo com o consequente 

ganho ponderal. (1) Sabe-se 

que na população portuguesa a 

prevalência de excesso de peso/ 

obesidade tem vindo a aumen-

tar consideravelmente. Dada a 

necessidade de conhecer a 

situação atual para poder inter-

vir atempadamente, os objeti-

vos deste trabalho foram: 

determinar a prevalência de 

excesso de peso e de obesidade 

em jovens com idades com-

preendidas entre os 11 e os 13 

anos, que frequentam as 3 

escolas básicas de 2º e 3º ciclo 

pertencentes ao Centro de Saú-

de de Soares dos Reis (CSSR); 

e analisar os seus hábitos ali-

mentares”.  

Disponível on-line » 

Estudo da prevalência de obesidade e hábitos alimentares em adolescentes dos 11 

aos 13 anos, em escolas do 2º e 3º ciclo pertencentes ao Centro de Saúde Soares 

dos Reis (2003)  

Da autoria de Emília Nunes e João Breda e editado pela Direção-Geral de Saúde. 

Disponível on-line » 

Manual para uma alimentação saudável em jardins-de-infância (2001)  

https://repositorio-aberto.up.pt/bitstream/10216/54788/5/67715_03-04T_TL_01_CNova.pdf
http://www.dgs.pt/upload/membro.id/ficheiros/i005536.pdf
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Site da responsabilidade da 

Organização das Nações Unidas 

para a Alimentação e a Agricul-

tura (FAO): “A 68ª Assembleia 

Geral da ONU declarou 2016 

como o Ano Internacional das 

Leguminosas (AIL). 

A Organização das Nações Uni-

das para a Alimentação e a 

Agricultura (FAO) foi designada 

para implementar o AIL 2016 

em colaboração com Governos, 

organizações relevantes, orga-

nizações não-governamentais e 

todos os outros atores relevan-

tes. 

O AIL 2016 visa aumentar a 

consciência pública para os 

benefícios nutricionais das legu-

minosas secas, através da pro-

dução alimentar sustentável 

destinada à segurança alimen-

tar e nutricional. O AIL criará 

uma oportunidade única para 

incentivar o desenvolvimento de 

parcerias ao longo de toda a 

cadeia alimentar que permitirão 

promover as leguminosas como 

fonte proteica; aumentar a pro-

dução mundial; melhorar a sua 

utilização nas rotações de cultu-

ras e abordar os desafios na 

comercialização. 

Disponível on-line » 

  

  

2016 Ano Internacional das Leguminosas (2016)  

2016, Ano Internacional das Leguminosas 

Publicação da Food and Agriculture Organization of the United Nations. 

Disponível on-line » 

Cartaz da FAO – leguminosas (2016)  

Da responsabilidade da Food and Agriculture Organization of the United Nations. 

Disponível on-line » 

Materiais promocionais do Ano Internacional das Leguminosas (2016)  

F
A

O
 

http://www.fao.org/portugal/ano-internacional-leguminosas/pt/
http://www.fao.org/3/a-bc435e.pdf
http://www.fao.org/pulses-2016/communications-toolkit/promotional-material/en/
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O que são leguminosas secas e porque são importantes? 

As leguminosas secas são cultivadas anualmente e produzem entre um a doze grãos - 

sementes comestíveis (dentro de vagens) de forma, tamanho, e cor variáveis, usadas para 

consumo humano e animal. As leguminosas secas são um tipo de culturas produzidas 

unicamente para obter a semente seca, excluindo assim as colhidas verdes, que são 

classificados como culturas hortícolas, assim como as culturas utilizadas e para a extração 

de óleo e as leguminosas que são usadas exclusivamente para fins de sementeira (com base 

na definição de "leguminosas secas e produtos derivados" da Organização das Nações 

Unidas para a Alimentação e Agricultura). 

