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Dados da International Obesity TaskForce (IOTF) mostram que Portugal tem uma da taxas de
obesidade infantil mais elevadas de toda a Unido Europeia (UE), com o problema do excesso de
peso a afectar mais de 30 por cento das criangas dos 7 aos 11 anos. Estes dados sé&o
particularmente preocupantes porque o0 peso corporal e o excesso de gordura sao fatores de
risco para a saude significativos e se ndo forem corrigidos continuardo a desenvolver-se até a
idade adulta. Por outro lado, ndo se pode esquecer que 0s jovens com excesso de peso sofrem
muitas vezes de exclusdo de grupos sociais e de baixa auto-estima. As estimativas mundiais
apontam para que 80% dos jovens obesos se tornem adultos obesos, arrastando consigo todos

0s problemas fisicos e psiquicos.

A alimentagdo tem uma influéncia determinante no desenvolvimento emocional, cognitivo

intelectual e social do Homem.

A responsabilidade pela educacéo alimentar passa pela classe politica e médica, pela familia e

pela escola.

A escola, como espago privilegiado de educacado, pode e deve orientar as diretrizes de uma
alimentacdo saudavel. Pode e deve fazer parte do projeto escolar a tematica da alimentacao.

Tematica que vai muito para além da obrigacéo de alimentar diariamente os alunos.

Nos dias que correm, ndo basta que a escola providencie um dia alimentar suficiente e rico.

Esse dia alimentar deve ter qualidade e deve fazer parte integrante da rotina diéria.
Essa funcdo passa obrigatoriamente pelo conhecimento dos alimentos e suas propriedades.

Ha que respeitar a natureza e deixar que esta dite as estacdes e conduza as ementas de acordo

com o ritmo natural das coisas.

Neste projeto ndo pretendemos ser exaustivos nem ambicionamos com ele educar as familias.
Pretendemos apenas fornecer alguma informagao bem como informar como lidamos com este

tema no colégio.

N&o sO a qualidade e variedade alimentar sdo determinantes da pratica de uma alimentacéo
saudavel. Sendo imprescindivel incutir nas nossas praticas alimentares o respeito pelas
proporcdes diarias aconselhadas de cada grupo nutrientes, tal como nos € exposto nova roda

dos alimentos.



“A escola é o local onde as criancas passam mais tempo durante o dia, pelo que a educacao
alimentar tem que ser constante, ndo sé ao nivel dos ensinamentos tedricos que possam ser
transmitidos, mas também ao nivel do ambiente em si que deve ser saudavel, no que respeita
sobretudo a disponibilidade para incutir nas criangcas ensinamentos teoricos que possam ser
transmitidos. Os colegas, os professores e 0s pais s&o 0s principais modelos para as criancgas,
pelo que o exemplo que transmitem ao nivel alimentar é imprescindivel para uma boa
alimentacdo. Em casa, com os pais ou educadores, as crian¢as devem sentir que existem regras
para serem cumpridas, nomeadamente ao nivel das refeicbes, ndo devendo haver

permissividade para o ndo cumprimento das regras de alimentacao saudavel.”

No Colégio Galaxia Branca, implementamos uma rotacdo entre pratos de proteina animal (peixe
ou carne) e vegetal. Bem como, fazemos uma rotagéo entre os diferentes acompanhamentos

(massa, arroz, puré, batata, leguminosas). Os vegetais estdo presentes diariamente.

A exposicdo a alimentos diferentes e multiculturais € um dos nossos grandes objetivos, para
assim combater dietas restritivas e mondétonas e permitir a ingestdo de todos os nutrientes

essenciais.

Dentro de cada receita, vamos misturar conceitos e acompanhamentos, para assim criar

mensalmente pratos novos e nutritivos.



