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Introducao

O meuinteresse pelo Mestrado em Educacao Alimentar surgiu por sentir que
o que realmente falta e é imprescindivel para mudar e/ou melhorar
comportamentos alimentares e, acima de tudo, manter comportamentos
alimentares saudaveis na populacao é Educacao Alimentar. Algo que parece tao
simples de se fazer, €, na verdade, um processo bastante complexo que envolve
conhecimentos e competéncias de outras areas do saber além das Ciéncias da
Nutricdo. Areas essas que fazem parte do plano de estudos deste Mestrado e que
me cativaram e motivaram a candidatar-me. Entre elas, destaco a Comunicacao
Estratégica, a Educacao e Mudanca Comportamental, o Design de Comunicacao, a
Gestao e Lideranca em projetos de educacao alimentar, e o Planeamento de
intervencoes em educacao alimentar.

A escolha do Programa Nacional para a Promocao da Alimentacao Saudavel
(PNPAS) para a realizacao do estagio no ambito deste Mestrado teve como motivos
o facto de me identificar com a forma através da qual a acdao do PNPAS se
desenvolve e com o tipo de tarefas desempenhadas.

Destaco, em particular, o foco da sua acao ser a melhoria do estado de
salde da populacdao através da promocao de uma alimentacdo saudavel, nao
existindo qualquer outro interesse além deste; o facto de ter sempre na base dos
seus trabalhos o rigor cientifico e técnico (algo que caracteriza também o método
de ensino da FCNAUP); e, ainda, o facto de criar ligacbes com diversos parceiros
desenvolvendo projetos em conjunto, pois s6 assim € possivel chegar a mais
pessoas e a diferentes dominios que influenciam a alimentacdao. Além disso, a

missao e os eixos de intervencao do PNPAS, que serao abordados mais a frente,



encontram-se alinhados com aquilo que € o conceito de Educacao Alimentar. De
acordo com lIsobel Contento, a educacao alimentar é “qualquer combinacdo de
estratégias educacionais, acompanhadas de apoios ambientais, destinadas a
motivar e facilitar de forma voluntdria a adocdo de escolhas alimentares e outros
comportamentos relacionados com a alimentacdo e nutricdo que conduzam a
saude e ao bem-estar. A educacdo alimentar é realizada em vdrios locais e envolve
atividades a nivel individual, comunitdrio e politico”".

Além disso, considerando-me uma pessoa criativa e que gosta de contribuir
com novas ideias, nao tive davidas de que o PNPAS seria um local de estagio que

me iria permitir colocar essas ideias em pratica.

Local, duracdo do estagio e orientacao

O estagio foi realizado no Programa Nacional para a Promocao da
Alimentacao Saudavel (PNPAS) em regime de teletrabalho, com inicio a 25 de
setembro de 2023 e término a 26 de junho de 2024. Este estagio curricular foi
orientado pela Prof. Doutora Maria Joao Gregorio, atual Diretora do PNPAS (Anexo

A).

Apresentacao da organizagao

O PNPAS é um programa nacional de salde pertencente a Direcao-Geral da
Saude (DGS), prioritario desde 2012. Integra a Plataforma para a Prevencao das
Doencas Crodnicas, juntamente com os programas nas areas da Prevencao e
Controlo do Tabagismo, Promocao da Atividade Fisica, Diabetes, Doencas Cérebro-

cardiovasculares, Doencas Oncoldgicas e Doencas Respiratorias. ?



O PNPAS visa promover o estado de saude da populacao portuguesa atuando
num dos seus principais determinantes, a alimentacao. Articula as suas estratégias
com os diferentes parceiros do setor, desde a producao alimentar aos
consumidores, e tem em consideracao as diferentes orientacées internacionais,
nomeadamente as da Comissao Europeia, Organizacao Mundial da Saude (OMS) e
Agéncia Europeia para a Seguranca Alimentar. @

Em marco de 2023, foram publicadas as novas linhas de orientacao
estratégica do PNPAS, com o horizonte temporal de 2022 a 2030, cuja missao prevé
uma intervencao a 3 diferentes niveis. A intervencao a nivel ambiental pretende
criar condicoes para que os cidadaos crescam, aprendam e trabalhem em
ambientes alimentares saudaveis. A intervencao a nivel individual pretende que
os cidadaos estejam mais informados e capacitados para fazerem escolhas
alimentares saudaveis. A intervencao a nivel dos servicos de salde pretende que
estes consigam dar resposta e estejam mais capacitados para promover uma
alimentacao saudavel, garantindo o acesso dos cidadaos a cuidados nutricionais
de qualidade.®

