Escreva o nome da Escola, do distrito ou Regido Autbnoma em que se insere e a Sessdo em que
participa (Bésico ou Secundério). O projecto de Recomendacao tem de respeitar os seguintes limites de
texto: exposicdo de motivos — 3300 caracteres (incluindo espacos); cada medida — 850 caracteres
(incluindo espacos). Confira estes limites no seu texto antes de copiar e colar nos espagos previstos.

Identificacdo da Escola: Basica Integrada DR. Joaquim de Barros

Circulo: Lisboa

Sessédo: Basico

Projecto de Recomendacao:

EXpOSiQéO de motivos: (consideragdes ou argumentos que justificam ou enquadram as medidas propostas)

Viver o maior nimero de anos possivel, mantendo-nos jovens, bonitos e de boa salde fisica e
mental é o grande sonho de todos nds. Esta parece uma frase que a partida ndo diz muito aos
jovens porque eles tém uma vida inteira a frente deles, mas ha que comecar logo de inicio.

Portanto, este é o nosso lema: comeca desde jovem a preparar a tua qualidade de vida futura.

Medidas propostas: (redigir com clareza e objectividade, sem alineas)

Ingerir alimentos adequados, fazer uma higiene dentdria correcta e um diagndstico
anual para manter os nossos dentes saudaveis. Ter uma denticdo sa é um dos aspectos que
mais contribui para a nossa felicidade: ela permite-nos ter um sorriso sedutor, um halito
agradavel e, a longo prazo, retarda o aparecimento de rugas. A nossa Escola sugere que,
todos os anos, os alunos fagam um rastreio oral e que sejam encaminhados para dentistas das
suas areas de residéncia. Os tratamentos dentarios dos alunos abrangidos pelo ASE tém que
ser inteiramente gratuitos, inclusive os aparelhos ortodonticos. Anualmente, o Ministério da
Educacdo deve enviar para as Escolas um cartaz com a indicagdao dos alimentos a ingerir para

manter uma boa dentic¢do.
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2. Fazer trés refeicGes de peixe (ndo frito) trés vezes por semana. Os peixes sdo ricos em
dmega-3, um 4cido polinsaturado que é essencial para o crescimento e desenvolvimento do
cérebro, sistema nervoso, visdao e membranas celulares. As cantinas das Escolas devem servir,

efectivamente, trés refeicdes de peixe por semana, tentando servir receitas variadas.

3.1- Evitar a ingestdo de grandes quantidades de gorduras saturadas e de acucares
refinados porque isso condiciona a producdo de “neutrofina”, uma proteina muito importante
para o desenvolvimento da memdéria. Como é ébvio para todos, este aspecto estd na origem

da obesidade. O lema para todos os jovens sera: “Gorduras e aglcares s6 em dias de festa”.




