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| Enquadramento

Os Municipios dispdem de atribuicdes no ambito da educacdo no dmbito da Lei n? 75/2013,
de 12 de setembro, sendo que, ao abrigo do Decreto-Lei n.2 144/2008, de 28 de julho, foram
transferidas para os municipios as atribuicdes ao nivel da implementacdo de medidas de
apoio socioeducativo, nomeadamente ao nivel da gestdo de refeitérios e fornecimento de

refeicdes escolares ao pré-escolar e 12 ciclo.

O presente documento visa contribuir para melhorar o funcionamento dos refeitdrios
escolares, bem como, dar a conhecer as premissas de qualidade e de promo¢do de uma
alimentacdo saudavel subjacentes ao servico prestado pelo Municipio junto da comunidade

escolar.

Este guia ndo dispensa a consulta do Regulamento Municipal de Funcionamento e Gestao

dos Refeitérios Escolares do Concelho de Sintra.

| Servigo de refei¢gdes escolares

A quem se destina?
Os refeitdrios servem prioritariamente os alunos dos estabelecimentos de ensino em que se

integram. Os refeitérios podem ainda ser utilizados por alunos de outros estabelecimentos

de ensino, bem como pelo pessoal docente e ndo docente dos respetivos estabelecimentos.

Quais as normas de funcionamento dos Refeitorios?
O funcionamento dos refeitérios escolares é regido pelo Regulamento Municipal de
Funcionamento e Gestdo dos Refeitérios Escolares do Concelho de Sintra, que pode ser

consultado no site da Camara Municipal de Sintra em www.cm-sintra.pt

Que refei¢des sao servidas?
Constituem refeicdes escolares o almoco e o lanche. Os refeitérios escolares podem ser de

confecdo local, em que as refei¢cdes sdo confecionadas nas cozinhas dos estabelecimentos de
ensino ou de confec¢do diferida, em que as refei¢des sdo confecionadas em cozinha central e

transportadas a frio para as cozinhas dos estabelecimentos de ensino.

Qual o horario e periodo de funcionamento e fornecimento de refeicoes?
O fornecimento de almogo decorre das 12h00 as 14h00. Contudo, os refeitdrios escolares

funcionam todos os dias Uteis, com o seguinte horario de funcionamento:

> Confec¢do Local: das 08h00 as 14h00 e das 15h00 as 16h00
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> Confec¢do Diferida: das 10h00 as 15H00

Quais as regras de utilizagcao dos refeitorios pelos alunos?
Os alunos devem cumprir as regras basicas de convivéncia, asseio e higiene adequadas ao

espaco do refeitério, as quais sdo definidas em articulagdo com cada direcdo executiva dos

agrupamentos de escolas e integradas nos respetivos regulamentos internos.

| Marcagao e pagamento de refeigdoes escolares

Qual o prego das refei¢goes?
O preco dos almocgos a fornecer aos alunos nos refeitérios escolares dos estabelecimentos de

educacao pré-escolar e do ensino bdasico é fixado por despacho do membro do governo
responsdvel pela area da educacdo, publicado em Diario da Republica. O preco da refeicao
corresponde a refeicdo completa, ndo sendo possivel a aquisicdo dos constituintes da

mesma de forma avulsa.

O preco das refei¢cbes para o ano letivo 2017-2018 é de:

Alunos:
Escaldo 3 - Almogo: 1,46€ | Lanche: 0,40€ | Almogo + Lanche: 1,80€
Escaldo 2 - Almogo: 0,73€ | Lanche: 0,20€ | Almogo + Lanche: 0,90€

Escaldo 1- Almocgo: Gratuito  |Lanche: Gratuito | Almogo + Lanche: Gratuito

Funcionarios/Docentes — Almoco: 3,70€

Pessoal Externo — Almoco: 3,80€

Como requerer o servi¢o de refeicoes?
Os encarregados de educacdo devem proceder ao preenchimento obrigatério de impresso

proprio (diferenciado no pré-escolar e no 1.2 ciclo do Ensino Bdsico), onde indiquem a
necessidade de aquisicdo de almogo e/ou lanche escolar.
Como se controla o consumo de refeigoes?

