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Apreciacao do projeto Lei N.530/XIII/22 do PEV, que estabelece a
oferta alternativa de bebida vegetal, no ambito do Programa de Leite Escolar
(alteracdao do DL n255/2009, de 2 de marc¢o)

1. Resumo executivo

Os inimeros beneficios do leite fazem deste alimento um alimento de eleicao para
integrar a dieta de criancas e adultos de todas as idades.

Nao foi por acaso que foi criado no ano letivo de 1977/1978 o Programa de Leite
Escolar, para melhorar os habitos alimentares das criangas, através da distribuicado de leite
aos alunos.

Os pilares estruturais do Programa de Leite Escolar foram, desde sempre, a melhoria
dos habitos alimentares das criangas e o apoio a distribuicdo de produtos agricolas e a fileira
dos lacteos.

O PEV distorce totalmente os objetivos do Programa de Leite Escolar ao propor que,
em determinadas circunstancias, este seja substituido por uma espécie de “Programa de
Bebida Vegetal Escolar”, sob o pretexto da suposta incongruéncia com a Lein® 11/2017.

Ora a Lei n2 11/2017 visa a disponibilizacdo de refeicdes vegetarianas (almogos e
jantares completos) nas cantinas publicas, que nada tem a ver com os propoésitos do
Programa de Leite Escolar. O Programa de Leite Escolar visa a promog¢do do consumo de um
alimento especifico, enquanto a Lei n? 11/2017 visa a disponibilizacdo de refeicdes. Na
situacdo das refeicoes faz sentido que existam opgdes para todos, no caso da promogao de
um alimento, obviamente quem ndo o quiser/puder consumir ndo usufrui dos seus
beneficios (acontece com o leite escolar, assim como com a fruta escolar). Portanto o
argumento de que se trata de uma suposta forma de discriminacdo pelos que optam pelo
vegetarianismo ndo tem suporte.

O Programa Leite Escolar é destinado exclusivamente ao leite e ndo a outras bebidas
ou alimentos. Além disso, as bebidas vegetais ndo cumprem nenhuma das premissas deste
Programa: nem a de melhorar os habitos alimentares das criancas, nem a de apoiar a
producdo agricola e a fileira dos lacteos.

Tendo em conta a natureza e os propdsitos do Programa de Leite Escolar, defendemos
que a proposta do PEV nao deve ser aceite.

Aparentemente, a proposta do PEV é uma questao simples de resolver, mas toca num
tema complexo e que ja merece uma reflexdo profunda da parte de todos. Mesmo que ndo
seja aceite, esta proposta contribui para criar a perce¢des erradas aos pais e as criangas:
primeiro, passa a ideia que as bebidas vegetais sdo equivalentes ao leite, o que tera, com
certeza, consequéncias no presente e no futuro das nossas criangas; e segundo, incute a
nocdo errada de que todo o regime vegetariano exclui o leite da alimentagao.

Aproveitamos, por isso, esta oportunidade para reforgar a importancia do consumo
de leite pelas criangas, bem como alertar para o cendrio preocupante de reduc¢do do
consumo de leite que assistimos nos ultimos anos - que ndo é mais do que o resultado de
campanhas continuadas de ataque ao leite, a que nos habitudmos a assistir ha varios anos,
e que operam com base em mitos e suposi¢cdes sem fundamento cientifico. Neste sentido,
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queremos também esclarecer que as bebidas vegetais ndo sdo uma alternativa ao leite e que
existem riscos decorrentes do consumo continuado de bebidas vegetais por criangas.

Reforcamos que um regime vegetariano ndo é sinénimo de eliminar o leite da
alimentacdo. O manual “Linhas de Orientacdo para uma Alimentagdo Vegetariana Sauddvel”
do Programa Nacional para a Promoc¢do da Alimentacdo Saudavel da Dire¢do-Geral da
Saude! esclarece que existem vdarios padrdes alimentares vegetarianos, que excluem
sempre a carne e o pescado, mas podem incluir ovos ou laticinios.

