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A alimentacao tem sido, ao longo da histdria, uma constante nas
preocupacdes do homem. O desenvolvimento das civilizacdes tem
estado intimamente ligado a forma como o individuo se alimenta.
Pode mesmo afirmar-se que a alimentacao tem determinado o futuro
e o destino das civilizagoes.

Para além de uma necessidade fundamental do ser humano, a
alimentacdo é um dos factores do ambiente que mais afecta a satde.
“Somos o que comemos” é um velho aforismo que traduz bem este
facto.

O acto de comer, para além de satisfazer necessidades bioldgicas
e energéticas inerentes a0 bom funcionamento do nosso organismo,
é também fonte de prazer, de socializacdo e de transmissdao de
cultura. No entanto, ndao basta ter acesso a bens alimentares.
E preciso “saber comer”, ou seja, saber escolher os alimentos de
forma e em quantidade adequadas as necessidades didrias, ao longo
das diferentes fases da vida.

Como sabemos, nas sociedades ocidentais, muitas das doencas
crénicas responsdveis por doenca e mortalidade prematura (obesi-
dade, cancro, doencas cérebro e cardiovasculares, osteoporose, entre
outras) estao directamente relacionadas com a prdtica alimentar. Por
outro lado, embora a maioria da populacao tenha acesso a bens
alimentares bdsicos, persistem ainda, no nosso pais, problemas de
caréncia alimentar, em particular em grupos socialmente excluidos.

Muitos dos nossos hdbitos alimentares sdo condicionados desde
os primeiros anos de vida. Por outro lado, uma alimentagdo sauddvel
durante a infancia € essencial para permitir um normal desenvolvi-



mento e crescimento e prevenir uma série de problemas de satde
ligados a alimentacdo, como sejam a anemia, o atraso de cresci-
mento, a malnutricao, a obesidade, ou a cdrie dentdria.

Dados da investigacdo sugerem que as criancas ndo estdo dotadas
de uma capacidade inata para escolher alimentos em funcdo do seu
valor nutricional, pelo contrdrio, os seus hdbitos alimentares sao apren-
didos através da experiéncia, da observacdo e da educacao.

O papel da familia na alimentacdo e na educacao alimentar das
criancas e jovens € portanto inquestiondvel. Mas, para além da fami-
lia, a escola e, em especial, o jardim de infancia assumem uma parti-
cular importancia, na medida em que podem oferecer um contexto
de aprendizagem formal sobre esta e outras matérias, complemen-
tando o papel familiar.

Nas situacoes de disfuncionamento familiar, ou caréncia econé-
mica grave, a escola €, por vezes, a principal oportunidade para a
aprendizagem de principios e de comportamentos alimentares
sauddveis, bem como para o suprir de algumas caréncias alimentares.

Actualmente, sobretudo em meio urbano, as criancas de idade
pré-escolar sdo, cada vez em maior nimero, acolhidas em jardins de
infancia, locais em que recebem uma parte importante da sua
alimentacdo didria e adquirem os primeiros conhecimentos sobre a
importancia de uma alimentacao sauddvel.

Todavia, muitos dos profissionais responsdveis pela alimentacao
destas criancas ndo dispdem dos conhecimentos necessdrios para
uma adequada seleccdo alimentar e para uma intervencao educativa
nesta drea.

Neste sentido, o presente manual tem como principais destina-
tdrios os educadores de infancia, os responsdveis por estabelecimen-
tos de educacao infantil e o pessoal directamente envolvido na prepa-
racdo e fornecimento da alimentacdo as criancas que frequentam
estes estabelecimentos.



fornecer informacao bdsica sobre alimentacdo sauddvel da crianca
em idade pré-escolar;

estimular a elaboracdo de materiais e o desenvolvimento de expe-
riéncias originais de educacao alimentar;

oferecer ajudas prdticas para o planeamento da alimentacdo em
jardins de infancia e a seleccao de ementas, com um enfoque
particular nos frequentados por criancas provenientes de meios
socialmente mais desfavorecidos;

contribuir para que os jardins de infancia oferecam uma alimen-
tacdo sauddvel, equilibrada e adequada as necessidades da
crianca.



Importancia da
Educacao Alimentar

H4, hoje, evidéncia que a educacao alimentar pode ter resultados
extremamente positivos, em especial quando desenvolvida com grupos
etdrios mais jovens, no sentido da modelacao e da capacitacdo para
escolhas alimentares sauddveis.

Os programas e esforcos de educacao alimentar devem ser conti-
nuos e multifacetados. Melhorar o comportamento alimentar de
individuos e de comunidades nao € tarefa de curta duracao. Leva
tempo facilitar o progresso dos individuos e das comunidades através
de vdrios estddios de mudanca. Trata-se de um processo continuo,
que passa pelo acesso a informacdo, pela compreensao e interioriza-
cao dessa informacdo, pela motivacao, pela capacidade e possibili-
dade de escolha e por estratégias de manutencao da mudanca.

H4a que ter presente que para haver uma mudanca de compor-
tamento nio basta saber e estar motivado. E preciso, também, que o
meio ambiente fisico, econdmico, social e cultural ofereca condicoes
que facilitem e permitam o exercicio desse novo comportamento.

Os factores de motivacao e de reforco da mudanca para a adop-
cao de hdbitos alimentares mais sauddveis devem, assim, ser diversifi-
cados — contemplando a vertente informativa, educativa e de suporte
ambiental — continuamente adaptados e mantidos.

Para além da familia, a escola, em cooperacdo com servicos de
saude, autarquias e outras estruturas da comunidade, oferece, como
ja referimos, condicdes privilegiadas para o desenvolvimento deste
processo.
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Objectivos da Educacao Alimentar
de Criancas em Idade Pré-Escolar

Como objectivos da educacao alimentar destinada as criancas em
idade pré-escolar, podem identificar-se os seguintes:

Criar atitudes positivas face aos alimentos e a alimentacdo;
Encorajar a aceitacao da necessidade de uma alimentacao saudd-
vel e diversificada;

Promover a compreensdo da relacdo entre a alimentacdo e a
saude;

Promover o desenvolvimento de hdbitos alimentares sauddveis.
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Com base no conhecimento adquirido a partir da avaliacao de
programas de educacdo alimentar jd desenvolvidos, € possivel identi-

ficar

alguns factores que contribuem para aumentar a sua efectivi-

dade, a saber:
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Melhoria do nivel de conhecimentos e de competéncias
em matéria de alimentacdo sauddvel e de educacao alimentar de
pais, professores, responsdveis e pessoal ligado ao fornecimento
de alimentos.

Concepcao, promocao, disseminacdo e avaliacdo de materiais
e curricula de educacao alimentar. A utilizacao de materiais
educativos contibui para tornar a educacao alimentar mais efec-
tiva. No nosso Pais existem jd bons materiais pedagdgicos, em
especial para o 1.2 e 2.2 ciclos do ensino bdsico, dos quais desta-
camos o MESA — Manual de Educacao para a Satiide em Alimen-
tacdo (Loureiro, 1; Miranda, N, 1993), que podem também ser
consultados.

Envolvimento dos pais e da familia, particularmente através
do desenvolvimento de actividades ligadas a alimentacao, em
conjunto com o jardim de infdncia.

Abordagem centrada na modelacao dos comportamentos,
por parecer melhorar as escolhas alimentares, mesmo sem
ensino diddctico sobre alimentacdo, na medida em que estimula
a aprendizagem a partir da observacdo. Pais, educadores e outros
adultos, ou as préprias criancas, constituem modelos de identi-



ficacdo para a adopgao de padrdes alimentares sauddveis, sob
uma forma positiva e atractiva sem utilizacao de pressoes,
recompensas despropositadas ou represdlias.

Uso de materiais e experiéncias de aprendizagem
adequadas ao nivel de desenvolvimento, jd que nenhum
esforco de ensino e educacao poderd fazer uma crianca apren-
der conceitos que estdo para ld das suas capacidades e do seu
estddio de desenvolvimento psico-motor e cognitivo. Uma
crianca de 3 a 6 anos pode compreender conceitos como “ter
forca”, “um coracao forte”, “alimentos sauddveis para afastar
0s micrébios do organismo” e “poucas gorduras para manter
o coracdo sauddvel”, enquanto que a sua capacidade de
compreensao do que sdo os nutrimentos e o que lhes acon-
tece no organismo se revela muito mais rudimentar. A adap-
tacdo dos programas ao nivel de desenvolvimento cognitivo,
motor e emocional das criancas € portanto um factor critico
para o seu sucesso.

Realizacao de actividades com alimentos, como festas
em que existam provas, ateliers de preparacao de alimentos e
bebidas, criacao de jardins e hortas com hortalicas, legumes e
frutos, ou até pequenas capoeiras.

Desenvolvimento dos cinco sentidos utilizando os
alimentos, tomando refeicoes e merendas sauddveis na
escola, sdo também uma forma de motivar para a adopc¢ao de
bons hdbitos alimentares.

Respeito e valorizacao dos habitos alimentares sauddveis,
préprios da cultura tradicional local.

Ter em consideracao as disponibilidades alimentares
do mercado e o poder econémico das familias.
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A Alimentacdo e a Nutricdo

A alimentagdo consiste em obter do ambiente uma série de produtos,
naturais ou transformados, que conhecemos pelo nome de alimentos,
que contém substancias quimicas denominadas nutrimentos.
A alimentacao é, assim, um processo de seleccdo de alimentos, fruto
das preferéncias, das disponibilidades e da aprendizagem de cada indi-
viduo, processo esse que lhe permite escolher e distribuir as refeicoes
ao longo do dia, de acordo com os seus hdbitos e condi¢des pessoais.
Trata-se de um processo voluntdrio, determinado por factores cogniti-
VOs, socio-econdmicos, emocionais, psicolégicos, afectivos e culturais.

A nutricdo, que se inicia no momento da ingestao dos alimentos,
consiste no conjunto de processos mediante os quais o ser vivo, neste
caso o Homem, utiliza, transforma e incorpora nas suas proprias estru-
turas uma série de substancias que recebe do mundo exterior através da
alimentacdo, com o objectivo de obter energia, construir e reparar as
estruturas organicas e regular os processos de funcionamento do nosso
organismo. O conhecimento cientifico da nutricdo permite actual-
mente definir, de forma aceitdvel, o niimero e a quantidade de subs-
tancias que sao indispensdveis a0 homem para manter um estado nutri-
tivo adequado. O processo nutritivo €, em consequéncia, involuntdrio e
depende da seleccao alimentar.

Este processo € importante ao longo de toda a vida, particular-
mente em determinados periodos, como sejam a infancia e a adoles-
céncia, a gravidez ou a terceira idade. A crianga, por se encontrar em
fase de crescimento, é extremamente dependente de uma alimenta-
cao sauddvel e, por isso, mais sensivel as caréncias, desequilibrios ou
desadequacao alimentares.
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A quantidade de alimentos, que se deve ingerir, depende das
necessidades energéticas de cada individuo e de um balanco entre
aquilo que se perde ou elimina por diversos mecanismos e aquilo que
se ingere.