Temos algumas regras que seguimos diariamente e temos dias de festa em que permitimos
excecOes. Mas somos acima de tudo uma escola com um projeto alimentar rigoroso assente nas

seguintes premissas:

e Comer alimentos de cada grupo.

e Comer maior quantidade de alimentos pertencentes aos grupos de maior dimensao e
menor quantidade dos que se encontram nos grupos de menor dimenséo, de forma a
ingerir o numero de porcdes recomendado.

e Comer alimentos diferentes dentro de cada grupo variando diariamente, semanalmente e
nas diferentes épocas do ano.

e Confecionar os alimentos de forma saudavel é imprescindivel, pois s6 assim se
conseguird preservar ao maximo o seu valor nutritivo. Assim, deve dar preferéncia a
grelhados, salteados, cozidos ou assados e estufados com pouca gordura.

e Moderar 0 uso de gorduras de adi¢do, dando preferéncia as gorduras de origem vegetal
como o azeite.

e Remover as gorduras visiveis das carnes antes de cozinhar.

¢ Iniciar sempre o almo¢o com um prato de sopa de legumes.

e Mastigar os alimentos devagar e num ambiente calmo.

e Desincentivar ao consumo no exterior, de produtos agucarados e com muita gordura
como bolos, doces, rebucados e gomas, chocolates, batatas fritas, pizzas, cachorros e
refrigerantes.

e Utilizar uma baixa quantidade de sal nas confecdes culinarias e privilegiar o uso de ervas
aromaticas e especiarias para o tempero.

e Ingestao diaria de fruta ou cenoura crua a meio da manha em todas as salas e idades.

e Preparacdo de ementas especiais para alunos com alergias e intolerancias.

e Manter rotacao de pratos com proteina animal (carne e peixe) e vegetal.

e Dar prioridade ao consumo de carnes brancas em detrimento da carne de vaca.

e A nossa sopa € composta por uma base de, abdbora, cenoura, alho, cebola, nabo,
curgete, batata e chuchu.

e Diariamente a sopa leva um legume cortado finamente para que as criangas aprendam a
mastigar e apreciar a textura dos legumes.

e A fruta e os legumes vao ser sempre 0s da época, sendo estes entregues semanalmente
no Colégio pelo nosso fornecedor local.

e Os acompanhamentos sdo sempre coloridos, o0 arroz e a massa vao ter sempre um

legume ou especiaria para dar cor, vida, nutrientes e alegria a cada refeigéo.



e Nas festas de aniversario ndo permitimos bebidas gaseificadas nem “saquinhos de

doces”.

E também um compromisso do Colégio, abordar a alimentacdo tendo como base uma atitude
ecologicamente responsavel, que implique a diminuicdo da nossa pegada ecoldgica no planeta.
Entre outras orientagdes, incentivamos os alunos a consumir alimentos frescos locais/nacionais

e a optar por embalagens grandes em detrimento de individuais.

No Colégio Galaxia Branca, respeitamos a individualidade de cada crianca que tem o direito a
tirar prazer da hora da refeicdo, bem como, tem direito a ndo gostar de certos sabores e

texturas, mas para isso é necessario provar e experimentar.

Cada crianca tem também o0 seu apetite e 0 seu gosto proprio que devem ser respeitados dentro

do grupo.

Este ano letivo, tendo em conta os conhecimentos adquiridos ao longo dos anos passados,
vamos continuar a conversado dos lanches do periodo da tarde em alternativas mais saudaveis.
Vamos continuar a tentar minimizar o excesso de consumo de acgulcar presente na maioria dos
produtos existentes para o lanche. Consumimos iogurtes ndo acucarados e 0s cereais e papas
de supermercado foram substituidos por papas de aveia, millet, farinha de arroz, sémola de

milho e farinha de alfarroba. As papas sao confecionadas no colégio com fruta natural.
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A obesidade Infantil

Em Portugal, 28.5% das criancas entre os 2 e os 10 anos tém excesso de peso, 12,7% sao
obesas, de acordo com os resultados do mais recente estudo divulgado pela Associacéo
Portuguesa Contra a Obesidade Infantil que analisou uma amostra de 17.698 criancas, em idade

escolar, no ano letivo 2016-2017.
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Na origem desta situacdo parecem estar padrées de comportamento alimentar em que se
destacam consumos cada vez maiores de aguUcares, gorduras e também de sal, a par com
reducdes no consumo de cereais completos e hortalicas (frutos incluidos). Sondagens mostram
gue as criancas, memorizam extensamente as publicidades alimentares dirigidas para estas e
nao distinguem o que € ou ndo prejudicial para a sua saude. Com a agravante de gue estes
alimentos acompanham-se frequentemente de brindes, jogos ou associados a figuras que as
criancas reconhecem e gostam, como figuras publicas ou heroéis. Estudos demonstram que as
criancas ficam bastante interessadas em experimentar alimentos publicitados e pedem muitas
vezes aos seus pais para os comprarem. Os pais — especialmente de familias economicamente

desfavorecidas — frequentemente rendem-se aos pedidos das criangas.

