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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo a avaliagdao da qualidade nutricional das
ementas de um Jardim de Infancia de Viana do Castelo, instituicdao na qual foi
desenvolvido o estdgio realizado no dmbito da Unidade Curricular Prdtica de Ensino
Supervisionado Il. Para a andlise de um conjunto mensal de 20 ementas, selecionado
aleatoriamente, utilizou-se o método Avaliacdo Qualitativa de Ementas (AQE) de
Veiros et al. (2007), adaptado para este estudo.

Os resultados revelaram a existéncia de aspetos positivos e negativos. Entre os
varios parametros avaliados positivamente, destacam-se a apresentacdao de pratos
coloridos, a eleicdo da agua como bebida de acompanhamento, a auséncia de
alimentos ricos em gorduras trans e o equilibrio entre a oferta de carne e peixe.
Também a presenca didria de sopa de horticolas, conjuntamente com a utilizacdo
elevada de fruta fresca, e a baixa frequéncia de doces na composi¢do das sobremesas,
constituem aspetos positivos a realgar. No entanto, tendo em conta os parametros que
mereceram avaliacdo negativa, considera-se pertinente a adocdo de medidas tais
como: (1) diversificacdo dos métodos culinarios, com diminuicdo na frequéncia do uso
de fritura; (2) introducdo de refeicdes com ovo como principal fornecedor de
proteinas; (3) maior variedade nos acompanhamentos amilaceos; (4) utilizacdo mais
frequente e diversificada de horticolas e leguminosas como acompanhamento no
prato principal; e (5) maior oferta de sopa confecionada com leguminosas. Dada a
inquestiondvel importancia do desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis, o
mais precocemente possivel, e dado o papel crucial do contexto pré-escolar na
promocdo destes habitos, é essencial garantir que as ementas proporcionadas pelo

Jardim de Infancia tenham boa qualidade nutricional.

Palavras-chave: Educagao Pré-Escolar; Alimentagao Saudavel; Ementas Escolares.



ABSTRACT

This study aimed to evaluate the nutritional quality of menus from a
Kindergarten at Viana do Castelo, the institution in which the Training Course of
Supervised Teaching Practice 11 was taken. For the analysis of a set of 20 monthly
menus, randomly selected, we used the method Qualitative Evaluation of Menus (AQE)
of Veiros et al. (2007), adapted for this study.

The results revealed the existence of positive and negative aspects. The
presentation of colored plates, the election of water as main drink, the lack of foods
high in trans fats and the balance between the supply of meat and fish are among the
parameters evaluated positively. Also the daily presence of vegetable soup, along with
the high use of fresh fruit, and low frequency of sweet desserts, are positive aspects
observed in this study. However, taking into account the parameters that deserve
negative evaluation, it is considered appropriate to adopt measures, such as: (1)
diversification of cooking methods, with decreased frequency of fried food, (2)
introduction of meals with egg as leading supplier of protein, (3) greater variety in
starchy accompaniments, (4) more frequent and diverse use of vegetables and
legumes as accompaniments in the main dish, and (5) greater availability of soup with
legumes. Given the undoubted importance of developing healthy eating habits as early
as possible, and given the crucial role of the pre-school context in the promotion of
these habits, it is essential to ensure that the menus provided by the kindergarten

have good nutritional quality.

Keywords: Preschool Education, Healthy Eating, School Menus.
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| - ENQUADRAMENTO DO ESTUDO




A importancia do desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis durante a
infancia e a adolescéncia é inquestiondvel (Leitdo, 2011). Apesar de constituir um
factor critico de saude durante todo o ciclo de vida, o estado nutricional é
particularmente importante durante os primeiros anos de vida, uma vez que sdo anos
cruciais para o normal desenvolvimento fisico e mental (Huybrechts et al., 2008). A
alimentacdo adequada as necessidades nutricionais ndo sé se traduz desde cedo no
decréscimo do risco de vdrios problemas imediatos, como a anemia ferripriva,
obesidade, disturbios do comportamento alimentar e caries dentarias, como também
contribui para a prevencdo de patologias a longo prazo, como as cardiovasculares, o
cancro e a osteoporose (Ernst & Obarzanek, 1994; Williams, Bollella, & Wynder, 1995).

Para além do facto das criancas adquirirem muitos dos atributos fisicos e
estruturas psicossociais relevantes para a vida e para a aprendizagem desde cedo
(British Medical Association, 2005), acresce ainda que varias caracteristicas de estilo de
vida, como o padrdo de actividade fisica, o comportamento sedentario e os habitos
alimentares, sdao também formadas em idade precoce e tendem a persistir para a
idade adulta (Branta, Haubenstricker, & Seefeldt, 1984).

Entre os vdrios contextos influenciadores da alimentacdo e da educacdo
alimentar das criancas, o Jardim-de-Infancia ter merecido um destaque especial, pelo
seu potencial na promo¢do da alimentacdo sauddvel. Deve considerar-se que para
muitas criancas a oportunidade para a aprendizagem e desenvolvimento de um
comportamento alimentar saudavel sera principalmente proporcionada pelo referido
contexto, ndo excluindo a possibilidade do seu papel no suprimento de eventuais
caréncias alimentares (Nunes & Breda, 2003). Assim, e tendo em conta a expansdo da
rede de Educacgdo Pré-Escolar na ultima década (Instituto Nacional de Estatistica [INE],
2010), é essencial garantir o equilibrio nutricional das refei¢des e os cuidados de
higiene na conservacdo e preparacao dos alimentos nos Jardins de Infancia.

De acordo com os resultados de alguns estudos, é necessario melhorar as
ementas das cantinas escolares portuguesas, pois verificam-se problemas como o
excesso de sal e gordura, e baixos teores de fibras alimentares, entre outros
(Associacdo Portuguesa para a Defesa do Consumidor [DECO], 2012; Guimardes, 2003;
Sancho, Candeias, Mendes, Rego, & Cartaxo, 2008). No entanto, na abordagem a esta

guestdo é importante ter em consideracdao que a elaboracdo de ementas constitui um
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processo complexo. Este deve atender a varios factores, como as necessidades
nutricionais das criangas, os seus habitos e preferéncias, os custos econémicos, a
disponibilidade sazonal dos alimentos, e o clima (Abreu, Spinelli, & Zanardi, 2003;
Bartina, et al., 2008; Bernarde & Silva, 2004). A alimenta¢do estd ainda associada a
aspectos sensoriais, emocionais, afetivos e socioculturais (Nunes & Breda, 2003), que
estdo para além da mera satisfacdo das necessidades nutricionais e que também
devem ser tidos em conta na elaboracdo das ementas.

Pelo exposto, considerou-se pertinente avaliar a qualidade da oferta alimentar
num Jardim-de-Infancia de Viana do Castelo através da analise das ementas. Esta
avaliacdo foi realizada com base no método Avaliagdo Qualitativa de Ementas (AQE)
(Veiros, et al., 2007) e teve em consideracdo as orientacdes para uma alimentacdo
completa, variada e equilibrada que constam do guia alimentar portugués — A Roda
dos Alimentos.

O trabalho que se apresenta insere-se no ambito da Unidade Curricular Prdtica
de Ensino Supervisionado Il e o tema surgiu a partir de uma situagdao observada num
Jardim de Infancia. A estrutura do texto foi organizada em 5 capitulos: Enquadramento
do estudo, Fundamentagdo tedrica, Andlise e interpretagdo de dados, Conclusbes e

Bibliografia.



Il - FUNDAMENTAGAO TEORICA




A fundamentac¢do tedrica que se apresenta foi baseada na revisdo de uma
pequena parte da literatura que se considerou pertinente para a realizagdo deste
trabalho. Desta forma, identificou-se e consultou-se a bibliografia e outros materiais
Uteis para a prossecugdao dos objetivos do estudo, extraindo e recompilando a
informacgao relevante e necessaria acerca do problema enunciado.

A alimentac¢do durante a infancia e a adolescéncia é um fator determinante do
desenvolvimento fisico e mental e, subsequentemente do estado de saude
(Huybrechts, et al., 2008). Entre as patologias preveniveis, a curto prazo, através de
alimentacdo adequada as necessidades nutricionais, encontram-se a anemia ferripriva,
a obesidade, os disturbios do comportamento alimentar e a cérie dentaria, sendo que,
a longo prazo, ha menor risco de desenvolvimento de patologias cardiovasculares,
cancro e osteoporose (Ernst & Obarzanek, 1994; Williams, Bollella, & Wynder, 1995).
Para além disso, de acordo com Sancho et al (2007), a educagao alimentar precoce
contribui para reverter a prevaléncia de doencas crénicas e garante a preferéncia por
comportamentos alimentares que perduram na vida adulta.

“Nos dias que correm muitas sdo as preocupacgdes dos pais e educadores com a
alimentagdo das criancas. Os avangos da medicina e o aumento dos conhecimentos
sobre nutricGo humana levaram a constatagdo de que as crian¢cas ndo tém o
metabolismo de um adulto, pelo que a sua alimentagdo deverd ser feita em funcéo da
sua idade e necessidades especificas nesse dado momento” (Diregao Regional de
Educacdo [DRE], 2006, p. 1).

Efetivamente, é hoje consensual que “Uma alimentag¢éo sauddvel e equilibrada
é um fator determinante para ganhos em saude” (Baptista, 2006, p. 8). Também é
reconhecido que, por mais avancada que esteja a medicina, a ado¢ao de bons habitos
de vida desde idades precoces e ao longo da vida, é essencial na manutencdo de uma
boa saude e qualidade de vida (Baptista, 2006).