Para uma alimentacao sauddvel hd que escolher alimentos segu-
ros, do ponto de vista da sua qualidade e higiene, e diversificados, por
forma a satisfazer todas as necessidades de nutrimentos essenciais.

A variedade na alimentacao € a principal forma de garan-
tir a satisfacao de todas as necessidades do organismo em
nutrimentos e de evitar o excesso de ingestio de eventuais
substancias com riscos para a satide, por vezes presentes em
alguns alimentos.

Por outro lado, hd que garantir a manutencao da proporcionali-
dade entre os diferentes grupos de alimentos, tendo em consideracao
as necessidades nutricionais ao longo da vida.

Neste sentido, o tipo de alimentos, os métodos de preparacao e
as refeicoes devem ser adequados as condicOes e necessidades parti-
culares de cada individuo, tendo em consideracdo, entre outros
factores, a sua idade, sexo, grau de actividade fisica e estado de saude.

Se a alimentacao da crianca nao for adequada quer em quantidade,
quer em qualidade, o seu crescimento pode ser afectado, podendo
surgir diversas situacdes de doenca ou de comprometimento global do
desenvolvimento.

Durante o periodo pré-escolar — dos 3 aos 6 anos — em que se
verifica um crescimento acentuado, embora de ritmo mais ou menos
constante, a qualidade da alimentacao € determinante, para a matu-
racao orgdnica e a saude fisica e psicossocial. Sendo um periodo
menos vulnerdvel aos atrasos de crescimento por malnutricio do
que os dois primeiros anos de vida, €, no entanto, particularmente
importante, porque ¢ durante ele que muitos dos comportamentos
relacionados com a alimentacdo se adquirem e muitos dos erros
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alimentares do adulto se iniciam, como seja o excesso de ingestdo de
doces e gorduras, acompanhado por um défice de ingestdo
de hortalicas, legumes e frutos. Trata-se, portanto, de um periodo
Optimo para o inicio da educacdo alimentar.

6.1. Funcoes da alimentacdo

Todos sabemos que, para se viver com saude, € necessdrio ingerir
alimentos de diferentes tipos, em quantidade adequada. Estes alimen-
tos fornecem substdncias ao organismo para que se mantenha vivo
(respirar, conservar a temperatura corporal, movimentar-se, crescer,
brincar, trabalhar, etc.).

Os constituintes dos alimentos designam-se por nutrimentos. Em
funcao das suas propriedades quimicas, podem classificar-se em hidra-
tos de carbono, proteinas, gorduras, vitaminas, sais minerais,
fibras alimentares e dgua. Estes sete grupos de nutrimentos desem-
penham no organismo humano trés funcdes principais: funcdo ener-
gética, funcao pldstica ou reparadora e funcao reguladora.

Uma das principais funcdes dos alimentos € a de fornecer ener-
gia ao organismo, para o seu bom funcionamento e para a manu-
tencdo da vida de relacao.

A energia no organismo € necessdria para manter constante
a temperatura corporal e para permitir o trabalho muscular.
Nao é, assim, surpresa que uma maior actividade fisica
implique um aumento substancial do consumo de energia.
A funcao de reserva é também muito importante, jd

que permite ao organismo armazenar energia quando
0 que se ingere excede as necessidades, sendo esta
transformada em tecido gordo ou adiposo, pronto a ser
utilizado em situacdes de caréncia.
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A unidade de medida mais usada para exprimir as necessidades
energéticas € a caloria, embora a unidade do sistema internacional
seja o Joule (1 caloria = 4,186 Joules). Os nutrimentos mais adequa-
dos para fornecer energia sao os hidratos de carbono e as gorduras e,
por conseguinte, serdo também os alimentos mais ricos nestes nutri-
mentos os melhores fornecedores de energia.

A energia fornecida pelos alimentos mede-se habitualmente em
calorias.

— 1 grama de hidratos de carbono fornece 4 calorias.
— 1 grama de proteinas fornece 4 calorias.
— 1 grama de gorduras fornece 9 calorias.

Sao alimentos ricos em hidratos de carbono o pao, o arroz, as
massas, o feijao, o grao, outras leguminosas e os cereais. Sao ali-
mentos ricos em gorduras o azeite, os 6leos, a banha de porco, a
manteiga, as margarinas e as gorduras de constituicdo dos alimentos.

E de referir que o 4lcool etilico € um elemento que pode for-
necer cerca de 7 calorias por grama, ndo sendo, no entanto, uma
energia facilmente utilizada pelo organismo. Assim, o dlcool nao é
considerado um nutrimento, principalmente devido aos seus efeitos
potencialmente toxicos, quando consumido de forma excessiva.

O consumo de dlcool é completamente desaconselhado abaixo
dos 17 anos de idade, durante a gravidez, amamentacao e nas situa-
coes de alcoolismo crénico ou de debilidade fisica, bem como nas
situacoes em que o médico o interdita.

Durante os primeiros tempos de vida, as necessidades energéticas
sdo superiores as registadas na idade adulta e, sobretudo, as registadas
durante a velhice. Tal facto resulta, por um lado, de uma maior activi-
dade fisica durante a infancia e a juventude e, por outro, de um
aumento das necessidades e exigéncias de funcionamento do orga-
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nismo, inerente ao processo de crescimento préprio da infancia e da
adolescéncia.

Assinale-se ainda que a composicdo corporal também vai
sofrendo mudancas com a idade: com o decorrer dos anos, e mesmo
que o peso se mantenha, a massa magra diminui e, paralelamente, a
massa gorda aumenta.

A actividade fisica € o factor que mais altera as necessidades ener-
géticas de um individuo, jd que o trabalho muscular € um grande
consumidor de oxigénio e, por conseguinte, de energia.

Alguns factores psiquicos como a emog¢do e o stress podem
aumentar o consumo de oxigénio e, consequentemente, os gastos de
energia.

O balanco energético deve ser equilibrado, isto €, deve procurar
obter-se a energia adequada ao que se vai gastar, sob a forma de
alimentos, jd que o seu défice implicaria a impossibilidade de realizar
todas as funcgdes vitais e 0 seu excesso provocaria o aparecimento de
obesidade, na medida em que, como jd se referiu, a energia excedente
¢ depositada e armazenada no organismo sob a forma de gordura.

Os nutrimentos pldsticos ou construtores sao principalmente
as proteinas, que fazem parte da constituicao de todos os tecidos,
contribuindo para a sua reconstituicdo ou crescimento e para a
formacdo dos que estdo sujeitos a uma renovacao constante.
Alguns sais minerais, como o cdlcio ou o fésforo, que integram os
0ss0s, ou o ferro que existe no sangue, e a propria dgua, necessdria
ao bom funcionamento das células, tém também funcdes pldsticas.

Os nutrimentos reguladores sao aqueles que, apesar de nao
fornecerem energia, promovem e facilitam quase todas as reaccoes
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bioquimicas no organismo humano. Sem a sua ac¢do, a vida nao
seria possivel, nem os outros nutrimentos correctamente aproveita-
dos. Os nutrimentos reguladores mais importantes sao as vitaminas,
0s minerais e as fibras alimentares ou complantix.

Como jd foi dito os alimentos sdo constituidos por determinadas
substancias, os nutrimentos: umas existentes em maior quantidade
— 0s macronutrimentos — nos quais se incluem as proteinas, as gordu-
ras, os hidratos de carbono, as fibras alimentares e a dgua; outras

em menor quantidade — os micronutrimentos — que - ¥ '-.'H

. . . . . . S B [

incluem as vitaminas e os sais minerais. Descrevem- = &3 o

-se em seguida as suas principais caracteristicas. ~ Y
P

As proteinas sdo substancias organicas complexas, existentes na
estrutura das células animais e vegetais, que tém um papel funda-
mental na sua estrutura e funcées. Cada espécie de ser vivo tem as
suas proteinas especificas, o que lhe confere caracteristicas unicas.

As proteinas sao formadas pela unido de aminodcidos. Foram até
hoje identificados cerca de 20 aminodcidos diferentes. O organismo
tem a capacidade de converter alguns deles noutros necessdrios ao
seu bom funcionamento, mas existem alguns que o organismo
humano ndo € capaz de sintetizar e que, por isso, se designam
aminodcidos essenciais.

Regra geral, as proteinas de origem animal sao de mais alto valor
biolégico do que as proteinas de origem vegetal, uma vez que
contém aminodcidos essenciais em maiores quantidades e em
proporcdes mais adequadas a formacdo das protefnas humanas.

As proteinas tém a capacidade de se complementar entre si, atra-
vés da conjugacao de proteinas de maior valor biolégico com outras de
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menor valor biolégico, como por exemplo através da juncao de leite e
cereais. Outra possibilidade consiste em juntar alimentos que conte-
nham proteinas de baixo valor biolégico com distintos aminodcidos,
que se complementem em termos proteicos, como por exemplo arroz
e feijao, originando assim proteifnas de maior valor bioldgico.

As gorduras sdo substincias de composicao extremamente
varidvel e que tém a particularidade de ser insoltveis na dgua. Sdo
nutrimentos basicamente energéticos, embora também lhes este-
jam associadas outras funcdes importantes, como, por exemplo,
servirem de veiculo as vitaminas lipossoltveis — A, D, E e K —, forne-
cerem dcidos gordos essenciais e contribuirem para a formacao do
tecido gordo do organismo.

Os dcidos gordos sdo a unidade estrutural das gorduras. Existem
diferentes tipos de dcidos gordos designados por dcidos gordos
monoinsaturados, polinsaturados e saturados.

Os dcidos gordos saturados abundam nas gorduras de origem
animal e os insaturados nos de origem vegetal e na gordura do peixe.

Tal como nas proteinas, existem dcidos gordos essenciais, que nao
podem ser produzidos pelo organismo humano. As gorduras vegetais
sdo mais ricas em dcidos gordos essenciais que as gorduras animais.
O azeite € a gordura de mais fdcil digestao e que apresenta uma com-
posicao mais equilibrada em aminodcidos, com cerca de 16% de dcidos
gordos saturados, 75% de monoinsaturados e 9% de polinsaturados.

A ingestdo excessiva de gorduras em que predominem os dcidos
gordos saturados estd relacionada com determinadas patologias,
nomeadamente doencas cardiovasculares e niveis elevados de coles-
terol no sangue.

Todos os alimentos de origem animal contém colesterol, alguns em
concentracdes elevadas (visceras, gema de ovo), outros em quantidades
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médias (carmme de vaca) ou baixas (leite magro). Os alimentos de origem
vegetal, como o azeite, frutos secos, legumes, etc, ndo contém colesterol.