Para tudo isto cabe aos pais a responsabilidade de vigiar o que os filhos observam na
comunicacdo social e acima de tudo explicar o efeito que determinados alimentos, como 0s
alimentos ricos em gordura, aglcar e sal, ttm a longo prazo nas criangas uma vez que estes
aliados ao sedentarismo séo responsaveis pelo desenvolvimento de excesso de peso e

obesidade nas criancas. Por outro lado, os niveis de atividade fisica sdo muito reduzidos em



determinados grupos, sendo Portugal um dos paises com mais elevada prevaléncia de
inatividade fisica da Unido Europeia.

Segundo a Organizacdo Mundial de Salde, estima-se que nos paises desenvolvidos mais de
dois milhdes de mortes séo atribuiveis ao sedentarismo, e que 60 a 80% da populacdo mundial
ndo € suficientemente ativa para obter beneficios na saude (Organizacdo Mundial de Saude,
2002).0s dados mais recentes (2016) indicam que cerca de 58% das criancas a adolescentes
entre os 6 e 14 anos cumprem com a recomendacéao de praticar 60 minutos por dia de atividade
fisica moderada ou vigorosa. Contudo, em jovens com 15 ou mais anos, o nivel de atividade

fisica baixo dramaticamente, sobretudo em raparigas.

Um estilo de vida ativo onde a atividade fisica e desportiva estejam presentes € importante para
a saude. Ter um estilo de vida ativo e estar em forma é muito importante para a saude: ajuda a
prevenir doencas, melhora a resisténcia do coracdo e a eficdcia da circulagdo sanguinea,
contribui para uma boa imagem corporal, porque melhora a postura, torna os musculos mais
firmes e ajuda a manter o peso. Nos jovens € fundamental para o desenvolvimento motor e da
coordenacao e ajuda a prevenir e controlar sentimentos de ansiedade e depressao. Nesta faixa
etaria, a pratica desportiva € uma forma atrativa de ser ativo. Para além disso, o desporto tem
um elevado valor educativo, promove a integracéo e facilita o desenvolvimento de capacidades
sociais. Ser ativo ajuda a crescer o corpo e a desenvolver a mente! Construcdo de
autoconfianca, sentimento de realizacdo e interacdo social. Estes efeitos positivos também
ajudam a contrariar os riscos e males causados pelo estilo de vida competitivo, sedentario e
intenso e que €& hoje comum dos jovens. O envolvimento em atividade fisica orientada e
desporto podem também incentivar a adocédo de outros comportamentos saudaveis tais como

evitar o habito tabagico, alcool, drogas e comportamentos violentos.

Muitos fatores contribuem para que os jovens sejam sedentérios: falta de tempo e motivacéo,
apoio insuficiente e falta de orientacdo dos adultos, sentimentos de vergonha ou incapacidade,
falta de locais seguros e atrativos, e a simples auséncia de conhecimento das vantagens e
beneficios de ser ativo. Obviamente que os ritmos urbanos de vida tém aqui um peso decisivo.
Os jovens passam um tempo consideravel em frente aos écrans de jogos de computador e
consolas, deixando de sair para atividades coletivas com os vizinhos da mesma idade, muitas
vezes devido a inexisténcia de locais de lazer, como sejam jardins e parques. Paralelamente a
esta realidade, as familias cada vez tém menos tempo para incentivar e acompanhar as suas
atividades fisicas das criancas e jovens. Este aumento do sedentarismo tem contribuido para
que as criangcas e jovens estejam com mais excesso de peso e obesos do que nunca.

Diariamente somos confrontados com noticias alarmantes que fazem este diagnaostico.