Quando nos referimos a alimentagdo, estamo-nos a referir diretamente ao ato
de comer, um ato que no ser humano, se reveste de inumeras vertentes. O ato de
comer, para além de satisfazer as necessidades bioldgicas e energéticas, que levam ao
funcionamento do nosso organismo, é também um ato social e cultural, bem como um

ato de puro prazer e deleite pessoal (Nunes & Breda, 2003).



Mas afinal a que nos referimos quando falamos em “alimentacdo saudavel”?
Sao muitas as definicdes que se podem atribuir a este conceito, mas segundo Peres,
(1994, p. 11) a alimentacdo sauddavel “é uma forma racional de comer que assegura
variedade, equilibrio e quantidade justa de alimentos escolhidos pela sua qualidade
nutricional e higiénica, submetidos a benéficas manipulacdes culindrias”.

Entre o iniciar e o findar das nossas vidas, é certo que a alimentagdo faz parte
do quotidiano e que influencia a nossa forma de estar. Ndo basta ter acesso a todos os
bens alimentares, é necessdario saber utiliza-los, ou seja, é fundamental adequar a sua
variedade, quantidade e qualidade as necessidades do individuo nas diferentes fases
da vida. Esta consciencializagdao ndao culmina na abolicao completa daqueles alimentos
considerados “menos sauddveis”, desde que esse consumo constitua a excecdo e ndo a
pratica alimentar diaria (Candeias, Nunes, Morais, Cabral, & Ribeiro da Silva, 2005;
Nunes & Breda, 2003). Nenhum alimento por si sé pode ser considerado bom ou mau,
a frequéncia com que faz parte da dieta diaria e as propor¢des em que é fornecido é
que vao definir a sua importancia (Dixey, Heindl, Loureiro, Pérez-Rodrigo, Snel, &
Warnking, 1998).

A Nova Roda dos Alimentos, desenvolvida através de um protocolo entre a
Faculdade de Ciéncias da Nutricdo da Universidade do Porto (FCNAUP) e o Instituto do
Consumidor, traduz de forma simples alguns dos principios de alimentacdao saudavel.
Refira-se que esta nova versao foi atualizada a partir da Roda dos alimentos
desenvolvida por Portugueses no final da década de 70 no ambito da campanha “Saber
comer é saber viver”, tendo sido o material de educa¢dao alimentar mais usado no
nosso pais (Associacdo Portuguesa para a Defesa do Consumidor, [DECO], 2012).
Constitui-se, pois, como um instrumento de referéncia que permite compreender, de
uma forma muito pratica e objetiva, a importancia de cada grupo de alimentos na
alimentacdo humana e as por¢des recomendadas de acordo com as faixas etdrias.

“A Roda dos Alimentos é uma imagem ou representacdo grdfica que ajuda a
escolher e a combinar os alimentos que deverdo fazer parte da alimentagdo didria. E
um simbolo em forma de circulo que se divide em segmentos de diferentes tamanhos
que se designam por Grupos e que reunem alimentos com propriedades nutricionais

semelhantes.” (FCNAUP, 2012, p. 4).



E constituida por sete grupos de alimentos (Cereais e derivados, tubérculos;
Horticolas; Fruta; Lacticinios; Carnes, pescado e ovos; Leguminosas; Gorduras e 6leos),
dos quais podemos observar diferentes proporcées de peso com que devem estar na
alimentacado diaria:

Cereais e derivados, tubérculos — 28%;

Horticolas — 23%;

Fruta — 20%;

Lacticinios — 18%;

Carnes, pescado e ovos — 5%;

Leguminosas — 4%;

Gorduras e 6leos — 2%.

A Roda dos Alimentos tem implicitos trés principios importantes de
alimentacao saudavel, relacionados com aspetos quantitativos e qualitativos. Assim, a
alimentacdo sauddvel caracteriza-se por ser:

Variada — através da ingestdao de alimentos diferentes dentro de cada grupo,
com variagao didria, semanal e sazonal;

Equilibrada — com a ingestdo de maior quantidade de alimentos dos grupos que
apresentam maior dimensdo, e menor quantidade de alimentos dos grupos que
apresentam menor dimensao;

Completa — com a ingestdo de alimentos de todos os grupos da roda e agua,

diariamente.

Como referido anteriormente, uma alimenta¢ao adequada desde a infancia é
fundamental para um crescimento e desenvolvimento fisico e psicossocial
equilibrados, prevenindo varias doencas. Por sua vez, a pratica de uma alimentagdo
desequilibrada pode contribuir para o surgimento de fatores de risco cardiovascular,
diabetes e obesidade (Berg, et al., 2008; Szajewska & Ruszczynski, 2010).

Atualmente, a obesidade em idade pediatrica constitui a patologia nutricional mais
prevalente nos paises desenvolvidos (James, 2008), sendo que em Portugal tém sido
constatados dados particularmente preocupantes. Num estudo de revisdao publicado

recentemente no nosso pais, a prevaléncia de excesso de peso e obesidade em
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criangas e adolescentes chega mesmo a ultrapassar os 35% em algumas regides
(Antunes & Moreira, 2011).

Dado que as patologias acima referidas estdo relacionadas sobretudo com o
estilo de vida, é evidente o papel preponderante que a escola assume na transmissao e
manutencdo de habitos de vida saudaveis nas criancas, com énfase na alimentacao e
atividade fisica. E na escola que as criancas passam grande parte do tempo e adquirem
habitos, valores, competéncias e comportamentos que terdo impacto na sua vida
futura, pelo que este é um local a privilegiar e a “cuidar” no que concerne a educagao
para a saude. Os refeitdrios escolares, sdo, por isso, espacos muito importantes de
desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis. E importante que disponibilizem
ementas e que estas estejam expostas, para que possam ser consultadas por toda a
comunidade educativa, incluindo os pais das criancas.

No Jardim de Infancia, as criancas irdo contactar com diversos aspetos
sensoriais dos alimentos, fatores internos estes, que, conjuntamente com fatores
externos como a informacdo, o contexto social e o ambiente fisico, influenciam o
comportamento alimentar (Eertman, Baeyens, & Van Den Bergh, 2001). Assim sendo,
“As refeigbées a servir no refeitdrio escolar deverdo ser confecionadas com alimentos
em perfeito estado de salubridade, de boa qualidade, respeitando as boas técnicas de
confecéio, segundo ementas a aprovar pelo Conselho Executivo, com a antecedéncia
minima de quinze dias” (Ministério da Educacdo [ME], 2007, p. 10).

Reunindo-se estes pressupostos, percebe-se que as autarquias, tém,
inequivocamente, o importante papel de gerir os refeitérios escolares do pré-escolar,
assim como os do 12 Ciclo do Ensino Basico, integrando, obrigatoriamente, nesta
gestdo, as duas vertentes da alimentacdao: “higiene e seguranca alimentar” e “oferta
alimentar saudavel”, através de ementas elaboradas com base em critérios bem
definidos. Estes dois aspetos estdo bem patentes na Circular n? 14, de 25 de Maio de
2007, do Ministério da Educacao relativa a “Refeitérios Escolares, Normas Gerais de
Alimentacao”. Segundo esta circular, “com os problemas de obesidade infantil a
crescer em Portugal (..), a crescente autonomia das escolas e a concessGo de
exploracdo de alguns refeitorios escolares a empresas de restauragdo coletiva, importa
uniformizar critérios”. Relativamente a oferta alimentar, nesta circular pode-se

encontrar um conjunto de aspetos relativos a elaboracdo de ementas, que tém que ser
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atendidos pelas Escolas e Autarquias, vindo reforcar a funcdo pedagodgica da
alimentagdao em contexto escolar.

De acordo com os autores Nunes & Breda (2003) os objetivos que se destacam na
educacao alimentar destinada as criangas em idade pré-escolar sdo os seguintes:

» “Criar atitudes positivas face aos alimentos e & alimentagdo;

» Encorajar a aceitacdo da necessidade de uma alimenta¢do sauddvel e

diversificada;
» Promover a compreensdo da relacdo entre a alimentagdo e a saude;

> Promover o desenvolvimento de habitos alimentares sauddveis.”

O reconhecimento de que “A escola deve assumir um papel relevante na educag¢éo
alimentar e promog¢do da saude, contribuir para a sedimentacdo de hdbitos
alimentares sauddveis e ser o paradigma da alimentagdo sauddvel, nomeadamente
através dos bufetes e refeitorios escolares” (Sancho, Candeias, Mendes, Rego, &
Cartaxo, 2008, p. 40) tem vindo cada vez mais a ganhar énfase no contexto social atual.

Tal como mencionado anteriormente, na elaboracdo de ementas devem ser tidos
em conta varios fatores, como as necessidades nutricionais das criancas, os seus
habitos e preferéncias, os custos econémicos, a disponibilidade sazonal dos alimentos,
e o clima, bem como aspetos sensoriais, emocionais, afetivos e socioculturais (Abreu,
Spinelli, & Zanardi, 2003; Bernardes & Silva, 2004; Bartina, et al., 2008; Nunes & Breda,
2003). Daqui sobressai claramente a complexidade envolvida no processo de
elaboragcdao de ementas, pelo que este deve ser realizado por um nutricionista, que é o
profissional com conhecimentos e competéncias especificas nesta area.