No entanto, os niveis elevados de colesterol no sangue parecem
estar mais relacionados com uma ingestao excessiva de gorduras do
que com o colesterol existente nos alimentos.

As gorduras encontram-se, de forma visivel, em diversos alimen-
tos de diferentes origens e em distintas concentragcdes, como o azeite,
os Oleos alimentares, a banha ou a manteiga. No entanto, existem
também gorduras sob uma forma invisivel em muitos alimentos,
nomeadamente nas carnes, sobretudo de vaca, na gema de ovo, em
alguns peixes e no leite. Os frutos secos podem conter entre 50 a
60 % de gorduras.

De um modo geral podemos afirmar que as gorduras vegetais
sdo mais sauddveis do que as gorduras animais, desde que bem utili-
zadas, e que as gorduras do peixe sdo melhores do que as gorduras
da carne. A ingestdao global de gorduras ndo deve exceder 30% da
ingestao didria caldrica total.

Os hidratos de carbono sao os principais fornecedores de ener-
gia. Encontram-se, sobretudo, nos alimentos de origem vegetal.

Atendendo a complexidade da sua estrutura quimica, podem ser
classificados em hidratos de carbono de cadeia complexa (amidos e
féculas) e hidratos de carbono de cadeia simples (actcares).

As farinhas, o pao, o arroz , as massas, a batata e outros tubér-
culos, o grao, o feijao e a castanha sao ricos em hidratos de carbono
de cadeia complexa. Os acucares simples, para além do acticar do
comércio (sacarose), incluem a frutose e a glicose, presentes nos
frutos e no mel, bem como a lactose (existente no leite).

Os hidratos de carbono de cadeia complexa, existentes princi-
palmente no pao, farinhas, arroz e batata, sdo absorvidos mais lenta-
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mente, pelo que sdo os mais aconselhdveis para saciar a fome e forne-
cer energia de forma regular.

Pelo contrdrio, os aglcares, e em especial a sacarose, ou acticar
do comércio, sdo rapidamente absorvidos, principalmente quando
consumidos isoladamente, provocando subidas bruscas do agticar
no sangue, contribuindo para a acumulacdo de gordura no orga-
nismo e para a obesidade. Devem, portanto, ser usados com mode-
racdo. Acresce que o consumo excessivo de actcar estd relacionado
com a cdrie dentdria, exigindo uma boa higiene oral, apds o seu
consumo.

A dgua é essencial para a vida dos seres vivos, sendo considerada
um verdadeiro nutrimento. E parte integrante de quase todos os
alimentos, em quantidades extremamente varidveis, a excepcao, por
exemplo, de azeites e 6leos alimentares.

A sua auséncia inviabilizaria a vida, na medida em que € o cons-
tituinte mais importante do corpo humano. Note-se que é possivel
viver mais de um més sem comer, gracas a utilizacao das reservas de
gordura do organismo, mas, sem beber dgua, a morte acontece em
poucos dias. A dgua é o meio em que se realizam todos os fenéme-
nos bioquimicos que permitem manter a vida, pelo que a desidrata-
cao pode trazer graves consequéncias.

No feto, a dgua constitui mais de 90% do peso corporal, sendo
de 80% no recém-nascido e de cerca de 60% no individuo adulto.
O teor de d4gua em ambos os sexos diminui com a idade.

O organismo perde dgua continuamente. As necessidades de
dgua dependem muito do nivel de transpiracao e do tipo de alimen-
tacdo, jd que a presenca de sal pode aumentd-las. Vomitos, diarreias
e infeccdes com febre aumentam as perdas e, consequentemente, as
necessidades de dgua.
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As criangas e as pessoas idosas sao particularmente sensiveis a
desidratacdo, pelo que devem beber dgua em bastante quantidade,
em especial durante o tempo quente, ou sempre que apresentem
febre, vomitos ou diarreia.

No grupo dos micronutrimentos incluem-se os sais minerais e as
vitaminas.

Os minerais encontram-se no organismo em quantidades
muito variadas, alguns em proporcao elevada, como o sédio, o potds-
sio, o cdlcio, o fésforo, o magnésio e o ferro. Outros sdo necessdrios
em quantidades muito pequenas, quase infinitesimais, e, por isso,
sdo chamados oligoelementos. As funcdes desempenhadas pelos
minerais sdo inumeras, por exemplo na constituicio de tecidos,
COmo 0 sangue ou 0s 0ss0s, na funcao muscular e na elaboracao de
hormonas e enzimas, etc.

De todos os sais minerais destacam-se pela sua importancia o
cdlcio, o ferro e o fldor.

O calcio (Ca), é o mineral mais abundante no corpo humano.
O seu papel mais importante € o da participacdo na constituicao do
tecido dsseo e dentes, onde se encontra na sua maior parte. Intervem
também em diversas fungdes organicas, como sejam o funciona-
mento do coracdo, sistema nervoso e coagulacao sanguinea.

As necessidades sdo avaliadas em cerca de 8oo mg/d para o
adulto e criancas com idade entre os um e os dez anos. Estas neces-
sidades sao maiores na adolescéncia, no estado de gravidez e durante
a amamentacao (1200 mg/d).

Uma ingestao deficiente de cdlcio pode, nas criancas, ser respon-
sdvel por anomalias dsseas, chegando mesmo a provocar raquitismo.
Nos adultos, pode conduzir a osteoporose, sobretudo nas mulheres
apds a menopausa.
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Os melhores fornecedores de cdlcio sao os alimentos do grupo
do leite e seus derivados - queijo, iogurte e requeijao.

Além dos produtos ldcteos jd referidos, também os frutos secos
e alguns horticolas sdo bons fornecedores de cdlcio, mas, nestes ulti-
mos, a absorcao deste mineral pelo organismo € muito inferior.

A pritica regular de exercicio fisico, ou simplesmente andar a pé,
melhora a formacao dssea.

As necessidades de cdlcio das criancas em idade pré-escolar
podem ser satisfeitas com aproximadamente 1/2 litro de leite ou deri-
vados por dia.

O ferro (Fe) é indispensdvel para um grande nimero de funcoes
vitais. Importante constituinte de enzimas, é também fundamental
para o desenvolvimento fisico e intelectual, bem como para a capa-
cidade de defesa do organismo perante o risco de infeccdes. Participa
na formacao da hemoglobina presente nos glébulos vermelhos e,
consequentemente, no transporte de oxigénio e didxido de carbono
pelo sangue.

De notar que a vitamina C melhora o aproveitamento do ferro
e que o ferro de origem animal € melhor absorvido do que o de
origem vegetal. A sua deficiéncia provoca apatia, fraqueza e irritabili-
dade. A sua ingestdao excessiva, que € muito rara, pode apresentar
elevada toxicidade.

Pode encontrar-se na carne, gema de ovo e pescado. As visceras
de animais, mioleira e figado, embora ricas em ferro, desaconselham-
-se pelo risco de transmissdo de algumas doencas. As leguminosas, os
cereais, os frutos secos e gordos e as folhas verdes sao também rela-
tivamente ricos em ferro.

O flior é essencial para uma boa mineralizacdo dos dentes e dos
0ss0s. Encontra-se na d4gua e em diversos alimentos, embora nestes sob
uma forma pouco assimildvel. Sempre que as dguas de abastecimento
sdo pobres em fltior, como € o caso do nosso pais, hd necessidade de
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fornecer um suplemento didrio, em especial durante a formacao da
primeira e segunda denticoes, a fim de promover uma boa formacao
dos dentes e 0ssos e evitar a cdrie dentdria. A dosagem de fltior a admi-
nistrar deve ser adequada a idade da crianca, conforme indicacao de
um profissional de sauide. A accdo benéfica do fldor sobre os dentes,
complementada com uma baixa ingestao de acticar (sacarose) e uma
boa higiene oral, com uso de uma pasta dentifrica com fltior, contribui
para a promocdo da saude oral e a prevencao da cdrie dentdria.

As vitaminas sio substiancias com uma enorme importancia a
nivel organico, embora sejam necessdrias em quantidades muito
pequenas. As vitaminas viabilizam os processos de obtencdo e arma-
zenamento de energia, favorecem a actividade de muitos nutrimen-
tos e participam na constituicdo de muitas estruturas celulares.

Cada vitamina tem as suas funcoes especificas, nao sendo, portan-
to, substituiveis entre si. Podem ser classificadas em vitaminas, hidros-
soltiveis e lipossoltveis, atendendo ao facto de as primeiras serem solu-
veis em dgua e as segundas em gordura. As vitaminas lipossoluveis
(vitaminas A; D; E; K) existem nos alimentos ricos em gorduras e as hi-
drossoluiveis nos alimentos ricos em dgua. As vitaminas lipossoltiveis, ao
contrdrio das hidrossoltveis, sao armazendveis no organismo, podendo
provocar intoxicacoes relativamente graves, se ingeridas em excesso. Se-
guidamente sao apresentadas algumas das vitaminas mais importantes.

Das vitaminas lipossoltveis, a vitamina A (Retinol) € indispen-
sdvel para a visao e a diferenciacao das células. A sua caréncia provoca
diminuicao da acuidade visual e diminui a capacidade de visdao no
escuro, podendo em casos limite atingir a cegueira nocturna. Se for
ingerida em grandes quantidades, como medicamento, pode ser
téxica e até provocar a morte. Esta situacao nao se verifica, no
entanto, se a sua ingestdo for apenas feita através dos alimentos.

A vitamina A encontra-se na nata do leite, gema de ovo, manteiga,
figados de peixe e de outros animais jovens. Os carotendides, princi-
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palmente o beta-caroteno, existentes nos alimentos vegetais, sobre-
tudo nos de cor laranja, podem transformar-se em vitamina A activa,
no corpo humano, na presenca de vitamina D, pelo que estes alimen-
tos sdo também importantes para o aporte adequado desta vitamina.

A vitamina D é um elemento essencial para a formacao,
conservacao e reconstrucao de ossos e dentes, em conjugacao com o
cdlcio, o fésforo e o fldor. A sua caréncia pode provocar raquitismo
na crianca e descalcificagdo éssea no adulto e na pessoa idosa, assim
como dificuldades na recuperacao de fracturas dsseas.

Forma-se na sua maior parte na pele, através da accao dos raios
solares ultravioleta, pelo que € importante apanhar diariamente um
pouco de sol - alguns minutos sao suficientes - fora das horas de
maior calor.

Existe em 6leos de figado de peixe e, em quantidades modestas,
em ovos, queijos e manteiga. Nao existe nos alimentos vegetais.

A vitamina E parece ter uma accao importante ao nivel das
células, contribuindo para a prevencao de doencas cardiovasculares e
de algumas formas de cancro.