A acao do PNPAS é desenvolvida com base em alguns principios e valores,
nomeadamente, a independéncia (independente de quaisquer interesses que nao
sejam o servico publico em salude); a transparéncia e prestacdo de contas (a
transparéncia da interacao com os operadores economicos do sistema alimentar e
com outras partes interessadas, e a prestacao de contas, divulgacao e explicacao
sobre as atividades de forma proativa e aberta); a participa¢ao social (promocao
da participacao ativa de todos os cidadaos e das organizacoes da sociedade civil

na definicao, implementacao e avaliacao das estratégias); a colaboragcdo e



cooperac¢ao (a acao do PNPAS assenta num espirito de partilha, colaboracao e
cooperacao com todos os intervenientes no sistema de salude e no sistema
alimentar e na cooperacao internacional); a equidade (a acao do PNPAS tem em
consideracao o seu impacto nas desigualdades sociais na procura e acesso a
alimentos nutricionalmente adequados, bem como na capacitacao dos cidadaos e
no acesso aos cuidados de salde, nomeadamente cuidados nutricionais,
independentemente da sua condicao social); o rigor cientifico e técnico (a acao
do PNPAS é pautada pelo rigor técnico e cientifico, baseada na melhor evidéncia
cientifica existente e respeitando os principios éticos); a prevencao (a acao do
PNPAS foca-se na prevencao, visando promover habitos alimentares saudaveis,
evitando o desenvolvimento e a progressao de problemas relacionados com o
estado nutricional, assim como as doencas cronicas associadas a alimentacao
inadequada); e a evolucdo e adaptabilidade (a acao do PNPAS sera devidamente
ajustada e adaptada em funcao da monitorizacao anual da situacao alimentar e
nutricional em Portugal, bem como do progresso e resultados alcancados). @

O PNPAS 2022-2030 apresenta 5 eixos de intervencao, sendo eles “proteger
e apoiar através da criacao de ambientes alimentares saudaveis”; “informar e
capacitar os cidadaos para escolhas alimentares saudaveis”; “identificar e cuidar
através do reforco da promocao da alimentacao saudavel nos servicos de saude e
prestacao de cuidados de salde e do acesso a cuidados nutricionais de qualidade”;
“monitorizar e avaliar através de um sistema de vigilancia, monitorizacao e
avaliacao em alimentacao e nutricao”; e “integrar e articular para uma acao que
coloque a alimentacao saudavel em todas as politicas e que envolva toda a

sociedade”?. No ambito do estagio, os dois primeiros eixos de intervencao



estiveram mais presentes, tendo sido desenvolvidas diferentes tarefas que
contribuiram para a sua concretizacao e que serao abordadas nos topicos

seguintes.

Objetivos

O Mestrado em Educacao Alimentar (MEA) tem como objetivos contribuir
para a criacao e desenvolvimento de conhecimento cientifico na area da Educacao
Alimentar; promover o desenvolvimento de profissionais com competéncias
especificas e transversais para atuar no ambito da Educacdao Alimentar,
especialmente preparados para planear, implementar e avaliar programas e
projetos educativos e curriculares de educacao nas areas da nutricio e
alimentacao; e dotar o profissional de competéncias cientificas e técnicas que o
capacitem para fazer investigacao-acao neste dominio, preparando-o para uma
atuacao comunitaria dinamica interventiva e de base cientifica.

Deste modo, o estagio no PNPAS teve como objetivos desenvolver
competéncias profissionais, nomeadamente, o pensamento critico e reflexivo
sobre o campo de conhecimento da Educacao Alimentar, e a capacidade para
desenvolver acoes no dominio da Educacao Alimentar com base nos conhecimentos
adquiridos ao longo do 1° ano do mestrado, em particular, aqueles relacionados
com as areas de Design de Comunicacao, e planeamento, desenvolvimento,

implementacao e avaliacao de intervencoes em educacao alimentar.