A necessidade da continuidade de um forte investimento a nivel nacional na
melhoria da qualidade das ementas escolares tem sido enfatizada pelos resultados de
varios trabalhos realizados nos ultimos anos.

O estudo de Guimardes (2003) teve como objetivo a analise da qualidade de 140
ementas semanais dos Jardins de Infancia da Freguesia de Matosinhos, abrangidos
pelo Programa de Saude Escolar do Centro de Saude de Matosinhos. Entre as

conclusdes referidas no estudo supracitado destaca-se a fraca presenca de horticolas e



leguminosas secas, e a utilizacdo elevada de fritura, que surgiu como o segundo
método de confec¢do mais utilizado nas ementas. A referida autora realgou o fato da
maioria das ementas ndo ter sido elaborada por técnicos credenciados e ainda a
auséncia do recurso a qualquer material de suporte na elaboragao de cerca de metade
das ementas.

Mais recentemente, noutro estudo que visou a avaliagdo qualitativa das ementas
dos Jardins de Infancia e Escolas do 12 Ciclo da rede publica do concelho de Pombal,
verificou-se um fornecimento insuficiente de fruta fresca a sobremesa e de produtos
horticolas, quer na sopa, quer no prato principal (Lopes, 2009). Constatou-se ainda o
predominio da oferta de carne em relagdo ao de peixe e, tal com no estudo de
Guimardes (2003), uma frequéncia elevada na utilizacdo da fritura, como técnica
culindria. Esta foi mesmo duas vezes superior ao recomendado. Como explicacdo para
as falhas encontradas nas ementas, a autora do referido estudo propos a auséncia de
profissionais de saude especializados no processo de elaboracdo das ementas, as
preferéncias e habitos alimentares das criangas, e ainda os comentarios dos
encarregados de educacao.

Alguns dos referidos problemas na qualidade nutricional das ementas também
tém sido descritos em estudos realizados noutros paises. Vejam-se, como exemplo, os
resultados de um estudo realizado em Jardins de Infancia da Estonia (Pitsi, Liebert, &
Vokk, 2003) que revelou um teor insuficiente de fibras alimentares e vitaminas C e D,
nas 900 refeicOes analisadas. Mais recentemente, o estudo de Menegazzo, Fracalossi,
Fernandes, e Medeiros (2011) realizado no Brasil mostrou um baixa oferta de fruta e
horticolas, por um lado e, por outro, uma oferta excessiva de doces e alimentos ricos
em gorduras trans, um tipo de gordura considerada prejudicial a saude (Hu, Manson, &
Willett, 2001; Mozzaffarian, Katan, Ascherio, Stampfer, & Willet, 2006).

A expansdo da rede de educacdo pré-escolar na ultima década (INE, 2010), trouxe
responsabilidade acrescida aos Jardins de Infancia, que devem garantir o equilibrio
nutricional das refeicées e os devidos cuidados de higiene na conservacdo e
preparacao dos alimentos. “Neste sentido a alimentag¢do da crianga deverd ser variada
e integrar alimentos que proporcionem os nutrimentos necessdrios em proporcGo e

quantidade adequada.” (Nunes & Breda, 2003, p. 40).
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De acordo com Dixey, Heindl, Loureiro, Pérez-Rodrigo, Snel, & Warnking (1998),
de uma escola promotora de saude que tem a preocupac¢do de proporcionar uma
alimentacao saudavel, podemos esperar que:

» Desenvolva uma politica de educacgdo nutricional;

» Promova a formagdo de toda a comunidade educativa sobre a tematica da

alimentacao saudavel;

» Coloque as criangas em conjunto umas com as outras. O convivio e a influéncia

dos pares fazem com que eles aprendam a comer de tudo;

» Proporcione um ambiente agradavel em que as criancas possam desfrutar das

refeigdes;
» Envolva os pais e a comunidade em geral no seu projeto;

» Se certifique que nenhuma crianga estd com fome durante o periodo escolar,

uma vez que a ma nutricao afeta a aprendizagem;

» Coordene todos os aspetos da educa¢do nutricional para assegurar uma
utilizacdo eficiente dos recursos e minimizar mensagens contraditérias entre

diferentes membros da comunidade educativa;

» Garanta que toda a comunidade educativa estd comprometida com os
objetivos da escola enquanto espaco promotor de saude e ser explicitamente
preocupada com a salude e o bem-estar dos alunos e da respetiva comunidade

educativa.

Para além disso, importa ainda considerar a relevancia do papel da escola na
transmissao de recomendagdes as criangas, para que estas compreendam o que
comem e assim haja maior traducdo dos seus conhecimentos em praticas alimentares
saudaveis ao longo da vida. Entre as varias recomendacdes gerais para uma
alimentacdo saudavel, algumas das quais podem e devem ser atendidas na elaboracdo

das ementas, destacam-se as seguintes:
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“Tome sempre o pequeno-almogo

Inicie o seu dia com um pequeno-almogo completo, equilibrado e sauddvel. Para isso
consuma leite ou seus derivados, pao escuro ou de mistura ou cereais integrais e nao
se esqueca de incluir fruta fresca!

Evite estar mais de 3 horas e meia sem comer

Faca pequenas merendas entre as trés refeicdes principais e uma pequena ceia antes
do deitar!

Diminua o consumo de sal

Reduza a quantidade que usa para a confecdo dos alimentos, opte por usar ervas
aromaticas e especiarias para que os seus cozinhados figuem mais apetitosos. Nao
adicione sal fino aos pratos ja confecionados, para isso evite levar o saleiro para a
mesa. Evite o consumo de alimentos muito salgados (ex.: chourico e outros produtos
de charcutaria e salsicharia, determinados queijos, caldos concentrados, molhos pré-
preparados, alimentos tipo fast-food, etc. ...).

Evite ingerir aglcar e produtos agucarados

N3o adicione acgucar ao leite, cha ou café, procure habituar-se ao sabor natural destas
bebidas! Evite consumir produtos ricos em acgulcar (ex.: produtos de confeitaria e
pastelaria, chocolates, gelados, rebucados, mel, sobremesas acucaradas, gomas,
refrigerantes, determinadas bolachas, etc.). Estes alimentos sé devem ser consumidos
ocasionalmente e de preferéncia apds uma refeicdo.

Aumente o seu consumo de hortalicas e legumes

Inicie sempre o almoc¢o e o jantar com uma sopa rica em hortalicas e legumes; faca
destes alimentos (em salada ou preparados de outras formas) um acompanhamento
fundamental do seu prato.

Aumente o seu consumo de fruta

Lembre-se: “Para terminar a refeicdo em beleza, a fruta é a melhor sobremesa!”.
Prefira a fruta a outro tipo de sobremesas mais agucarada. Nos intervalos entre as
refeicdes, “engane” a fome comendo uma peca de fruta acompanhada de outro
alimento (ex.: um pedaco de pao ou um iogurte...).

Consuma de preferéncia peixe e carnes magras (ex.: aves ou coelho).

O peixe e as carnes brancas fornecem a mesma quantidade de proteina que as carnes

vermelhas (ex.: carne de vaca ou de outros mamiferos), com a vantagem de terem
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menor quantidade de gordura, por isso faca um consumo muito esporadico de carnes
vermelhas. A pele das aves e a gordura visivel da carne e peixe, por serem prejudiciais
a saude, deve evitar-se o seu consumo.

Beba agua simples em abundancia ao longo do dia

Cha e infusGes sem adicdo de acglcar sdo uma maneira saudavel e saborosa de
consumir agua! Evite os refrigerantes e bebidas artificiais a base de sumo de frutos que
sdo geralmente pobres em nutrientes e ricas em acucar.

Reduza o seu consumo total de gordura, em especial da gordura saturada, existente
principalmente em produtos de origem animal.

Diminua ndo sé a quantidade de gordura usada para cozinhar e temperar, mas
também o consumo de alimentos com elevado teor de gordura (ex.: margarina, banha,
manteiga, produtos de charcutaria e salsicharia, natas, molhos pré-preparados
industrialmente, caldos concentrados, toucinho, massas folhadas, rissois, etc. ...).
Prefira métodos de culinaria simples, saudaveis e saborosos, tais como: estufados,
cozidos e grelhados

Se adicionar gordura aos seus assados no forno, que seja apenas azeite e em pouca
quantidade. Evite o consumo de alimentos fritos, pois estes contém grandes
guantidades de gordura. Nos alimentos grelhados ndo consuma as partes carbonizadas
(queimadas), pois estas sdo muito prejudiciais para a sua saude.

N3o utilize gorduras que foram sobreaquecidas ou 6leos queimados.