Através do Sistema Integrado de Gestdo e Aprendizagem (SIGA), que é uma aplicacdo

informatica, acessivel a partir de qualquer computador ou smartphone (Android, iOS ou
Windows Phone), desde que tenha acesso a internet. Para cada aluno sdo criadas credenciais
de acesso (login e password), que permitem reservar refeicGes, efetuar o controlo da data e
numero de refeicGes consumidas e verificar o saldo existente para consumo de refei¢oes,

bem como a possibilidade de fazer o download da fatura.


https://siga1.edubox.pt/SIGA/memberLogin.aspx

Quem fornece os dados para aceder a plataforma SIGA?
Os dados de acesso pessoais (login) a plataforma sdo fornecidos pelo Departamento de

Educacdo da Camara Municipal de Sintra. Caso ainda ndo os possua, devera solicita-los via

dple@cm-sintra.pt

E obrigatéria a marcagdo antecipada das refei¢des?
E obrigatéria a marcacdo antecipada da refeicdo (almogo e/ou lanche) na plataforma SIGA ou

solicitando esta marcacdo nos postos de atendimento. A marcacdo da refeicdo é realizada

até as 16H00 do dia anterior ao consumo da mesma, sob pena desta ndo ser fornecida.

E para desmarcar?
As refeicOes previamente marcadas podem ser anuladas na plataforma SIGA ou nos postos

de atendimento. Nas escolas com confegdo local a anulagdo deve ser efetuada até as 16H00
do dia anterior ao consumo. Nas escolas com confe¢do diferida a anulagao deve ser realizada
até trés dias antes do seu consumo, exceto em caso de doenca, devidamente comprovada
por atestado médico. As refeicdes ndo anuladas nos prazos indicados serdo consideradas

como consumidas.

Como se procede ao pagamento das refeigoes?
O pagamento das refeicOes é efetuado mensalmente, apds emissdo de fatura pela Camara

Municipal de Sintra, em qualquer caixa multibanco ou homebanking na opg¢ao “Pagamento

de Servicos” ou nos postos de atendimento, nos dias e horarios afixados para este efeito.

O que acontece em caso de incumprimento?
O ndo pagamento da fatura dentro do prazo de pagamento voluntdrio, e do valor da

penalizacdo, quando aplicavel, implica a extragdo das respetivas certidGes de divida e o seu

envio aos servigos competentes, para efeitos de processo de execugdo fiscal.

| Alimentagao e nutricdao em idade escolar

A alimentagdo e nutricdo em idade escolar sao importantes?
A infancia constitui uma fase de desenvolvimento em que a necessidade fisiolégica de

nutrientes estd aumentada. Neste sentido, torna-se particularmente importante fornecer as

criancas uma alimentacdo com uma elevada qualidade nutricional, com o objetivo de
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promover a salde e o adequado crescimento e desenvolvimento. Sabe-se que os individuos
gue adquirem habitos alimentares saudaveis em idades precoces tém maior probabilidade
de os manter durante toda a vida e, assim, prevenir doencgas crdnicas ou condigdes
associadas ao desequilibrio nutricional, como obesidade, diabetes, doencas cardiovasculares
e problemas osteoarticulares. Nos ultimos anos, a prevaléncia de excesso de peso aumentou
de forma dramatica a nivel mundial, estimando-se que cerca de 170 milhdes de criangas —
com idade inferior a 18 anos — sejam afetadas por este problema de saude publica. Portugal

estd entre os paises europeus com maior nimero de criangas com excesso de peso.

Quais as necessidades energéticas das criangas?
As necessidades energéticas e nutricionais sdo estimadas com base no dispéndio energético,

adicionando-lhe a energia necessdria ao desempenho adequado de outras fungbes do
organismo (ex.: manutengdo da temperatura, respiragdo, entre outras). Desta forma as
recomendacbes visam satisfazer todas as necessidades mantendo uma saude tima, assim

como um adequado desempenho fisioldgico visando, ainda, o bem-estar do individuo.

O quadro 1 estabelece o valor médio das necessidades energéticas diarias para cada grupo
etdrio.

