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Anos de Vida Ajustados a incapacidade calculados para o sexo feminino no ano

Habitos alimentares inadequados
Hipertensao arterial

indice de massa corporal elevado
Inatividade fisica e baixo nivel de atividade fisica
Glicose plasmatica em jejum aumentada
Consumo de alcool

Fumo de tabaco

Colesterol total elevado

Poluicdo do ar por particulas

Exposicdo ao chumbo

Violéncia por parceiro intimo

Consumo de drogas

Abuso sexual na infancia

Exposi¢ao ao radao residencial

Poluigdo do ar por Ozono

Défice de ferro

Défice de Zinco

Falta de saneamento basico

Baixo peso na infancia

Défice de vitamina A

de 2010 (DALY)

—— 110

-

—
_
—

- .

“0s anos de vida ajustados a incapacidade (DALY) podem
ser definidos como anos de vida sauddveis perdidos.”

0% 5% 10%

Percentagem total de DALY

15%

20%

Fonte: Elaborado por DGS com base nos dados de Global Burden of Disease Study 2010. Dados para Portugal
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/2 Pprograma Nacional DG S s disponiveis em: http://ghdx.healthdata.org/record/portugal-global-burden-disease-study-2010-gbd-2010-
O results-1990-2010 (acedido em 26/08/2014).
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Evolucao de habitos alimentares em Portugal
(disponibilidades gerais)




Evolugao das disponibilidades diarias per capita, 2008 Vs 2012, Portugal

[ Carne, Pescado e Ovos
H Oleos e Gorduras
M Cereais, Raizes e Tubérculos

M Lacticinios

[ Leguminosas secas

-13,9%
H Horticolas
5,8% M Frutos
-15,0% -10,0% -5,0% 0,0% 5,0% 10,0%
> . .
O FEmamese” ' DGS i Fonte: Balanga Alimentar Portuguesa 2008-2012, INE, 2014 5
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“Consumo” humano de carne (t) por Tipo de carnes (2009-2012)

Consumo de carne (t) por Tipo de carnes

2009 2010 2011 2012 2013

® Carne de bovinos B Carne de suinos ® Carne de ovinos e caprinos

m Carne de animais de capoeira ® Qutras carnes ® Miudezas

Programa Nacional
para a Promogao

da Alimentagao Saudavel

DGS 1599 Fonte: Balangco de Aprovisionamento de Produtos Animais 2008-2012, INE IP 2014
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Consumo alimentar em criancas do preé-escolar




Proporgao de criangas por classes de frequéncia de consumo de fruta e horticolas (%)
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Consumo de fruta e horticolas (4 anos)

74,5

59,3

1,2 03 06 03

0,0

g Programa Nacional
para a Promogao

Fruta Sopa Horticolas no prato

< 1vez/més ou nunca m 1-3 vezes/més 1 1-6 vezes/semana B 1vezaodia m > 2 vezes/dia

' DGS:: Fonte: LOPES, Carla et al. (2014) 8
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Frequéncia e proporcao de consumo de bebidas (criancas com 4 anos de idade)

7 z

Café, incluindo com
leite

Cha preto ou verde

Refrigerantes com gas

Refrigerantes sem gas
Néctares embalados

> 2 vezes

n(%)
67 (1,2)

44 (0,8)
17 (0,3)
4(0,1)
13 (0,2)
359 (20,2)
9(0,5)
9 (0,5)
59 (3,3)
110 (6,2)

30(1,7)

1 vez

n(%)
331(5,7)

232 (4,0)
94 (1,6)
18 (0,3)
83 (1,4)
562 (31,6)
33(1,9)
41(2,3)
173 (9,7)
254 (14,3)

141 (7,9)

5-6 vezes

n(%)
135 (2,3)

43(0,7)
82 (1,4)
8(0,1)
35 (0,6)
156 (8,8)
14 (0,8)
6(0,3)
79 (4,4)
61 (3,4)

73 (4,1)

1-4 vezes

n(%)
166 (28,6)

914 (15,7)
992 (17,1)
212 (3,6)
851 (14,6)
550 (30,9)
353 (19,8)
222 (12,5)
629 (35,3)
618 (34,7)

670 (37,6)

1-3 meses

n(%)
774 (13,3)

378 (6,5)
713 (12,3)
176 (3,0)
724 (12,5)
75 (4,2)
359 (20,2)
190 (10,7)
277 (15,6)
286 (16,1)

283 (15,9)

<1vez

n(%)
467 (8,0)

159 (2,7)
532 (9,2)
136 (2,3)
507 (8,7)
21 (1,2)
191 (10,7)
134 (7,5)
117 (6,6)
121 (6,8)

113 (6,3)

n(%)
2377 (40,9)

4041 (69,5)
3381 (58,2)
5257 (90,5)
3598 (61,9)
57 (3,2)
821 (46,1)
1178 (66,2)
446 (25,1)
330 (18,5)

470 (26,4)

(a) A totalidade dos itens que compde o grupo de refrigerantes e de néctares ndo estava disponivel para todas as criangas pelo que as estimativas para este grupo foram
realizadas numa subamostra de 1780 individuos.

Fonte: LOPES, Carla et al. (2014).