Evite cozinhar mais do que duas vezes com a mesma gordura, pois as altas
temperaturas a que esta é submetida durante o processamento culinario (ex. fritura),
levam a sua degradacdo e ao aparecimento de substdncias cancerigenas, que passam
para o alimento enquanto este é cozinhado. Privilegie sempre o consumo do azeite em
relacdo as outras gorduras, tanto para cozinhar, como para temperar os pratos.”
(Candeias, Nunes, Morais, Cabral, & Ribeiro da Silva, 2005, pp. 21-29)

“Fazer uma alimentagdo sauddvel deve ser encarado como uma oportunidade para
expandir o seu leque de escolhas e experimentar novos pratos, deste modo enriquece
os seus hadbitos alimentares e evita que a sua alimentagéo se torne rotineira e

mondtona” (Candeias, Nunes, Morais, Cabral, & Ribeiro da Silva, 2005, p. 4).
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Il - METODOLOGIA
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O presente estudo teve como objectivo avaliar qualitativamente as ementas de
um Jardim de infancia, instituicdo na qual foi desenvolvido o estagio inserido no
ambito da Unidade Curricular Prdtica de Ensino Supervisionado Il. Desta forma, para a
prossecucao do referido objectivo, consideraram-se 4 ementas semanais (total de 20
refeicGes) relativas ao més de Junho. A selecdo do referido més para a recolha das
ementas foi aleatdria. Refira-se que a elaboragdo das ementas e respetiva confegao
culindria sdo ambas da responsabilidade de uma funciondria do Jardim de Infancia,
contratada exclusivamente para o efeito. Em cada ementa didria consta a informacao
respeitante a oferta alimentar na refeicdo do almoco: prato principal, bebida e
sobremesa. Nas Tabelas de 1 a 4 apresenta-se a descricdo das ementas relativas as

guatro semanas consideradas.

Tabela 1 — Ementas relativas a primeira semana.

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sopa de feijao

Sopa de favas

Sopa de brdcolos

Sopa de couve-

Sopa de cenoura

verde flor
Peixe c/ batata e Bifinhos de
Atum ¢/ Lulas
Arroz de Pato legumes (brdcolos frango com
massinha alentejanas
e feijdo verde) esparguete
Bebida - agua Bebida - dgua Bebida - dgua Bebida - dgua Bebida - dgua
Sobremesa Sobremesa Sobremesa Sobremesa Sobremesa
Péra Maca Laranja Leite-creme Maca
Tabela 2 — Ementas relativas a segunda semana.
Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Sopa de Sopa de
Sopa de feijao Sopa de favas
coragao brécolos
Bolinhos de
Carne com Filetes com arroz e Jardineira de Sandes de
bacalhau com
esparguete salada frango panados
arroz e salada
Bebida - agua Bebida - dgua Bebida - dgua Bebida - agua Bebida - agua
Sobremesa Sobremesa Sobremesa Sobremesa Sobremesa
Péra Maca Laranja Maca Banana
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Tabela 3 — Ementas relativas a terceira semana.

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Sopa de Sopa de couve-
Sopa de feijao Sopa de favas Sopa de legumes
brdcolos flor
Peixe com batas e
Rissdis com Arroz a Pa com Arroz de
legumes (cenoura,
massinha valenciana esparguete bacalhau
feijdo verde e ovo)

Bebida - dgua Bebida - dgua Bebida - dgua Bebida - dgua Bebida - dgua
Sobremesa Sobremesa Sobremesa Sobremesa Sobremesa
Fruta Fruta Leite-creme Fruta Fruta

Tabela 4 — Ementas relativas a quarta semana.
Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

Sopa de feijao
verde

Ovos mexidos

Sopa de favas

Sopa de couve-

flor

Sopa de coragao

Carnec/grdoe Sandes de panados Rojdes c/arroz e Lulas a
c/arroz e
massa / filetes e salada salada alentejana
salada
Bebida - dgua Bebida - dgua Bebida - dgua Bebida - dgua Bebida - dgua
Sobremesa Sobremesa Sobremesa Sobremesa Sobremesa
Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta

O instrumento que serviu de base a andlise pretendida foi o AQE — Avaliacdo

Qualitativa de Ementas (Veiros et al., 2007), apresentado em anexo. Este método foi
desenvolvido especificamente para a restauracdo colectiva, estd adaptado as
caracteristicas da alimentagdo portuguesa, e tem em consideragdao os principios e
recomendac¢des nacionais e internacionais para uma alimentacdo saudavel. Dada a
natureza e a pequena dimensdo dos dados recolhidos no presente trabalho,
selecionaram-se e ajustaram-se os principais parametros de avaliagdo do método AQE.
Tentou-se desta forma tornar a andlise exequivel, sem se perder, no entanto,
informacdo pertinente para o cumprimento do objectivo. Os critérios foram

selecionados pela sua importancia enquanto indicadores do equilibrio nutricional e

gualidade sensorial das ementas. A sua descricdo esta apresentada na Tabela 5.
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Tabela 5 — Critérios usados na avaliagdo qualitativa das ementas.

Itens gerais do prato completo
Frequéncia de pratos em que a técnica utilizada é a fritura
Apresentagdo de pratos com pelo menos duas cores

Oferta de pratos com alimentos ricos em gorduras trans (maionese,

manteiga/margarina, natas/bechamel)

Variedade nos métodos de confeccao
Carne, pescado e ovo

Diversidade de pratos completos fornecedores de carne e pescado

Oferta de carnes vermelhas (ex.: vaca)

Oferta de carnes brancas (ex.: aves e coelho)

Pratos com oferta de ovo como principal fonte proteica
Acompanhamento de cereais, derivados e tubérculos

Oferta didria de acompanhamento fornecedor de hidratos de carbono

Alternancia entre arroz, massa e batatas

Adicdo de horticolas e/ou leguminosas a maioria dos acompanhamentos (arroz,
massa ou batatas)

Acompanhamento de horticolas e leguminosas
Oferta diaria de acompanhamento de horticolas e/ou leguminosas
Diversidade no acompanhamento de horticolas e/ou leguminosas
Sopa
Oferta diaria de sopa
Presenca de horticolas na sopa
Presenca de leguminosas na sopa

Oferta de sopa com pedacos

Sobremesa
Oferta de fruta fresca
Oferta de frutas em calda ou doces

Diversidade da fruta
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IV - ANALISE E INTERPRETACAO DOS DADOS
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O presente estudo visou a analise das ementas de um Jardim de Infancia do
Concelho de Viana do Castelo, tendo como base o método AQE (Avaliagdao Qualitativa
de Ementas) adaptado. Os resultados que a seguir se apresentam dizem respeito a um
total de 20 ementas relativas a 4 semanas do més de Junho de 2011. Apds a descrigdo
dos resultados separadamente por cada uma das referidas semanas, apresenta-se a
anadlise global respeitante as 20 ementas recolhidas.

A generalidade das refeicdes é composta por sopa, prato principal e sobremesa.
Apenas duas das refeicdes ndo seguem a referida estrutura, pelo facto de serem
preparadas quando as criancas tém uma saida e, dessa forma, n3do terem
oportunidade de almocar na escola. E ainda de salientar que as ementas ndo seguem

um padrao fixo, isto é, ndo sdo ciclicas.

1- Andlise das ementas relativas a primeira semana.
1.1- Itens gerais do prato completo
O tipo de métodos culindrios usados nesta semana pode ser observado na Tabela
6. Constata-se que a técnica utilizada mais vezes foi a cozedura, sendo que a fritura
apenas foi usada num Unico dia, mais precisamente na quinta-feira em que o prato

principal foi “Bifinhos de frango”.

Tabela 6 — Modos de confe¢do (semana 1)

Modo de confegao Frequéncia %
Cozido 3 60
Frito 1 20
Estufado 1 20
Assado 0 0
Total 5 100

Quanto a presenca de pratos com pelo menos duas cores distintas, a andlise
permitiu verificar que esta caracteristica organolética surgiu na totalidade da oferta,
ou seja em todos os dias da semana. A cor dos alimentos constitui uma de multiplas
caracteristicas sensoriais que interagem de forma complexa na producao da percepgao

de um sabor particular, podendo dessa forma influenciar a aceitacdo e ingestdo dos
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alimentos (Eertman, Baeyens, & Van Den Bergh, 2001). Assim sendo, a apreciagdo
relativamente a este parametro analisado é francamente positiva.

A oferta de pratos com alimentos ricos em gorduras trans (maionese,
manteiga/margarina, natas/bechamel) é nula, o que significa que este tipo de gordura

nao esta presente na ementa desta semana.

1.2 - Carne, pescado e ovo

No que diz respeito a oferta de carne e pescado (Tabela 7), nesta semana
verifica-se que é o pescado a apresentar expressao superior, surgindo em 60% dos
pratos, enquanto que a carne tem expressdao em 40% dos pratos. Refira-se que os
referidos alimentos sdo ricos em proteinas de alto valor bioldgico, nutrimentos cruciais
para o desenvolvimento de um estado nutricional e crescimento adequados (Garrow,
James, & Ralf, 2000). As carnes de aves, no caso especifico, frango e pato, foram as
eleitas para a constituicdo dos pratos fornecedores de carne. Nenhuma das ementas

desta semana incluiu ovo como principal fonte proteica.

Tabela 7 — Diversidade de pratos completos fornecedores de carne e pescado (semana 1)

Carne e peixe Frequéncia %
Pescado 3 60
Carne 2 40
Total 5 100

1.3 - Acompanhamento de cereais, derivados e tubérculos

Os resultados da andlise da oferta didria de acompanhamento fornecedor de
hidratos de carbono (Tabela 8) revelaram que 40% dos pratos foram acompanhados de
arroz, 40% foram acompanhados de massa e 20% foram acompanhados de batatas.

Assim, pode observar-se uma evidente alternancia entre os referidos amildceos.
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Tabela 8 — Alternancia entre arroz, massa e batatas (semana 1)

Arroz, massa e batatas Frequéncia %
Arroz 2 40
Massa 2 40
Batatas 1 20
Total 5 100

1.4 - Acompanhamento de horticolas e leguminosas
A inclusdo de horticolas e/ou leguminosas nas ementas é verificada apenas uma
vez na semana, ha quarta-feira, em que refeicdo consiste em peixe c/batata e legumes

(brécolos e feijao verde).