Além disso, a adocdo de um regime vegetariano em criancas deve ser uma opc¢do
muito bem ponderada e consciente dos riscos nutricionais inerentes, como adverte a
Comissdo de Nutricio da Sociedade Portuguesa de Pediatria (SPP): “embora seja
consensualmente aceite que uma alimenta¢do vegetariana bem planeada é uma opg¢ao
valida na idade adulta desde que se dé a devida atencdo a certos nutrientes chave como a
proteina, os acidos-gordos 6mega-3 e algumas vitaminas e minerais, a sua adequagio a
idade pediatrica é discutivel e controversa.”2

Também o manual da Direcdo-Geral da Saude, “Linhas de Orientagdo para uma
Alimentagdo Vegetariana Sauddvel” do Programa Nacional para a Promogdo da Alimentacdo
Saudavel3, salvaguarda que “a ado¢do de uma dieta vegetariana nao implica, a partida, mais
saude. Sdo necessarias escolhas alimentares adequadas e um estilo de vida saudavel, tal
como na dieta ndo vegetariana. Uma dieta vegetariana, se mal planeada, com défice de
nutrientes ou com excesso de sal ou gordura, por ex., pode ser bastante prejudicial para a
saude”.

Finalmente, do ponto de vista técnico-juridico, a proposta do PEV vem recalcar um
erro ja cometido aquando da preparacao do Orcamento de Estado de 2018, concretamente
por via do art? 321, da Lei 114/2017, que vem alterar o regime legal do leite escolar no
ambito da A¢do Social Escolar:

Artigo 321.°

Alteracdo ao Decreto -Lei n. 55/2009, de 2 de margo

Os artigos 16.2 e 17.2 do Decreto -Lei n.2 55/2009, de 2 de marco, que estabelece o regime juridico
aplicavel a atribuicdo e ao funcionamento dos apoios no dmbito da agdo social escolar, na sua redagéo atual,
passam a ter a sequinte redagdo:

«Artigo 16.2[...]

2 — Para que seja dada resposta adequada as efetivas necessidades alimentares das criangas que
frequentam os estabelecimentos de educagéio pré -escolar e dos alunos do 1.2 ciclo do ensino bdsico da rede
publica, é oferecida a alternativa de leite sem lactose e disponibilizada uma quota de 5 % de bebida vegetal
como alternativa ao leite, podendo ser associados ao leite escolar outros alimentos nutritivos.

Artigo 17.2[...]

! Direc3o-Geral da Salde. Linhas de Orientacdo para uma Alimentacdo Vegetariana Sauddvel. Programa
Nacional para a Promocédo da Alimentac¢do Saudavel. Julho de 2015. Disponivel em:
https://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-
content/files_mf/1444910720LinhasdeOrientacdoparaumaAlimentacdoVegetarianaSaudavel.pdf

2 GUERRA, Anténio et al. Alimentagdo e nutricdo do lactente. Acta Pediatr Port 2012;43(2):517-540.
Disponivel em: http://www.spp.pt/UserFiles/file/Protocolos/Alimentacao_Nutricao Lactente.pdf

3 Direcdo-Geral da Saude. Linhas de Orientagéo para uma Alimentagéo Vegetariana Sauddvel. Programa
Nacional para a Promogédo da Alimentag¢do Saudavel. Julho de 2015. Disponivel em:
https://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-

content/files mf/1444910720LinhasdeOrientacdoparaumaAlimentacdoVegetarianaSauddvel.pdf



https://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-content/files_mf/1444910720LinhasdeOrientaçãoparaumaAlimentaçãoVegetarianaSaudável.pdf
https://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-content/files_mf/1444910720LinhasdeOrientaçãoparaumaAlimentaçãoVegetarianaSaudável.pdf
http://www.spp.pt/UserFiles/file/Protocolos/Alimentacao_Nutricao_Lactente.pdf
https://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-content/files_mf/1444910720LinhasdeOrientaçãoparaumaAlimentaçãoVegetarianaSaudável.pdf
https://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-content/files_mf/1444910720LinhasdeOrientaçãoparaumaAlimentaçãoVegetarianaSaudável.pdf
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3 — Os encarregados de educagdo cujos educandos pretendam consumir leite vegetal devem informar,
por escrito, a diregéio do respetivo agrupamento de escolas ou escola ndo integrada, podendo fazé -lo em
qualquer altura do ano letivo.

4 — (Anterior n.? 3.)

5 — (Anterior n.? 4.)

6 — (Anterior n.2 5.)»
Assim, ndo obstante estar ja (erradamente) reservada uma “quota” de 5% para distribuicao
de bebidas vegetais no ambito do programa de leite escolar, vem agora o PEV reincidir nesta
pretensao, ignorando a alteracgdo ja introduzida em 2017.