Proporcao de consumo de alimentos de elevada densidade energética aos 2 e 4 anos

100 97

Doces Refrigerantes Bolos Snacks

M 2 anos (toda a amostra)
® 4 anos(entre aqueles que consumiam 2 1x/semana aos 2 anos)

= 4 anos(entre aqueles que consumiam < 1x/semana aos 2 anos)

S : LOPES, Carla et al. (2014
O g g DGS = e i etal (2019
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Proporcao de criancas a consumir diariamente alimentos de elevada

densidade energética (AEDE), refrigerantes e néctares por classes de
escolaridade materna
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71,1
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® Consumo diario de AEDE ® Consumo diario de refrigerantes e néctares

@ iy & DGS = Fonte: LOPES, Carla et al. (2014) 11
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Prevaléncia da inadequacao de ingestao de micronutrientes (%)
(criancas com 4 anos de idade)

*Valor limite toleravel como

IC 95%: intervalos de confianga a 95%; EAR: Estimated Average Requirement; UL: Tolarable Upper Intake Level; Al: Adequate Intake

. = R =7 ===
- n=2493 n=1220 n=1273
EAR
275 0,0 (0,0-0,1) 0,0 (0,0-0,3) 0,0 (0,0-0,3)
0,5 0,0 (0,0-0,2) 0,1 (0,0-0,4) 0,0 (0,0-0,3)
0,5 0,0 (0,0-0,1) 0,0 (0,0-0,3) 0,0 (0,0-0,3)
0,5 0,0 (0,0-0,1) 0,0 (0,0-0,3) 0,0 (0,0-0,3)
1 0,0 (0,0-0,1) 0,0 (0,0-0,3) 0,0 (0,0-0,3)
22 0,0 (0,0-0,1) 0,2 (0,0-0,7) 0,0 (0,0-0,3)
~ VitaminaD (ug/dia) 10 100 (99,8-100) 100 (99,7-100) 100 (99,7-100)
6 98,6 (98,1-99,1) 98,5 (97,7-99,1) 98,8 (98,1-99,3)
160 21,5 (19,9-23,1) 28,1 (25,6-30,7) 14,6 (12,7-16,7)
405 0,0 (0,0-0,1) 0,0 (0,0-0,3) 0,0 (0,0-0,3)
800 7,0 (6,0-8,1) 9,3 (7,7-11,0) 4.6 (3,5-5,9)
41 0,0 (0,0-0,1) 0,0 (0,0-0,3) 0,0 (0,0-0,3)
110 0,0 (0,0-0,1) 0,0 (0,0-0,3) 0,0 (0,0-0,3)
Y
 sédio* (g/dia) 1,9 98,9 (98,4-99,3) 98,0 (97,1-98,7) 99,7 (99,2-99,9)
I

Fonte: LOPES, Carla et al. (2014)



Estado Nutricional
(Prevaléncia de obesidade)




Evolucao da prevaléncia de excesso de peso e de obesidade por sexo (2009/2010)

(7-8 anos de idade)

_ Obesidade

Sexo Masculino Sexo Feminino Sexo Masculino Sexo Feminino

Portugal 31,5 36,2 14,2 12,2
Espanha 44,6 40,4 21 14,7
Itdlia 44,8 40,4 22,8 16
Grécia 48,9 44,8 23,9 18,6
23,1 24,1 9,5 8,5
24,4 23,7 10,7 7,3
Hungria 25,1 28,2 14,2 10,3
Ilanda | 25,7 30 8,6 6,9
24,5 22,2 10,8 7,5
24,4 21 9,5 7,1
29,2 26,2 11,6 6,2
Eslovénia 29,6 24,8 13,5 9,4

Overweight and obesity are defined as the proportion of children with a Bml-for-age value above +1 Z-score and +2 Z-scores, respectively, relative to the
2007 Who growth reference median and +2 Z-scores, respectively, relative to the 2007 Who growth reference median

Fonte: WHO, European Childhood Obesity (2014)

)/ . —
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Evolugao da prevaléncia de excesso de peso nas criangas com 7-8 anos
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10 Vriagdo 20092010 vs 200712008: 197%
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- Excesso de peso M - - Excesso de peso F

() fumapa edena & DGS = Fonte: WHO, European Childhood Obesity (2014) 15
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Evolugao da prevaléncia de obesidade nas criangas com 7-8 anos
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A inseguranca alimentar coexiste com a pré-obesidade e obesidade em Portugal

Food Insecurity
(all levels)
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Estado Nutricional de Idosos




Estado nutricional (através do MNA*) em cidadaos idosos**

Estado

Total avaliado Desnutrido .~ nutricional
desnutricao
normal

Risco de

n(%) n(%) n (%)
N total 337 7(2,1) 107 (31,8) 223 (66,2)
Feminino 264 6 (85,7) 83 (77,6) 175 (78,5)
0,876
Masculino 73 1(14,3) 24 (22,4) 48 (21,5)
65-69 57 1(14,3) 12 (11,2) 44 (19,7)
70-79 157 3(42,9) 39 (36,4) 115 (51,6)
Idade (anos) 0,001
80-84 73 2 (28,6) 28 (26,2) 43 (19,3)
> 85 50 1(14,3) 28 (26,2) 21 (9,4)
C. Dia 139 6 (85,7) 52 (48,6) 81 (36,3)
Local 0,006
C. Convivio 198 1(14,3) 55 (51,4) 142 (63,7)

*O MNAZ® foi desenvolvido ha quase 20 anos e é a ferramenta de triagem nutricional mais validada para idosos. O MNA® é composto
por 6 perguntas. ** Amostra representa C.Dia e C. Convivio de todo o concelho de Pacos de Ferreira.