Atividades realizadas

Ao longo do estagio as principais atividades desenvolvidas relacionaram-se
com a promocao da alimentacao saudavel no local de trabalho, contribuindo,
desta forma, para o eixo de intervencao do PNPAS “proteger e apoiar através da
criacdo de ambientes alimentares saudaveis”, nomeadamente através da:

1. Colaboracao no Programa FOOD (Fighting Obesity through Offer and

Demand) da iniciativa do Grupo Edenred e possui o PNPAS como parceiro;

2. Elaboracao de um manual intitulado “Alimentacdao saudavel no local de

trabalho: um guia para empresas”.

Além destas, também foram desenvolvidas atividades relacionadas com a
area da rotulagem nutricional simplificada, nomeadamente no que diz respeito a
possivel implementacao do Nutri-Score em Portugal, que contribuiram para outro
dos eixos de intervencao do PNPAS - “informar e capacitar os cidadaos para
escolhas alimentares saudaveis” - nomeadamente através da:
1. Recolha de informacao nutricional de produtos alimentares de diferentes
grupos de alimentos;
2. Analise da composicao nutricional dos alimentos utilizando o novo algoritmo
do Nutri-Score;
3. Comparacao entre os resultados obtidos entre a versao inicial e o novo

algoritmo do Nutri-Score e sua interpretacao.

Colaboracao no Programa FOOD

O que é o programa FOOD?



O programa FOOD foi lancado em 2009 como um projeto-piloto cofinanciado

pela Comissao Europeia (CE), apresentando como principal parceiro o grupo

Edenred, lider mundial de cheques-refeicao, sendo este o responsavel pela

coordenacao do projeto e pela distribuicao da informacao e resultados.

O projeto apresentava como objetivos principais(®):

1.

1.

Ajudar os trabalhadores a fazerem melhores escolhas alimentares
durante o seu dia a dia de trabalho através de melhor informacao e de
uma maior conscientizacao;

Melhorar a qualidade nutricional das refeicbes fornecidas por
estabelecimentos de restauracao, através da promocao de boas praticas

junto destes operadores econdmicos.

E apresentava como objetivos especificos®:

Avaliar as necessidades e expectativas dos trabalhadores e dos
restaurantes em relacdao a questdes relacionadas com a alimentacao
saudavel;

Desenvolver recomendacdes para uma alimentacao saudavel tendo em
conta as necessidades e expectativas dos trabalhadores e dos
restaurantes;

Transformar essas recomendacdes em guias praticos para os
trabalhadores e restaurantes;

Adaptar a oferta alimentar disponivel nos restaurantes de modo a
cumprir as exigéncias dos consumidores e das recomendacoes para uma

alimentacao saudavel.



As acdes foram realizadas em dois locais-chave fundamentais para o bem-
estar pessoal: os restaurantes e os locais de trabalho®®. Relativamente a estes
ultimos, importa realcar a importancia de intervencoes alimentares em contexto
laboral. O local de trabalho é um dos contextos que pode afetar a saude dos
trabalhadores, incluindo a sua alimentacao(®. Por sua vez, os habitos alimentares
e o0 consequente estado de saude do trabalhador podem afetar a qualidade do seu
trabalho e a sua produtividade®®. Produtividade esta que sera do interesse das
entidades empregadoras manter no mais alto nivel.

Dados relativos a produtividade em Portugal, mostram que a produtividade
nominal por pessoa empregada foi de 80,5%, em 2023. Ou seja, a produtividade
média por trabalhador é 19,5% inferior a média dos paises da UE27, colocando
Portugal no fundo da tabela. ®

Além disso, de acordo com a OMS “o local de trabalho € um ambiente
prioritario para influenciar o comportamento alimentar, visto que, os individuos
passam até cerca de dois tercos do seu dia no trabalho””). Também a American
Heart Association (AHA) afirma que “intervencées alimentares/nutricionais no
local de trabalho tém um efeito bastante positivo nos comportamentos de salde
dos trabalhadores”(®.

