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Identificagéo da Escola:

Escola Secunddria com Terceiro Ciclo do Ensino Bdsico de Raul Proenca

Circulo: Leiria

Sessédo: Basico

Projecto de Recomendacéo:

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

A alimentacdo, para além de ser uma necessidade fundamental do ser humano, é um dos
elementos do estilo de vida mais determinantes no estado de saude.

Popularmente diz-se: “Somos o que comemos” e nunca um ditado popular foi tdo perfeito.
Através da alimentacdo, podemos equilibrar, intoxicar ou desintoxicar o organismo. A
adopcdo de um estilo de vida saudavel previne doencas e contribui para se alcangar o
equilibrio de que precisamos para nos sentirmos bem, com o corpo e a mente, e isto envolve
uma alimentagao rica, variada e equilibrada, além da pratica de actividade fisica regular.

Apesar do conhecimento da importancia de uma alimentacdo saudavel e da actividade fisica
como factores decisivos para o bem-estar, tem-se verificado um aumento significativo dos
erros alimentares e, consequentemente, do nimero de doengas relacionadas com o
comportamento alimentar.

Os jovens portugueses tém vindo a adoptar cada vez mais maus habitos alimentares,
rejeitando a saudavel dieta mediterranica rica em fibras, vegetais, minerais, peixe e azeite.
Preferem a comida do fast-food: hamburgueres, batatas fritas, pizas, salsichas e refrigerantes.
Esta alimentacdo é rica em gorduras saturadas, as gorduras que mais se depositam nas
artérias. Além disso, sdo extremamente salgados o que favorece a hipertensao.

A publicidade é um dos factores responsaveis pela ingestao de alimentos ricos em gorduras e
calorias. Tendo como publico-alvo os mais jovens, a publicidade incentiva a compra excessiva
de fast-food e de alimentos prejudiciais a saude.

As imagens aliciantes que a publicidade transmite ao consumidor e o baixo preco desses
alimentos fazem com que as pessoas sintam necessidade de consumir esses produtos. As
criangas e os jovens sdo atraidos pela oferta de brindes que acompanham alguns alimentos,
os Happy Meal e os Ovos Kinder sdao exemplos bem elucidativos dessas ofertas.

A promoc¢do de comportamentos alimentares saudaveis deve incidir logo nos primeiros anos
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de vida, de modo a criar, desde cedo, comportamentos saudaveis que tenderdo a persistir ao
longo da vida.

Os alimentos fornecem nutrientes que sao as substancias de que precisamos para nutrir o
nosso organismo, como: proteinas, hidratos de carbono, gorduras, vitaminas, minerais, fibras
e dgua. Cada um deles possui fungGes especificas e fundamentais para promover o bom
funcionamento do nosso corpo.

A nivel mundial, a prevaléncia da obesidade é tdo elevada que a Organizacdo Mundial de
Saude considerou esta doenca como a epidemia do século XXI. Para impedir esta epidemia,
resultante de dietas e estilos de vida inadequados, sdao necessdrias abordagens eficazes,
baseadas na evidéncia e num esclarecimento continuo. E preciso compreender que a

qualidade nutricional e a seguranca alimentar reflectem-se na qualidade de vida.

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

1. Nas conferéncias internacionais sobre nutricdao, promovidas pela ONU, tem sido destacada
a importancia da informacado sobre a composicdo dos alimentos para organizar politicas e
programas relacionados com a nutricdo e a saude.

Existe, hoje em dia, no mercado, um nimero cada vez maior de alimentos rotulados e
publicitados com informag&es nutricionais e de saude, oferecendo esclarecimentos Uteis
sobre os alimentos que compramos. Contudo, sdo frequentes os atropelos a uma
clara,objectiva e correcta informagdo. Muitas vezes as pressdes dos mercados sao muito
fortes e sobrepGem-se aos valores éticos. Por isso, deparamos com instrugdes pouco precisas
e com publicidade enganosa e perigosa.

Medida: - Desenvolver uma estrutura de fiscalizacdo sobre a publicidade falaciosa e os

rotulos dos produtos alimentares colocados de forma enganosa.

2. Na alimentacdo humana, ha trés inimigos a combater, as gorduras, o aclcar e o sal. H3,
similarmente, trés alimentos a divulgar como os arautos da dieta saudavel, as hortalicas, os
legumes e as frutas. Uma populagdo com uma alimentagao deficiente é uma populagdo
doente e, consequentemente é uma populagdo que necessita de cuidados médicos
constantes e continuados. E urgente promover a saude, é urgente prevenir o aparecimento
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das doencas. E urgente divulgar os conhecimentos para mudar os comportamentos.

Medida: - E preciso policiar a satide da popula¢do, pondo em prética uma grandiosa ac¢do de
rastreio, gratuita, em locais acessiveis, para medicdo da tensdo arterial, da diabetes e do

colesterol.

3. Hoje, a maioria das pessoas come mal. Uns comem em demasia, outros morrem de fome,
e, em muitos casos, cometem-se muitos erros alimentares que podem provocar graves
doencas. Nas sociedades ocidentais, a obesidade e o excesso de peso sdo reconhecidamente
factores de risco que podem comecar na infancia e adolescéncia e reflectir-se na morbilidade
e mortalidade da vida adulta. O sistema cardiovascular, o sistema enddcrino e a saide mental
sdo as partes do nosso organismo mais vulneraveis a atitudes erradas nas escolhas
alimentares.

Medida: - Uma alimentacdo saudavel deve ser variada, equilibrada e completa. Fazer
campanhas de informacéao e sensibilizacdo da populagdo em geral e dos jovens em particular

sobre os desequilibrios alimentares e sobre os problemas que dai resultam.