Nota da autora: osvalores percentuais poderao nao totalizar os 100% devido aos arredondamentos

/2 Programa Naciona desde
O bare 3 Promogso ' ' DGS@ Fonte: Bernardo, Soraya; 2013 (adaptado) 13
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Maior capacidade do sistema




Evolugcao do numero e percentagem de pessoas com registo de obesidade
entre o n.2 de utentes inscritos em CSP, por ARS (2011 a 2013)

. . . Numero de utentes com % de pessoas com registo de
Numero de utentes inscritos . . .
registo de obesidade obesidade

2011 2012 2013 2011 2012 2013 2011 2012 2013

4.057.684 4011448 3.811.831 170.232 209.794 240.193 4,20 5,23 6,30

Centro 1.924.672 1907299 1.774.533 69.664 82.820 88.263 3,62 4,34 4,97

VT 4.136.056 3742433 3.756.598 100.487 139.180 156.182 2,43 3,72 4,16

Alentejo 548.307 540329 511.655  22.087 25.860 29.148 4,03 4,79 5,70

Algarve 509.446 510723 452.176 5.755 8.551 10.965 1,13 1,67 2,42

Total
Continente

11.176.165 10.712.232 10.306.793 368.225 466.205 524.751 3,29 4,35 5,09

O wtmams G DGS Fonte: SPMS/SIARS (Setembro, 2014) =

da Alimentagao Saudavel Direcdo-Geral da Saude



Estratégia PNPAS




Alimentos Acesso

seguros e regular, fisico

adequados e economico
nutricionalmente Disponibilidade a alimentacao

alimentar

Aceitabilidade

Sustentabilidade
Cultural

ambiental

/2 Programa Nacional D G S desde
para a Promog&o 1899

da Alimentacdo Saudavel Direcao-Geral da Saude




DETERMINANTES DA SEGURANCA ALIMENTAR

POLITICAS PUBLICAS
Saude
Economia
Protecao Social
Agricultura
Educacao
Politicas regionais/locais

DIMENSOES DA SEGURANCA
ALIMENTAR

,?

DISPONIBILIDADE

ACESSO FiSICO E
ECONOMICO

PRODUCAO ALIMENTAR
INDUSTRIA
SISTEMAS DE DISTRIBUICAO
ALIMENTARES

ADEQUACAO
NUTRICIONAL/ BIOLOGICA

SUSTENTABILIDADE/ESTABI
LIDADE

REDES DE APOIO SOCIAL
InstituicOes de solidariedade
social
Familiares/Amigos
Outras instituicoes
responsaveis pelo fornecimento
de refeicoes

MARKETING E PUBLICIDADE
ALIMENTAR

Programa Nacional
para a Promogao
da Alimentacdo Saudavel

g DGS

Diregao-Geral da Satde

DETERMINANTES
INDIVIDUAIS

Condigdes socioecondmicas do
individuos/agregados familiares
Preferéncias individuais
Literacia em alimentacao e
saude
Preparacdo/confecdo de
alimentos
Padrdes alimentares familiares
Normas sociais e culturais

(Gregério & Graga, 2014)




E St ratég i a P N PAS F ood-choice behaviour and coping strategies to deal with food insecurity in

vulnerable Portuguese populations during economic crisis
(2012-2014)

Maria Jodo Gregodrio', Sandra Gomes?, Paulo Jorge Nogueira®*, Pedro Graga'?

The Construction of the National
Program for the Promotion of Healthy

Eatng - Conceptual Aspects, Strateqgic
Guidelines and Initial Challenges Food and nutrition actions and their Interface

with food security: a comparison between
Brazil and Portugal

Viviane Laudelino Vieira Maria Jodo Gregério Ana Cervato Mancuso Anténio Pedro Soares Ricardo Graga

FEDRS SRALAS, MBS Jof G GRECORI0: Salde Soc. Sdo Paulo, v.22, n.2, p.603-617, 2013

How to promote a national strategy for healthy eating when social inequalitiesare
increasing? — The Portugese case

Maria Jo3o Gregério', Pedro Graga'?, Paulo Jorge Nogueira®®

lFaculty of Nutrition and Food Sciences, University of Porto, Porto, Portugal
zDi1'ecmrale-General of Health, Lisboa, Portugal

3Faculty of Medicine, University of Lisboa, Lisboa, Portugal

Promoting a food and nutrition policy in the age of austerity — The Portuguese case

[Online publication in “Conference: The Welfare State in Portugal in the Age of Austerity”]
Maria Jodo Gregorio*, Paulo Jorge Nogueirati, Pedro Graga*T,
‘Faculty of Nutrition and Food Sciences, University of Porto, Rua Dr. Roberto Frias, 4200-472 Porto, Portugal

*Dlreclomte-Genera] of Health, Alameda D. Afonso Henriques, 4100 Lisboa, Portugal
4
*Faculty of Medicine, Universidade de Lisboa, 4100 Lisboa, Portugal
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%E Estratégia PNPAS

Alimentos disponiveis no mercado

to Econdmico
Intersetorial




sz{)]g

ALIMENTACAO

INTEL I ZENTE P Lz Nutrition
coma melhor, poupe mais. _&‘ AR i
i o/ WD

Como utilizar este Manual Introducao Boas-vindas Instituicoes Promotoras

Conservar Roda dos alimentos || 5 Passos para paupar

Como utilizar a Roda dos Alimentos para comer de

formasaudavel e a baixo custo?

Fara cada grupo de alimentos da Roda dos Alimentos* selecionamos um “alimento representante”
considerando a sua riqueza nutricional e o seu menor custo comparativamente a outras alternativas.