Para alcancar os objetivos do projeto, foi realizada, em primeiro lugar, uma
revisao das intervencoes ja existentes, tendo sido analisados 70 programas nos
quais foram identificados alguns pontos de melhoria (avaliacao e disseminacao da
intervencao, e criacao de ferramentas adequadas tendo por base uma avaliacao
apropriada dos conhecimentos dos participantes e o envolvimento de profissionais

da area da nutricao). De seguida, foram realizados 2 estudos de modo a conhecer



as necessidades e expectativas dos trabalhadores e restaurantes: o primeiro era
quantitativo, tendo sido aplicados inquéritos, e o segundo qualitativo, tendo sido
conduzido através de entrevistas. Apos esta fase de investigacao, foi desenvolvido
um conjunto de recomendacoes para uma alimentacao saudavel dirigidas aos
trabalhadores (empresas) e restaurantes. Essas recomendacées foram
disseminadas de diferentes formas nas empresas e restaurantes (posters,
panfletos, videos, sessoes praticas, blog, websites, DVD e-leraning para os chefes
de cozinha, certificados, etc.). Posteriormente, foi realizada uma avaliacao das
ferramentas utilizadas, uma adaptacao das mesmas. (¥

O projeto FOOD chegou a 6 paises (Bélgica, RepUblica Checa, Franca, Italia,
Espanha e Suécia) convidando 52 000 trabalhadores (cerca de 3000 empresas) a
participar, em conjunto com 5000 restaurantes, tendo terminado oficialmente a
30 de abril de 2011. Contudo, tendo em conta os resultados e a qualidade das
ferramentas desenvolvidas, o projeto FOOD foi convertido num programa tendo
por base os mesmos principios e objetivos que o projeto-piloto. Em dezembro de
2011, 23 parceiros assinaram um novo Acordo de Consorcio que estabeleceu as
principais acoes e a estrutura do programa.(®

O intuito de prosseguir com o FOOD na forma de programa teve também
como objetivo o seu desenvolvimento em novos paises. Depois da RepuUblica
Eslovaca em fevereiro de 2011, o grupo Edenred Portugal aderiu em 2012 em
parceria com a Direcao-Geral da Salde e através do PNPAS. Mais tarde, paises
como a Austria (2015), a Roménia (2018) e a Hungria (2021) também foram

recebidos no Consorcio. ®
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As ferramentas utilizadas no programa, em Portugal, incluiram documentos
com recomendacOes alimentares dirigidas aos trabalhadores, recomendacoes
dirigidas aos restaurantes para obtencao do certificado “Restaurante FOOD”,
entre outros. Foi também desenvolvido um manual intitulado “Alimentacao
inteligente: coma melhor, poupe mais” que venceu os prémios Nutrition Awards
2013 na categoria “Iniciativa de Mobilizacao”. 9

Além disso, importa referir que este manual deu origem a um MOOC
(Massive Online Open Course) lancado a 20 de junho de 2016 na plataforma
MiriadaX pela Universidade do Porto intitulado “Coma melhor, poupe mais”. Este
curso online pretendeu dar a conhecer um conjunto de conceitos e dicas Uteis
para mostrar a populacao portuguesa que € possivel ter uma alimentacao saudavel
e econdmica ao mesmo tempo. (19

De referir também que, desde entdo, a Edenred Portugal realiza todos os
anos o “Barometro FOOD” para conhecer as principais tendéncias na procura e
oferta de refeicdes saudaveis e nutricionalmente equilibradas. O inquérito é
dirigido a consumidores e proprietarios de restaurantes com o proposito de
conhecer a sua opinido sobre temas como a alimentacao saudavel e o desperdicio
alimentar. (')

Em 2023, o programa FOOD foi reativado e estabeleceu como prioridades a
revisao dos conteldos ja existentes e utilizados anteriormente, a
criacdo/reativacao da rede de restaurantes FOOD comprometidos com os
principios da alimentacao saudavel e sustentavel e a sua projecao como referéncia
junto de empresas-clientes e utilizadores, e a realizacao de workshops para

empresas de modo a sensibilizar os empregadores para condicoes a fornecer no
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local de trabalho e sensibilizar os trabalhadores para habitos saudaveis e
sustentaveis, e partilhar receitas e dicas alimentares Uteis para o dia a dia de
trabalho.

Assim, comecou-se por fazer uma revisao do manual “Alimentacédo
inteligente: coma melhor, poupe mais”, seguindo-se o planeamento de novos
conteldos para disseminacao nas redes sociais, e a revisao e atualizacdo das
recomendacoes para os restaurantes para obtencao do certificado “Restaurante

FOOD”.

Revisao do manual “Alimentacédo inteligente: coma melhor, poupe mais”

Ao rever o manual considerou-se que as principais alteracoes a serem feitas
seriam o seu design grafico transformando-o em algo mais atrativo, moderno e de
facil leitura; a exclusao de alguma informacao considerada demasiado complexa
tendo em conta o publico-alvo; a reestruturacao de alguns topicos; e a inclusao
de outras informacoes consideradas pertinentes.

