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Antes do Verdo, veio a publico um documento de
consenso entre os Ministerios de Sanidad y Educacién,
no qual se tracava um plano para melhorar a alimentacao
de meninas e meninos nas escolas. E uma iniciativa muito
acertada ja que a escola é um lugar privilegiado para
que o aluno adquira conhecimentos relacionados com a
salde e nutricao.

A primeira parte refere-se as cantinas escolares
definidas adequadamente como um servico educativo
complementar ao ensino. Nela fazem-se recomendacdes
sobre a frequéncia com que devem servir-se os distintos
alimentos tendo em conta as necesidades de rapazes e
raparigas; a conveniéncia de evitar o excesso de fritos; o
tipo de gorduras mais aconselhavel; o tempo dedicado
a refeicdo ou a necessidade de ter em conta situagoes
especiais tais como algumas doencas ou alergias ou
motivos religiosos na altura de planificar os menus
semanais.

No entanto, o que mais repercussao teve na imprensa foi
o projecto de regular outros alimentos que os menores
podem adquirir na escola tanto nas cantinas ou bares ou
nas maquinas de venda automatica.

Paraosprofissionaisdesatide, estainiciativa é correcta.
Na sociedade actual, aumentou muito a prevaléncia da
obesidade, a diabetes e as doencas cardiovasculares e
isto estd muito relacionado com a alimentacao. E o risco
comeca na infancia, que é quando se estabelecem os
habitos.

Eimportante que asfamilias e os responsaveis daeducacéo
se preocupem para que a alimentacgao dos estudantes seja
saudével e equilibrada. Isto inclui assegurar-se de que os
alimentos que haja em casa e na escola sejam saudaveis.
O que hd em casa comeca no carro das compras, continua
na despensa e termina na mesa. A escola inclui a cantina
escolar, quando h3, e os bares e maquinas automaticas.
Em ambos os meios se devem oferecer frutas, verduras,
legumes, guisados caseiros equilibrados, pdo e lacticinios.
Se ha coeréncia, os alunos toma-los-do e aprenderdo que
sao alimentos saudaveis. Pelo contrario, se em todo o lado
ha ao seu alcance chocolates, gelados, bolos, sumos de
pacote e refrigerantes, o0 mais provavel é que os prefiram
pois todos gostamos de doces! E eles ainda ndo sabem o
que é ou ndo conveniente para a sua saude.

Além disso, consideramos que é necessario fazer mais
esforcos para proporcionar educacdo nutricional as
familias, de maneira que ndo so6 saibam qual é o menu da
semana mas também porque se planificou assim, como
complementa-lo ao jantar, chaves e sugestdes para que a
alimentacao de toda a familia seja mais saudavel.

Também nos parece muito importante que de forma
paralela se incremente a actividade fisica na escola e fora
dela, na vida quotidiana. Que os menores e suas familias
saibam que manter-se activos, jogar, caminhar, correr
e fazer desporto é 6ptimo para a saude do corpo. Que
melhora o humor, facilita a integracdo e ajuda a prevenir
muitas doencas crénicas.

Nao é de estranhar que em troca, o sector industrial se
queixe pois temem perder um sector de vendas. Com este
tipo de noticias parece que os seus produtos sao nocivos
enquanto que quando se publicou a estratégia Naos'
(um plano do Ministerio de Sanidad, de 2005; desenhado
para prevenir a obesidade) tinha-se destacado que “nao
ha alimentos bons e maus, mas sim dietas bem ou mal
equilibradas”.

Mas insistimos: as criancas nao devem tomar as decisdes
sobre a sua alimentac¢ao. No entanto sdo bombardeados
pela publicidade. H& produtos desenhados “para eles”
mesmo que nao sejam necessarios e possivelmente
estejam entre os alimentos que de deveriam tomar
muito poucas vezes. No fim de contas, eles ndao tém
idade suficiente para entender a informacdo nutricional,
nao sabem o que é um menu saudavel ou uma dieta
equilibrada. Por isso é lo6gico que os protejamos. Alguém
tem que ajuda-los a eleger o mais sauddvel e por isso é
adequado confirmar-se que o que tém a mao o é. E para
facilitar as opgoes, retiram-se os alimentos com excesso
de gorduras e agucares.