Pelo exposto, somos da opinido que a pretensio do PEV esta tecnicamente
desajustada do ponto de vista juridico e fundamente-se em argumentos que niao sao
validos do ponto de vista cientifico ao equiparar as bebidas vegetais ao leite.

2. O Programa Leite Escolar é destinado exclusivamente ao leite

Os intimeros beneficios do leite fazem deste alimento um alimento de elei¢do para
integrar a dieta de criancas e adultos de todas as idades.

Os pilares estruturais do Programa de Leite Escolar sdo a melhoria dos habitos
alimentares das criangas e o apoio a distribuicao de produtos agricolas e a fileira dos lacteos.

O Programa de Leite Escolar foi iniciado oficialmente no ano letivo de 1977/1978
para melhorar os habitos alimentares das criancas, através da distribuicdo de leite aos
alunos.

Hoje em dia, o Programa de Leite Escolar mantém o mesmo propdsito e acrescenta o
objetivo e educar para a importancia o leite na alimentacio, tal como informa o cartaz* de
afixacdo obrigatéria em todos os estabelecimentos de educagio e de ensino que distribuem
leite escolar (Regulamento (CE) n.2 657/2008 da Comissao de 10 de Julho de 2008), com a
chancela do Ministério da Educacio e da Comissao Europeia.

A Comissdo Europeia apoia a distribuicdo de leite escolar, igualmente alicercada na
convicgdo de contribuir para a melhoria dos “habitos alimentares das criangas”, bem como
a ajuda a “distribuicdo de produtos agricolas”s. A Portaria n.2 161/2011 de 18 de abril
também tem em conta a recente crise no sector dos produtos lacteos e o apoio assumido a
fileira dos lacteos, tdo importante na economia nacional.

0 PEV distorce totalmente os objetivos do Programa de Leite Escolar ao propor que,
em determinadas circunstancias, este seja substituido por uma espécie de “Programa de
Bebida Vegetal Escolar”. A proposta do PEV consiste numa tentativa de aumentar a
penetracdo das bebidas vegetais em consumidores jovens, a boleia do Programa Leite
Escolar, sob o pretexto da suposta incongruéncia com a Lein® 11/2017.

4 Cartaz Leite Escolar: Afixacdo obrigatéria em todos os estabelecimentos de educacdo e de ensino que
distribuem leite escolar (Regulamento (CE) n.2 657/2008 da Comissdo de 10 de Julho de 2008).
Disponivel em: http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/AccaoSocialEscolar/cartaz leite.pdf

5> Art 23.2 do REGULAMENTO (UE) N.2 1308/2013 DO PARLAMENTO EUROPEU E DO CONSELHO

de 17 de dezembro de 2013 que estabelece uma organizacgdo comum dos mercados dos produtos
agricolas e que revoga os Regulamentos (CEE) n. 0 922/72, (CEE) n. 0 234/79, (CE) n. 0 1037/2001 e (CE)
n. o 1234/2007 do Conselho.



http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/AccaoSocialEscolar/cartaz_leite.pdf
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Ora a Lei n2 11/2017 visa a disponibilizagdo de refeicdes vegetarianas (almocos e
jantares completos) nas cantinas publicas, que nada tem a ver com os propoésitos do
Programa de Leite Escolar.

O Programa de Leite Escolar visa a promoc¢do do consumo de um alimento especifico
e, por isso, s6 se aplica obviamente a quem consome/ pode consumir leite, ficando de fora
as criangas que ndo gostam de leite ou que apresentam alguma condigao clinica (ex.: alergia
as proteinas do leite de vaca) ou as vegetarianas, especificamente as ovovegetarianas e as
estritamente vegetarianas ou vegan (porque as ovolactovegetarianas e os lactovegetarianas
incluem leite), entre outras eventuais situacées. Mesmo as criancas intolerantes a lactose
podem consumir leite na escola, na sua variante sem lactose, no ambito da Portaria n.2
113/2018 de 30 de abril.

Da mesma forma, o Programa da Fruta Escolar também sé se aplica a quem consome
fruta/ pode consumir fruta, ficando de fora as criancas que ndo gostam de fruta ou que
apresentam alguma condicdo clinica que as impeca de comer determinadas frutas (ex.:
Doenca de Crohn), entre outras eventuais situacoes.

Portanto o argumento de que se trata de uma suposta forma de discriminacao pelos
que optam pelo vegetarianismo cai por terra.