Relativamente a atualizacao da informacao e a informacao acrescentada, o
topico que sofreu uma maior reformulacao foi, sem divida, o “Comprar”, ja que,
além dos precos praticados serem diferentes, existem, atualmente, outras formas
de comprar produtos alimentares além do método mais tradicional (Ex.: websites
de supermercados, aplicacdes moveis de supermercados e de entrega de comida).
Assim, foi feita uma revisao dos precos relativos aos exemplos mencionados no
manual e pretendeu-se incluir conselhos relacionados com as compras online

tendo por base dicas partilhadas pela DECO PROteste. Também se considerou
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pertinente alertar acerca das estratégias de marketing alimentar utilizadas que,
muitas vezes, passam despercebidas.

No tdpico “Planear” considerou-se pertinente fazer referéncia ao
planeamento dos lanches das criancas de modo a destacar a sua importancia tendo
por base o documento da DGS e da Direcao Geral da Educacao (DGE) “Guia para
lanches escolares saudaveis”.

No que toca a organizacao do manual, a informacao presente no topico
sobre “Como utilizar este manual?” foi incluida no topico “Introducao”; os topicos
“Planear”, “Comprar”, “Confecionar” e “Conservar” foram mantidos; o topico “Os
5 passos para poupar na alimentacao” foi retirado dando origem ao topico
“Resumo final” no qual foi aproveitada alguma dessa informacao. A informacao
que ja existia ao longo do manual sobre a Roda dos Alimentos e sobre o Padrao
Alimentar Mediterranico foi convertida em topicos independentes de modo a
receberem mais destaque tendo em conta o elevado grau de importancia que
representam na promocao de uma alimentacao saudavel, em Portugal('% 13,

Finalmente, quanto ao design grafico considerou-se que existia uma
excessiva mistura de cores (vermelho, amarelo, verde, azul), pelo que, se optou
por utilizar apenas duas cores principais analogas entre si, ou seja, cores mais
facilmente captaveis pelo olho humano: o amarelo é uma cor que no mundo
universitario representa os cursos da area da salde, e o verde que, além de ser
uma cor ja presente nos documentos desenvolvidos pelo PNPAS, é uma cor
percecionada como sendo saudavel, normalmente, associada as plantas, vegetais
e natureza. O branco esta também bastante presente ao longo de todo o manual

de modo a criar siléncio visual, potenciando o impacto visual e o contraste. (4 15
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O layout da capa do manual resultou da combinacao entre o layout da atual

capa e um template do Canva.

ALIMENTACAO
INTE( @ NTE PROGRESS TRACKER
~ o U el e
ALIMENTACAO coma melhor, poupe mais. Printable Daily Tracker To

Monitor Your Food & Mood

o
7
¢ f W
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coma melhor, poupe mais

GREATSITE.COM

AUTHOR NAME | REALLYC

Figura 17 - Imagem representativado layoutaplicado na propostade capado manual "Alimentacao inteligente:
coma melhor, poupe mais”.

Quanto a tipografia, esta € considerada como “todo o estudo, criacao e
aplicacao dos caracteres, estilos, formatos e arranjos visuais das palavras”. Pelo
facto de a tipografia ser a base da comunicacao escrita, existem alguns fatores a
ter em consideracao na aplicacao de tipos de letra na area da educacao alimentar,
nomeadamente, a criacao de hierarquia, as fontes serifadas/nao serifadas, o
tamanho do corpo, o estilo italico, e a legibilidade. A criacao de hierarquia esta
associada a disposicao das palavras e a dimensao das mesmas, visto que o tamanho
do tipo de letra utilizado serve justamente para hierarquizar um texto. A
hierarquia tipografica representa a organizacao da tematica, realca determinadas
informacdes e subordina outras, sendo, por isso, um instrumento fulcral para
desenvolver um ritmo de leitura, evidenciar titulos significativos e para

demonstrar como se pretende que a informacao seja lida. (%)
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Deste modo, a hierarquia tipografica foi mantida ao longo de toda a
proposta do manual. Comecando pela capa, é possivel observar essa hierarquia
através das diferencas no tamanho do corpo entre o titulo principal (“Alimentacao
inteligente”) e o subtitulo (“coma melhor, poupe mais”) e através da presenca do
estilo italico neste Ultimo. Ao longo da restante proposta do manual, também se