No entanto, ndo basta proibir alguns produtos, exercendo
um paternalismo sobreprotector com os estudantes.
E muito importante informar e sensibilizar as familias.
Explicar-lhes os objectivos destas medidas. Desenhar
outras para facilitar que todos possam eleger mais

1. Estrategia para la Nutricion, Actividad Fisica y prevencion de
la Obesidad. Ministerio de Sanidad y Consumo. 2005. Acessivel
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cion/publicacionlestrategianaos.pdf




facilmente as opgdes mais saudaveis: mais ciclovias para
deslocar-se em cidades e vilas, parques seguros para
brincar ao ar livre, instalagcdes com horério adaptado para
fazer desporto depois das aulas ou de trabalhar, politica
de precos acessiveis nos produtos frescos, especialmente
as frutas e legumes.

Consideramosnecessarioqueumadasprimeirasactuagoes
deve ser a de informar as familias, em linguagem
clara e compreensivel, das questdes que preocupam os
responsaveis da saude publica relativamente a saude e
alimentacao dos meninos e meninas de hoje, que serdo
adultos de amanha. Se as pessoas dispdem de informacdo
clara e veridica, poderdao tomar decisdes na altura de
escolher um menu saudavel.

No entanto, mesmo para quem tem as ideias muito
claras, ha muitos factores que constituem barreiras
para fazer uma alimentacao saudavel e equilibrada.
Por exemplo, os distintos horarios de trabalho e escola,
que impedem realizar refeicbes em familia de forma
habitual. Ou os estilos educativos mais permissivos, em
que cada membro da familia come o que lhe apetece. Ou
o preco de alguns produtos. Ou a pressao da publicidade
e ofertas tentadoras, que incluem precos atractivos. No
mundo actual é muito dificil “comer sudavel” porque
continuamente ha oportunidades para comer mais do
que o necessario: alimentos apeteciveis, baratos e faceis
de encontrar com muitas calorias; festas e celebracdes em
redor da comida quase todas as semanas; restaurantes
com ofertas 2x1; maquinas, quiosques, auto-servicos; e
um longo etcétera.

Da Asociacion Espanola de Pediatria de Atencidn
Primaria (AEPap) gostariamos de contribuir
comentarios e esclarecimentos que ajudem as familias
a entender o objectivo destas campanhas de saude

com

publica.
Estas sdo as recomendacgdes para as familias da AEPap

1)  Efundamental tomar um bom pequeno-almogo ao
comecar o dia.

2) Se se come bem ao pequeno-almogo, pode nao
ser necessdrio tomar nada a meio da manha, ja que
em poucas horas vem o almoco. O recreio é para
brincar.

3) O lanche mais saudavel no recreio é a fruta. Ou
uma sandes. Também se pode tomar um iogurte
ou leite. Mas se nos apercebemos, os meninos e
meninas tomam geralmente pouca fruta e muitos
lacticinios ao longo do dia. E melhor dar-lhes mais
uma oportunidade para comer fruta.

4) A melhor bebida é a agua. Tira a sede, ndao produz
caries, ndo engorda nem tira o apetite. Ao contrario
de todas as outras bebidas doces.

5) As piramides nutricionais oferecem um guia sobre
a frequéncia com que devem tomar-se os distintos
tipos de alimentos. Nelas os alimentos que se devem
tomar diariamente estao na base e na parte mais alta
aqueles que sao para consumo ocasional (menos de
uma vez por semana). Ai estdo os gelados, os doces,
os refrescos, bombons, pastéis, rebucados, gomas,
acucares e gorduras em geral.

6) A actividade fisica é fonte de saude, além disso
melhora o humor e a auto-estima. E conveniente que
se realize pelo menos uma hora por dia de actividade
fisica enérgica, e melhor se é ao ar livre.

Além disso, em numeros préximos da nossa revista
publicar-se-4 uma série de artigos relacionados com a
alimentacao.



GRUPOS DE ALIMENTOS:
Raciones recomendadas

La alimentacion saludable en
nifios y nifias y adolescentes
* Conviene que coman de todo segin la
pirdmide y con la mayor voriedad:
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3-4 rociones diarias = Respete las raciones diarias
recomendadas de los diferentes grupos
* Adapte las raciones a la edad
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Todos queremos ... lo mejor para nuestras familias