Carne, pescado e ovos

Leguminosas

Cereais e derivados,
tuberculos

— N

/2 Programa Nacional
para a Promogao
da Alimentacdo Saudavel

desde
1899
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Q*‘;SI.'DQ Horticolas

(11 Tg de horticoles cozinhados)

100g Fruta :

150g Horticolas |

{H47g de horticolas cozinhados]

LConservar Rodados alimentos | 5 Fassos para poupar

Frutae horticolas

Pelo menos uma peca de jrula que consoma
diariamente deve ser um fruto rico em vitamina C
(Kiwi, Laranja, Tangenna, Moranao._ )

Custo diano por pessoa Preco

Sopa (almoco e jantar)

€032
Banana €015
Laranja £0.39
Pera €035
Total £1,21

C/j

Programa Nacional DG s desde
para a Promogao 1899

da Alimentacdo Saudavel Direcdo-Geral da Saude
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nutrimento

BLOS DOy PROCRAMA WA AL PROFOOAC ALIMEHTACAT SALDAVEL

NUTRIMENTCG?  COMER BARATD DICAS NUTRICIOMNALIS RECEITAS ALIMENTACAC ESCOLAR FPODCAST MNOTICIAS

SOPA

OS BENEFICIOS
DO SEU CONSUMO

Cartaz Informative

r-u T Programa Nackonal
Dl'auprum-o{lo
i Al Sl

Eleryio-Geral s S

A sopa faz parte da tradicdo alimentar Portuguesa. Possuimaos,
provavelmente, a maior variedade de sopas do mundo e a sua presenca a

= e o e Rk G DB e i, SR e ke

g Programa Nacional DG S desde 30
para a Promocao 1899
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nutrimento

BLOG DO PROGARAMA NACIOMNAL P‘RGMDC.E:D .I'-‘A.LTMENTAI:.ED SAUDAVEL

NUTRRMENTO? COMER BARATO DICAS NUTRICIONAIS RECEITAS ALIMENTACAO ESCOLAR PODCAST NOTICIAS
COMER BARATO
A ME ALMOCTEM L84 FRCHA P AL WA HDIEAFT
Rt G M g titn T 5 i
by {100 ) L "

Vs

COMO POUPAR 522 EUROS
NO PEQUENO ALMOCO
DURANTE O PROXIMO ANO!

1 pla<om mantvige 1ieaia

AR-PRICOTOTAL
s i 1 vl -

WLFE-PRETD TOTAL
o fom L niba - 61,50

Saiba como e quanto pode poupar no
pequenog-almoce ac longo do ano, e
de que forma o pode tornar mais rico
e completo.

ALIMENT. &
T T S

LIVRO "ALIMENTACAD
INTELIGENTE - COMA
MELHOR, POUPE MAIS"

Comer bem a baixo custo @ possivel.
Consulte o manual para mais

informacoes.
O L

Programa Nacional
para a Promogao
da Alimentagao Saudavel

DGS

ADEQUE O TIPO DE CARNE AO
METODC DE CONFECAO E
POUPE

A carne de bovino tornou-se mais
dificil de comprar nos ultimos anos
dado o seu custo. Ao escolher os
cortes adequados e método de
confecdo pode poupar e ndo perder o
sabor deste tipe de alimento.

desde
1899

Diregao-Geral da Sadde

COMO COMPRAR SAUDAVEL E
BARATO EM 2 MINUTOS

Veja o video vencedor do concurso
para estudantes da Universidade do
Porto - “Como comprar saudavel e
barate em 2 minutos”

E-BOOK RECEITAS SAUDAVEIS
E SUSTENTAVEIS

Consulte aqui o e-book Eurest sobre
Aproveitamento Integral de Alimentos
lancado no passado dia 16 de Outubro.

31



nutrimento

BLOG DO PROGEAMA MNACIOMNAL PRDMDCEO .ﬁLIMENT.ﬂ.CﬁD SAUDAVEL

AENTO COMER BARATO DICAS NUTRICIONAIS RECEITAS ALIMENTACAC ESCOLAR

w

UM NOVO PRATO POR MES ANO NOVO - AMENDOA 5 CUIDADOS A TER PARA UM 9 SUCESTOES DE SABEDORIA

EM 2015 NOVA CONSUMO DE ALCOOL COM ALIMENTAR PARA UM NATAL
¥ ; FINAL (DE ANO) FELIZ MAIS SAUDAVEL

O PNPAS propte para 2015 algumas Ao longo de 2015 vamos dedicar

ideias para colocar em pratica a particular atencdo a alguns alimentos, Saiba como fazer um consumo de Consulte as 9 sugestdes de sabedoria

aprendizagem culindria. Consulte para comecando pela améndoa. Consulte alcool moderado, com prazer e alimentar para um Natal mais

saber mais. para saber mais. seguranca. Consulte agquios 5 saudavel.

cuidados que deve ter quando
consome bebidas alcodlicas.

A HESA A RDRT A

s ) .
VANTAGENS NUTRICIONAIS ABOBORA | UM SIMBOLO DO E-BOOK | PROMOI;EO DO 10 BOAS RAZOES PARA
DA CASTANHA DiA DAS BRUXAS COMNMSUMO DE FRUTAS E COMER SOPA
v e - v . HORTICOLAS COM APOQIO DG5S . e .
A castanha @ um fruto tradicional do Aproveite este dia e inclua a abdbora A importancia e os beneficios do
outono, & um alimento celebrado no na sua alimentacio! consumo de sopa.

Consulte agqui o e-book: um guia
pratico para pais e cuidadores de
criancas em idade pré-escolar.

Dia de 530 Martinho.

o Programa Nacional D G S desde 32
para a Promocao 1899
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nutrimento

BLOG DO PROGRAMA NACIONAL PROMOCAD ALIMENTACAD SAUDAVEL

RIMENTO? COMER BARATO DICAS MUTRICIONAIS RECEITAS ALIMENTACAO ESCOLAR PODCAST HNOTICIAS

LEITE-CREME COM FRUTOS ESTUFADO DE GRAO COM SOPA DE NABOS - CHEF CALDO VERDE ESPECIAL

SECOS - CHEF HERNANI LECUMES E OVOS - CHEF HERNANI ERMIDA | DIETA R L salidEal dk Caldo Verde
ERMIDA | DM HERNAMI ERMIDA| DM MEDITERRANICA

Termine a celebragdo da Dieta Continue a celebracdo da Dieta Inicie a celebracdo da Dieta

Mediterrdnica com um leite-creme Mediterranica com um estufado de Mediterrdnica com uma sopa de

com frutos secos. grao com legumes e ovos. nabos.