Esta nas nossas maos fazer o possivel para reverter esta realidade e ajudar as nossas criancas

a criarem habitos saudaveis.

Sem radicalismos vamos comer de tudo, na proporcao certa, na época certa e com a qualidade

e frescura certa.

Ementa Tipo
7 A 11 SETEMBRO 14 A 18 SETEMBRO 21 A 25 SETEMBRO 28 A 2 OUTUBRO
LOMBINHOS DE PEIXE NO PEIXE DA XANA FUZILLI COM ATUM E CALDEIRADA DE
FORNO COM COUVE O peixe é cozinhado no TOMATE BACALHAU
Os lombinhos de peixe sdo Pl forno sobre uma cama de Pl Nesta receita fazemos um P Receita classica de
cozinhados no forno com curgete, cebola, alho molho de tomate com alho caldeirada com o
% cebola, alho, cenoura e — francés, cenoura, alho —] francés, cebola e atum. ] bacalhau a substituir a
couve. picado e regado com sumo Depois envolvemos no pescada.
de laranja. Os legumes sdo fuzilli.
Al passados a puré e servidos | A M
a acompanhar com arroz
branco.
ESPARGUETE A BOLONHESA EMPADA DO PASTOR PERU COM ARROZ ARCO- PAELLA VALENCIANA
Receita classica de carne A carne picada temperada IRiS E TOQUE DE Nesta receita o frango, o
picada cozinhada com molho com bastante alecrim e C MOSTARDA c chourigo, a cebola, os
de tomate e disposta sobre outras especiarias, é O peru é salteado com pimentos e as ervilhas,
32 esparguete. Bl colocada no forno com azeite, vinho branco e | sdo salteados com
ervilhas, cenouras e coberta mostarda. E acompanhado especiarias. O arroz é
M com batatas as rodelas. B por arroz com cenoura, A| adicionado para cozinhar
ervilhas, brécolos e milho. com acgafrdo e
especiarias.
LENTILHAS COM BATATA COTOVELINHOS COM BULGUR DE LEGUMES TOMATADA DE LEGUMES
DOCE E LEITE DE COCO PESTO DE BETERRABA Os legumes sdo salteados e COM CURCUMA
As lentilhas s3o estufadas V] Nesta receita fazemos um Vv envolvidos no burgur, \Y Varios vegetais sdo
com pimentos, especiarias e pesto com beterraba sendo este uma alternativa confecionados em
42 batata. No final juntamos o cozida, pinhdes, manjericao ao arroz, com um modo de tomatada e curcuma,
leite de coco e é servido com e queijo. O pesto é preparo semelhante. com massinhas a
arroz e brécolos. A envolvido na massa e M C acompanhar.
servido com queijo ralado.
PEIXE ASSADO COM SALADA GRAO DE BICO, ATUM E FILETES COM BROCULOS FEIJOADA DE LULAS
MEXICANA DE FEIJAO BATATA DOCE NO FORNO As Lulas sdo salteadas
Peixe é assado no forno com P O grao, a batata e o ovo sao P Os filetes de peixe sdo P com azeite e alho, sendo
5 cebola e alho, sendo cozidos e salteados com o cozinhados no forno com incorporados no
acompanhado por uma atum, tomate e azeitonas. cebola, alho, cenoura e preparado de cebola,
salada colorida de tomate, brécolos. tomate, vinho branco,
feijdao, pepino, cebola, B B A louro, feijao branco e
pimento abacate e batata. batatinhas aos cubos.
FRANGO NO TACHO COM ARROZ DE PATO LASANHA DE CARNE E FRANGO ASSADO COM
CASTANHAS O tradicional arroz de pato LEGUMES MOLHO DE IOGURTE E
O frango é cozinhado no c| desfiado, com arroz cozido | C A carne é salteada com C CUSCUS
tacho com castanhas, cebola, na dgua de cozer o pato. alho, cebola e vérios O frango assado no forno
6 alho, salsa, coentros, tomate legumes finamente é servido com molho de
e tomilho. | cortados. O preparado é iogurte e cuscus
colocado entre as folhas de aromatizado com ervas.
p A lasanha com molho de M
tomate. Vai a gratinar no
forno com queijo ralado.
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