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Proibir envio do lanche de casa
combate obesidade infantil

Debate. Reino Unido quer proibir nas escolas a comida levada de casa. Objetivo é reduzir a
obesidade nas criangas. Em Portugal, tem-se trabalhado no sentido de educar alunos e familias

HELDER ROBALO

O quemandaraos seus filhos para
aquele lanchinho a meio dama-
nha ou da tarde quando as aulas
recomecarem? Os nutricionistas
defendem que a aposta deve re-
cair num menu equilibrado, sau-
dével e pouco cal6rico. Certo é
queos conselhos nem sempre sio
seguidos e Portugal é um dos pai-
ses da Europa onde a taxa de pre-
valéncia da obesidade infantil
mais elevada. A lista é liderada
pelo Reino Unido, onde o Gover-
no estuda mesmo a criagdo de
uma medida radical: proibir os
lanches vindos de casas e impedir
que os alunos possam saira ruana
horadealmogo.

Segundo alguns meios de co-
municacao social britanicos, a
proposta governamental, que ain-
dase encontraem discussao, pre-
tende que as escolas passem a ofe-
recer menus alimentares saud4-
Veis, que possam substituir aque-
les que amaioria das criangas traz
de casa. Que muitas vezes in-
cluem sanduiches ricas em gordu-
ra. Segundo estudos briténicos,
57% das criangas levam lanche de
casa, muitas vezes com alimentos
industriais e refrescos gasosos.

Diana Silva, assistente principal
de nutri¢ao do Hospital Pedidtri-
co Integrado do Hospital de Sao
Jo@o (Porto), recorda que “o Reino
Unido tem tomado muitas medi-
das no combatea obesidade”. Pelo
quendo surpreendem estas possi-
veis solugdes mais radicais. Afinal
de contas, “o Reino Unido é o pais
que tem a maior taxa de prevalén-
ciade obesidade em idade pedi4-
trica”,

Esta especialista adianta que,
no caso de Portugal, “90% doslan-
ches sdo desequilibrados, sendo

CONSELHOS DE REFEIGOES
Pequeno-almoco

» No livro Alimentagdo Inteligente
—Coma melhor, Poupe mais, o
Programa Nacional paraa
Promogéo da Alimentagao
Saudavel aconselha um pequeno
almogo composto por 250 ml de
leite meio-gordo, um pao com
compota e uma pega de fruta. Ou,
em alternativa, um iogurte, 40
gramas de cereais de pequeno-al-
mogo pouco agucarados e uma
peca de fruta. Um iogurte com
fruta fresca e quatro tostas é outra
das opgdes. Aconselha-se sempre
atoma de um copo de d4gua ao pe-
queno-almogo.
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Escolas nacionais tém tentado melhorar a oferta nas cantinas

SAUDAVEL

EM CASA
» Mais econémico A DGS defende
que o lanche deve ser tomado em

co, como também mais rico e equi-
librado em termos nutricionais.

COMPOSIGAO

» Simples Lanche pode ser um pa-
cote de leite meio-gordo simples e
um p&o de mistura com fiambre.
Programa Nacional para a Promo-
¢do da Alimentagao Saudével esti-
ma que lanche custe 44 céntimos.

Merenda da manha

» Ameio da manha as criangas
devem tomar uma refeigo ligei-
ra, de modo a que nao estejam
mais de trés horas sem comer. Os
especialistas do programa nacio-
nal aconselham que as criangas
levem para a escola, em alternati-
va, um iogurte ou um pacote de
leite ou uma pega de fruta e qua-
tro bolachas de 4gua e sal redon-
das ou, por fim, um pao com
queijo. Assim, as familias assegu-
ram quea crianga toma umare-
feicdo saudével e nutricional-
mente equilibrada antes do al-
mogo.

casa, ndo sd por ser mais econémi-

NAO SAUDAVEL

FORA DE CASA

» Mais caro Um lanche constituido
por produtos agucarados e ricos
em gordura pode custar mais do
dobro de uma merenda nutricio-

nalmente adequada.

COMPOSICAO

» Desequilibrado Lanche é nor-
malmente composto por um refri-
gerante e um bolo de pastelaria.
Alimentos ricos em calorias e que
podem custar 85 céntimos ou até
mais, consoante os locais.

Almoco

» Os responséveis do programa
nacional de alimentagao salien-
tam que ao almogo, tal como ao
jantar, a sopa é uma presenca
que é obrigatéria em qualquer
mesa, “deve fazer parte de uma
refeicao completa, equilibrada e
saudével”. A ingestdo de sopa de
legumes, que tem baixa densida-
de energética, no inicio da refei-
¢do contribui para que nao se ve-
rifique um excesso na ingestao de
alimentos no prato principal e
contribui para 0 aumento dain-
gestao de produtos horticolasa
refeicdo”.

que a maioria contém produtos
manufaturados”. “Em Portugal
essa deveria ser umanormaapon-
derar”, acrescenta Diana Silva.

Pedro Graga, diretor do Progra-
ma Nacional paraa Promogao da
Alimentacao Saudével, salienta
que este € um tema que “merece
a atencdo da Direcao-Geral da
Satide, da Diregao-Geral da Ali-
mentagdo e do Ministério da
Educacao”. Estas entidades, frisa,
tém procurado melhorar “a ofer-
ta alimentar nos bufetes e nas
proéprias refeicoes servidas nas
cantinas das escolas”.

Paralelamente, “o Ministério
daEducagao, com a DGS, tem fei-
torecomendacdes no sentido de
explicar como devem ser os lan-
ches, dando também autonomia
as escolas para trabalhar nesta
drea”, sustenta o especialista, em
declarages ao DN.

Contudo, Diana Silva deixa um
alerta: por mais que se trabalhe
nas escolas na educagao dos alu-
nos, também as familias precisam
de ser “trabalhadas”, no sentido de
conhecerem melhor quais sdo os
menus saudaveis”. Além disso,
sustenta, “o contexto econ6mico
atual também provoca limita-
¢Des”. “Vemos que as familias tam-
bém estao acomegara cortar em
algum tipo de alimentagéo”, sa-
lienta.

“Oideal eraas escolas darem os
lanches, e ai eram iguais para to-
dos, mas também sabemos que
muitas das escolas nao tém capa-
cidade para tal, o que complica
tudo”, adianta Diana Silva.

Nao obstante, esta especialista
nadrea da nutrigao sublinha que
se “tem feito um grande esforgo
paramelhorarna drea da nutrigao
infantil”. Agora, diz, hd que educar
também as familias e assim me-
Ihorar os lanches escolares.

Merenda da tarde

» Pelo tempo que medeia entre o
almogo e o jantar, amerenda da
tarde poderd seridéntica ao pe-
queno-almogo tomado em casa.
Por isso, os responséveis do pro-
grama aconselham que se tome a
meio da tarde, cerca de trés horas
ap6s o almogo, um copo de leite
meio-gordo com seis bolachas
Maria. Em alternativa pode ser
tomado um copo de leite com 1
pao com fiambre, um pao com
queijo e uma pega de frutaouum
iogurte com seis colheres de sopa
de cereais, desde que sejam
pouco agucarados.