A caréncia deste tipo de vitamina € praticamente inexistente no
ambito de uma alimentacao diversificada. Os alimentos mais ricos
em vitamina E sdo: hortalicas, cereais completos, nozes, avelas,
améndoas, 6leos alimentares, ovos e queijo.

vitamina K - a vitamina K € necessdria para o processo de
coagulacio do sangue. E produzida no organismo, no intestino,
sendo esta fonte habitualmente suficiente para satisfazer as necessi-
dades. Existe nas folhas verdes, frutos, legumes, no figado e no ovo.

A vitamina C desempenha um papel importante no trabalho
celular e de proteccao das mucosas, além de ser um potente anti-
oxidante, ou seja, protege as células de agressdes provocadas por
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determinadas substdncias produzidas no organismo. As necessidades
médias desta vitamina rondam os 80 mg/d e aumentam com a gravi-
dez, lactacdo, actividade fisica intensa, estados de doenca e febre.
A caréncia grave pode manifestar-se por uma doenca chamada escor-
buto, hoje em dia rara, mas podem verificar-se caréncias mais subtis,
com algumas manifestacdes mais ligeiras, mas igualmente importan-
tes, como sejam: cansaco, anorexia, hemorragias e md cicatrizacao de
feridas. Em principio nao existem riscos ligados ao seu consumo
excessivo. Sao ricos em vitamina C produtos horticolas, frutos, prin-
cipalmente citrinos, e batata. O armazenamento prolongado, a coze-
dura demorada e com muita dgua e a oxidacao, através da exposicao
dos alimentos ao ar, podem destrui-la.

A vitamina B1 (Tiamina) € necessdria para a utilizacdo, pelo orga-
nismo, dos hidratos de carbono. Os principais problemas associados a
sua caréncia sao fraqueza muscular, problemas do sistema nervoso peri-
férico, anorexia, irritabilidade, perturbacdes emocionais e digestivas.
A sua caréncia € mais frequente em consumidores de dlcool e fuma-
dores. Os principais fornecedores desta vitamina sdo: leguminosas,
cereais completos, gema de ovo, figado e carne de porco. Embora em
menores quantidades, existem também no leite e nas verduras.

A vitamina PP (Niacina) participa na obtencdo de energia a
partir, principalmente, dos hidratos de carbono. Sintomas mais
frequentemente associados a sua caréncia sdo a falta de forcas, a falta
de apetite, vertigens, dores de cabeca, alteracoes digestivas, diarreias
e problemas de pele. Existe em imensos alimentos, excepcao feita
para as gorduras. A sua presenca € mais importante em visceras,
carne, pescado, leguminosas e cereais completos.

O dcido félico é muito importante para a formacao dos nticleos
das células, para a multiplicacao celular e para a formacao de enzimas.
E aconselhdvel tomar 4cido félico, sob a forma de medicamento, nos
meses que precedem a gravidez, para prevenir problemas de desen-
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volvimento do sistema nervoso central do bebé. A sua caréncia veri-
fica-se, com maior frequéncia, em grdvidas mal alimentadas e nos
consumidores excessivos de dlcool, manifestando-se essencialmente
por transtornos digestivos, anemia e diarreias. Os melhores fornece-
dores naturais sdo a carne e as folhas verdes. Pode ser destruido pelo
aquecimento prolongado dos alimentos.

As fibras alimentares, também chamadas de complantix, caracteri-
zam-se por serem um conjunto de substancias existentes nos alimentos
de origem vegetal, que o organismo nao consegue digerir e que,
portanto, ndo sdo absorvidas. Actuam no processo digestivo, contri-
buindo para um bom transito intestinal. A sua baixa ingestdo estd rela-
cionada com o aparecimento de certas doencas, como a obstipacao (pri-
sao de ventre), hemorrdidas, cancro do c6lon, obesidade, diabetes, etc..

O complantix integra trés tipos diferentes de substancias:

1. fibras propriamente ditas - celulose, hemicelulose e linhina;

2. substdncias gelificdveis - pectinas, gomas e mucilagens;

3. outras substancias indigeriveis - dcido fitico, silica, ceras, taninos, etc.

Efeitos positivos de uma alimentacao rica em fibras alimentares:
-aumento do tempo de mastigacao e melhor ensalivacio;
-alargamento do periodo de digestao no estdmago e intestino delgado;
-melhor esvaziamento biliar e captacao de sais biliares;

-absorcao mais lenta e gradual de glicose, aminodcidos e dcidos gordos;
-aprovisionamento mais eficaz de minerais;

-maior volume e fluidez das fezes;

-aceleracao do transito intestinal e maior facilidade de defecacao;
-promocao de uma flora bacteriana digestiva mais equilibrada.
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As fibras alimentares encontram-se sobretudo na casca de
cereais e nos legumes, assim como nas verduras, hortalicas e frutos.
As pectinas encontram-se em imensos frutos e a linhina constitui a
parte mais fibrosa — o esqueleto vegetal — de diferentes verduras e
hortalicas. E dificil estabelecer, com rigor, as necessidades exactas de
fibras alimentares. No entanto, desde que se cumpram as recomen-
dacoes da Roda dos Alimentos, as necessidades deste grupo de nutri-
mentos serao totalmente satisfeitas.
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De acordo com as prdticas alimentares sauddveis preconizadas, a
classificacao dos alimentos é feita por grupos. Em Portugal foram
estabelecidos seis, que se caracterizam sumariamente de seguida.

Este tipo de classificacdo visa facilitar o conhecimento do valor
alimentar dos diferentes alimentos, colocando no mesmo grupo
aqueles que apresentam entre si maiores afinidades em termos de
valor nutricional.

Cada grupo inclui, assim, alimentos com constituicao relativa-
mente semelhante e que fornecem determinado tipo de nutrimen-
tos, com fung¢des equivalentes em termos nutricionais.

Neste grupo, sao incluidos o leite e os seus derivados, nomea-
damente o iogurte, o queijo, o requeijdo e a nata.

Em termos de composicdo e valor nutricional, o leite humano é
capaz de assegurar de forma exclusiva, pelo menos até aos 6 meses
de idade, o suprimento de todas as necessidades alimentares da
crianca. O leite materno € o melhor alimento para o bebé, durante
0s primeiros seis meses de vida.

Os alimentos deste grupo apresentam algumas caracteristicas
comuns:

-sdo fornecedores de proteinas de elevado valor bioldgico, de
baixo custo e perfeitamente equilibradas;
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-sao veiculo de vitaminas lipossoluveis (A,D,EK), principal-
mente de vitamina A, e hidrossoltveis, por exemplo a
Riboflavina (Vit. B2), que existe em maior quantidade nestes
produtos do que em qualquer outro;

-sao uma excelente fonte de cdlcio que, além de existir em gran-
des quantidades, se apresenta numa forma facilmente aproveitd-
vel pelo organismo. Deste modo estes produtos sao indubitavel-
mente o melhor fornecedor de cdlcio que a natureza coloca a
disposicdo do homem;

-sao fornecedores de lactose, o hidrato de carbono que apenas
existe no leite e derivados;

-tém um teor bastante varidvel, mas, regra geral, ndao muito elevado,
de gorduras, facilmente digeriveis por possuirem uma quanti-
dade importante de dcidos gordos monoinsaturados de dimensao
reduzida (cadeia curta). Sdo pobres em dcidos gordos polinsatu-
rados.

Em conjugacdo com outros fornecedores de proteinas, o leite,
quando consumido nas quantidades indicadas para cada fase da
vida, contribui para satisfazer plenamente as necessidades protei-
cas do individuo. Para tanto, basta que ao longo do dia se adicione,
a 1/2 litro de leite, cerca de 150 gramas de carne ou de peixe lim-
pos, ou 1 ovo e pouco mais de 100 gramas de carne ou de peixe
limpos.

O leite, devido a sua qualidade alimentar e nutricional, contribui
de forma importante para o pleno desenvolvimento da crianca e do
adolescente.

A dose didria de leite recomendada para as idades dos 3 aos 6
anos € de aproximadamente 1/2 litro.
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Os adultos devem ingerir também cerca de 1/2 litro de leite
por dia, enquanto que as grdvidas, as lactantes, os adolescentes e
os idosos devem aumentar esta quantidade para cerca de 7,5 dl a
1 litro.

O leite pode ser substituido por outros alimentos deste grupo.
1/2 litro de leite = 60 g de queijo = 4 iogurtes (pequenos).

Neste grupo, sdo incluidas todas as variedades de carne, enchi-
dos, produtos de salsicharia, todas as variedades de peixe e as suas
conservas, ovos e mariscos (moluscos e crustdceos).

Algumas das caracteristicas mais importantes dos alimentos
deste grupo sdo:

-elevado teor de proteinas de alto valor biolégico;

-bons fornecedores de vitaminas do complexo B, incluindo a vita-
mina B12;

-fornecedores de alguns minerais, principalmente de ferro e
outros minerais.

A quantidade de gorduras destes alimentos é muito varidvel,
sendo também bastante diferente o tipo de dcidos gordos que os
compoem. A carne de vaca contém mais dcidos gordos saturados do
que as carnes de porco, de aves ou de coelho, do que o peixe e do
que o ovo. A gordura dos peixe € melhor do que a gordura da carne,
sendo de mais fdcil digestdo. O valor energético dos referidos
alimentos depende nao sé da quantidade de proteinas, mas, essen-
cialmente, da quantidade de gorduras, porque os hidratos de
carbono sao praticamente inexistentes. O peixe congelado tem o
mesmo valor alimentar que o peixe fresco, desde que bem conge-
lado e conservado.
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Para a crianca em idade pré-escolar ndo existem inconvenientes no
consumo de diferentes tipos de came. Hd, no entanto, que ter em aten-
cao a origem, principalmente da carme de vaca, e, eventualmente,
consumi-la 0 mais raramente possivel. O consumo de visceras de
vaca deve ser completamente banido, enquanto persistirem riscos
de doenca para o0 homem decorrentes do seu consumo. Devem evitar-
-se 0s produtos de salsicharia e os enlatados por conterem muito sal,
gordura e certo tipo de aditivos.

O bacalhau seco é um alimento extremamente rico em protei-
nas, bastando consumir cerca de metade da quantidade recomen-
dada para os restantes peixes.

O ovo é um alimento deste grupo, que contém proteinas de alto
valor biolégico, sendo portanto um bom alimento para as criancas
em idade pré-escolar. O ovo cru ou mal cozinhado pode transmitir
microrganismos como a salmonella e provocar intoxicagdes alimen-
tares, pelo que deve ser sempre bem cozinhado.

A criancas dos 3 aos 6 anos devem comer entre 50 a 60 g de
carne e 70 a 8o g de peixe por dia.

Estas quantidades podem ser reduzidas se se introduzir o ovo na
alimentacdo, jd que cada ovo corresponde a cerca de 35 g de carne
ou a 40 g de peixe. De referir que as criancas de idade pré-escolar

podem comer 2 a 3 ovos por semana.

Cerca de 100 g de carne = 120 g de peixe = 2 0ovos.