As lentilhas, feijões, ervilhas e grão-de-bico são tipos de leguminosas secas fundamentais 

nas dietas mais comuns de grande parte da população mundial. As leguminosas secas são 

uma fonte vital de proteína de origem vegetal e aminoácidos e devem ser ingeridas como 

parte integrante de uma alimentação saudável de modo a combater a obesidade, bem 

como prevenir e monitorizar o desenvolvimento de doenças crónicas como a diabetes, 

doenças cardiovasculares e cancro; são também uma fonte proteica para os animais. 

Por outro lado, as leguminosas têm a capacidade de fixar o azoto, o que melhora a 

fertilidade do solo e tem um impacto positivo no ambiente”. 

FAO, 2016  

Materiais sobre Educação Alimentar 

Publicação da Direção-Geral de Saúde, do Programa Nacional para a Promoção da Alimentação 

Saudável.  

Disponível on-line » 

Alimentação vegetariana em idade escolar (2016)  

E-book da responsabilidade da Associação Portuguesa dos Nutricionistas. 

Disponível on-line » 

O pequeno-almoço: um hábito saudável - alguns minutos, grandes benefícios 

(2015)  

http://www.fao.org/portugal/ano-internacional-leguminosas/pt/
http://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2016/04/Alimentac%CC%A7a%CC%83o-Vegetariana-em-Idade-Escolar-.pdf
http://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Ebook_O_pequeno-almoco_um_habito_saudavel.pdf
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Publicação da Associação Portuguesa dos Nutricionistas. Inclui receitas saudáveis. 

Disponível on-line » 

Sugestões para o Dia da Criança (2015)  

Da autoria de Lisa Afonso.  Disponível on-line » 

Vegetais e fruta: ensine-os a gostar (2014)  

Assoc. Portuguesa de Nutricionistas 

De Paula Alvito, um folheto informativo sobre recomendações da diversificação alimentar na alimenta-

ção infantil.  

Disponível on-line » 

Diversificação alimentar (2015)  

De Patrícia Padrão [et al.].  Disponível on-line » 

Hidratação adequada em meio escolar (2014)  

http://www.apn.org.pt/documentos/guias/Sugestoes_para_o_Dia_da_Crianca_2.pdf
http://asset.youoncdn.com/ab296ab30c207ac641882479782c6c34/0e0c67a76d437b90783be8c92610fc37.pdf
http://repositorio.insa.pt/handle/10400.18/3216
http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-content/files_mf/1444899332documento_hidrata%C3%A7%C3%A3oemmeioescolar_digital.pdf
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Publicação da responsabilidade do Programa Nacional para a Promoção da Alimentação Saudável da 

Direção-Geral da Saúde e da Direção-Geral do Consumidor. 

Disponível on-line » 

Cartaz - Porções diárias recomendadas segundo a nova roda dos alimentos (2014)  

Cartaz da responsabilidade do Programa Nacional para a Promoção da Alimentação Saudável da Direção

-Geral da Saúde.  Disponível on-line » 

Vantagens de um pequeno-almoço completo (2014)  

Publicação da responsabilidade do Programa Nacional para a Promoção da Alimentação Saudável da 

Direção-Geral da Saúde. 

Disponível on-line » 

Alimentação e nutrição na gravidez (2014)  

Da Direção-Geral da Saúde.  Disponível on-line » 

Cartaz sobre frutas e legumes (s.d.) 

Direção-Geral da Saúde 

http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-content/files_mf/1444898734Cartaz_Por%C3%A7%C3%B5esnovaRODADOSALIMENTOS.pdf
http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-content/files_mf/1444898349Cartaz_PA_digitalA3.pdf
http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-content/files_mf/1444899925Alimentacaoenutricaonagravidez.pdf
http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-content/files_mf/1445439140cartazfrutaselegumes.jpg
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Da responsabilidade da Associação Portuguesa dos Nutricionistas: “Este livro conta a história de dois 

meninos que crescem fortes e saudáveis e que explicam a forma de o conseguir para que outros meni-

nos possam também crescer bem”.   