5w
BIFE DE ATUM FRESCO COM

MOLHO DE CEBOLADA E
TOMATE

Receita saudavel de bife de atum
fresco

g Programa Nacional D G S desde 33
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DICAS NUTRICICNAIS RECEITAS

AITMENTACAQ ESCOLAR

NOTICIAS

PODCAST

ALIMENTACAO ESCOLAR

VANTACENS D 14
CEAAMLLTC N :Egnm

e UEmmr

CARTAZ | VANTAGENS DE UM
PEQUENOQ-ALMOCO
COMPLETO

© Pregrama Macional para a
Promocdo da Alimentagdo Saudavel,
em parceria com o Instituto de Arte,
Design e Empresa (lADE) desenvolveu
materiais criativos, de cariz
pedagdgico em formato digital,
alusivos ao tema do Pequeno Almocgo.
Estes materiais podem ser utilizados
para afixar em escolas, centros de
saude e instituicdes pablicas de
interesse, e podem tambeém [...]

SAUDE ORAL E ALIMENTACAO
| 2" ESTORIA E ILUSTRACAO

Descarregue e consulte agui a
segunda estoria - Sabias gue os
wegetais também podem ser incluidos
nos teus lanches ?

DGS

g Programa Nacional
para a Promocao
da Alimentacdo Saudavel

SAUDE ORAL E ALIMENTACAQC
| 5" ESTORIA E ILUSTRACAO

Descarregue e consulte agqui a quinta
estaria - E o queijo protege os
dentes? e o Desenho para Pintar!

SAUDE ORAL E ALIMENTACAO

| ESTORIAS E ILUSTRACOES

A partir do livro "Sadde Oral e
Alimentacado serao publicadas 15
estdrias ilustradas, sobre alimentacio
e dentes saudawveis.

desde
1899

Diregao-Geral da Sadde

Poiso junter
nores a0 meu lanche ¥

SAUDE ORAL E ALIMENTACAQ
| 4* ESTORIA E ILUSTRACACQ

Descarregue e consulte agui a quarta
estdria - Posso juntar nozes aoc meu
lanche? e o desenho para pintar!

NUTRI VENTURES & | PROJETCO
DE ANIMACAQ INFANTIL -
VENHA DESCOBRIROS 7
REINOS DA NUTRICAO!

A Nutri Ventures® & um projeto de
animacgao infantil. Consulte agui mais
informacgoes.

EM MEID ESCOLAR

>

QUAILS AS VANTAGENS DA
INGESTAO DE AGUA E COMO
PROMOVER O SEU CONSUMO
NAS ESCOLAS E NAS
CRIANCAS ?

Saiba qual a importancia da
hidratagao em meio escolar e
descarregue agqui o nosso manual.

~'_‘
TS,

~‘
T

-

Q M 1 Q
EPACI PORTUGAL 2012
O EPACI Portugal 2012 esteve
presente no 15" Congresso MNacional de
Pediatria. com uma comunicagao oral

galardoada com um dos Prémios de
Pediatria Pfizer.
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35 3 © E A + B
! PACH ARABSF vl
:‘!'.. CEBEAR POUGE AGUCARADDS, a..m-n_?u":
ESCUTAR SAUDE | A ESCUTAR SAUDE | ATIVIDADE ESCUTAR SAUDE | ATIVIDADE ESCUTAR SAUDE | CALORIAS
IMPORTANCIA DO PEQUENO- FISICA - SAUDE E QUALIDADE FISICA - © QUE E? VAZIAS
ALMOGO HEEVIERA Atividade fisica - sabe o que e? Qicae O que s3o ca!orias vazias? Oica e
Tomar um pegquens almaco Atividade fisica @ os seus afaitas na descubra mais no nosso podcast. descubra mais no nosso podcast.
equilibrado & importante. Oiga e saude & qualidade de vida. Sabia que
descubra mais no nosso Minuto da axiste uma forte relagdo entre estes
Saude em podcast. fatores? Oica e descubra mais no

nosso podcast.

ESCUTAR SAUDE | BEMNEFICIOS ESCUTAR SAUDE | COMPRAR ESCUTAR SAUDE | AGUA DA ESCUTAR SAUDE | SAL

DO CONSUMO DE SOPA SAUDAVEL E BARATOQ REDE PUBLICA .

Sabe o que fazer para reduzir o sal na
Quais os beneficios do consumo de Atualmente a necessidade de comprar  Sabia que a dgua da rede tem sua alimentago? Explicamos tudo no
sopa? Qica e descubra mais no nosso de forma saudavel e barata & gualidade para ser consumida? Figue Minuto da Sadde.
podcast. emergente. Saiba o que fazer no a saber mais com o Minuto da Saude.

Minuto da Saude.

B2 >
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NUTRIMENTO? COMER BARATO DICAS NUTRICIONAIS RECEITAS ALIMENTACAQC ESCOLAR PODCAST NOTICLAS
NOTICIAS
RADIOE DIA MUNDIAL a
ALIMENTACAC DA RADIO
Padeats 13 de Fevarsira
LT ®0GE: 0=

DISPONIBILIDADE DE
BEBEDOUROS NAS ESCOLAS
PORTUGUESAS

E imperativo uma maior intervencio
nas escolas tanto ao nivel da
disponibilidade de agua, como para a
promocao do consumo da mesma.
Saiba mais.