1.5-Sopa

De acordo com os resultados obtidos, pode concluir-se que no Jardim de Infancia
em estudo existe a preocupacdao em proporcionar uma oferta didria de sopa. Outro
factor a ndo esquecer é a oferta de sopas com pedacos, proporcionando assim as
criangas o contacto e familiarizagdo com a diversidade de sabores, texturas e cheiros
presentes nos horticolas e também nas leguminosas. Nesta semana podemos
constatar que trés das sopas contém pedacos. A sopa de terca-feira tem as favas, a de

guarta-feira os brécolos e a quinta-feira a couve-flor.

Tabela 9 — Tipos de horticolas / leguminosas na sopa (semana 1)

Tipos de horticolas / leguminosas Frequéncia

Feijdo verde
Brécolos
Couve-flor

Cenoura

L S N =Y

Favas

Total

wu

Tendo em conta os dados constantes na tabela supra apresentada, chegamos a

conclusdo que em 80% das sopas foram utilizadas horticolas e que em 20% foram
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utilizadas as leguminosas. Relativamente aos produtos horticolas é de salientar o facto
de existir variedade na sua utilizagdo, o que vai ao encontro dos principios de

alimentacao saudavel.

1.6 - Sobremesa

Com base na ementa analisada verifica-se que existe uma oferta quase diaria de
fruta fresca, o que denota a atengdo que existe no Jardim-de-Infancia relativamente a
importancia deste grupo de alimentos (Tabela 10). Em 80% das refeicdes é oferecida
fruta fresca, sendo que a sobremesa doce representa 20% das sobremesas. Ja a oferta
de frutas em calda ndo é um hdbito do Jardim. Pode ainda observar-se alguma
diversidade nas frutas proporcionadas (Tabela 11) que, no caso especifico desta

semana, foi de 50% para maca, 25% para a péra e 25% para a laranja.

Tabela 10 — Diversidade da sobremesa (semana 1)

Diversidade da sobremesa Frequéncia %
Fruta fresca 4 80
Doce 1 20
Fruta em calda 0 0
Total 5 100
Tabela 11 — Diversidade da fruta (semana 1)
Diversidade da fruta Frequéncia %
Macga 2 50
Péra 1 25
Laranja 1 25
Total 4 100

2- Andlise das ementas relativas a segunda semana

2.1 - Itens gerais do prato completo

Como se pode observar na Tabela 12, nesta semana, a andlise das técnicas
culinarias mostrou que apenas se utilizaram dois tipos, a fritura (60%) e o estufado

(40%). Na segunda-feira o prato principal incluiu bolinhos de bacalhau, na quarta-feira
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os filetes e na sexta-feira os panados. Como é sabido, a fritura, que predominou esta
semana, leva ao aumento do teor de gordura dos alimentos e, em fun¢do da forma
como é usada, existe a possibilidade de ocorrer a modificacdo de algumas

propriedades importantes dos alimentos (Peres, 1994).

Tabela 12 — Modo de confecdo (semana 2)

Modo de confegao Frequéncia %
Frito 3 60
Estufado 2 40
Cozido 0 0
Assado 0 0
Total 5 100

A semelhanca dos resultados verificados nas ementas da primeira semana, a
oferta de pratos com pelo menos duas cores distintas é didria e também ndo estao

presentes alimentos ricos em gorduras trans.

2.2 - Carne, pescado e ovo

No que diz respeito a oferta de carne e pescado (Tabela 13), nesta semana hd
uma troca em relacdo a primeira, isto é, verifica-se que a utilizacdo de carne tem
expressao em 60% dos pratos enquanto que o pescado tem expressdao em 40% dos
pratos. De entre os trés pratos de carne propostos, um é de carne vermelha (vitela) e
dois incluem carnes brancas de aves. Novamente, o ovo esta ausente como principal

fonte proteica.

Tabela 13 — Diversidade de pratos completos fornecedores de carne e pescado (semana 2)

Carne e peixe Frequéncia %
Carne 3 60
Pescado 2 40
Total 5 100
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2.3 - Acompanhamento de cereais, derivados e tubérculos

Nesta semana constata-se que o arroz e a massa, surgem em proporgoes iguais,
isto é, em 50% dos pratos (Tabela 14) foi utilizado arroz e nos restantes 50% dos pratos
foi utilizada a massa. Pode concluir-se, desta forma, que as ementas sdao mondétonas no
gue se refere ao acompanhamento de cereais, derivados e tubérculos. Estes ultimos

estdo mesmo ausentes na oferta desta semana.

Tabela 14 — Alternancia entre arroz, massa e batatas (semana 2)

Arroz, massa e batatas Frequéncia %
Arroz 2 50

Massa 2 50

Batatas 0 0
Total 4 100

A adicdo de horticolas e/ou leguminosas aos acompanhamentos amilaceos
(arroz, massa e batata) ocorreu apenas uma vez na semana, na quinta-feira, em que

refei¢cdo consistiu em jardineira de frango (cenoura e ervilhas).

2.4 - Acompanhamento de horticolas e leguminosas

Os Unicos horticolas e leguminosas presentes nas ementas desta semana, foram
os acima referidos (cenoura e ervilhas na jardineira de frango), ou seja, os adicionados
ao acompanhamento amilaceo, sendo que a sua oferta se resumiu apenas a um dia da

seémana.

2.5 -Sopa
Nesta semana podemos constatar que quatro das sopas contém pedacos. A
segunda-feira tem a couve, a terca-feira o feijdo, a quarta-feira as favas e a quinta-feira

os brécolos.
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Tabela 15 — Tipos de horticolas / leguminosas na sopa (semana 2).

Tipos de horticolas Frequéncia
Brdcolos 1
Couve 1
Feijao 1
Favas 1
Total 4

Tendo em conta a tabela 15, chegamos a conclusao que em 50% das sopas foram

utilizadas horticolas e que em 50% foram utilizadas as leguminosas.

2.6 - Sobremesa
Como se pode observar através dos resultados apresentados na Tabela 16, a
fruta fresca perfez 100% da oferta de sobremesas. Nesta semana ndo existe nenhum

tipo de doce presente na composicao das refeicdes.

Tabela 16 — Diversidade da sobremesa (semana 2)

Diversidade da sobremesa Frequéncia %
Fruta fresca 5 100

Doce 0 0

Fruta em calda 0 0
Total 5 100

A diversidade de fruta proporcionada como sobremesa é evidente, tal como se

pode constatar pela analise da tabela 17.
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Tabela 17 — Diversidade da fruta (semana 2)

Diversidade da fruta Frequéncia %
Macga 2 40
Banana 1 20
Laranja 1 20

Péra 1 20
Total 5 100

3- Andlise das ementas relativas a terceira semana

3.1- Itens gerais do prato completo

Nesta semana, a técnica culinaria fritura foi utilizada num dia da semana, mais
precisamente na segunda-feira, em que o prato principal foi “Rissdis com massinha”
(Tabela 18). Os restantes métodos de confeccdo de alimentos foram os estufados e os
cozidos, pelo que, em termos de variedade, observam-se 3 tipos distintos de técnicas
culindrias. A semelhanca das ementas relativas as duas semanas anteriormente
descritas, a oferta de pratos com pelo menos duas cores distintas é diaria e também

nao se encontram alimentos ricos em gorduras trans.

Tabela 18 — Modo de confegdo (semana 3)

Modo de confegao Frequéncia
Estufado 2
Cozido 2
Frito 1
Assado 0
Total 5

3.2 - Carne, pescado e ovo

No que diz respeito a diversidade de pratos completos fornecedores de carne e
pescado, verificamos que a utilizacdo da carne tem expressdao na maioria dos pratos
(60%) enquanto que o pescado tem expressdo nos restantes 40% dos pratos (Tabela

19). Pode assim concluir-se que existe uma preocupacdo em incluir o peixe na oferta
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de ementas desta semana, contrariando, e bem, a tendéncia para uma utilizacdo

excessiva de carne na alimentacdo (Peres, 1994).

Tabela 19 — Diversidade de pratos completos fornecedores de carne e pescado (semana 3)

Carne e peixe Frequéncia %
Carne 3 60
Pescado 2 40
Total 5 100

Nesta semana a oferta de carnes vermelhas (ex.: vaca) faz parte da ementa, na
terca-feira (vitela) e na quinta-feira (Pa).

A oferta de carnes brancas (ex.: aves e coelho) é uma prioridade do Jardim de
Infancia. E utilizado frango na terca-feira (arroz a valenciana).

Pratos com oferta de ovo como principal fonte proteica ndo existem, mas, no

entanto, na refeicdo de quarta-feira o ovo estd a acompanhar o prato de peixe.

3.3 - Acompanhamento de cereais, derivados e tubérculos
Da andlise deste parametro (Tabela 20), constata-se a presenca de 3 tipos de
acompanhamento fornecedor de hidratos de carbono, nas respectivas proporc¢ées:

Arroz (40% dos pratos), Massa (40% dos pratos) e Batatas (20% dos pratos).