Disponível on-line » 

A História da Ritinha e do Joãozinho - Como crescer forte e saudável (2012)  

Documento da responsabilidade da Direção-Geral da Saúde: “O presente manual encontra-se dividido 

em quatro partes iniciais que descrevem o percurso do alimento em nossas casas. Desde o momento 

em que planeamos a compra, até à confeção e conservação. Para além de informações úteis que permi-

tem fazer as melhores escolhas nutricionais ao melhor preço pretendeu-se sempre dar exemplos práti-

cos como a reutilização de sobras, receitas, utilização adequada da energia ou do frigorífico”. 

Disponível on-line » 

Manual "Alimentação Inteligente - Coma melhor, poupe mais"(2012)  

Publicação de Carla Lopes [et al.], é um guia prático para pais e cuidadores de crianças em idade pré-

escolar. 

Disponível on-line » 

Da mesa à horta – Aprendo a gostar de fruta e vegetais (2014)  

E-book da responsabilidade da Associação Portuguesa dos Nutricionistas. 

Disponível on-line » 

Dúvidas, problemas e dificuldades na alimentação do seu filho (2013)  

Da responsabilidade da Direção-Geral de Saúde.  Disponível on-line » 

A Dieta Mediterrânica nas ementas escolares (2013)  

Cartaz da responsabilidade da Direção-Geral de Saúde.  Disponível on-line » 

Sopa: os benefícios do seu consumo (2012)  

Site editado pela Direção-Geral da Saúde.  Disponível on-line » 

A nova roda dos alimentos (2012)  

http://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Historia_da_Ritinha.pdf
http://goprod.dgs.pt/ResourcesUser/manual_alimentacao_inteligente.pdf
http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-content/files_mf/1444902279e_bookDamesa%C3%A0horta.pdf
http://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Duvidas.pdf
http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-content/files_mf/1444917546TextoDMEscolas_2_.pdf
http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-content/files_mf/1444898847CartazBenef%C3%ADciosdaSopa_NOVO.pdf
http://www.alimentacaointeligente.dgs.pt/roda_dos_alimentos.html
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Documento de Gisele Câmara [et al.].  Disponível on-line » 

10 Dicas para incluir vegetais na alimentação da sua 

criança (2012)  

Publicação da Associação Portuguesa dos Nutricionistas : “Este guia de bolso apresenta sugestões de 

lanches fáceis de transportar, saudáveis e adequados às faixas etárias indicadas. As quantidades e tipos 

de alimentos foram calculados e escolhidos de acordo com as necessidades nutricionais referenciadas 

para crianças saudáveis e das faixas etárias envolvidas. Os grupos escolares foram divididos de acordo 

com a idade:  

• Pré-escolar: dos 3 aos 6 anos de idade  

• 1º ciclo: dos 6 aos 10 anos de idade  

• 2º ciclo: dos 10 aos 12 anos de idade  

Estas propostas de lanches estão enquadradas numa alimentação completa, equilibrada e variada”. 

Disponível on-line » 

Lanches Escolares. Guia de bolso 2012  

Documento de Gisele Câmara [et al.].  Disponível on-line » 

12 Dicas para fazer do seu filho um apreciador da alimentação saudável (2012)  

Documento de Gisele Câmara [et al.].  Disponível on-line » 

Obesidade infantil: o que contribui vs o que previne (2012)  

Documento de Gisele Câmara [et al.].  Disponível on-line » 

Papa bem na gravidez (2012)  

Documento de Gisele Câmara [et al.].  Disponível on-line » 

Guia rápido para compras saudáveis (2012)  

Documento de Gisele Câmara [et al.].  Disponível on-line » 