0 Programa Leite Escolar é destinado exclusivamente ao leite e ndo a outras bebidas
ou alimentos. Além disso, as bebidas vegetais ndo cumprem nenhuma das premissas deste
programa: nem a de melhorar os habitos alimentares das criancas, nem a de apoiar a
producio agricola e a fileira dos lacteos.

3. Importancia do consumo de leite pelas criangas

Esta cientificamente provado que o leite é um alimento saudavel e o seu consumo
didrio é recomendado em todos os guias alimentares oficiais, incluindo a Roda dos
Alimentos portuguesa.

De acordo com o Relatério do Programa Nacional para a Promoc¢do da Alimentacao
Saudavel, Portugal - Alimentacdo Saudavel em niimeros - 20156, os habitos alimentares
inadequados foram o fator de risco que mais contribuiu para o total de anos de vida
saudavel perdidos pela populagdo portuguesa, sendo que uma “dieta pobre em leite” esta
identificada como um desses habitos alimentares inadequados.

6 Direcdo-Geral da Saude. Portugal — Alimentac3o Saudavel em nimeros — 2015. Programa Nacional
para a Promogédo da Alimentacgdo Saudavel e Direcdo de Servicos de Informacdo e Analise. Margo 2016.
P.17.
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FIGURA 5 I
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A obesidade infantil atinge dimensdes preocupantes em Portugal. De acordo com a
Associacdo Portuguesa Contra a Obesidade Infantil” (APCOI), 1 em cada 3 criangas entre os
2 e 0s 10 anos tem excesso de peso.

A Organizacdo Mundial de Satde salienta que o consumo de alimentos de elevada
densidade energética (que oferecem muitas calorias e pouca variedade de nutrientes) pode
contribuir para o risco de obesidade, ao contrario dos alimentos com elevada densidade
nutricional.

0 leite é um alimento de elevada densidade nutricional, ou seja, oferece uma boa
relacdo entre calorias e nutrientes essenciais para o organismo. E uma fonte valiosa de
calcio, mas também de outros nutrientes como proteinas, riboflavina, fésforo, vitamina B12,
potassio e, se for inteiro, é também uma boa fonte de vitamina A.

Além disso, varios estudos cientificos demonstram que o leite estd inversamente
associado ao ganho de peso corporal. Recentemente, uma meta-andlise e revisdo
sistematica publicada no British Journal of Nutrition8, que agrega os resultados de varios
estudos observacionais, atesta que o consumo de produtos lacteos estd associado a um
menor risco de sindrome metabdlico, incluindo hiperglicemia, hipertensao,
hipertriacilglicerolemia e baixo colesterol HDL (ou colesterol bom). Além disso, esta meta-
andlise conclui que, por cada porgao de leite consumida diariamente, reduz-se 12% do risco
de obesidade abdominal.

7 APCOI - http://www.apcoi.pt/obesidade-infantil/

8 LEE M et al. Dairy food consumption is associated with a lower risk of the metabolic syndrome and its
components: a systematic review and meta-analysis. British Journal of Nutrition. 2018 Jun 6:1-12.
Disponivel em https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/dairy-food-
consumption-is-associated-with-a-lower-risk-of-the-metabolic-syndrome-and-its-components-a-
systematic-review-and-metaanalysis/D18A251A57F4651558BCD93ECEAFEC04



http://www.apcoi.pt/obesidade-infantil/
https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/dairy-food-consumption-is-associated-with-a-lower-risk-of-the-metabolic-syndrome-and-its-components-a-systematic-review-and-metaanalysis/D18A251A57F4651558BCD93ECEAFEC04
https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/dairy-food-consumption-is-associated-with-a-lower-risk-of-the-metabolic-syndrome-and-its-components-a-systematic-review-and-metaanalysis/D18A251A57F4651558BCD93ECEAFEC04
https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/dairy-food-consumption-is-associated-with-a-lower-risk-of-the-metabolic-syndrome-and-its-components-a-systematic-review-and-metaanalysis/D18A251A57F4651558BCD93ECEAFEC04

L FENALAC

ASSOCIACAD NACIONAL DOS INDUSTRIAIS DE LACTICINIOS

Também a Academia Americana de Pediatria alerta que, para as criangas com excesso
de peso, é importante que bebam, no minimo, dois copos de leite de vaca por dia.
Investigadores do Centro de Sadde e Ciéncia da Universidade do Texas, nos Estados Unidos,
apresentaram, no Congresso Europeu sobre a Obesidade, que decorreu em Viena, um estudo
sobre a importancia que o leite tem na alimentagdo de uma crianca obesa, apesar de o seu
consumo, em geral, estar a diminuir.