Este grupo de alimentos engloba as gorduras visiveis, de origem
animal ou vegetal, consumidas como alimentos individualizados, de
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que sdo exemplos o azeite, os 6leos alimentares, a manteiga, a
margarina e a banha.

Estes alimentos contém gordura entre 80% (manteiga e marga-
rina) e 100% (azeite, dleos) e sao:

-alimentos constituidos pelos nutrimentos mais energéticos que a
natureza fornece, jd que cada grama de gordura liberta 9 calorias;

-fornecedores de dcidos gordos polinsaturados essenciais, que o
organismo humano nao € capaz de produzir;

-ricos em vitaminas lipossoluveis, principalmente a manteiga que
€ um bom fornecedor de vitamina A, disponibilizando também
uma boa quantidade, embora mais reduzida, de vitamina D.
Utilizadas com parcimonia, facilitam a preparacao de alimentos,

contribuindo para a sua confeccao, consisténcia, textura e condicoes
de sabor.

A crianca em idade pré-escolar necessita de cerca de 25 g de
gordura por dia, indicando-se o azeite para cozinhar e temperar e a
manteiga para barrar o pao.

Um pacote de manteiga “de restaurante” tem cercade 12 a15 g
de gordura. Uma colher de sopa de azeite tem igualmente cerca de
15 g de gordura.

Neste grupo incluem-se produtos vegetais muito importantes,
pela sua riqueza em hidratos de carbono, pela quantidade e quali-
dade aceitdveis das proteinas que fornecem e pela sua capacidade de
fornecimento de vitaminas do complexo B, fibras alimentares e
minerais.
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No contexto de uma alimentacdao sauddvel, este grupo deve
constituir o principal fornecedor energético, cabendo-lhe igualmente
a tarefa de saciar o apetite.

Os cereais e as leguminosas contém, em média, mais de 50% do
seu peso em hidratos de carbono, sendo também fonte de proteinas
e de ferro, principalmente as leguminosas, e de fibras. Praticamente
ndo contém gorduras. Sao ricos em vitaminas do complexo B e
desprovidos de vitaminas C e A.

O pdo é o alimento mais representativo deste grupo de
alimentos.

Na idade pré-escolar, aconselha-se o consumo didrio de 100
a 150 g de pao escuro ou de mistura (aproximadamente trés
fatias).

O arroz tem um valor nutricional semelhante as massas, sendo
aconselhdvel nesta idade uma dose didria de cerca de 30 a 50 g.

O feijao, as ervilhas e o grao sao ricos em proteinas de origem
vegetal e fibras alimentares, pelo que devem ser consumidos,
nomeadamente, na composicao de sopas e purés ou ainda como
acompanhamento.

Deste grupo fazem ainda parte o agticar, o mel, o cacau e
produtos de pastelaria, alimentos estes que devem ser consumi-
dos com extrema moderacao porque: tém pouco valor nutricio-
nal, embora tenham elevado poder energético; apresentam risco
para a satide dentdria; contribuem para a obesidade e interferem
com o apetite, substituindo outros alimentos com muito
melhor valor alimentar.

Quando consumidos, aconselha-se a sua associacdao a outros
alimentos, como o leite ou os frutos (arroz doce, iogurte com frutos,
gelatinas de origem vegetal e bolos sem cremes).
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Sdo de evitar rebucados e caramelos, em especial no intervalo
das refeicoes. As sobremesas doces devem ser servidas ocasional-
mente e de preferéncia no final das refeicdes. A seguir, a crianca
deverd ser ensinada a lavar os dentes.

Cerca de 100 g pao = 75 g de arroz ou massa = 300 g de batata.

Este grupo € constituido por uma grande variedade de vege-
tais, tais como folhas, raizes ou tubérculos, frutos frescos e secos
de diferentes tipos. Tém a particularidade de serem pobres em
valor energético e em proteinas, a excepcao dos frutos secos. Sao
o principal fornecedor de vitamina C e de caroteno, de muitos
minerais, sendo também os mais importantes fornecedores de
fibras alimentares. As folhas verdes sdo também fonte de vitamina
B2 e de cdlcio. Os alimentos deste grupo sao também grandes

‘ @ fornecedores de dgua.
g Os alimentos deste grupo devem ser consumidos diaria-
<

mente, em maior proporcao que os restantes alimentos. Para
tanto, hd que ingeri-los em todas as refeicdes, sobretudo nas princi-
pais (pequeno-almoco, almocgo e jantar) sob a forma de sopas, sala-
das ou acompanhamentos. A cor destes alimentos constitui também
um atractivo para a sua utilizacdo na alimentacdo das criancas em
idade pré-escolar.

Neste grupo sdo incluidos os alimentos liquidos, que contém
dgua como componente predominante. A sua principal importancia
reside no facto de fornecerem ao organismo uma aprecidvel quanti-
dade de dgua — a melhor bebida.
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O dlcool, que entra na composicao das bebidas alcodlicas, nao é
um verdadeiro nutrimento, sendo, por isso, dispensdvel. Tem, no
entanto valor energético — cada grama de dlcool fornece 7 calorias.

A dgua ndo tem valor energético enquanto que o valor das outras
bebidas depende da quantidade de hidratos de carbono ou de dlcool
existentes na sua composicao. A maioria destas bebidas é pobre em
proteinas, gorduras, vitaminas e minerais, embora, por exemplo, os
sumos naturais sejam excelentes fornecedores de vitaminas e minerais.

Nao sao aconselhados os refrigerantes, por conterem muito
acucar, por vezes gds e substancias estimulantes. Os sumos de fruta
naturais sdo uma excelente bebida, embora percam alguma fibra e
vitamina C durante a sua preparacao, quando se comparam com 0s
frutos que lhe deram origem. Devem ser consumidos imediatamente
a seguir a sua preparacdo para ndo perderem a sua riqueza em vita-
mina C. Sumos do tipo néctar (50% de sumo de fruto) e apenas
sumo (100%), constituem-se hoje, também, como opc¢des aceitdveis I
em termos de bebidas. As bebidas alcodlicas devem ser comple- ,,r'f -|r q;‘;“‘;;ﬂh
tamente banidas da alimentacdao da crianca, bem como de : [ | | A
jovens menores de 17 anos, gravidas, lactantes e pessoas
debilitadas ou com problemas de alcoolismo.

A Roda dos Alimentos, concebida no ambito da campanha de n
educagdo alimentar “Saber Comer € Saber Viver”, tem as | Nz;._-;;
seguintes caracteristicas: Il\ s

1

- Apresenta-se dividida em cinco grupos de alimentos. O grupo
das bebidas (Grupo V1) ndo foi representado. Em cada grupo
estdo incluidos exemplos de alimentos com atributos nutricionais
relativamente semelhantes.
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-Cada grupo de alimentos € representado por uma “fatia” ou
seccao de tamanho diferente, que reflecte o “peso” (proporcao)
com que cada grupo deve contribuir para a alimentacao didria.
Por exemplo o grupo das hortalicas, legumes e frutos deverd
contribuir com cerca de 43% (em peso) dos alimentos consumi-
dos diariamente, enquanto que o grupo do azeite, éleos e outras
gorduras apenas deverd contribuir com cerca de 3%.

A roda dos alimentos pretende ainda transmitir as seguintes
mensagens:
-comer diariamente alimentos de todos os grupos na
proporcao em que se encontram representados;
-nao falhar nem exagerar em nenhum deles;
-variar o mais possivel de alimentos dentro de cada grupo.

Na Grécia antiga atribuia-se uma enorme importancia ao regime ou
diaitia, que se entendia como um determinado conjunto de regras do
corpo e da alma, que deveriam pautar a actividade do Homem.

A forma de comer tradicional da bacia mediterranica foi como que
redescoberta, quando numerosos estudos de investigacdo comecaram a
mostrar que este padrao alimentar, caracterizado por ser rico em horta-
licas, legumes, frutos, peixe, azeite, e vinho em quantidades reduzidas,
preparados e cozinhados de forma simples, sa e contida, mas sdbia na
conjugacao de sabores e aromas, estd associado a uma menor incidén-
cia de doencas crénicas, em particular cancro e doencas do aparelho
circulatdrio.

As principais razoes dos beneficios deste padrdo alimentar pare-
cem resultar do consumo de peixe, em particular de peixe gordo, com
os seus dcidos gordos poli-insaturados, e de azeite. Parecem existir
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também neste padrao alimentar substancias protectoras, em particu-
lar os chamados antioxidantes, que abundam nas hortalicas, legumes
e produtos horticolas, frutos e azeite.

A cozinha mediterranica, simples e tradicional, variada e rica de
cor e sabor, permite harmonizar o prazer a mesa com a promocao da
saude.

Apesar da enorme variedade de solos e clima, as raizes da
alimentacdo mediterranica encontram-se no nosso pais, de norte a
sul, tendo todos os nossos hdbitos tradicionais de alimentacao anco-
radouro comum nesta forma tradicional e sauddvel de comer.
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Ja se viu anteriormente neste manual como seleccionar os alimentos
disponiveis, em termos da sua riqueza alimentar e grupo a que
pertencem.

Quanto a quantidade de alimentos que devem ser ingeridos
diariamente, depende fundamentalmente da idade, sexo e grau de
actividade fisica desenvolvida nas actividades da vida didria por cada
pessoa.

Existem alimentos que, como jd vimos, devem ser consumidos
diariamente, a fim de fornecerem nutrimentos essenciais ao bom
funcionamento do organismo e que este nao € capaz de fabricar por
si proprio, a partir de outros nutrimentos.

Todos os grupos de alimentos contribuem com nutrimentos
essenciais. Estes incluem, como jd referido, determinado tipo de
proteinas, presentes principalmente no grupo da carne, peixe, ovos e
mariscos, chamadas aminodcidos essenciais, determinado tipo de
gorduras, em especial o dcido oleico e outros dcidos gordos essen-
ciais, presentes no azeite e outras gorduras vegetais e os denomina-
dos micronutrimentos — as vitaminas e os sais minerais.

Como em outras fases da vida, um padrao alimentar equilibrado
e adequado as necessidades da crianca em idade pré-escolar
compreenderd uma distribuicdo, em termos de aporte energético, ou
seja caldrico, de acordo com as regras da alimentacdo sauddvel. Neste
sentido a alimentacao da crianca deverd ser variada e integrar alimen-
tos que proporcionem 0s nutrimentos necessdrios em proporcao e
quantidade adequadas.
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Seguidamente sdo indicadas as necessidades didrias em calorias
e nutrimentos, proprias do grupo das criancas em idade pré-escolar,
no quadro de uma alimentacdo sauddvel.

As necessidades de energia da crianca dependem, como jd
vimos, das necessidades impostas pelas funcdes do organismo
(manter a temperatura, respirar, movimentar-se), pelo crescimento e
também pelo dispéndio de energia inerente a actividade fisica que,
no periodo pré-escolar, pode ser muito intensa.

