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Porque a alimentação nas
creches? 

Evidência sugere que os primeiros 1000 dias de vida

têm um papel fundamental no desenvolvimento de

hábitos alimentares saudáveis e na prevenção da

obesidade infantil.

Estudos mostram que as crianças aprendem

preferências através dos alimentos que lhes são

disponibilizados.
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Porque a alimentação nas
creches? 

A introdução precoce de alimentos ultra-processados

e ricos em açúcar e sal, condicionam o paladar do

bebé e dificultam a aceitação de alimentos

saudáveis como vegetais e frutas.

Obesidade nos primeiros anos de vida tende a

prevalecer em idade adulta. 
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"Um foco particular deve ser dado às crianças, nas

quais pequenas mudanças podem levar a impactos

maiores na morbidade e mortalidade (106,107) à

medida que o excesso de peso se desenvolve e se

torna mais pronunciado com a idade. Além disso, a

intervenção no início do ciclo de vida permitirá que a

próxima geração comece a vida em uma trajetória de

baixo risco, não de alto risco, com relação à obesidade

na velhice e oferece uma melhor perspectiva de

saúde geral." - WHO European Regional Obesity

Report 2022



Porque a alimentação nas
creches? 

Uma alimentação saudável é fundamental para a aprendizagem, concentração e

desenvolvimento dos bebés e crianças.

Mudanças a nível das creches e escolas têm maior impacto pelo número de

pessoas que atingem (crianças, escolas, famílias, membros da comunidade).
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Os bebés portugueses fazem entre 50% a 100% das

suas refeições em ambiente escolar. 

Estudos mostram que crianças que provém de

famílias com baixo nível socioeconômico têm risco

acrescido de obesidade.

Para algumas crianças, as únicas refeições (saudáveis)

serão feitas na escola. 
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O papel social das
creches (e escolas) 

A escola tem um papel
fundamental na redução das

desigualdades  socioeconómicas
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A realidade em Portugal

29,6%

Crianças têm
sobrepeso 

e/ou obesidade

Crianças 3-6 anos
consome bebidas

açucaradas
diariamente

Crianças
consomem
excesso de

açúcar (acima de
10%)

41%52% 72%

Crianças não
atingem o número

de hortícolas e
frutas diário
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A realidade em Portugal

53%

Adultos têm sobrepeso 
e/ou obesidade

O problema?
 

Esta geração de crianças tem
acesso a mais alimentos ultra-
processados e mais cedo.

Menos refeições caseiras em
casa. 

Menos atividade física e mais
sedentarismo.Mortes por excesso de

peso (estimativa para
2030)

12%



Bolachas tipo maria presentes numa base diária desde os 6 meses. 

Pelo menos metade dos lanches da semana dos 6 aos 12 meses composto por papas
infantis com níveis elevados de açúcar.

A partir dos 12 meses, lanches são na sua maioria composto por alimentos
ultraprocessados, com elevados níveis de açúcar  e sal (ex: leite com chocolate,
iogurte com aromas, fiambre, tulicreme).

Almoço normalmente não inclui vegetais no prato. Inclui ultra-processados como
salsichas, douradinhos, gelatina e sobremesas doces. 
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A realidade em Portugal
A alimentação nas creches 
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A realidade em Portugal
Alguns exemplos de ementas
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A realidade em Portugal
Alguns exemplos de refeições

Fonte: C2S, 2023

Conclusões do estudo C2S em linha
com as minhas conclusões (com base
na amostra de centenas de ementas e
relatos de mães  e educadoras de
infância).



quem faz as ementas então? Que experiência têm? Como podem asseguração o estado
nutricional de bebés que fazem a maior parte da alimentação na creche?

um bebé com 1 ano pode beber um pão de leite com tulicreme, mas esse produto está
proibido na escola do seu irmão de 6 anos por não ser um bom alimento
existe legislação para jardins de infância e escolas mas não para creches.

Não existe nenhuma lei em vigor que regula a alimentação nas creches.

Relatos de que não existem sequer nutricionistas no preparo de ementa

 

Alimentos que já são proibidos em escolas por não serem saudáveis, são permitidos
em creches 

Uma mãe/pai que não queira que ofereçam bolacha maria ao seu bebé precisa de
entregar atestado médico. 9

A realidade em Portugal
A alimentação nas creches 



Uma única alínea dedicada à alimentação
com orientações muito vagas (o que é uma
alimentação adequada) 
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A realidade em Portugal
Legislação existente - creches



Guia de "boas práticas" da Segurança
Social, também com muito pouca
informação sobre alimentação.
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A realidade em Portugal
Legislação existente - creches



Já existe algo muito semelhante para jardins de
infância e escolas (Despacho n.º 8127/2021, de 17
de agosto) 

Que seja criada uma lei que especifique os alimentos
que não podem fazer parte das ementas das creches
e berçários.

DGE e DGS já têm muita informação que pode ser
usada pelas creches e berçários.
 
Países do norte da Europa já o fazem (relatos de
escolas na Bélgica, Alemanha, Dinamarca e Suécia)
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O que pretendemos?
A alimentação nas creches 



Portaria n.º 262/2011, de 31 de agosto (https://dre.pt/dre/detalhe/portaria/262-2011-671660)
Despacho n.º 8127/2021, de 17 de agosto (https://dre.pt/dre/detalhe/despacho/8127-2021-
169689544?_ts=1656934343739)
Guia da Alimentação saudável dos 0 aos 6 anos da DGS
(https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/alimentacao-saudavel-dos-0-aos-6-anos/)
Programa Nacional para a Promoção da Alimentação Saudável
(https://nutrimento.pt/activeapp/wp-
content/uploads/2023/03/DGS_PNPAS_202230_02_03_23.pdf)
http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Esaude/oere.pdf
OMS Europa - Food and Nutrition Policy for Schools
(https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0019/152218/E89501.pdf)
https://web.archive.org/web/20170105080611id_/
Birch, 1999, Development of Food Preferences
(http://www.healthybeveragesinchildcare.org/Birch_1999_Development_of_food_preferences.
pdf
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Fontes



100 mil visitas por mês no site
60 mil seguidores no Instagram  

Carolina Almeida é mãe de um bebé de 1 ano e uma criança de 4 anos.

Formada em gestão e finanças pela Universidade Nova de Lisboa.

Fundadora do projeto comidadebebe.pt, que pretende educar mães e pais com informação
sobre introdução alimentar e alimentação infantil saudável, atualizada e de fontes fidedignas.

Acesso gratuito a informação através do site e redes sociais
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A peticionária