Quadro 1

Valor médio das necessidades

Grupo Etario » o
energéticas diarias (Kcal)

Pré-escolar (3-6 anos) 1400

19 ciclo ensino basico (6 -10 anos) 1640

Fonte: CapitagBes de géneros alimenticios para refeigdes em meio escolar, 2015

O quadro 2 estabelece a distribuicdo percentual das necessidades energéticas diarias por

refeicdo.
Quadro 2
Distribuicdo percentual das necessidades Energia por refeigcdo (kcal)

Refeicdo
energéticas didrias (%) Pré-escolar 12 ciclo
Pequeno-almocgo 20-25 280-350 328-410
Merenda da Manha 5-10 70-140 82-164
Almogo 30-35 420-490 492-574
Merenda da tarde 10-15 140-210 164-246
Jantar 25-30 350-420 410-492

Ceia 5 70 82

Fonte: CapitagGes de géneros alimenticios para refeicGes em meio escolar, 2015



Quais os objetivos nutricionais do almogo?
Os objetivos nutricionais para a refeicdo de almogo sdo apresentados no quadro 3 e 4. O

quadro 3 identifica a distribuicdo percentual das necessidades energéticas por
macronutrientes para a refeicdo de almogo. O quadro 4 identifica o valor energético

atribuido a cada macronutriente e a quantidade em gramas pretendidos para a refeicao de

almogo.
Quadro 3
Macronutrientes Percentagem (%)
Hidratos de carbono 55-75
Lipidos 15-30
Proteinas 10-15

Fonte: CapitacGes de géneros alimenticios para refeicGes em meio escolar, 2015

Quadro 4
Macronutrientes
Valor
Valor energético (kcal) Quantidade (g)
Grupo | energético
Hidratos Hidratos
Etario para o
de Lipidos Proteinas de Lipidos Proteinas
(anos) | almogo
Carbono Carbono
(kcal)
55% | 75% | 15% | 30% | 10% | 15% | 55% | 75% | 15% | 30% | 10% | 15%
3-6 420 231 | 315 | 63 | 126 | 42 63 58 79 7 14 11 16
6-10 492 271 | 369 | 74 | 148 | 49 74 68 92 8 16 12 18

Fonte: CapitagGes de géneros alimenticios para refeigdes em meio escolar, 2015

Quais os objetivos nutricionais do lanche?
As refeicOes intermédias devem ser constituidas por alimentos que garantem a ingestdo

adequada de nutrientes indispensaveis ao rendimento escolar, como sejam, os laticinios (200
ml de leite, iogurte ou 30g queijo) — por serem excelentes fornecedores de proteinas de
elevado valor bioldgico, vitaminas e minerais, como é o caso do calcio, tdo importante na
formacdo dssea e dentes; os cereais integrais (50 g pdo de mistura ou pdo escuro ou 30g de
cereais integrais pouco acucarados) — por serem fonte de hidratos de carbono complexos,
fornecedores de energia, vitaminam, minerais e fibras, fundamentais para o funcionamento
do intestino; a fruta (1 peca de fruta média) — por serem fornecedores de vitaminas,
minerais, fibra e dgua, com uma funcdo protetora e reguladora do organismo. O quadro 5
identifica a distribuicdo percentual das necessidades energéticas para a refeicdo da merenda

da manha e lanche.



Quadro 5

Distribuicdao percentual das necessidades

Energia por refeicdo (kcal)

Refeicdo
energéticas diarias (%) Pré-escolar 12 ciclo
Pequeno-almocgo 20-25 280-350 328-410
Merenda da Manha 5-10 70-140 82-164
Almogo 30-35 420-490 492-574
Merenda da tarde 10-15 140-210 164-246
Jantar 25-30 350-420 410-492

Ceia 5 70 82

Fonte: CapitacGes de géneros alimenticios para refeicGes em meio escolar, 2015




| A refeicao escolar

Como é constituida a refei¢ao escolar?
A refeicdo escolar é constituida ao almoco por sopa, prato principal, pao, 4gua e sobremesa.