As necessidades médias de energia variam entre 1300 calorias,
para as criancas de trés anos de idade, e 1700 calorias, para as crian-
cas no final dos 6 anos.

No Quadro 1 € apresentada a distribuicao das necessidades por
tipo de nutrimento, tendo em consideracao as necessidades caldricas
didrias nesta faixa etdria.

Tratam-se de valores indicativos de referéncia, que evidente-
mente deverdo ser ajustados a cada crianca, ao seu desenvolvimento
para a idade, em especial ao seu peso/altura e aos seus niveis de acti-
vidade fisica.

Considerou-se, para este cdlculo, que 60% do total caldrico
didrio serd fornecido por hidratos de carbono, 27% por gorduras e
13% por proteinas.
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Necessidades Hidratos

caléricas de Carbono Gorduras Proteinas
1300 calorias 780 cal 351 cal 169 cal
gramas 195¢ 1399 429
1500 calorias 900 cal 405 cal 195 cal
gramas 225¢g 45¢g 49¢g
1700 calorias 1140 cdl 459 cdl 221 cdl
gramas 285¢g 519 55¢g

No que se refere as necessidades de micronutrimentos, ou seja
de vitaminas e sais minerais, estas podem ser supridas através da
ingestdo de alimentos dos cinco grupos nas quantidades e propor-
coes adequadas. A variedade na alimentacdo € a melhor regra para
garantir que as necessidades de micronutrimentos sao satisfeitas.

Como jd vimos, embora as fibras alimentares, presentes nos
frutos e vegetais, ndo sejam absorvidas, sdo absolutamente necessé-
rias para assegurar um bom funcionamento intestinal. Neste sentido,
a crianca deve ser habituada a ingerir alimentos do grupo V em
proporcao adequada. Para tanto, as duas principais refeicGes devem
comecar com uma sopa de legumes e terminar com uma peca de
fruta. O prato principal deve também ser acompanhado com um
pouco de legumes, leguminosas ou salada. Mais uma vez se sublinha
a importancia da variedade na escolha de legumes, leguminosas,
hortalicas e frutos.
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O total de alimentos, ingeridos ao longo do dia, deve respeitar as
proporcdes da roda dos alimentos, incluindo hortalicas, legumes e
frutos, ndo esquecendo os alimentos do grupo do leite, os cereais e
derivados como o pao, passando pelas leguminosas. O consumo de
carne deve ser moderado, sendo de retirar as gorduras visiveis e de
preferir o peixe uma vez por dia. Reduzir o sal, as gorduras e o agticar
na confeccao e tempero dos alimentos. Usar gorduras com modera-
cdo, preferindo o azeite. E, finalmente, variar o mais possivel, dando
primazia aos produtos de cada estacao do ano.
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Os alimentos devem distribuir-se ao longo do dia, por 5 a 6
refeicOes didrias, a intervalos regulares.

O pequeno almoco é uma refeicao fundamental para a crianca,
nunca devendo ser omitido. O leite, acompanhado de pao ou
cereais, deve fazer parte desta refeicdo. A quantidade didria de leite
recomendada ronda o 1/2 litro, podendo ser gordo ou meio-gordo.

A meio da manha deve ser fornecida uma pequena refeicao, a
fim de evitar que a crianca fique mais do que 3 horas sem comer.
Meia carcaca ou papo-seco, duas ou trés bolachas sem creme ou uma
peca de fruta sdo suficientes.

As duas principais refeicdes devem comecar com uma sopa de
legumes da época. Os produtos horticolas devem ser predominantes
nas sopas e no prato. Em conjugacdo com a fruta, devem ser consu-
midos diariamente. Pao de mistura e cereais escuros podem ser
fornecidos a vontade. Carne e peixe ndo precisam de ultrapassar os
50 g limpos a cada uma das duas principais refeicdes, os ovos podem
chegar aos 3 por semana. Sal e aclicar, 0 minimo possivel. Agua e
sumos naturais sao as bebidas mais adequadas. A sobremesa deve ser
constituida por fruta. Em dias especiais pode ser fornecida uma
sobremesa doce.

A meio da tarde deve ser fornecida uma merenda, em que o leite
ou derivados e o pdo ndo devem faltar.

O jantar serd semelhante ao almoco, devendo comecar também
com uma sopa de legumes e terminar com uma peca de fruta.

Antes de ir para a cama, algumas criancas gostam de beber um
copo de leite.

A seguir as principais refeicGes e antes de ir para a cama a crianca
deve ser ensinada a lavar os dentes e a utilizar uma pasta dentifrica, a
partir da altura em que jd consegue bochechar e nao engole o produto.

Distribuindo as necessidades caldricas proprias deste grupo
etdrio, que como jd referido variam entre as 1300 e as 1700 calorias,
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pelas vdrias refeicoes ao longo do dia, obtém-se os valores que cons-
tam do Quadro 2.

Necessidades caléricas 1300 1500 1700
Pequeno-almoco - 15% 195 225 225
Meio da Manha - 5% 65 75 85

Almoco - 35% 455 525 595
Merenda - 15% 195 225 255
Jantar - 30% 390 450 510

Ementas de jardins de infancia, onde predominam dias de
batatas fritas, salsichas, fiambre, produtos enlatados, frequéncia
excessiva de doces e pratos mondétonos e repetitivos, sao abso-
lutamente desaconselhadas, pelo que se deve fazer algo para
mudar.

Estes estabelecimentos, se bem orientados em termos de
aprovisionamento, ementas e métodos culindrios, podem consti-
tuir uma excelente oportunidade de contactar com diferentes esti-
los e métodos culindrios, com uma grande pandplia de sabores e
aromas e com alimentos variados, constituindo-se, assim, como
um estimulo para o enraizamento de hdbitos alimentares sauddveis
e para a ndo rejeicdo de alimentos.

Acresce referir que uma alimentacao sauddvel nao é necessa-
riamente cara, na medida em que € possivel dispor de uma grande
gama de alimentos, aproveitando-os e complementando-os entre
si, por forma a enriquecer o seu valor alimentar.

Assim, a seleccao da alimentacdo a fornecer as criancas que
frequentam jardins de infancia deve ter em consideracao principios
de alimentacao sauddvel, respondendo as necessidades energéticas
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e de funcionamento organico das criancas, e servir como oportuni-
dade de aprendizagem de uma alimentacao sauddvel.

As ementas incluidas neste manual foram elaboradas tendo em
consideracao que a crianca recebe, habitualmente, duas a trés refei-
coes no jardim de infdncia, nomeadamente uma pequena refeicao a
meio da manh3, o almoco e a merenda.

Teve-se ainda em consideracao que muitas criancas, que
frequentam jardins de infancia, sao provenientes de familias de fraco
rendimento econémico, pelo que as ementas apresentadas preten-
dem cobrir cerca de 50 a 60% das necessidades caldricas didrias.

Incluiu-se, igualmente, uma pequena refeicao a meio da manha,
destinada, em particular, as criancas que tomam o pequeno-almog¢o
mais cedo ou que apresentem maiores caréncias nutricionais.

Outro dos pressupostos para a elaboracdo das ementas, aqui
apresentadas, foram as necessidades caldricas totais nestas idades e as
necessidades em macro e micronutrimentos.

Evidentemente que as criancas que sofram de determina-
das doencas cronicas, de obesidade, de atraso de crescimento ou
de outros problemas de satide deverao ser acompanhadas pelo
médico, nutricionista ou outro profissional de satide, no sen-
tido de adoptarem uma alimentacao adequada a sua situacao.

No cdlculo das ementas ndo foram quantificadas as necessidades
de vitaminas e sais minerais, que serao naturalmente satisfeitas, caso
o padrdo alimentar seja sauddvel, a alimentacao variada, incluindo
alimentos de todos os grupos da Roda dos Alimentos.

E também importante sublinhar a necessidade de adaptar e
complementar a alimentacao que se realiza no jardim de infancia,
com a alimentagdo no seio familiar, bem como com o grau de desen-
volvimento estaturo-ponderal e psico-afectivo e com os hdbitos de
actividade fisica. Estes aspectos deverdo ser analisados e discutidos
por educadores de infincia, pais, profissionais de satide e outros
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intervenientes, de forma a fomentar uma educacao alimentar que
promova o bem-estar das criancas e das suas familias, contri-
buindo para a manutencdo da cultura e da tradicdo alimentar
portuguesa e dos paises da bacia mediterranica.

Sdo propostas seguidamente, como exemplo, vdrias receitas e emen-
tas preparadas para o grupo etdrio dos trés aos seis anos de idade.
O valor calérico de cada uma delas ronda as 1500 calorias, por dia.
Para as criancas mais pequenas deve reduzir-se um pouco, de forma
global, de maneira a ndo perder a proporcionalidade e o equilibrio
entre os diferentes grupos de nutrimentos; para as mais velhas deve
aumentar-se a quantidade de alimentos fornecedores de macronu-
trimentos também de forma proporcional.

Estas ementas pressupdem a realizacdo de cinco refeicoes, trés
das quais sao, em principio, realizadas no jardim de infancia.
Assim, aconselha-se uma pequena refeicao a meio da manha, em
particular para as criancas que tomam o pequeno-almoco mais
cedo, ou aquelas que tomam um pequeno almoco insuficiente
e/ou desequilibrado.

Tanto o almoco no jardim de infdncia, quanto o jantar habi-
tualmente consumido em casa e em familia devem invariavel-
mente iniciar-se por uma sopa de legumes diversos, preferencial-
mente da época. A sobremesa deve ser habitualmente uma peca
de fruta e ocasionalmente um doce.

As quantidades indicadas correspondem ao que devera
ser servido em termos médios a cada crianca.
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EMENTA N.°1 Segunda-feira

1 pao escuro e de mistura com manteiga, queijo ou compota
+ 1 copo de leite meio-gordo ou 1 chdvena de leite meio-gordo
com 3 ou 4 colheres de sopa de cereais com fibras.

Nota: Nao juntar acucar.

1/2 carcaca de pao escuro ou de mistura com manteiga
ou queijo ou compota.

Sopa de legumes

(por crianca: batata — 15 g, cenoura — 20 g,
cebola — 15 g, alho francés — 20 g, nabo — 20 g,
ervilhas — 15 g, couves — 20 g, 15 ml azeite...)

Prato: LOMBO DE PORCO ASSADO: 60 gramas de carne limpa + 200 g

batata + salada ou legumes
1 peca de fruta.