conseguiu obter essa hierarquia através da utilizacao de fontes diferentes (fonte

nao serifada “Open sans” para os titulos e subtitulos e fonte serifada “Georgia

Pro” para o conteldo propriamente dito) e através da variacao do tamanho do
corpo. No apéndice A podem ser consultados exemplos das hierarquias tipograficas
descritas anteriormente. De salientar que as alteracdes descritas anteriormente
relativas ao design sao apenas uma proposta a ser revista e validada,
posteriormente, pela equipa de design.

No apéndice B pode ser consultado o link de acesso a proposta do novo

manual e no anexo B o link de acesso a versao original.

Planeamento de conteudos para disseminacao nas redes sociais

Os conteudos que ja tinham sido elaborados e utilizados no programa FOOD
em 2012 foram revistos tendo-se chegado a conclusao de que os temas eram
pertinentes e atuais. A primeira proposta apresentada foi o aproveitamento desses
conteldos divulgando-os em diferentes formatos (artigos - formato mais longo e
elaborado; e infografias para redes sociais - formato mais curto e direto) e
acrescentar outros temas relevantes (Consumo de aclcar e dicas para reduzir o
seu consumo; Importancia da ingestao de agua e sugestées para aumentar o seu

consumo (c/receita de agua aromatizada); Recomendacdes alimentares para a
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época natalicia (c/sugestoes de 1 ou maisreceitas); O que incluir nos lanches das
criancas?; Comoincluir os horticolas na alimentacao das criancas?; Dicas para uma
alimentacdao mais sustentavel; A dieta mediterranica como exemplo de uma
alimentacao inteligente; Leguminosas; Como pode uma sanduiche ser uma
refeicao saudavel?; O que fazer com as sobras de alimentos?; Como poupar energia
na cozinha; Como pode melhorar a alimentacao dos seus trabalhadores no local
de trabalho?).

No entanto, mais tarde, surgiu uma nova proposta na qual foi sugerido
elaborar conteldos tendo por base os topicos do manual “Alimentacao inteligente:
coma melhor, poupe mais”. A ideia seria divulgar os diferentes topicos nas redes
sociais de forma fragmentada. Assim, a informacao do manual seria dividida em
“conteudos introdutérios” (recomendacdoes da Roda dos Alimentos e os 3
principios de uma alimentacao saudavel; 10 principios do padrao alimentar
mediterranico; a Roda da Alimentacao Mediterranica); “Receitas”; “Dicas de
poupanca no supermercado”; “Dicas para um culinaria saudavel e econémica”;
“Dicas de poupanca na cozinha”; e “Dicas para conservar os alimentos”,
perfazendo um total de cerca de 60 conteldos com uma periodicidade de
divulgacao de 1 vez por semana.

No apéndice C sao apresentadas algumas propostas de infografias para a
rede social Instagram®. O design destas propostas foi realizado tendo por base o
manual de identidade da Edenred Portugal, disponivel em

https://brandpad.io/edenred, e inspirado em algumas das infografias ja

existentes na rede social da empresa (anexo C).


https://brandpad.io/edenred
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Revisao das recomendacoes para obtencao do certificado “Restaurante

FOOD”

Relativamente as recomendacoes ja existentes nao foram feitas grandes
alteracoes, apenas se considerou que seria pertinente acrescentar outras.

As recomendacoes que ja existiam podem ser lidas no anexo D e a proposta

de alteracoes pode ser consultada no apéndice D.

Planeamento de workshops para empresas

Aideiainicial sugerida pela Edenred relativamente aos workshops dirigidos
a empresas consistia no planeamento de um workshop cujo tema seria “Como
melhorar habitos alimentares no local de trabalho”.