O lanche escolar fornecido pelo Municipio é constituido por uma peca de fruta, iogurte de
aromas ou sumo do tipo 100%, idealmente fornecida no intervalo da manh3, e uma sandes
de pdo escuro (mistura, sementes ou centeio), com queijo, fiambre ou creme vegetal,

fornecida no intervalo da tarde e acompanhada pelo leite escolar.

As refeicOes sdo servidas aos alunos contendo todos os componentes definidos na ementa

afixada.

Quem acompanha as criangas no refeitério?
O acompanhamento e supervisdo do servico de refeicdes escolares sao da responsabilidade

conjunta dos 6rgdos de gestdo dos estabelecimentos de ensino e da Camara Municipal
Sintra, através do Departamento de Educagdo e suas DivisGes. Os alunos sdo acompanhados
pelos assistentes operacionais pertencentes ao estabelecimento de ensino, docentes ou

outros funciondrios afetos ao servico.

No que consiste 0 acompanhamento a refeicdao?
O acompanhamento dos alunos a refeicdo tem por objetivo contribuir para a adog¢do por

parte dos alunos de habitos alimentares saudaveis. Visa orientar os alunos no que respeita
ao cumprimento das regras bdsicas de convivéncia, asseio e higiene; auxiliar na preparacao e
corte dos alimentos; incentivar os alunos a provar alimentos que gostem menos ou
desconhegam, bem como a ingerir, ainda que parcialmente, todos os componentes da

refeicdo.

E quando as criang¢as nao gostam da refeiciao?

As criancas nascem com apeténcia para o sabor doce e salgado e para rejeitarem sabores
amargos e acidos, bem como a rejeitarem novos alimentos (neofobia alimentar). Gostar de
alimentos, particularmente aqueles com sabores mais amargos ou 4cidos, como sejam os
vegetais, pressupde uma aprendizagem. As criangas gostam do que conhecem e comem
aquilo de que gostam. As exposicOes repetidas aos alimentos vao torna-los familiares e
promover a sua aceita¢do. Estudos demonstram que as criangas podem necessitar de

experimentar o mesmo alimento entre 12 a 15 vezes antes de o aceitarem.



Sao servidas dietas personalizadas?
Quando devidamente justificadas por prescricdo médica ou declaragdo religiosa podem ser

servidas dietas personalizadas. O aluno que necessitar de cuidados especiais na sua
alimentacdo (alergia, intolerancia alimentar ou outros), a Escola ou o Encarregado de
Educacdo devera enviar, a cada ano letivo, o respetivo atestado médico ou declaracdo de

confissao religiosa para o Departamento de Educacao.

Esta disponivel uma opg¢do vegetariana?
A opcdo vegetariana é disponibilizada conforme previsto na Lei N211/2017 de 17 de abril. A

semelhanca das dietas personalizadas, a Escola ou o Encarregado de Educacao devera enviar,
a cada ano letivo, o pedido de opcdo vegetariana, para o Departamento de Educacdo,

conforme previsto no 32 artigo, no ponto 3 e 4, da referida Lei.

Pode levar-se comida de casa?
Durante o almogo ndo é permitido o consumo de alimentos que ndo sejam os fornecidos a

refeicdo. E igualmente proibido o consumo de bebidas alcodlicas nos refeitérios escolares.

| A ementa escolar

Como é elaborada a ementa?
A ementa é elaborada de acordo com os principios de uma alimentacdo equilibrada e

adequada as necessidades da populacdo escolar, salvaguardando as normas gerais de
higiene e seguranca alimentar a que estdo sujeitos os géneros alimenticios e atendendo as
orientacbes emanadas da Direcdo-geral de Educacdo, sob supervisdao técnica da Camara

Municipal de Sintra.

Existem 2 planos de ementas rotativas (outono-inverno e primavera-verdo), inspiradas no

padrdo de alimenta¢do mediterranica, cada um constituido por 8 semanas.