0 leite deve ser bebido diariamente como parte de uma alimentagdo saudavel, pois a
sua riqueza nutricional é valiosa para o desenvolvimento das criancas. Juntamente com a
fruta e os cereais, o leite deve compor o pequeno-almoco e os lanches.

Justifica-se, por todos os motivos elencados, a par da reducdo do consumo de leite,
incentivar as criancgas a beber leite.

4. As bebidas vegetais nao sdo uma alternativa ao leite

Do ponto de vista nutricional, o leite e as bebidas vegetais sdo muito diferentes.
Portanto, em condi¢des normais, ndo se deve substituir diretamente o consumo de leite por
bebidas vegetais.

Recentemente, um artigo do Journal of Food Science and Technology® alertou para a
escassa investigacdo que existe, no sentido de perceber as implicagdes nutricionais de
consumir bebidas vegetais diariamente, a médio e longo prazo. Mesmo assim, estas bebidas
continuam a ser promovidas como produtos saudaveis e como alternativas ao leite.

Na perce¢do do consumidor, é comum transferir-se diretamente os beneficios dos
alimentos de origem (por exemplo da soja, do arroz, da améndoa, da aveia, da avel3, do coco,
entre outros) para a respetiva bebida. No entanto, a composi¢ao nutricional destas bebidas
ndo é comparavel ao alimento original, porque a transformacdo de um cereal ou leguminosa
ou fruto oleaginoso em bebida acarreta sempre um processamento mais ou menos
complexo (extracdo da matéria vegetal, fragmentacdo e homogeneizacao), que implica
perdas nutricionais, nomeadamente fibra, vitaminas e minerais.

Outro erro comum ¢é considerar as bebidas vegetais todas iguais, quando, na
realidade, ndo sdo. A sua composicdo nutricional depende do alimento vegetal que esta na
sua origem (por exemplo soja ou arroz ou améndoa ou aveia ou avela ou coco, entre outros),
bem como do maior ou menor grau de processamento e de “ingredientacdo” a que foi
sujeito.

Quando comparamos as bebidas vegetais com o leite, as suas semelhancas ficam-se
pelo aspeto: bebidas com tonalidade branca e opaca. O leite é um alimento natural e as
bebidas vegetais sdo produtos processados. As bebidas vegetais estdo longe de apresentar
amesma qualidade e densidade nutricional do leite, antes pelo contrario:

* Amaioria das bebidas vegetais é pobre em proteina e a que existe ndo é de alto valor
biolégico como no leite.

°Vanga SK, Raghavan V. How well do plant based alternatives fare nutritionally compared to cow's milk?
J Food Sci Technol. 2018 Jan;55(1):10-20.
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* Sdo fonte de aclicares adicionados e de sal, substancias cujo consumo deve ser
reduzido no ambito de uma alimentagio saudavel.

 S3o fonte de aditivos.

* Poderdo ser fonte de vitaminas e minerais se forem adicionados artificialmente,
dependendo da op¢do do fabricante.

* Dependendo da sensibilidade do consumidor, podem ser fonte de substancias ou
produtos que provocam alergias ou intolerancias, como € o caso da aveia, da soja, das
améndoas e das avelas.

* Podem ter OGM (organismos geneticamente modificados).

5. Riscos do consumo continuado de bebidas vegetais por
criancas

As bebidas vegetais sdo sempre alimentos processados, que recorrem ao uso de
aditivos e, a maioria, apresenta sal adicionado. Além disso, todo o agucar declarado na
informacdo nutricional corresponde a definicdo de “actcares livres”10 da Organizacgio
Mundial de Satde (OMS) que apela a reducdo destes agucares na alimentacao das criancas.

Entendemos que ndo é coerente a introducdo de alimentos com estas caracteristicas
(bebidas processadas com adicdo de sal e agticar), na alimentagdo das crianc¢as, numa altura
em que:

a) A OMS recomenda a reducao do consumo de sal adicionado e de “agicares livres”, e
que

b) Se impde o cumprimento, a nivel nacional, da Estratégia Integrada para a Promogao
da Alimentacdo (EIPAS), publicada em Diario da Republica no dia 29 de dezembro de
2016 (Despacho n.2 11418/2017), em particular a medida 4 do eixo 1 - “Promover a
adequacdo dos perfis nutricionais para determinadas categorias de alimentos,
nomeadamente relativamente a quantidade de sal, agtcar e acidos gordos trans”.