No entanto, apos refletir sobre as matérias estudadas no ano anterior, e
durante a leitura de bibliografia para a elaboracao do manual sobre alimentacao
saudavel no local de trabalho, a estagiaria concluiu que a abordagem em relacao
aos workshops deveria ser outra. Qualquer intervencao em educacao alimentar
deve ser alvo de um planeamento prévio, o que inclui fazer um levantamento de
necessidades, ou seja, neste caso, identificar as principais dificuldades dos
trabalhadores em conseguir ter uma alimentacao saudavel no local de trabalho,
ou até, perceber quais as principais duvidas que eles gostariam de ver
esclarecidas, e a partir dai adaptar o tema do workshop/sessao('7: 18, E importante
que este “diagnostico” tenha em consideracao as diferentes opinides e
testemunhos, tanto dos empregadores como dos trabalhadores, podendo ser feito

através de uma caixa de sugestoes no caso de pequenas empresas, € através de
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questionarios ou de grupos de discussao focal no caso de médias e grandes
empresas(1% 20,

Acrescente-se também que, “fazer” Educacdao Alimentar é bem mais
complexo do que entregar um “simples” workshop ou sessao de educacao
alimentar. Entregar apenas conhecimento nao é suficiente para mudar habitos
alimentares, ja que, existem outros fatores que determinam as escolhas
alimentares (culturais, psicossociais, ambientais, etc.)"). Deste modo, a estagiaria
sugeriu que o programa FOOD pudesse vir a evoluir ou integrar um subprograma
de educacdao alimentar em contexto laboral, que incluisse outro tipo de
intervencdes além dos workshops, tornando-se, desta forma, mais completo.

Numa reunidao com a responsavel do programa FOOD, esta sugestao foi

apresentada e bem aceite.

Elaboracao do manual “Alimentacao saudavel no local de trabalho: um

guia para empresas”’

A proposta da elaboracao de um manual sobre alimentacao saudavel no
local de trabalho surgiu por sugestdao da estagiaria tendo por base diferentes
motivos. Em primeiro lugar, pelo seu particular interesse nesse tema. Em segundo
lugar, por ainda nao existirem conteldos sobre esse topico produzidos por
entidades nacionais competentes e de referéncia. Em terceiro lugar, por se
considerar que o tema estava relacionado com os objetivos do programa FOOD.

Metodologia

Durante os meses de janeiro e fevereiro foi realizada uma pesquisa

bibliografica sobre o tema. Inicialmente foi feita uma pesquisa no motor de busca
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Google de modo a perceber que documentos elaborados por outros paises ja
existiam. Depois, a pesquisa foi complementada com a procura de artigos
cientificos recorrendo as bases de dados PubMed e Scopus.

Os termos de pesquisa utilizados incluiram expressdes como (“healthy
food” OR “nutrition”) AND (“workplace” OR “workplace intervention” OR
“workplace programme”); (“food at work”); (“nutrition intervention”) AND
(“workplace” OR “workforce” OR “worksite”).

Foram selecionados os artigos e documentos com maior relevancia para
leitura.

Resultados

Posteriormente, passou-se para a fase de escrita e, finalmente, em finais
de marco, realizou-se a proposta grafica do manual utilizando o Canva.

O manual encontra-se dividido em 3 grandes partes. A primeira consiste
numa espécie de introducao que responde as questdes “A quem se dirige este
guia?”, “0O que inclui este guia?”, e “Porque é que este guia € importante?”. A
segunda parte refere-se as “Etapas para um programa de alimentac@o sauddvel
bem sucedido”, sendo elas Planear, Desenvolver e Implementar, e Avaliar. A
terceira parte integra as principais intervencoes a ser realizadas em contexto
laboral para promover uma alimentacao saudavel no local de trabalho, estando
estas divididas em 4 grandes areas (organizacional, ambiente alimentar,
individual, e apoio a amamentacao). Relativamente ao nivel organizacional sao
abordados alguns exemplos de politicas internas das empresas que poderao ser
alvo de revisao, como os horarios de trabalho e pausas durante o periodo laboral.

A nivel do ambiente alimentar, tal como o proprio nome indica, as intervencoes
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abordadas centram-se na modificacao do ambiente alimentar existente no local
de trabalho através, por exemplo, de uma maior disponibilidade e variedade de
opcdes alimentares mais saudaveis, implementacao de rotulagem alimentar, etc.
A nivel individual sao abordadas estratégias que passam pela monitorizacao do
estado nutricional dos trabalhadores, bem como, pela capacitacao destes para
escolhas alimentares saudaveis. Por Ultimo, sdao também abordadas estratégias
que apoiem, facilitem e promovam a amamentacao.

No final do manual sao apresentadas as referéncias bibliograficas utilizadas.