Quais as orientagdes nutricionais da ementa?
Seguem-se as seguintes orientacdes quanto ao tipo de alimentos fornecidos:

Sopas: sopa de legumes com base de leguminosas 1 vez por semana, alternando entre

cremes e sopas com vegetais sobrenadantes;

Prato: alternancia de carne e peixe, privilegiando as carnes magras, 1 vez por semana é

BN

servido um prato a base de ovo ou de cereais com leguminosas; alternancia do
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acompanhamento glucidico (arroz, massa, batata, leguminosas); fornecimento diario de

salada ou legumes de acompanhamento;

Confecgles e temperos: limitam-se os fritos a uma vez a cada 6 semanas e privilegiam-se os
estufados, cozidos e assados. Retiram-se as peles das aves e gorduras visiveis e a gordura de
adicdo utilizada é o azeite. Através do projeto Sal Q limita-se a adi¢do de sal a 1,4g de sal/

refeicdo e potencia-se a utilizacdo de especiarias e ervas aromaticas.

Sobremesa: oferta de fruta fresca quatro vezes por semana; oferta de uma sobremesa lactea

ou iogurte uma vez por semana;

Pdo e bebida: Fornecimento de pdo de mistura meio sal e dgua a refeicdo.

As ementas sem carne ou peixe sao nutricionalmente equilibradas?
Semanalmente a ementa disponibiliza um prato a base de ovo ou uma combina¢do de

leguminosas e cereais. Estas opg¢des fornecem a proteina preconizada para a refeicdo do
almoco, substituindo a carne e o peixe, pelo que estas ementas sdo nutricionalmente

equilibradas.

Esta medida enquadra-se no ambito das orientacdes da FAO — Organizacdo das Nacgles
Unidas para a Alimentagdo e Agricultura, que recomenda uma diminuicao do consumo de
carne, de forma a contribuir para a sustentabilidade do sistema alimentar. O clima estd a
mudar e globalmente a alimentacdo deverd acompanhar esta tendéncia. Varios estudos
demonstram que o consumo de proteina de origem animal tem impacto sobre o ecossistema
16 vezes superior em comparagao a proteina de origem vegetal.

Por outro lado, existe evidéncia cientifica de que o consumo elevado de produtos de origem
vegetal diminui a probabilidade de desenvolvimento de doengas crdnicas ndo transmissiveis,
como a doenca cardiovascular, doenca oncoldgica, diabetes, obesidade e hipertensao
arterial, enquanto o consumo de carne (> 100 g/dia) esta associado a risco de cancro do

colon.

O que é o projeto Sal Q (uantificado)?

O consumo excessivo de sal esta relacionado com o aumento da tensdo arterial, fator de
risco para doencas cardiovasculares. A quantidade de sal ingerida em Portugal, tanto por
adultos como por criancgas, é muito superior ao recomendado pela Organizacdo Mundial de
Saude (5 g por dia). Alguns estudos nacionais e internacionais mostram que o almogo escolar

contribui com uma quantidade excessiva de sal. O projeto Sal Q, implementado nos nossos
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refeitdrios, visa a redugdo de sal em refeicGes escolares, através da quantificacdo do sal a ser

utilizado na preparacdo e confe¢io das refeicdes de almoco, ndo excedendo 1,4g/ refeigdo.

Como se pode consultar a ementa?
A ementa é afixada semanalmente em lugar visivel no estabelecimento de ensino, estando

igualmente disponivel na plataforma SIGA e no site da Camara Municipal de Sintra em

www.cm-sintra.pt/refeitorios-escolares. A ementa n3o pode sofrer alteraces, exceto

mediante autorizacdo da Camara Municipal de Sintra.
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| A higiene e seguranca alimentar

Como é garantida a seguranca alimentar das refei¢oes?
As refeicbes sdao confecionadas de modo a garantir o cumprimento de todos os pré-

requisitos obrigatdrios e previstos no Regulamento (CE) n.2 852/2004 de 29 de abril e no

Regulamento (CE) n.2 178/2002 de 28 de janeiro.