Além do agicar,
hé outros alimentos
desaconselhadas?

SAUDE ORAL E ALIMENTACAO
| " ESTORIA E ILUSTRACAO

Descarregue e consulte aqui a décima
primeira estdria - Além do agucar, ha

outros alimentos desaconselhados? e
o Desenho para Pintar!

Programa Nacional
para a Promogao
da Allmentagao Saudéavel

g DGS

PODCASTS - UMA OUTRA
FORMA DE OUVIR FALAR
SOBRE NUTRICAO

Oica os nossas podcasts sobre
alimentacdo e estilos de vida
saudaveis.

-_—

PARLAMENTO EURCPEU

RELATORIO DO PARLAMENTO
EUROPEU DEDICADO A
ALIMENTACAO

O Parlamento Europeu aprovou
recentemente uma Proposta de
Resolucdo sobre o patrimanio
gastronomico europeu, sublinhando a
importancia dos habitos alimentares e
estilos de vida saudavels. Saiba mais.

desde
1899

Diregao-Geral da Sadde

RADIO E ALIMENTACAO
SAUDAVEL

O Dia Mundial da Radio celebra-se
anualmente a 13 de fevereiro. Por isso,
reduzimos ao maximo o texto escrito
desta noticia. Oigam, por favor!

Longos periodos sentado...

poderd ser arriscado

LEVANTE-SE... PELA SUA
SAUDE

A evolucdo tecnolégica tem vindo a
alterar os modos de vida, promovendo
ao lengo do dia, longos periodos
sentado em escolas, no trabalho e nos
tempos de lazer. Saiba mais sobre as
sugestoes que partilhamos para ndo
estar tanto tempo sentado(a) ao longo
do dia.

DECLARACAQ DE FLORENGA E
A DIETA MEDITERRANICA

A Declaracao de Florenga fol aprovada
durante o Terceiro Forum Mundial da
UNESCO sobre Cultura e Indlstrias
Culturais “Cultura, Criatividade e
Desenvolvimento Sustentavel”
(Florenca. 2-4 de outubro 2014). Junto
apresenta-se o texto da Declaracao
em Portugueés. Consulte.

VANTAGENS NUTRICIONAIS
DO FEIJAQ

O feijdo apresenta indmeras
vantagens do ponto de vista
nutricional @ ambiental. Saiba mais.
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NUTRIMENTO? COMER BARATO DICAS NUTRICIOMAIS RECEITAS AIDMENTACAQ ESCOLAR PODCAST NOTICIAS

I FOTOS @ FLICKR

Descarregue e consulte aqui a décima primeira estéria - Alem do acucar,
ha outros alimentos desaconselhados ?

e o Desenho para Pintar !

0 COMENTARIOS, ADICIONE O SEU

COMENTAR
Adicione o seu comentario
pRpas Salr =

Comentario:

y e &0

Ell eodce

g Programa Nacional DG S desde
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| nulrimento

Photostream Albums Favorites Creations
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NUTRIMENTO? COMER BARATO DICAS NUTRICIOMAIS RECEITAS AIDMENTACAQ ESCOLAR PODCAST NOTICIAS

FOTOS @ FLICKR

Descarregue e consulte aqui a décima primeira estéria - Alem do acucar,
ha outros alimentos desaconselhados ?

e o Desenho para Pintar !

0 COMENTARIOS, ADICIONE O SEU

COMENTAR I

Adicione o seu comentario

pRpas Salr =

Comentario:

y e &0

Ell eodce

g Programa Nacional DG S desde
para a Promocao 1899

da Alimentacdo Saudavel Diregao-Geral da Saude
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éé éé

. _ . Apesar de parecer simples e de toda a gente dever conhecer estas
Boas dicas, que deverdo ser aproveitadas da melhor forma. o , . } , _ .
regras basicas ainda existemn muitas criangas no nosso pais a sairem

de casa sem comer. Esta cartaz devia por isso estar afixado em todas
‘ ‘ as escolas !

Finalmente saimaos do caldo verde quase s6 4 base de batata! Ha
guanto tempo eu junto outros ingredientes, com excecio da

cenoura, enfim, para manter a cor branco/esverdeado do puré, mas “

acrescento um legume, que me habituei a usar mais recentemente, @  Também uso o chuchu em vérias receitas, como substituto da

gue acho fantastico - o Chuchu! batata e, no calde verde fica étimeo : nem notamos gue ndo ha

Pois, alguém ja comentou: € muito caro (cerca de 2 euros/Kg)! Sim, €  batata. Também plantei 1 chuchu num cantinhe do jardim e cresceu
verdade. Mas eu plantei 2 chuchus e agora colho dezenas e dezenas imenso, sem precisar de cuidados especiais.

de quilos. Afinal, sendo mais comum no Brasil, esta planta
desenvolve-se extraordinariamente bem no nosso pais. 56 precisa de

espaco para trepar, podendo ocupar uma area extensa, até que se “
formem as primeiras geadas .... Mas, em sopas, purés, estufados, é Parabéns por esta iniciativa. A sopa &, de fato algo bem Portugués e
uma maravilha. de que nos podemos orgulhar de promover. Mas, traz-me uma

& saudade imensa do nosso querido Dr. Emilio Peres.