O dia-a-dia do meu filho com a Roda dos Alimentos (2012)  

http://repositorio.insa.pt/bitstream/10400.18/1440/1/17%20-%20PapaBem_10_Dicas_Vegetais_Alimentacao_6_meses_5_anos.pdf
http://www.apn.org.pt/documentos/guias/GuiadebolsoLanches.pdf
http://repositorio.insa.pt/handle/10400.18/1439
http://repositorio.insa.pt/bitstream/10400.18/1428/1/6%20-%20PapaBem_Obesidade_Infantil_Contribui_VS_Previne.pdf
http://repositorio.insa.pt/bitstream/10400.18/1416/1/1%20-%20PapaBem_Gravidez.pdf
http://repositorio.insa.pt/bitstream/10400.18/1444/1/20%20-%20PapaBem_Guia_Rapido_Compras_Saud.pdf
http://repositorio.insa.pt/bitstream/10400.18/1486/1/36%20-%20PapaBem_Roda_Alimentos_1_5_anos.pdf
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E-book da Associação Portuguesa dos Nutricionistas.  Disponível on-line » 

2º Livro de Receitas para os mais novos (2010)  

Da responsabilidade da Comissão Europeia.  Disponível on-line » 

Campanha Alimentação Saudável «A equipa dos sabores» – Uma nova iniciativa da 

UE para promover hábitos saudáveis e uma dieta equilibrada entre as crianças 

(2009)  

Publicação editada pela Direção-Geral da Saúde.  Disponível on-line » 

Princípios para uma alimentação saudável (2005)  

E-book da Associação Portuguesa dos Nutricionistas.  Disponível on-line » 

Livro de Receitas para os mais novos (2009)  

photobucket 

http://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/2Receitas_maisnovos.pdf
http://europa.eu/rapid/press-release_IP-09-1366_pt.htm
http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-content/files_mf/1444902559Prinic%C3%ADpiosparaumaAlimenta%C3%A7%C3%A3oSaud%C3%A1vel.pdf
http://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Receitas_maisnovos.pdf
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Enquadramento jurídico (A síntese que aqui se apresenta não pretende 

ser exaustiva e não dispensa a consulta dos diplomas). 

Estabelece normas de execução no que respeita à ajuda comunitária para a distribuição de frutas e 

produtos hortícolas, frutas e produtos hortícolas transformados, bananas e produtos derivados às crian-

ças nos estabelecimentos de ensino, no quadro do regime de distribuição de fruta nas escolas. 

Disponível on-line » 

Regime de Fruta Escolar (2014) 

Disponível on-line » 

Circular n.º 3/DSEEAS/DGE/2013 - Orientações sobre ementas e refeitórios 

escolares 2013/2014.  

Disponível on-line » 

Circular n.º 14/DGIDC/2007 Refeitórios Escolares - Normas de Alimentação.  

Disponível on-line » 

Aditamento à Circular n.º 15/DGIDC/2007 - Refeitórios Escolares - Normas Gerais 

de Alimentação 

Estabelece o regime jurídico aplicável à atribuição e ao funcionamento dos apoios no âmbito da Acção 

Social Escolar. 

Os Art.º 13-24 dizem respeito a “Apoios alimentares”. 

Disponível on-line » 

Decreto-Lei n.º 55/2009 de 2 de Março 

Altera o Regulamento (CEE) n* 2167/83 relativo às regras de aplicação relativas à concessão de leite e 

de certos produtos lácteos aos alunos dos estabelecimentos escolares.  

Disponível on-line » 

Regulamento (CEE) N* 1548/90 da Comissão de 6 de Junho de 1990  

http://www.dgeste.mec.pt/index.php/2014/01/regime-de-fruta-escolar/
http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/AccaoSocialEscolar/orientacoes_ementas_e_refeitorios_escolares_circular_1_agosto.pdf
http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/AccaoSocialEscolar/c_14_dgidc_2007.pdf
http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/AccaoSocialEscolar/adit_c15_2007.pdf
http://www.plataformacontraaobesidade.dgs.pt/PresentationLayer/noticias01.aspx?noticiaid=825&menuid=122&exmenuid=-1
http://eur-lex.europa.eu/legal-content/PT/TXT/?uri=CELEX%3A31983R2167
http://eur-lex.europa.eu/legal-content/PT/TXT/PDF/?uri=CELEX:31990R1548&from=PT
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Dados estatísticos 