Um estudo publicado no American Journal of Clinical Nutrition!! revela que o consumo
de “bebidas ndo-leite” estd associado a menor estatura na infancia - indicador importante
do crescimento e desenvolvimento infantil.

O problema coloca-se sobretudo em criancas vegetarianas. De acordo com a Comissao
de Nutricdo da Sociedade Portuguesa de Pediatria (SPP), “embora seja consensualmente
aceite que uma alimentacdo vegetariana bem planeada é uma opcao valida na idade adulta
desde que se dé a devida atengdo a certos nutrientes chave como a proteina, os acidos-

10 “Aclcares livres” incluem os mono e dissacaridos adicionados aos alimentos e bebidas pela industria
alimentar, pelos manipuladores de alimentos ou pelos consumidores e os aglcares naturalmente
presentes no mel, xaropes, sumos de fruta e concentrados de sumo de fruta. In Incentives and
disincentives for reducing sugar in manufactured foods An exploratory supply chain analysis: A set of
insights for Member States in the context of the WHO European Food and Nutrition Action Plan 2015—
2020

1 MORENCY, ME et al. Association between noncow milk beverage consumption and childhood height.
The American Journal of Clinical Nutrition, Volume 106, Issue 2, 1 August 2017, Pages 597—602.
Disponivel em: https://doi.org/10.3945/ajcn.117.156877



http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0004/355972/Sugar_Report_eng.pdf
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0004/355972/Sugar_Report_eng.pdf
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0004/355972/Sugar_Report_eng.pdf
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0004/355972/Sugar_Report_eng.pdf
https://doi.org/10.3945/ajcn.117.156877
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gordos 6mega-3 e algumas vitaminas e minerais, a sua adequacao a idade pediatrica é
discutivel e controversa.”12

A SPP refere ainda que “as particularidades e vulnerabilidade que caracterizam o
crescimento e maturacdo durante os primeiros meses / anos de vida levam a que a European
Society for Paediatric Gastroenterology Hepatology and Nutrition (ESPGHAN) considere
inadequada uma dieta vegan, bem como criancas que efetuem uma dieta vegetariana devem
receber uma quantidade diaria de cerca de 500ml de leite (materno ou férmula infantil) ou
de lacticinios e, ainda, uma oferta pelo menos semanal de produtos animais (peixe). Tais
recomendacgdes sdo suportadas pela constatacdo da ocorréncia de desnutricdo energético-
proteica acompanhada de caréncias em vitaminas D, B12 e riboflavina bem como em calcio,
com compromisso estaturo-ponderal, da composicio corporal e do desenvolvimento
cognitivo, associada a dietas macrobioticas em idade pediatrica.” 13

0 consumo diario de bebidas vegetais por criangas, em alternativa ao leite, podera
acarretar risco de caréncias nutricionais, devido a sua menor densidade e qualidade
nutricional.

O manual “Alimentagcdo Vegetariana em Idade Escolar” 1* destaca os nutrientes
essenciais ao desenvolvimento das criangas que merecem particular aten¢do num regime
alimentar vegetariano, entre os quais se inclui a vitamina B12, zinco, calcio e iodo. Este
grupo de nutrientes esta naturalmente presente no leite, sem ser preciso fortifica-lo, mas o
mesmo ndo acontece nas bebidas vegetais. A presenca de vitaminas e minerais nas bebidas
vegetais depende da op¢ao do fabricante de fortificar neste ou naquele nutriente, porque
estas bebidas ndo fornecem naturalmente nenhuma vitamina ou mineral. Posto isto, vale
a pena olhar para o mercado e perceber que nenhuma bebida vegetal retne
simultaneamente todas estas caracteristicas.