Efetivamente a dgua € um alimento central para a vida e na
alimentagao humana, razdo pela qual ocupa o centro da Roda dos
Alimentos. Seria desejavel que simultaneamente & divulgagdo deste
manual existissem medidas de promog¢ao do consumo de dgua da “
rede publica, tornando-a um bem acessivel, ao mais baixo custo para

todos.
éé

Adoro a ideia e acho que vou usar esse ano na minha mesa de Natal

Livro muito interessante e apelativo para as criangas!
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NUTRIMENTO N°. 4
Marco 2015

Nesia edicdo fazemos destague ao conjunto de documenios de referéncia
produzidos, no ambito do PMPAS, nos udftimos tempos. Esies documenios
abordam diversas temdticas de interesse e relevancia na area da nutricdo e
alimeniacdo saudavel, dirgidos a diversos plblicos-alvo. Uma das
particularidades destes documentos € a disponibilidade de um "codigo QR" na
aitima pagina que pemmite descamegar os maternais diretamenie para o tablet ou
smartphone, facilitando o acesso e leitura em qualguer lugar. Esperamos que os
mesmos permmitam a aquisicdo e consolidacio de conhecimentos, com a sua
devida aplicabilidade nas areas que s3o exploradas.

Boas lefturas.

A equipa PNPAS deseja uma Boa Pascoal Subscreva as novidades:

HIDRATAGA ADEQUADA
b EM MEID ESCOLAR

Lpeks, ESTRATECIA PARA A,

G . DGS D AL A ALIBAERTAL ACH i
HIDRATACAO ADEQUADA EM ERVAS AROMATICAS
MEIO ESCOLAR
Quando ndo se bebe dgua de forma O consumo excessivo de sal influencia o
adequada. a satde e o desempenho na aparecimento de hipertensiio arterial e de
escola podem estar comprometidos. outras doencas como o cancro do

Meste manual pretende-se transmitir. de

estdbmago ou o acidente vascular
forma simples, as principais razées que

4 . cerebral. Este manual sugere alternativas
fazem da agua o alimento central na .

: » ao sal dentro da nossa tradicdo alimentar
nossa alimentacdo, & o gue as escolas
devem fazer para gue o consumo de agua

seja promovido.

mediterrdnica. 41
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Sessies Litilizadores Visualizactes de pagina Duracio média da sessio

50 386 34 481 158 532 00:02:36
i el | o . | sl e

1% 0,7%

M Portugal

[ Brasil

[J Reino Unido
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SPARE 2015 | novas funcionalidades

Qualquer servico responsavel pelo planeamento e fornecimento de
refeicoes escolares, devera garantir
, hao descurando a

no senso lato -
ou seja, toda a comunidade escolar, na qual se aposta
enquanto local de promocao e reforco de comportamentos alimentares
saudaveis, transmitindo mensagens educativas, coerentes e concordantes
com as recomendacoOes alimentares e nutricionais vigentes.

como membro da comunidade escolar passou-se a inclui-la nesta
nova edicao do SPARE o que explica a reorganizacao desta edicao.

nomeadamente: escola, técnicos e familia.
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Consultar Planear Avaliar

Politica alimentar Recomendagfes alimentares Recomendagoes nutricionais Consideragoes higin-sanitarias

Fromocio de habitos alimentares saudaveis em ambiente escolar: da escola.. a casa ()8

Qualguer servigo responsavel pelo planeamento e fornecimento de refeigdes escolares, devera garantir refeicoes seguras, nutricionalmente adequadas, equilibradas,
variadas e completas, ndo descurando a contextualizagdo social, cuftural e ambiental,

Programas de oierta alimentar, em meio escolar, em Portugal ~
O fornecimento das refeigdes escolares € da competéncia dos municipios para a educagao pré-escolar e 1.7 cicle do ensino basico da rede pdblica, enguadrando-se este
no Programa de Generalizagdo do Fornecimento de Refeicdes Escolores. Para os demais ciclos de ensino, a responsabilidade de fornecimento de refeic@es escolares é dos

agrupamentos de escolas ou das escolas ndo agrupadas.

Projetos e estrategias "Amigos da Nutricao e Alimentacao”

Cientes da falta de recursos humanos e materiais para uma interveng3o mais sustentads, a realidade mostra-nos gue muitas s3o as instituicbes de ensino gue investem
em projetos de maior ou menor dimensac em prol da sensibilizacdo dos seus educandos para a alimentagao saudavel.

Resumindo.. associar o saber com o querer [azer e ter disponibilidade para tal!

Para prevenir e detetar comportamentos de risco quer por excesso quer por caréndia, a intervencdo deverd promover uma avaliagdo constante do estado nutricional
recorrendo para isso a medidas simples, como peso, altura e correspondente Indice de massa corporal, guestionarios de avaliagdo da ingestdo alimentar dos alunos
{por exemplo guestionarios 3s 24 horas anteriores, entre outros), a par de uma afericdo minuciosa sobre determinantes da selecdo e consumeo de alimentos.



Pré-escolar

1a3anos

3abanos

Ea 10 anos

Escolar

10 a 15 anos

15a 18 anos

m Maximo Minimao Maximo Minimao Maximo Minimao Maximo Minimo Maximo

% kcal g kcal g kcal g kcal g kcal g kcal kcal kcal g

% Pequeno Almogo (+5%) (V.E.T. ref. 230) (V.E.T. ref. 280) (V.E.T. ref. 328) (V.E.T. ref. 414) (V.E.T. ref. 476)

VET. 20 219.0 - 2420 266,0 - 2940 - | 3120 - 3440 - | 393.0 - 4350 - | 4520 - 5000 =
H. de carbono 55a75 1265 316 1725 431 | 1540 385 2100 525 | 1804 451 2450 615 | 2277 569 3105 776 | 2618 654 3570 89,3
Lipidos 15a 30 34,5 3,8 69,0 .7 42,0 a7 24,0 9.3 49,2 5.5 984 109 62,1 69 1242 13,8 7.4 7.9 1428 159
Protenas 10a15 23.0 5.8 34.5 8.6 28,0 7.0 42,0 105 32.8 8,2 49,2 123 414 104 62,1 15,5 476 1189 7.4 17.9
]m Merenda Manha (£10%) (V.E.T. ref. 140) (V.E.T. ref. 207)