Estatísticas da Organização Mundial de Saúde. Em inglês.  Disponível on-line » 

Health Behaviour in School-aged Children (HBSC). Health behaviours: eating 

behaviour (2016)  

Relatório apresentado pela Direção-Geral da Saúde.  Disponível on-line » 

Portugal - Alimentação Saudável em Números 2015 (2016)  

Sites recomendados 

 

Programa Nacional para a Promoção da Alimentação Saudável PNPAS 

 

 

Blog do Programa Nacional para a Promoção da Alimentação Saudável 

 

 

Regime de Fruta Escolar (RFE) 

 

 

Comissão Europeia / Agricultura e Desenvolvimento Rural: Regime de Distribuição de Fruta 

nas Escolas 

 

 

Associação Portuguesa dos Nutricionistas 

 

 

Habeat – Children’s food habits 

 

 

Organização das Nações Unidas para a Alimentação e a Agricultura (FAO) 

 

 

2016 International Year of Pulses 

 

 

The School Food Plan 

  

 

Plataforma contra a Obesidade 

 

 

Rede Bufetes Escolares Saudáveis 

http://portal.euro.who.int/en/data-sources/hbsc/
https://www.dgs.pt/em-destaque/portugal-alimentacao-saudavel-em-numeros-2015.aspx
http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/
http://nutrimento.pt/
http://www.gpp.pt/MA/RFE/
http://ec.europa.eu/agriculture/sfs/index_pt.htm
http://ec.europa.eu/agriculture/sfs/index_pt.htm
http://www.apn.org.pt/index.php
http://www.habeat.eu/index-2.html
http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/pulses-2016/en/
http://www.schoolfoodplan.com/plan/
http://www.plataformacontraaobesidade.dgs.pt/PresentationLayer/homepage_institucional.aspx?menuid=113
http://rbes.weebly.com/
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Schools for Health in Europe (SHE) Network 

 

 

Come, bebe e mexe-te! 

 

 

FAO (Food and agriculture organization of the United Nations): Nutrição e Protecção do Con-

sumidor 

 

 

Portal de Segurança Alimentar 

 

 

Programa Alimentação Saudável em Saúde Escolar (PASSE) 

 

 

Rituais de Vida Saudável 

 

 

Ordem dos Nutricionistas 

 

 

Conselho Europeu de Informação sobre a Alimentação (EUFIC) 

 

 

Sociedade Portuguesa de Ciências da Nutrição e Alimentação 

 

 

FCNAUP, Faculdade de Ciências da Nutrição da Universidade do Porto 

 

 

British Nutrition Foundation 

 

 

Childrens Food Trust 

 

 

La Maison du Lait 

 

 

Vive la soupe 

 

 

Nutrition Explorations (em inglês, para crianças) 

 

 

Cool Food Planet (para crianças e adolescentes em inglês, grego e francês) 

http://www.schools-for-health.eu/she-network
http://ec.europa.eu/agriculture/tasty-bunch/index_pt.htm
http://www.fao.org/ag/agn/index_en.stm
http://www.fao.org/ag/agn/index_en.stm
http://www.segurancalimentar.com/
http://www.passe.com.pt
http://www.rituaisdevidasaudavel.com/default.aspx
http://www.ordemdosnutricionistas.pt/scid/webON/
http://www.eufic.org
http://www.spcna.pt/
https://sigarra.up.pt/fcnaup/web_page.inicial
http://www.nutrition.org.uk/
http://www.childrensfoodtrust.org.uk/
http://www.cidil.fr
http://www.vivelasoupe.com/
http://www.nutritionexplorations.org/kids/
http://www.coolfoodplanet.org/gb/home.htm