A boa noticia é que optar por um regime vegetariano nao é sinénimo de eliminar o
leite da alimentagdo. De acordo com o manual “Linhas de Orientagdo para uma Alimentagdo
Vegetariana Sauddvel” do Programa Nacional para a Promog¢do da Alimentacdo Saudavel da
Direcdo-Geral da Satide!5, o termo “Dieta vegetariana” é geralmente atribuido a um “padrao
de consumo alimentar que utiliza predominantemente os produtos de origem vegetal.
Exclui sempre a carne e o pescado, mas pode incluir ovos ou laticinios. A inclusdo de
laticinios e/ou ovos é um dos principais fatores de diferenciacdo das dietas vegetarianas. Os
cereais, horticolas, fruta, leguminosas, frutos gordos e sementes sdo os alimentos comuns
aos varios tipos de dietas vegetarianas.

A alimentagdo vegetariana pode-se classificar como:

12 GUERRA, Anténio et al. Alimentacéo e nutricéo do lactente. Acta Pediatr Port 2012;43(2):517-S40.
Disponivel em: http://www.spp.pt/UserFiles/file/Protocolos/Alimentacao Nutricao Lactente.pdf

13 GUERRA, Antoénio et al. Alimentacdo e nutricdo do lactente. Acta Pediatr Port 2012;43(2):517-540.
Disponivel em: http://www.spp.pt/UserFiles/file/Protocolos/Alimentacao Nutricao Lactente.pdf

14 Dire¢3o-Geral da Saude. Alimenta¢do Vegetariana em Idade Escolar. Programa Nacional para a
Promogdo da Alimentagdo Saudavel. Abril de 2016. Disponivel em:
https://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-
content/files_mf/1460120952AlimentacdoVegetarianaemldadeEscolar.pdf

15 Dire¢3o-Geral da Saude. Linhas de Orientagéo para uma Alimentagéo Vegetariana Sauddvel. Programa
Nacional para a Promogédo da Alimentag¢do Saudavel. Julho de 2015. Disponivel em:
https://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-

content/files mf/1444910720LinhasdeOrientacdoparaumaAlimentacdoVegetarianaSauddvel.pdf
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¢ Ovolactovegetariana - exclui carne e pescado, permite ovos e laticinios

e Lactovegetariana - exclui carne, pescado e ovos, permite laticinios

e Ovovegetariana - exclui carne, pescado e laticinios, permite ovos

e Vegetariana estrita e vegana - exclui todos os alimentos de origem animal.”

O préprio manual “Alimentagdo Vegetariana em Idade Escolar” do Programa Nacional
para a Promocio da Alimentacdo Saudavel da Direcao-Geral da Satde refere que “uma dieta
vegetariana saudavel deve recorrer de forma minima a alimentos processados e integrar,
sempre que possivel, a tradicdo alimentar portuguesa”?e.

Também o manual da Direcdo-Geral da Saude, “Linhas de Orientacdo para uma
Alimentagdo Vegetariana Sauddvel” do Programa Nacional para a Promocgdo da Alimentagdo
Saudavell” salvaguarda que “a ado¢do de uma dieta vegetariana ndo implica, a partida, mais
saude. Sdo necessarias escolhas alimentares adequadas e um estilo de vida saudavel, tal
como na dieta ndo vegetariana. Uma dieta vegetariana, se mal planeada, com défice de
nutrientes ou com excesso de sal ou gordura, por ex., pode ser bastante prejudicial para a
saude”. Da mesma forma, o mesmo manual alerta que “a designacdo “apto para
vegetarianos” existente em alguns produtos processados, ndo implica necessariamente que
sejam nutricionalmente adequados, pois poderdo conter na sua composicao excesso de sal,
gordura ou acgucar adicionados.”

Tendo ja visto que, pelas suas caracteristicas e propriedades, as bebidas vegetais ndo sdo
comparaveis nem substituem o leite, ndo podemos deixar de fazer um ultimo apontamento
ndo menos importante, que se prende com o facto do custo das bebidas vegetais ser cerca
de 45% a 50% superior ao do leite.

16 Dire¢3o-Geral da Saude. Alimenta¢do Vegetariana em Idade Escolar. Programa Nacional para a
Promogdo da Alimentagdo Saudavel. Abril de 2016. Disponivel em:
https://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-
content/files_mf/1460120952AlimentacdoVegetarianaemldadeEscolar.pdf

7 Dire¢3o-Geral da Saude. Linhas de Orientagéo para uma Alimentagéo Vegetariana Sauddvel. Programa
Nacional para a Promogédo da Alimentag¢do Saudavel. Julho de 2015. Disponivel em:
https://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-

content/files mf/1444910720LinhasdeOrientacdoparaumaAlimentacdoVegetarianaSauddvel.pdf
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