1 copo de leite meio-gordo + 1 carcaca de pao escuro e de mistura
com queijo.
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Refeicdo

Leite: 200 ml
1pao:45¢g
Manteiga: 5 g
Subtotal

1/2 Péo
Manteiga: 2,5 g
Subtotal

Sopa Legumes
Carne limpa: 60 g
Batata: 200 g
Molho

Salada

Fruta: 150 g
Subtotal

Leite: 2,5 dl
Pdo:45g
Queijo:15g
Subtotal

TOTAL

(desvio aceitavel)
Total desejavel

Proteinas (g)

6,0
3,0

9,0

15

1,5

1,5

1,0
5,0

0,4
0,5
18,4

7,5
3,0
4,0
14,5

43,4

(10a12)
50-60

Gorduras (g)

4,0
0,1
4,0
8,1

2,0
2,0

2,5
7,0

2,0
0,5
0,5
12,5

5,0
0,1
3,5
8,6

31,2

(10a12)
40-45

Hidratos de Carbono (g)

8,4
25,0

334

12,5

12,5

20,0

37,0
1,0
3,0

71,0

10,5
25,0
0,0
37,5

152,4

(70 a 75)
200-250

Calorias

94

113
36
243

56
18
74

109
107
168
18
10
59
470

17
113
49

278

1065

(400-450)
1400-1600



EMENTA N.°2 Terca-feira

1 carcaca de pdo escuro e de mistura com manteiga, queijo

ou compota + 1 copo de leite meio-gordo ou 1 chdvena de leite
com 3 ou 4 colheres de sopa de cereais com fibras.

Nota: ndo juntar agucar

1/2 copo de leite + 2 biscoitos caseiros, de preferéncia
preparados com azeite ou 2 a 3 bolachas “Maria” ou “Torrada”.

Sopa de legumes

(por crianca: batata — 15 g, cenoura — 20 g,
cebola — 10 g, alho francés — 20 g, nabo — 10 g,
feijdo verde — 20 g, couves — 15 g, 15 ml azeite...)

Prato: CALDEIRADA DE PEIXE: 75 gramas de peixe limpo, sem espinhas
+ 20 g pimentos + 20 g de tomate + 20 g de cebola + 100 g batata
1 peca de fruta

1 iogurte + 1 carcaca de pao escuro e de mistura com manteiga.
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Refeicdo

Leite: 200 ml
1pdo:45¢g
Manteiga: 5 g
Subtotal

Leite: 100 ml
2 biscoitos caseiros

ou 2/3 bolachas maria

ou torradas
Subtotal

Sopa de Legumes
Batata: 100 g
Pimentos: 20 g
Tomate: 20 g
Cebola: 20 g
Azeite: 2 g

Peixe: 75 g

Fruta: 150 g
Subtotal

logurte: 125 ml
Pado:45g
Manteiga: 5 g
Subtotal

TOTAL

(desvio aceitdvel)

Total desejavel

Proteinas (g)

6,0
3,0

9,0

3,0

0,5
3,5

15

2,5

0,5

11,0
0,5
16,5

4,0
3,0

7,0

36,0
15
(14 a15)
50-60

Gorduras (g)

4,0
0,1
4,0
8,1

2,0

0,8
2,8

2,5

2,0
4,0
0,5
9,0

2,0
0,1
4,0
6,0

25,9
16
(14 a 16)
40-45

Hidratos de Carbono (g)

84
25,0

334

4,2

8,0
24

15
16,5
0,6

16,0
25,0

41,0

159
56
(55 a57)
200-250

Calorias

94

113
36
243

40

Y|
81

88,5
84

I

18

80

59
342

98

113
36
247

913
430
(420 a 450)
1400-1600



EMENTA N.°3 Quarta-feira

1 pao escuro e de mistura com manteiga

+ 1 copo de leite meio-gordo ou 1 chdvena de leite
com 3 ou 4 colheres de sopa de cereais com fibras.
Nota: ndo juntar agucar

1 iogurte.

Sopa Juliana

(por crianca: batata — 20 g, cenoura — 40 g, cebola — 15 g,
nabo — 15 g, couves — 50 g, 15 ml azeite...)

Prato: BACALHAU COZIDO E DESFIADO COM OVO

+ grao de bico + saladas ou legumes

1 peca de fruta

1 iogurte meio-gordo bebivel + 1 pao escuro e de mistura
com marmelada ou compota.

52



Refeicdo

Leite: 200 ml
Pdo:45¢g
Manteiga: 5 g
Subtotal

logurte (125 ml)
Subtotal

Sopa Juliana
Grdo:50g
Azeite

Ovo (1/2)
Bacalhau (50 g)
Salada

Fruta: 150 g
Subtotal

logurte: 100 dI
PGo:45¢g
Doce
Subtotal

TOTAL

(desvio aceitdvel)
Total desejavel

Proteinas (g)

6,0
3,0

9,0

4,0
4,0

1,5
9,5

3,0
19,0

33,0

3,0
3,0

6,0

52,0

(8a10)
50-60

Gorduras (g)

4,0
0,1
4,0
8,1

2,0
2,0

2,5
6,0
3,0
0,5
1,0

13,0

2,0
0,1

2,1

25,2
14
(12a15)
40-45

Hidratos de Carbono (g)

8,5
25,0

33,5

16,0
16,0

15,0
27,0

1,0
13,0
56,0

4,0
25,0
5,0
34,0

154,0
71
(68 a72)
200-250

Calorias

94

113
36
243

98
98

89
146
54
39
81
13
59
481

47
113
20
180

1108
440

(400 a 450)
1400-1600



EMENTA N.°4 Quinta-feira

1 fatia de pao escuro e de mistura com manteiga + 1 copo de leite
meio-gordo ou 1 chdvena de leite meio-gordo com 3 ou 4 colheres
de sopa de cereais com fibras.

Nota: ndo juntar agucar

1/2 carcaca escura e de mistura + 1 fatia de queijo

Sopa de legumes

(por crianca: feijao vermelho — 20 g, cenoura — 30 g, nabo — 20 g,
couves — 50 g, 15 ml azeite...)

Prato: COELHO OU FRANGO ESTUFADO COM ERVILHAS: 60 g de carne

+ 80 g de ervilhas + 20 g de cenoura + 30 g de arroz

+ 20 g de chourico de carne

1 peca de fruta

1 chdvena de leite meio-gordo + 1 pao escuro e de mistura
com compota de frutos.
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Refeicdo

Leite: 200 ml
1pao:45¢g
Manteiga: 5 g
Subtotal

1/2 Péo
Queijo (fatia 15 g)
Subtotal

Sopa de legumes
Ervilhas: 80 g
Coelho: 60 g

Azeite

Cenouras: 20 g
Arroz:30g
Chourico carne: 20 g
Fruta: 1 peca
Subtotal

Leite: 2,5 dl
Pdo:45g
Doce fruta
Subtotal

TOTAL

(desvio aceitavel)
Total desejavel

Proteinas (g)

6,0
3,0

9,0

15
2,0
3,5

1,5
5,0
13,8
3,0
2,0
3,0
0,5
25,8

7,5
3,0

10,5

48,8
13
(12-14)
50-60

Gorduras (g)

4,0
0,1
4,0
8,1

2,0
2,0

2,5

0,5

10,0
0,5
16,5

5,0
0,1

5,1

21,7
19
(17-20)
40-45

Hidratos de Carbono (g)

8,4
25,0

334

12,5

12,5

15,0
9,0

1,0
24

13,0
62

10,5
25,0
5,0
40,5

151,5
74
(72 a 75)
200-250

Calorias

94

113
36
243

56
26
82

88,5
56
61
27

104
22
59

395

17
113
20

250

1013
515
(500-525)
1400-1600



EMENTA N.°5 Sexta-feira

1 pao escuro e de mistura com manteiga

+ 1 chdvena de leite meio-gordo ou 1 chdvena de leite
com 3 ou 4 colheres de sopa de cereais com fibras.
Nota: ndo juntar agucar

1/2 pao com manteiga ou com requeijao (pasteurizado).

Creme de cenoura

(por crianca: batata — 20 g, cenoura — 80 g,

cebola — 15 g, 15 ml azeite...)

Prato: PERNA DE PERU ASSADO + puré de batata

ou arroz de ervilhas — 200 g + 100 g de brdcolos + 5 g de azeite
1 peca de fruta

1 chdvena de leite + 1 pdo escuro e de mistura com manteiga ou
com doce ou queijo.
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Refeicdo

Leite: 200 ml
1pGo:45¢g
Manteiga: 5 g
Subtotal

1/2 Pdo
Manteiga: 2,5 g
Subtotal

Creme de cenoura
Peru: 60 g

Batata: 200 g
Azeite:5g
Bréculos (100 g)
Fruta: 150 g
Subtotal

Leite: 2,5 dl
PGo:45¢g
Doce fruta: 5 g
Subtotal

TOTAL

(desvio aceitdvel)
Total desejavel

Proteinas (g)

6,0
3,0

9,0

1,5

1,5

15
14,0
5,0

0,5
21,0

7,5
3,0

10,5

42,0
13
(12a14)
50-60

Gorduras (g)

4,0
0,1
4,0
8,1

2,0
2,0

2,5
1,4
5,0
0,5
9,4

5,0
0,1

5,1

24,6
19
(17 a 20)
40-45

Hidratos de Carbono (g)

8,4
25,0

334

12,5

12,5

15,0

37,0

13,0
65,0

10,5
25,0
5,0
40,5

151,4
74
(70 a 75)
200-250

Calorias

94

113
36
243

56
18
74

89
69
168
45

60
431

117
113
20

250

998
515
(500 a 530)
1400-1600



As boas técnicas de cozinha permitem transformar alimentos naturais
dificeis de digerir, ou que ndo se podem comer crus, em produtos
comestiveis e de fdcil digestao; facilitam a absorcao de nutrimentos;
eliminam microrganismos e outros elementos indesejdveis; podem
ajudar a anular substancias que reduzem o valor alimentar de certos
nutrimentos; melhoram a textura e os sabores e conferem aromas e
aparéncia unicos aos alimentos. A alimentacao do dia-a-dia deve ser
atractiva, saborosa e nutritiva.

Para uma boa alimentacao hd que comecar por escolher alimen-
tos de boa qualidade e em bom estado de conservacao. Depois, hd
que ter em consideracao alguns aspectos durante a sua confeccao, no
sentido de se aproveitar da melhor forma o seu valor alimentar e de
se evitarem fontes de contaminacao ou de transmissao de doencas.

Apresentam-se a seguir algumas regras para uma confeccao
sauddvel dos alimentos:

-Os tipos de cozinhados mais indicados sao os cozidos e os estufa-
dos. Os fritos, os refogados e os assados devem consumir-se
menos vezes. Nunca se devem comer as partes carbonizadas dos
grelhados ou assados, por conterem substdncias que podem
provocar o cancro.

-Para um refogado mais sauddvel ndo se deve fritar a cebola com
a gordura. Deve antes ser aquecida, desde o inicio, com um
pouco de dgua, gordura e calda de tomate, em fogo lento, ou
juntando todos os alimentos em cru.
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-Sempre que possivel devem aproveitar-se as dguas de cozedura
de legumes para a confeccao de sopas, molhos ou purés.