Tabela 20 — Alternancia entre arroz, massa e batatas (semana 3)

Arroz, massa e batatas Frequéncia %
Arroz 2 40

Massa 2 40

Batatas 1 20
Total 5 100

A adicdo de horticolas e/ou leguminosas aos acompanhamentos (arroz, massa e
batatas) é verificada apenas uma vez na semana, concretamente, na quarta-feira, em
que refeicdo consiste em peixe c/batatas e legumes (cenoura e feijdo verde).

3.4 - Acompanhamento de horticolas e leguminosas
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Tendo em conta as ementas desta semana, existe apenas acompanhamento de
horticolas e/ou leguminosas uma vez na semana, ou seja, ndo existe nem oferta diaria

nem diversidade destes alimentos.

3.5-Sopa

O Jardim de infancia tem a preocupac¢ao de proporcionar a oferta diaria de sopa.
Nesta semana podemos constatar que todas sopas contém pedacos. A segunda-feira
tem feijdo, a terca-feira os brdcolos, a quarta-feira as favas, a quinta-feira a couve-flor

e a sexta-feira cenoura.

Tabela 21 — Tipos de horticolas / leguminosas na sopa (semana 3)

Tipos de horticolas Frequéncia

Brdcolos
Couve-flor
Cenoura

Feijao

L e S N =}

Favas

%,

Total

Tendo em conta esta tabela (Tabela 21), chegamos a conclusdo que em 80% das

sopas foram utilizadas horticolas e que em 20% foram utilizadas as leguminosas.

3.6 - Sobremesa
Mais uma vez, denota-se que a oferta de fruta fresca nas ementas relativas a
esta semana, é uma prioridade do Jardim, bem como a variedade da fruta

proporcionada (Tabelas 22 e 23).
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Tabela 22 — Diversidade da sobremesa (semana 3)

Diversidade da sobremesa Frequéncia %
Fruta fresca 4 80
Doce 1 20

o
o

Fruta em calda

Total 5 100
Tabela 23 — Diversidade da fruta (semana 3)
Diversidade da fruta Frequéncia %
Maga 1 25
Péra 1 25
Laranja 1 25
Banana 1 25
Total 4 100

Ja a oferta de frutas em calda ndao é um habito do Jardim. A sobremesa doce
fornecida foi “Leite-creme”. E de salientar que nesta semana houve fruta diferente
todos os dias, o que estd de acordo com as recomendacdes para uma alimentacdo

saudavel (Peres, 1994).

4 - Andlise das ementas relativa a quarta semana

4.1 - Itens gerais do prato completo

A analise das técnicas culindrias utilizadas nesta semana revelou que a fritura foi
a mais frequente, estando presente em dois dias (Tabela 24). A invulgaridade da
ementa de quarta-feira “carne e peixe” explica-se pelo fato de, no referido dia, se ter
celebrado o Dia Mundial da Crianca com um piquenique fora do Jardim de Infancia,
tendo sido levados “Panados” e “Filetes”. Pelo exposto, pode concluir-se que existe
alguma monotonia nos métodos de confecdo aplicados nesta semana, dado que nao
vado além de estufados, a maioria, e os fritos. Tal como nas restantes ementas relativas
as trés semanas previamente analisadas, neste ultimo conjunto de ementas, relativas a
semana 4, observa-se uma oferta didria de pratos com pelo menos duas cores distintas

e também ndo se encontram alimentos ricos em gorduras trans.
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Tabela 24 — Modo de confecdo (semana 4)

Modo de confegao Frequéncia
Estufado 3
Frito 2
Cozido 0
Assado 0
Total 5

4.2 - Carne, pescado e ovo

Nesta semana a oferta de carne e de peixe surgiu, respetivamente, em 60% e
40% dos pratos (Tabela 25). O tipo de carne constante nas ementas variou entre a
vitela e o porco (entre as carnes vermelhas) e o frango (entre as carnes brancas). Pela
primeira vez o ovo pode ser encontrado na ementa, como principal fonte proteica,
ainda que apenas num unico dia. A preparacdo culinaria que o incluiu o referido

alimento foi “Ovos mexidos c/arroz e salada”.

Tabela 25 — Diversidade de pratos completos fornecedores de carne e pescado (semana 4)

Carne e peixe Frequéncia %
Carne 3 60
Pescado 2 40
Total 5 100

4.3 - Acompanhamento de cereais, derivados e tubérculos

Os resultados da analise deste parametro mostraram que 60% dos pratos foram
acompanhados de arroz e 20% dos pratos foram acompanhados de massa, sendo estes
os dois Unicos tipos de amildceos constantes nas ementas desta semana (Tabela 26).
Refira-se que nesta tabela apenas se incluem as refeicdes servidas no Jardim-de-
Infancia. A quinta refeicdo diz respeito ao piquenique previamente referido. Em
nenhuma das ementas desta semana se observa a adicdo de horticolas e/ou
leguminosas aos acompanhamentos fornecedores de hidratos de carbono (arroz,

massa).
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Tabela 26 — Alternancia entre arroz, massa e batatas (semana 4)

Arroz, massa e batatas Frequéncia %
Arroz 3 75

Massa 1 25

Batatas 0 0
Total 4 100

4.4 - Acompanhamento de horticolas e leguminosas
Os horticolas, bem como as leguminosas, estdo ausentes no prato principal das
ementas desta semana, pois ndo se encontram nem como acompanhamento, nem

adicionados aos amilaceos, em nenhum dia.

4.5 - Sopa

Nesta semana podemos constatar que trés das sopas contém pedacos. A sopa de
terca-feira tem as favas, a de quinta-feira contém a couve-flor e a de sexta a couve
coracdo. Com se mostra na Tabela 29, em 60% das sopas foram utilizadas horticolas,
sendo que as restantes 20% incluiram as leguminosas. Relativamente aos horticolas,
verifica-se variedade, dada a utilizacdo de um produto distinto para cada uma das trés

sopas proporcionadas.

Tabela 27 — Tipos de horticolas na sopa (semana 4)

Tipos de horticolas Frequéncia
Feijao verde 1
Couve-flor 1
Couve coragao 1
Favas 1
Total 4

4.6 - Sobremesa
Na tabela 28 podem observar-se os resultados relativos a fruta fresca, cuja oferta
foi didria na semana em andlise. Nem a fruta em calda, nem a sobremesa doce

constam da ementa.
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Tabela 28 — Diversidade da sobremesa (semana 4)

Diversidade da sobremesa Frequéncia %
Fruta fresca 5 100

Doce 0 0

Fruta em calda 0 0
Total 5 100

Ao analisar-se a variedade de frutas frescas proporcionadas, sobressai a

repeticdo da laranja em trés dias da semana.

Tabela 29 — Diversidade da fruta (semana 4)

Diversidade da fruta Frequéncia %
Laranja 3 60
Péra 1 20
Macga 1 20
Total 5 100

Depois da andlise do conjunto de ementas, efetuada em separado para cada uma
das quatro semanas em estudo, importa agora proceder a um exercicio semelhante,
mas que tenha em conta as ementas na sua totalidade. Assim, globalmente, e
seguindo a mesma ordem de critérios considerada na analise anterior, os resultados
mostram que a fritura foi utilizada em sete das vinte refeigdes constantes nas ementas.
Isto representa 35% das técnicas culindrias aplicadas.

A apresentacdo de pratos com pelo menos duas cores é uma constante nas
ementas analisadas, sendo que este critério foi cumprido na totalidade das refei¢des.
Como anteriormente referido, deve dar-se atencdo as vdrias caracteristicas
organoléticas das preparacdes culindrias, tal como a cor, o sabor, a textura ou a
temperatura, uma vez que estdo relacionadas com o apetite, aceitacao e ingestao dos
alimentos (Eertman, Baeyens, & Van Den Bergh, 2001).

A oferta de pratos com alimentos ricos em gorduras trans, ndo é rotina do jardim.
Efetivamente, este tipo de gordura ndo consta da composicdo de nenhuma ementas

analisadas, nem mesmo de outras nao incluidas no presente estudo.
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A gordura trans resulta da hidrogenacdo parcial de éleos vegetais, processo que
visa a obtencdo industrial de gorduras na fase semi-sélida para serem usadas no
fabrico de margarinas, gelados, alimentos pré-preparados, fast food e ainda na
panificacdo e pastelaria comerciais (Hu, Manson, & Willett, 2001). Do ponto de vista da
industria alimentar, este tipo de gordura é muito atrativo, devido a sua estabilidade
durante o armazenamento e melhoria da palatabilidade. No entanto, de acordo com
as recomendacdes internacionais, a ingestdo de acidos gordos trans ndo deve
ultrapassar 1% do total de energia obtida diariamente pelos alimentos, dadas as
evidéncias da sua relacdo com risco aumentado de doenca cardiaca corondria (Hu,
Manson, & Willett, 2001; Mozzaffarian, Katan, Ascherio, Stampfer, & Willet, 2006).

E importante distinguir claramente as gorduras trans, daquelas que ocorrem
naturalmente nos alimentos, as gorduras saturadas e insaturadas, que, de acordo com
as recomendac¢des do European Union Food Information Council, devem contribuir
com 20 a 35% do valor caldrico total ingerido diariamente (EUFIC, 2012).