Todos os refeitdrios tém implementado o sistema HACCP que visa a andlise dos riscos e
controlo dos pontos criticos, no que respeita a seguranga alimentar. Inerentemente sdo

cumpridos os pré-requisitos para a sua implementacdao nomeadamente ao nivel:

Instalagées, equipamentos, utensilios e superficies em contacto com os géneros alimenticios

* Permitem uma adequada manutengdo e limpeza, sendo constituidos por materiais

lisos, lavaveis, resistentes a corrosdo e ndo toxicos.
Sele¢do de fornecedores

* Tendo em conta variados fatores, designadamente o controlo de matéria-prima,
mediado por andlises microbiolégicas periddicas e registos que permitam verificar o

cumprimento de requisitos como temperatura e caracteristicas organoléticas.
Planos de Higienizagéo

* Contemplando equipamentos e instalacdes a higienizar, acdes a desenvolver e
respetivos produtos, método (limpeza e desinfecdo), periodicidade, responsavel e
registo de higienizagdo. As fichas técnicas dos produtos encontram-se igualmente na

unidade.
Controlo de Pragas

* A cada interrupcgdo letiva sdo realizadas campanhas de desinfestacao de forma a

evitar parasitas.
Abastecimento de Agua

* (Controlo de qualidade de aguas fornecidas garantido pela rede publica de

abastecimento.

Gestdo de Residuos
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Saude

A empresa procede a recolha do dleo alimentar usado.

As funciondrias sdo consideradas aptas pela Medicina do Trabalho, a comprovar pela

existéncia das fichas de aptiddao médica.

Formacgéo

Anualmente sdao promovidas a¢des de formacdo abordando as tematicas de higiene,
seguranca alimentar, HACCP, nutri¢do infantil. A formacdo “on the Job” é assegurada
pelos técnicos da Camara Municipal de Sintra e da empresa aquando das auditorias

as unidades.

Boas Prdticas de Fabrico

Higiene Pessoal (proibicdo de adornos, politica de lavagem de maos, fardamento

limpo e adequado)

Rececdo de matérias-primas (verificacdo das caracteristicas organoléticas, estado da
embalagem, condi¢des de transporte, rotulagem e prazos de validade, guia de

rastreabilidade)

Acondicionamento da matéria-prima e rotulagem (descartonamento dos produtos,
FEFO (first end first out), manutenc¢do de rétulos e coloca¢do da data de abertura

nos produtos encetados)

Descongelagbes (descongelagdo lenta, em refrigeragdo, em tabuleiros adequados a
este fim. Na impossibilidade de capacidade de frio o produto descongela na zona

mais fresca da unidade, em tempo nunca superior a 16H)

Desinfecdes de fruta e vegetais (todos os alimentos para consumo em cru sdo

lavados e desinfetados mediante a utilizagdo de pastilhas de desinfecdo)

Utilizacdo de dleos de fritura (para além do controlo de temperatura, o 6leo de

fritura ndo é reutilizavel, independentemente da sua saturagdo)

Luvas e mascaras (preconiza-se a utilizagdao de luvas e mdscaras nos procedimentos

de corte e desfia de produtos confecionados, corte de pdo, empratamento de

sobremesas e manipulacdo de fruta e vegetais desinfetados)

Contaminacles cruzadas (separacdo dos produtos crus e confecionados,

desfasamento dos procedimentos de preparacgdo, confecdo e lavagem de loica).

Rastreabilidade
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* Procede-se a retencdo da guia de rastreabilidade (fornecida aquando a entrega de
matéria-prima) por um periodo de 3 meses, retencdo dos rotulos dos produtos

utilizados e recolha de amostras e sua manutengdo por 72H.

Diariamente como se faz?
O Registo Diario do plano HACCP é obrigatério. Nesse registo sdao monitorizados os

procedimentos de rececdo, temperaturas dos equipamentos de frio, descongelacdo e
preparac¢do, desinfecdo de saladas e fruta, controlo de 6leos alimentares, temperatura de

confecdo e temperatura de empratamento.

Os refeitorios sdo inspecionados?
Mensalmente cada unidade é sujeita a auditorias (inspecdo) higio-sanitarias, de modo a

verificar-se o cumprimento das normas estabelecidas, realizadas por responsaveis técnicos

do Municipio de Sintra e da empresa responsavel pelo fornecimento das refeicdes.
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| Juntos na educagao alimentar

Qual o papel da familia?
O ambiente familiar € um dos principais fatores que influencia a ingestao e as preferéncias

alimentares nos primeiros anos de vida da crianca, principalmente em idade pré-escolar, mas
também em crian¢as em idade escolar primdria. As refeicGes em familia constituem, assim,
uma potencial oportunidade de educacdo alimentar, onde as criangas poderdo adquirir e
desenvolver habitos alimentares saudaveis. Varios estudos concluiram que as refeicGes
realizadas em familia poderdo constituir um fator protetor contra alguns problemas de saude
na infancia e adolescéncia, como o excesso ponderal, a ingestdo de alimentos pouco

saudaveis e as doenc¢as do comportamento alimentar.