V.ET. 10 103.5 - 1265 126,0 - 1540 - | 1478 - 1804 - | 1863 - 2257 - | 2142 - 2618 =
& Almoco [+5%)
V.ET. 30 3278 - | 36823 399 = 441 - | 4674 - 5166 = 590 - | 8541 - | 6783 - 7487 =
H. de carbono 55a75 1898 474 2588 647 | 2310 578 3150 788 | ZF06 677 3690 923 | 3416 854 4658 1164 | 3927 982 5355 1339
Lipidos 15a 30 51.8 58 1035 115 63.0 70 1260 140 73.8 82 1476 164 932 104 1863 20,7 | 1071 119 2142 23.8
Proteinas 10a15 345 8.6 51.8 1289 42,0 105 630 158 492 123 738 185 62,1 155 93.2 233 714 179 1071 26,8
m Merenda Tarde (+10%) (V.E.T. ref. 172,5) (V.ET. ref. 210) (V.E.T. ref. 246) (V.ET. ref. 310.,5) (V.E.T. ref. 357)

V.ET. 15 155,3 - 1898 189.0 - | 2310 - | 2214 - 2706 - | 2795 - 346 - | 3213 - | 397 =
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Planear ‘ Avaliar

Politica de alimentagso escolar

Hececao A utilizagBo das ferramentas de
avaliagdo pressupoe a leitura e
conhecimento das :

Avaliaco higio-sanitaria de refeitdrios escolares - confecio de refeicies

m Passn 2 Passo 3 Passo 4 Passo s Passo Passa 7 Passo B Pass 9 Passo 10 Passo 11 Passa 12

Imprimir grelha para preenchimento

1. Condic@es Tecnico-Funcionais de Vestiarios e Sanitarios do Pessoal e Sanitarios dos Utentes i

1.1 Pavimentos, paredes, leto e outras superlicies revestideos de malterial - - M

imper |'ﬂr_*'£|~.*="_'l'i, lcuiauel, 1[‘95;’.%3[‘4’.[2 geam ba?h estado de Ct""ll'lfjﬂl"v'éi;i;u e limpeza L 8 Hac II'I'lDI HEE

1.2 luminacao suliciente @ 5im & MNao

1.3 Existéncia de prolecdo nas ldmpadas © Sim ® Nao Grelha de AvaIiagéo ks
LaVentilacgo adeguada @ Sim ® Nao condigées higio-sanité rias de
1.5 Separacao clara entre sanitarios e vesliarios do pessoal @ 5im ® Nap refeitorios organizada em

1.6 Sem abertura direta dos sanitarios do pessoal para a zona de laboragio @sim  ®Nao 12 dominios e 145 parametros
1.7 Fecho permanente das porlas @ 5im & MNao de avallagao'

1.8 Disponibilidade de agua (potavel, fria, quente, pressac & quantidade) @ 5im ® MNao

1.8 Lavalorios nao manuais e em n®suficiente nos sanitdrios e vestiarios do pessoal @ 5im @ Nap

1.10 Dispositivos de sab&o (liquide) e sistema de secagem de maos higiénico @ 5im & MNao

1.11 Papel higiénico nos sanitarios (quantidade e prolecao adequados) @ 5im ® Nao

112 Cacifos adequados e em n.2 sufliciente nos vestidrios do pessoal @ 5im ® Nap

1.13 Sanitas, chuveirns e cacifos limpos e em bom eslado de conservacao @ 5im ® MNao



Consultar Planear Avaliar

Polinca de alimentacao escolar Qualidade de ementas Composigao nutricional Higio-sanidade Resultados

Resultados Imprimir resultados
Avaliagao qualitativa de ementas B Muito bom L
. . B Bom Imprimir
nea 1. Itens Cerais B Aceitdvel
B  Nao aceitavel

0% Total

Avaliagdo higio-sanitéria de refeitérios escolares
Confecdo de refeicies

1. Condic@es Técnico-Funcionais de Vesfiarios e Sanitarios do Pessoal e Sanitarios

Orieo
dos Utentes
]

0% Total

Rececdo de refeicdes

1. Condigdes Técnico-Funcionais de Vestidrios e Sanitarios do Pessoal & Sanitarios

o
" dos Utentes
]

Omeo 7 Condigdes Técnico-Funcionais da Copa Limpa/Zona de Empratamento
]

Onea 3 Condigdes de Manipulacio
]

Omo 4. Condigdes dos Produtos Confeccionados
1

Omo 5 Condicdes Gerals de Higienizacdo e Conservacdo
]

Omea 5. Condicoes do Pessoal Manipulador de Alimentos
]

Qoo 7, Controlo de Residuos
1

Ooma 8 Controlo de Higienizacao e de Pragas
1

Qe 9. Autocontrolo
]

0% Total



LINHAS DE ORIENTACAO
SOBRE CONTAMINANTES

HIDRATACAO ADEQUADA
EM MEIO ESCOLAR

ERV AS AROMATICAS

Uma E:tmi:tg'.l.u para a

Redugéao do Sal na = Lice
Alimentacao dos Portugueses :'-" o

NUTRICAO E
DEFICIENCIA (S)
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Obrigado pela atencao!

Visite-nos em:
www.alimentacaosaudavel.dgs.pt
www.nhutrimento.pt