Analisando a Tabela 30, podemos concluir que os modos de confecdo de
alimentos mais utilizados no Jardim-de-Infancia sdo o estufado, logo seguido da fritura,
representando, respetivamente, 40% e 35% dos pratos proporcionados. Estes
resultados sdao semelhantes aos referidos no estudo de Guimardes (2003), no qual a
fritura constituiu o segundo método culinario mais usado. A técnica de cozedura
representa apenas um quarto das técnicas culindrias verificadas nas ementas
analisadas. Assim, esta ultima técnica, a Unica que ndo envolve nem a utilizacdo, nem o
aquecimento da gordura, é a menos frequente. Constata-se ainda pouca diversidade
de métodos culindrios, sendo que métodos considerados benéficos do ponto de vista
nutricional (Peres, 1994) como por exemplo, a cozedura a vapor ou o grelhado
(confecionado adequadamente) ndo sdo simplesmente utilizados. Entre as possiveis
explicacOes para este fato, podemos considerar a falta de formacado dos envolvidos nas
areas da nutricdo e alimentacdo, culinaria saudavel e higiene alimentar, bem como a
falta de materiais e equipamentos necessarios para a que referida diversificacdo de

métodos possa ser uma pratica comum.
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Tabela 30 — Modo de confecdo (4 semanas)

Modo de confegao Frequéncia %
Estufado 8 40
Frito 7 35
Cozido 5 25
Assado 0 0
Total 20 100

A oferta e alternancia entre carne e pescado (Tabela 31) podem considerar-se
equilibradas dada a proporgdo de 55%/45% para cada um destes pratos. Isto revela-se
um aspeto positivo, refletindo a consciéncia de que o peixe é pelo menos tdo
importante quanto a carne na alimentacdo das criancas. O reconhecimento da relacdo
entre a salde e a ingestao de acidos gordos dmega 3, dos quais o peixe é principal
fonte, levou, recentemente, ao estabelecimento de um valor recomendado de 250mg

didrios destes nutrimentos na alimentacado (EUFIC, 2012).

Tabela 31 — Diversidade de pratos completos fornecedores de carne e pescado (4 semanas)

Carne e Peixe Frequéncia %
Carne 11 55
Peixe 9 45
Total 20 100

Refira-se que, relativamente ao tipo de carne presente nas ementas, os dados
mostram uma proporc¢do equilibrada entre carnes vermelhas (ex.: vaca) e carnes
brancas (ex.: aves e coelho), o que avalia positivamente as ementas, uma vez que esta
de acordo com o principio de alimentacdo saudavel — Variedade.

A oferta de ovo como principal fonte proteica estd ausente nas ementas
analisadas. Surge apenas uma Unica vez, como acompanhamento, num prato em que o
peixe constitui o principal fornecedor de proteinas. Este fato talvez se deva a ideia,
incorreta, de que o ovo ndo é um equivalente nutricional a carne ou ao peixe, no que
se refere ao conteldo proteico. Efetivamente, o ovo ndo sé é um alimento fornecedor

de proteinas, contendo em cru, um teor médio de 13g por 100g de parte edivel, como
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contém proteinas de alto valor bioldgico (Tabela de Composi¢cdo de Alimentos, 2007).
Na composi¢ao nutricional dos ovos encontram-se ainda outros nutrimentos como as
vitaminas A, D, B12, B9 e niacina, e minerais, como o selénio, o magnésio e o iodo, fato
revelador da sua relevancia enquanto alimentos integrantes de uma alimentagao
completa. De acordo com estudos recentes, entre os beneficios para a saude que os
ovos apresentam, encontra-se o seu papel sobre a saciedade, regulacdao do peso e
visdo (Ruxton et al., 2010; Ratliff et al., 2010).

Um dos aspetos que sobressai da andlise aos acompanhamentos fornecedores
de hidratos de carbono é o predominio do arroz (Tabela 32). A ligeira alternancia de
amildceos ocorre essencialmente entre o arroz e a massa, visto que a batata é muito
pouco utilizada como acompanhamento, estando apenas presente em 11.1% das

ementas analisadas.

Tabela 32 — Alternancia entre arroz, massa e batata (4 semanas)

Arroz, massa e batata Frequéncia %
Arroz 9 50
Massa 7 38.9
Batata 2 111
Total 18 100

A frequéncia de 18 e ndo de 20 na tabela acima (Tabela 32) justifica-se pelo fato
de duas das refeicGes terem sido volantes.

A presenca de produtos horticolas e leguminosas, como acompanhamento, é
muito restrita. Os referidos alimentos ndo sdo proporcionados diariamente nem de
forma diversificada. Apenas sao utilizados duas vezes em quatro semanas. Este aspeto
claramente negativo que se observa nas ementas podera dever-se a ideia de que,
estando os horticolas ou as leguminosas ja presentes na sopa, ndo é fundamental que
integrem o prato principal. Outra explicacdo possivel tera que ver com a resisténcia
gue muitas criangas apresentam em consumir muitos destes alimentos (Nicklas, et al.,
2001) levando, consequentemente, a um maior esforco e tempo dispendido pelos
envolvidos na hora do almogo. Por outro lado, a sopa de horticolas e/ou leguminosas

faz parte da composicdo de todas as ementas analisadas, o que constitui,
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conjuntamente com a presenca frequente de sopa com pedagos, um aspeto positivo
da oferta didria do Jardim-de-Infancia em estudo. Veja-se, a titulo de exemplo, a

presenca de sopa com pedacos na totalidade das ementas da semana 3 (Tabela 33).

Tabela 33 — Sopas com pedacgos (4 semanas)

Frequéncia por semana %
3 (semana 1) 20
4 (semana 2) 26.7
5 (semana 3) 333
3 (semana 4) 20
Total 100

Ainda assim, verifica-se que as sopas com leguminosas apresentam expressao
claramente inferior a das sopas de horticolas. A importancia da ingestdo de sopa de
horticolas e/ou leguminosas, uma preparagdo culinaria tradicional portuguesa,
justifica-se pelas varias caracteristicas que apresenta, entre as quais se destaca o alto
teor de fibra alimentar e micronutrimentos, a baixa densidade energética, e o elevado
poder saciante (Mattes, 2005). Refira-se que tem sido constatado um baixo consumo
de horticolas nas criancas de varios paises europeus, incluindo Portugal (Lowry,
Wechsler, Galuska, Fulton, & Kann, 2002; Vereecken, De Henauw, & Maes, 2005;
Moreira & Padrao, 2006; Yngve, et al., 2005).

A avaliacdo da composicao das sobremesas é positiva, dada a forte expressao da
fruta fresca, a auséncia de fruta em calda e a baixa frequéncia de doces (Tabela 34).
Em relacdo a oferta de fruta fresca, constata-se que, apesar de haver alternancia entre,
sobretudo, maca, péra e laranja (Tabela 35), numas semanas a oferta é mais
diversificada do que noutras. Os doces foram encontrados em 2 das 4 semanas
analisadas, com uma frequéncia de 1/semana, sendo que esta foi sempre “leite-

creme”.
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Tabela 34 — Diversidade de sobremesa (4 semanas)

Diversidade da sobremesa Frequéncia %
Fruta fresca 18 90

Doce 2 10

Fruta em calda 0 0
Total 20 100

Tabela 35 — Diversidade da fruta ( 4 semanas)

Diversidade da fruta Frequéncia %
Macga 6 333
Laranja 6 33.3
Péra 4 22.2
Banana 2 111
Total 18 100

A semelhanca dos horticolas e das leguminosas, a frutas sdo ricas em fibras
alimentares, entre varios outros nutrimentos fundamentais para o desenvolvimento de
um estado nutricional adequado (Peres, 1994). Refira-se que o papel das fibras
alimentares na diminuicdo do risco de cancro, doencas cardiovasculares e diabetes na
idade adulta é conhecido ha longos anos (Williams et al., 1995).

Um dos aspetos positivos observados que importa ainda salientar é a utilizacdo
de 4dgua a acompanhar a refeicdo do almoco, e ndo de outro tipo de bebidas, como as
acucaradas. Note-se que os resultados de varios estudos tém sugerido que o consumo
de bebidas acucaradas esta associado a maior risco de desenvolvimento de obesidade
(Ochoa, Moreno-Aliaga, Martinez-Gonzalez, Martinez, & Marti, 2007; Kleiser,
Schaffrath, Mensink, Prinz-Langenohl, & Kurth, 2009; Moreno & Rodriguez, 2007)

Para finalizar serd importante referir que a elaboracdo das ementas bem como a
confecdo dos pratos estdo a cargo de uma funciondria que ndo tem apoio técnico-
cientifico por parte de qualquer entidade responsdvel. Ainda assim a funcionaria
frequentou algumas acc¢bes de formacdo, tais como, Higiene e Seguranca no trabalho;
Elaboracdo de ementas; Gestdo de cantinas e Alimentacdo Saudavel, promovidas pela
Camara Municipal de Viana do Castelo e pelo Agrupamento em que o Jardim esta

inserido.
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V — CONCLUSOES
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A alimentacdo é um fator determinante do estado nutricional e de saude em
todas as fases da vida, sendo que durante a infancia influencia diretamente o
crescimento e o desenvolvimento da crianga.

Tendo o contexto pré-escolar um papel crucial na promog¢dao da alimentagao
saudavel é essencial garantir que as ementas proporcionadas pelo Jardim de Infancia
tenham boa qualidade nutricional. Alguns estudos realizados no nosso pais tém
revelado que, apesar de existirem alguns indicadores de melhoria das ementas, ainda
€ necessario melhorar alguns aspetos. Entre os problemas mais frequentemente
referidos encontram-se o excesso de sal utilizado e o baixo teor em fibras alimentares.