-Devem retirar-se todas as peles e gorduras visiveis de aves e da
carne.

-As gorduras nunca devem ser excessivamente aquecidas, porque
se alteram e produzem substincias prejudiciais, que podem
provocar o cancro. Assim devem utilizar-se de forma adequada,
ou seja, algumas sé servem para ser consumidas em cru, como
tempero, outras podem ser utilizadas para cozinhar.

-As gorduras mais adequadas para a confeccao culindria, ou seja,
para cozinhar ou fritar, s3o o azeite ou o éleo de amendoim.
A banha de porco € uma alternativa aceitdvel.

-Os 6leos ricos em dcidos gordos polinsaturados sé devem ser
consumidos em cru (sdo exemplos os 6leos de soja, milho e

girassol).
Gordura Temperaturt.:l aaximg Tipo de confeccdo
de aquecimento
Azeite 200° Em cru e
Banha, toucinho 210° fritar,
Oleo de amendoim 180° assar,
Vegetalina 180° grelhar, estufar
Oleo de soja, de milho, S6 utilizar em cru,
de girassol ou misturas 160° em temperos.
(Sleo alimentar) Nao serve para fritar
Margarinas 140° Em cru, ou aquecimento
ligeiro, pastelaria
Manteiga 120° Em cru, ou aquecimento

ligeiro, pastelaria

59



-Como regra nunca se deve utilizar um 6leo para fritar mais do
que uma ou duas vezes. No entanto, sempre que fique escuro
ou queimado, mesmo que seja na primeira utilizacao, deve ser
rejeitado.

-0 sal deve ser usado com muita moderacao. Usar como alter-
nativa ervas aromdticas.

-S3o também de evitar os enlatados e os caldos concentrados, por
conterem habitualmente excesso de sal, gorduras e certo tipo de
aditivos.

60



Durante a preparacdo dos alimentos para serem consumidos,
durante a sua confeccdo, ou durante o seu armazenamento, €
necessdrio garantir determinados principios de higiene, a fim de se
eliminarem quaisquer riscos de transmissdo de infeccdes ou outras
doencas de transmissdo alimentar. Estes principios, ou regras,
dizem respeito a higiene pessoal das pessoas que manipulam direc-
tamente os alimentos, a forma como sao manipulados, servidos ou
conservados e a higiene das cozinhas e instalacdes onde vao ser
servidos ou conservados.

Todo o pessoal que trabalha com géneros alimentares deve
respeitar um nivel elevado de higiene e apresentar-se com farda-
mento proprio e adequado.

Quando se inicia na profissdo, e de forma periédica, € esperado
que o manipulador de alimentos realize um exame médico para
avaliacao do seu estado de saude.

Nenhum individuo que se saiba ou suponha estar infectado
com doenca transmissivel através dos alimentos, ou sofrendo de
ferida ou lesGes da pele ou de diarreia, deve ser autorizado a traba-
lhar em zonas de manipulacdo e confeccao de alimentos. Nestas
situacoes dever-se-d consultar o médico, que indicard as medidas
preventivas, ou de tratamento, a adoptar.
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Aos manipuladores de alimentos deve ser assegurada uma
formacdo continua e actualizada sobre regras de alimentacao saudd-
vel e higiene alimentar.

Quando se inicia o trabalho, o pessoal deve passar pelo vestidrio
e fardar-se devidamente. No caso do pessoal de cozinha, o cabelo deve
ser envolvido com touca ou chapéu. Nos locais de manipulacao
directa, pode ser aconselhdvel o uso de mdscara buco-nasal e de luvas.

De forma geral, roupas claras e impecavelmente limpas sao
sinal de boa higiene. Aconselha-se ainda a utilizacao de calcado anti-
derrapante.

A lavagem das maos com sabao é indispensdvel, sempre
que se inicia ou re-inicia o trabalho, depois da utilizacdo dos sani-
tdrios e, de um modo geral, ap6s toda a operacao susceptivel de as
contaminar (cortar legumes, eviscerar animais, etc.).

E importante dispor de lavatdrio & entrada dos sanitdrios e nas
proximidades dos locais onde se manipulam alimentos.

Deve ser estritamente proibido fumar no interior das cozinhas e
interdita a presenca de animais domésticos.

-Usar vestudrio proprio, de cores claras, exclusivo do trabalho na
cozinha.

-Manter as unhas limpas, cortadas e sem verniz. Nao utilizar
anéis, jdias, outros adornos ou até mesmo o relégio, em certas
situacoes.

-Nao introduzir dedos no nariz, boca, cabelo, ouvidos, olhos,
lavando as maos caso isso aconteca.

-Manter as maos irrepreensivelmente limpas, lavando-as sempre
antes de iniciar o trabalho, depois de utilizar os sanitdrios,
depois de se assoar, ou sempre que se mude de tipo de
alimento a preparar.
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-Na lavagem das maos utilizar dgua corrente, sabdo liquido,
devendo a limpeza ser preferencialmente com toalhas de
papel.

-Nao tossir ou espirrar préximo dos alimentos, bem como nao
cuspir ou expectorar nas instalacoes.

-Usar luvas ou proteccao adequada sempre que se tenham feridas
ou infeccdes da pele.

-Nao fumar durante a manipulacdo dos alimentos e dentro das
instalacdes ligadas a sua preparacao.

-Na presenca de sintomas como febre, diarreia e vomitos, nao
manipular alimentos, principalmente se vao ser servidos directa-
mente, e procurar o médico.

-Lavar e desinfectar todos os produtos horticolas e legumes para
consumo em cru. A desinfeccio pode ser feita mergu-
lhando estes alimentos, depois de bem lavados, numa
solucao de meia chdavena de lixivia em 10 litros de dgua,
deixando actuar durante 15 a 20 minutos, ou dez gotas de
lixivia em um litro de dgua, deixando actuar durante
trinta minutos. Voltar a passar bem estes alimentos por
dgua corrente.

-Os agrides podem alojar pequenos microrganismos produtores de
doencas, resistentes a esta desinfeccao. Assim, os agrides s6 devem
ser consumidos cozidos na sopa, ndo devendo ser utilizados em
saladas.

-Nao juntar alimentos crus com alimentos jd confeccionados e

ndo juntar alimentos de origem vegetal com alimentos de
origem animal, durante e apds a fase de preparacao a fim de
evitar contaminagoes.
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-Deve-se ter uma particular atencao com pastas, massas para
pasteis, cremes, maionaises ou outros molhos em cuja confec-
cdo sejam utilizados ovos. No caso de nao serem imediatamente
consumidos, devem ser imediatamente refrigerados, nunca
devendo ser deixados a temperatura ambiente, pelo risco de
multiplicacdo de salmonelas, frequentemente existentes nos
0VOs.

-Os alimentos devem ser servidos logo apds a sua preparacao,
nunca devendo ser deixados a temperatura ambiente, em espe-
cial durante o tempo quente. No caso de ndo serem imediata-
mente servidos, devem ser mantidos abaixo dos 10% ou acima
dos 60°, ou entdo congelados, a fim de se evitar a multiplicacao
de microrganismos causadores de doenca.

-Nunca se devem conservar alimentos cozinhados junto de
alimentos crus, para evitar riscos de contaminacao.

-Quando se cozinha uma peca de carne tem que se garantir que
toda a peca, no seu interior, atinge uma temperatura de pelo
menos 80°, durante pelo menos 10 minutos, a fim de ficar
“bem passada” e livre de eventuais parasitas ou microrganis-
mos.

-Quando se reaquece um alimento deve garantir-se um aqueci-
mento adequado, por forma a destruir eventuais microrganis-
mos que se tenham entretanto produzido.

-Nunca se devem descongelar e voltar a congelar os alimentos.

-Devem respeitar-se os prazos de validade e as condicoes
adequadas de conservacdo dos diferentes alimentos. As latas de
conserva, mesmo dentro do prazo de validade, que tenham a
tampa abaulada, ou que libertem gds no momento de serem
abertas, ndo devem ser consumidas, pelo risco de botulismo -
uma doenca grave e por vezes mortal.
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As instalacoes destinadas a preparacdo, consumo e armazena-
gem de alimentos devem estar limpas e livres de roedores, insectos e
animais domésticos. Também loicas e outros utensilios utilizados na
preparacao de alimentos devem estar adequadamente limpos. Uma
particular atencdo deve ser dada as mdquinas de picar carne que,
apds a sua utilizacdo, devem ser desmontadas e bem lavadas.
Também as fritadeiras devem ser bem lavadas, sempre que se mudar
o Oleo, a fim de se eliminarem os residuos da utilizacdo anterior.
Todas as loicas com bordos partidos, ou com fendas, devem ser
eliminadas por poderem transmitir doencas ou provocar cortes.

As tdbuas para cortar alimentos ndo deverao ser de madeira,
porque esta pode alojar microrganismos, mas de material pldstico
proprio para alimentos.

Deve evitar-se a utilizacdo de loica de barro vidrado, por poder
transmitir chumbo aos alimentos. Seguem-se outras regras simples,
mas essenciais para garantir uma adequada seguranca alimentar.

-Nunca usar as mesmas facas ou utensilios para cortar alimen-
tos nao cozinhados ou nao lavados em alimentos jd cozinhados
ou preparados para consumo directo, pelo risco de contamina-
cao.

-Quando se provam alimentos com uma colher, esta deve ser
imediatamente lavada.

-Pegar nos talheres sempre pelos cabos.

-Nunca colocar dedos nos bordos ou interior de copos, tacas ou
pratos.

-Nunca soprar para os copos de forma a facilitar o seu polimento;
usar antes toalhas descartdveis.

-No caso do empratamento ser manual, usar luvas descartdveis; caso
contrdrio, executd-lo sempre com um utensilio limpo e adequado.
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-Manter todos os recipientes convenientemente tapados.

-Manter as superficies de trabalho adequadamente limpas. Nos
intervalos do trabalho nio deixar superficies e utensilios sujos.

-De preferéncia, deverd existir um frigorifico para alimentos jd
cozinhados ou lavados, preparados para consumo directo e
outro para alimentos crus, ainda nao preparados. Se nao for
possivel, os alimentos cozinhados, ou jd lavados e preparados,
devem arrumar-se nas prateleiras acima dos alimentos crus,
ainda ndo preparados, a fim de se evitar a conspurcacdo dos
primeiros.

-Em termos de armazenamento, ndo deve existir contacto entre
alimentos de origem vegetal e alimentos de origem animal, pelo
risco de conspurcacao e contaminacao.

-Manter o balde do lixo tapado.

-Devem eliminar-se ratos e insectos das cozinhas e zonas de
preparacao, consumo e armazenamento de alimentos.

-Ndo deve ser permitida a presenca de animais domésticos nas
zonas onde se preparam, armazenam ou consomem alimentos.
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