5 Medidas para promover hdbitos alimentares sauddveis em familia
* Incentivar o consumo do pequeno-almogo em casa
*  Escolher alimentos saudaveis para lanches e snacks
* Disponibilizar sopas, saladas ou vegetais e fruta diariamente
*  Envolver as criancas na compra, preparacao e confecdo das refei¢cbes

* Daroexemplo

Qual o papel da escola?
A escola é um local privilegiado e decisivo para a promocgao da salde, nomeadamente para o

ensino e pratica didria de uma alimentagdo saudavel e de atividade fisica. A educagdo
alimentar na escola tem como grande meta promover a aquisicdo de conhecimentos,
desenvolver atitudes e habitos sauddveis nos alunos para que favoregam o seu crescimento,

desenvolvimento, bem-estar e ajudem a prevencgao de doengas.

Também o refeitério escolar é um espaco chave na educac¢do para a saude, promocao de
estilos de vida sauddveis e de equidade social, uma vez que fornece refeicdes
nutricionalmente equilibradas, saudaveis e seguras a todos os alunos, independentemente
do estatuto socioecondmico das suas familias. Deve a escola incentivar a adogdo de habitos
de vida saudaveis através do envolvimento de toda a comunidade escolar e da definicdo de

politicas nutricionais e de atividade fisica.

16



5 Medidas para promover hdbitos alimentares sauddveis na escola
* Adotar uma politica de lanches saudaveis
* Envolver docentes e pessoal auxiliar no acompanhamento a refei¢do
*  Promover uma politica de hidratacdo dos alunos
*  Potenciar a atividade fisica no recreio

*  Promover acles praticas sobre a compra, preparacdo e confecdo de alimentos

Qual o papel da autarquia?

O poder local tem vindo a ganhar recentemente, por via da lei, competéncias em areas
cruciais, como sejam a educagdo, a salde e a seguranga social, que constituem uma
oportunidade Unica para uma intervencdo mais integrada e eficiente junto das populagées,

contribuindo para o seu bem-estar e melhor qualidade de vida.

No que respeita a promogao de hdbitos alimentares saudaveis o Municipio de Sintra tem
vindo a desenvolver um conjunto de ag¢des junto da comunidade educativa, como sejam
workshops de culindria. Os workshops de culindria tém por objetivo capacitar a comunidade
para a preparacdo e confecdo de alimentos. Aumentar as foodskills (competéncias
alimentares), particularmente das criangas e dos jovens, é investir na saude e bem-estar. O
aumento das competéncias alimentares ao nivel da seguranga alimentar, consciéncia de
consumo, rotulagem, preparacdo e confecdo de alimentos saudaveis podem traduzir-se em
escolhas alimentares mais saudaveis, com consequente impacto na salude. Para além disso,
outras atividades tém sido desenvolvidas como eventos de promog¢do de estilos de vida
sauddveis e realizacdo de acOes de formacdo sobre alimentacdo infantil dirigida ao pessoal

dos refeitdrios e assistentes operacionais de a¢ao educativa.

5 Medidas para promover habitos alimentares sauddveis na comunidade
* Garantir uma oferta alimentar escolar de elevada qualidade nutricional
*  Definir politicas de alimentacado e nutricdo saudaveis
*  Promover o acesso a alimentos nutritivos em familias carenciadas
* Apoiar iniciativas que aumentem as competéncias alimentares da comunidade

* Potenciar a atividade fisica das familias
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| Contactos

Camara Municipal de Sintra
Departamento de Educagao

Divisdo de Planeamento e Logistica Educativa

Telefone: 21 923 60 63

Email: dple@cm-sintra.pt

Web : http://www.cm-sintra.pt/refeitorios-escolares
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