Pelo exposto, considerou-se pertinente desenvolver o presente estudo, que teve
como principal objetivo avaliar a qualidade da oferta alimentar num Jardim de Infancia
de Viana do Castelo através da andlise das ementas. O instrumento utilizado para a
referida andlise foi o AQE - Avaliagdo Qualitativa de Ementas (Veiros et al., 2007),
adaptado para a realizacdo deste trabalho.

Os resultados observados denotam, de um modo geral, que existe uma
preocupacdo por parte do Jardim de Infancia em proporcionar as criancas refei¢cdes
equilibradas e variadas. No entanto, de acordo com os critérios de avaliacdo usados,
puderam constatar-se alguns aspetos que necessitam ser melhorados.

Entre os varios parametros avaliados positivamente, destacam-se a apresentacao
de pratos coloridos, a eleicdo da dgua como bebida de acompanhamento, a auséncia
de alimentos ricos em gorduras trans e o equilibrio entre a oferta de carne e peixe.
Também a presenca didria de sopa de horticolas, conjuntamente com a utilizacao
elevada de fruta fresca, e a baixa frequéncia de doces na composicao das sobremesas,
constituem aspetos positivos observados nas ementas.

Um dos parametros com avaliacdo negativa diz respeito aos métodos culindrios.
Efetivamente, constata-se monotonia na sua utilizacdo e, para além disso, a fritura
surge como o segundo método mais usado logo a seguir ao estufado. A cozedura a
vapor ou o grelhado, considerados mais adequados do ponto de vista nutricional, ndo
sdo simplesmente utilizados em nenhuma das ementas.

Na lista de caracteristicas que merecem igualmente avaliacdo negativa incluiu-se
ainda a baixa diversidade no acompanhamento fornecedor de hidratos de carbono, a

auséncia de ovo como principal fonte proteica e a fraca presenca de produtos
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horticolas e leguminosas, como acompanhamento. Relativamente a estes ultimos
alimentos, os resultados do presente estudo também mostraram que a sua utilizagao
na sopa é pouco frequente.

Refira-se que de acordo com a DECO, a evolugdo da oferta de legumes nos
refeitdrios escolares do nosso pais foi muito positiva. Enquanto que apenas 9% dos
estabelecimentos incluiam legumes no prato principal em 2005, na atualidade
constituem cerca de 65%. Relativamente as leguminosas, a entidade supramencionada
refere ainda que estas sdo agora mais utilizadas, mas ainda existe margem para o
aumento na sua utilizagao.

Assim sendo, importa estabelecer medidas que contrariem algumas das praticas
que se constatam no presente estudo, uma vez que nao seguem as recomendagdes
alimentares e nutricionais atuais. As medidas que se propde para o Jardim de Infancia
em causa sdo de simples aplicagdo: (1) diversificacdo dos métodos culinarios, com
diminuicdo na frequéncia do uso de fritura; (2) introducao de refeicdes com ovo como
principal fornecedor de proteinas; (3) maior diversificacdo nos acompanhamentos
amilaceos; (4) utilizagdo mais frequente e diversificada de horticolas e leguminosas
como acompanhamento no prato principal; e (5) maior oferta de sopa confecionada
com leguminosas.

Recomenda-se ainda que seja dada a oportunidade a todos os envolvidos na
elaboracdo das ementas para que continuem a frequentar acbes de formacdao em
areas como Alimentacdo e Culindria Saudavel, Higiene e Seguranca no Trabalho, entre
outras, dada a importancia da alimentacao sobre os diversos aspetos do crescimento,

desenvolvimento, saude, e bem-estar da crianca.
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Segunda
Sopa de feijdo verde
Atum ¢/ massinha
Bebida - Agua
Sobremesa - Péra

Terga
Sopa de Favas
Arroz de Pate
Bebida - Agua

Sobremesa - Magd

Quarta
- -Sopa de Brocolos
Peixe c/batata e legumes
Bebida - Agua
Sobremesa - Laranja

Quinta
Sopa de Couve-flor
Bifinhos de frango com esparguete
Bebida - Agua
Sobremesa - Leite-creme

Sexta
Sopa de cenoura
Lulas Alentejana
Bebida - Agua
Sobremesa - Magd
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EMENTA

Segunda-feira

Sopa de coracao
Bolinhos de bacalhau com arroz e saiada

Péra ~

Terga-feira,

Sopa de feijao
Carne com esparguete -
Maca

Quarta-feira

Sopa de favas
Filetes com arroz e salada

Laranja

Quinta-feira

Sopa de brdcolos / _
Jardineira de frango AN

Maca
Sexta-feira
Visita de Estudo

Panados

Banana

P

f‘v!f her
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Segunda-Feira

Sopa de Feijao
Rissaéis com massinha

Fruta

Terca — Feira
Sopa de brécolos

Arroz a Valenciana

Fruta — [c; v

Quarta — Feira

Sopa de favas

//

Peixe com batatas e legumes

Leite-creme

Quinta - Feira
Sopa de couve-flor

P4 com esparguete

Fruta - yWeaoe

Sexta - Feira
Sopa de legumes

Arroz de Bacalhau

Y
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Segunda
Sopa de feijdo verde
Ovos mexidos c/arroz e salada
Bebida - Agua
Sobremesa - Fruta

Terc¢a
Sopa de Favas
Carne ¢/grdo e massa
Bebida - Agua
Sobremesa - Fruta ,~~ o

Quarta
Dia Mundial da Crianca
Carne e Peixe
Bebida - Agun
Sobremesa - Fruta '« .

Quinta
Sopa de Couve-flor
Rojoes c/arroz e salada
Bebida - Agua
Sobremesa - Fruta ’J:’C S

Sexta
SOpa de coragdo
Lula & A!em'eJam
Bebida ~ Agua
Sobremesa - Fruta (<. 7o )
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Avaliagdo Qualitativa de Ementas - Método de AQE

Critérios Ponderacao

Itens gerais do prato completo

Oferta de algum elemento frito em 10% dos pratos completos, no maximo'®*#+ 3
Auséncia de pratos completos com consisténcia semelhante™*% 1
Todos os pratos completos com pelo menos 2 cores'*#3! 1
Oferta de pratos repetidos em 5% das refeicoes no maximo>'6'5% 2

Oferta de pratos com alimentos ricos em gorduras trans (maionese, manteiga/marga-

rina, natas/bechamel) no maximo em 5% dos pratos* .
Distribuicio equitativa dos virios métodos de confecgao!®131617:192031323 2
Carne, pescado e ovo

Distribuicio equitativa de pratos completos fornecedores de carne e pescado™ % 3
Oferta de carnes vermelhas (ex.: vaca, borrego) em 15% dos pratos, no maxi- 3
molO,lS.l956

Oferta de carnes brancas (aves e coelho) em 20 a 30% dos pratos'®'15% : 3
Oferta de peixe superior 4 de marisco e cefalopodes® 1
Oferta de ovo como principal fonte proteica em 5a 10% dos pratos'®11$203 2
Oferta de ovo juntamente com a principal fonte proteica em 5% dos pratos, no )
méximoli,l&lo

Oferta de 5% de pratos com enchidos, no maximo'#%3 2
Oferta de, no maximo, 40% de pratos com carne ou pescado repetido'*"* 1

Oferta de 100% da carne livre de peles e gorduras'®*3% 1




Acompanhamento de cereais, derivados e tubérculos

Oferta didria de acompanhamento fornecedor de hidratos de carbono (ndo necessa-
riamente acompanhamento AC1)!1416.1820:32353

Distribui¢io equitativa do AC1 entre arroz, massa e batatas, com oferta de pelo me-
nos 15% de pratos com AC3 em substituicio do AC1 (10,13,14,19)

Adicio de horticolas e/ou leguminosas 4 maioria dos acompanhamentos AC1 (arroz,
massa ou batatas) (14,19,20)

Acompanhamento de horticolas e leguminosas

Oferta didria de acompanhamento de horticolas™!*1416:182032353¢

Oferta de 15%, no maximo, de pratos com adicZo de alimentos ao AC2 para além de
horticolas (ex.: farinhas, queijo, bacon...)"*

Oferta de horticolas repetidos em 30% dos pratos, no maximo'4'¢13

Oferta de leguminosas em pelo menos 20% dos pratos'™2!#2°

Oferta de leguminosas repetidas em 40% dos pratos com AC3, no maximo'*'**

Sopa

Oferta didria de Sopaw.l.”.l&zojl.ﬁ.}ﬁ.f}&}‘)

Oferta de horticolas em, pelo menos, 90% das sopas'®!1#203533%

Oferta de leguminosas em, pelo menos, 20% das sopas'*'*"*%

Oferta de sopa com pedacos em, pelo menos, 85% das sopas™**

Oferta de carne/pescado/ovo em 5% das sopas, no maximo'4**

Oferta de 30% de sopas repetidas, no maximo®*

Sobremesa

Oferta de fruta fresca em, pelo menos, 90% das sobremesas!®1314182032.3%38

Oferta de fruta confeccionada em 7% das sobremesas no maximo!*9%

Oferta de fruta em calda ou doces em 3% das sobremesas no maximo!'*1#2

Oferta de extras (chantilly, chocolate, etc.) para fruta em 5% das sobremesas de fruta
no maximo®

Oferta de fruta repetida em 40% das sobremesas de fruta no méximo'**




