
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 crianças EmPortugal tem se trabalhado no sentido de educar alunos e famílias

HELDER ROBALO

Oquemandaraos seus filhospara
aquele lanchinho ameio dama
nhã ou da tarde quando as aulas
recomeçarem Os nutricionistas
defendem que a aposta deve re
cairnummenu equilibrado sau
dável e pouco calórico Certo é
que os conselhos nem sempre são
seguidos e Portugal é umdos paí
ses daEuropa onde a taxa de pre
valência da obesidade infantil é
mais elevada A lista é liderada
pelo Reino Unido onde o Gover
no estuda mesmo a criação de
uma medida radical proibir os
lanches vindos de casas e impedir
que os alunos possam sairà ruana
hora de almoço
Segundo alguns meios de co

municação social britânicos a
propostagovernamental queain
dase encontra emdiscussão pre
tendeque as escolas passem a ofe
recermenus alimentares saudá
veis que possam substituir aque
lesqueamaioriadas crianças traz
de casa Que muitas vezes in
cluem sanduíches ricas emgordu
ra Segundo estudos britânicos
57 das crianças levamlanche de
casa muitasvezes com alimentos
industriais e refrescos gasosos
Diana Silva assistente principal

de nutrição do Hospital Pediátri
co Integrado do Hospital de São
João Porto recorda que o Reino
Unido tem tomadomuitas medi
das no combate àobesidade Pelo
que não surpreendem estas possí
veis soluçõesmais radicais Afinal
de contas o ReinoUnido é o país
que temamaiortaxa deprevalên
ciade obesidade em idade pediá
trica

Esta especialista adianta que
no caso dePortugal 90 dos lan
ches são desequilibrados sendo

que a maioria contém produtos
manufaturados Em Portugal
essadeveria serumanormaapon
derar acrescentaDiana Silva
Pedro Graça diretordo Progra

maNacional para a Promoção da
Alimentação Saudável salienta
que este é um tema que merece
a atenção da Direção Geral da
Saúde da Direção Geral daAli
mentação e do Ministério da
Educação Estas entidades frisa
têmprocurado melhorar a ofer
ta alimentar nos bufetes e nas
próprias refeições servidas nas
cantinas das escolas
Paralelamente o Ministério

daEducação comaDGS tem fei
to recomendações no sentido de
explicar como devem ser os lan
ches dando tambémautonomia
às escolas para trabalhar nesta
área sustenta o especialista em
declarações ao DN
Contudo Diana Silva deixa um

alerta por mais que se trabalhe
nas escolas na educação dos alu
nos tambémas famíliasprecisam
de ser trabalhadas no sentido de
conheceremmelhor quais são os
menus saudáveis Além disso
sustenta o contexto económico
atual também provoca limita
ções Vemos que as famílias tam
bémestão a começaracortar em
algum tipo de alimentação sa
lienta

O ideal era as escolasdaremos
lanches e aí eram iguais para to
dos mas também sabemos que
muitas das escolas não têm capa
cidade para tal o que complica
tudo adiantaDiana Silva
Não obstante esta especialista

na área da nutrição sublinha que
se tem feito um grande esforço
paramelhorarnaárea danutrição
infantil Agora diz háqueeducar
também as famílias e assimme
lhoraros lanches escolares

CONSELHOS DE REFEIÇÕES

Pequeno almoço
No livroAlimentação Inteligente
Comamelhor Poupemais o

ProgramaNacional para a
Promoção daAlimentação
Saudável aconselha umpequeno
almoço composto por250ml de
leitemeio gordo umpão com
compota e uma peça de fruta Ou
em alternativa um iogurte 40
gramas de cereais depequeno al
moço pouco açucarados e uma
peça de fruta Umiogurte com
fruta frescae quatro tostas éoutra
das opções Aconselha se sempre
a tomade umcopo de águaaope
queno almoço

Merenda damanhã
Ameio da manhãas crianças
devemtomar uma refeição ligei
ra demodo aque não estejam
mais de três horas sem comer Os
especialistas do programa nacio
nal aconselhamque as crianças
levemparaa escola em alternati
va um iogurte ou umpacotede
leiteou uma peça de fruta e qua
tro bolachas de água e sal redon
das ou por fim umpão com
queijo Assim as famílias assegu
ramque a criança tomaumare
feição saudável e nutricional
menteequilibrada antes do al
moço

Almoço
Os responsáveis do programa
nacional de alimentação salien
tamque ao almoço tal como ao
jantar a sopa éumapresença
queé obrigatória emqualquer
mesa deve fazerparte de uma
refeição completa equilibradae
saudável Aingestão de sopade
legumes que tembaixa densida
de energética no início da refei
ção contribuiparaque não seve
rifique um excesso na ingestão de
alimentos noprato principal e
contribuiparao aumento da in
gestão deprodutoshortícolas à
refeição

Merendada tarde
Pelo tempo que medeia entreo
almoço e ojantar amerenda da
tardepoderá ser idêntica ao pe
queno almoço tomado em casa
Por isso os responsáveis dopro
grama aconselhamque se tome a
meio da tarde cercade três horas
após o almoço umcopo de leite
meio gordo comseis bolachas
Maria Em alternativa pode ser
tomado umcopo de leite com 1
pão com fiambre umpão com
queijo eumapeça de frutaou um
iogurte comseis colheres de sopa
de cereais desdeque sejam
pouco açucarados
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