Quanto ao design grafico, foram aplicados os mesmos principios descritos
anteriormente na proposta para o manual “Alimentacao inteligente: coma melhor,
poupe mais”.

A proposta final deste guia pode ser consultada no apéndice E.

Recolha e analise de informacao nutricional no ambito do Nutri-Score

Em junho de 2022 o Comité Cientifico do Nutri-Score apresentou um
relatorio anual no qual foram destacados alguns pontos de melhoria prioritarios
no sistema de rotulagem simplificado Nutri-Score (NS) com o objetivo de haver
uma maior coeréncia e alinhamento entre as recomendacdes nutricionais e a
classificacao atribuida pelo NS aos produtos alimentares. Deste modo, algumas
categorias de alimentos sofreram uma reformulacao (os “oleos, gorduras,
sementes e oleaginosas” passaram a formar uma Unica categoria deixando de fazer
parte da categoria “alimentos gerais”; os leites e as bebidas vegetais, que
anteriormente estavam incluidos na categoria “alimentos gerais”, passaram a

pertencer a categoria “bebidas”), e foram feitos alguns ajustes no algoritmo de
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algumas categorias. Na categoria “alimentos gerais”, as principais alteracées
ocorreram na componente dos acglUcares, na componente do sal (que
anteriormente estava formulada como componente do sédio), na componente da
fibra (com o objetivo de melhorar a distincao entre produtos refinados e nao
refinados), na componente proteica (com o objetivo de distinguir melhor os
produtos com elevado teor de ferro e calcio e os produtos com baixo teor desses
nutrientes) e na componente dos ingredientes “fruta, horticolas, leguminosas,
oleaginosas e Oleos vegetais” (que passou a ser apenas “fruta, horticolas e
leguminosas”, excluindo as oleaginosas e os 6leos vegetais). Na categoria “0leos,
gorduras, sementes e oleaginosas”, a componente energética passou a ser uma
proveniente da gordura saturada e na componente proteica o limiar maximo
passou a ser 7 pontos positivos (ou seja, nesta categoria a proteina € considerada
um nutriente “desfavoravel”)). O Comité Cientifico do NS propds, ainda, a criacao
de regras especificas para a carne vermelha e seus derivados relativamente a
componente proteica (o contributo da pontuacao da proteina é limitado a um total
de dois pontos, permitindo uma melhor distincdo entre carne vermelha e
processada, aves e pescado). !

Mais recentemente, em 2023, houve uma nova atualizacao do algoritmo do
NS para a categoria das Bebidas. No geral, o Comité considerou que a classificacao
atual das bebidas era adequada, em particular, para bebidas com alto teor de
acUcar. No entanto, poderia ser alcancada alguma melhoria na classificacao para
bebidas com baixo teor de acUcar, bebidas a base de leite contendo elevados
niveis de aclcares e bebidas com adocantes nao-nutritivos. Deste modo, foram

apresentadas propostas para alterar algumas componentes do algoritmo para esta
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categoria de produtos, nomeadamente, a componente da energia (foi estruturada
tendo em conta a distribuicao da energia no leite, com um ponto inicial
modificado para 30 kJ/100 ml, uma abordagem nao linear com uma escala inicial
de 60 kJ/ponto seguida de uma escala de 30 kJ/ponto), a componente dos
acucares (o ponto inicial para atribuicao de pontos passou a ser <0,5 g/100 ml,
tendo em conta o Regulamento da UE relativo as alegacdes nutricionais e de
saude, no qual é referido que a alegacao «sem aculcares» pode ser utilizada se um
produto nao contiver mais de 0,5 g de acUcares por 100 g ou 100 ml), a
componente da proteina (a escala de alocacao de pontos para a proteina foi
adaptada com um ponto inicialde 1,2 g/100 mL (inferior ao do algoritmo de 2017)
e uma escala linear de 0,3 g/100 mL de proteinas/ponto (inferior ao do algoritmo
de 2017) até um maximo de 7 pontos (que anteriormente era de 5 pontos)), e a
componente dos ingredientes “fruta, horticolas e leguminosas” (cujo nimero
maximo de pontos passou a ser 6 em vez de 10). Além disto, foi acrescentada uma
nova componente relacionada com os adocantes nao-nutritivos que é classificada
como sendo uma componente desfavoravel e cuja presenca nas bebidas
corresponde a atribuicao de 4 pontos. Estas modificacoes tiveram como objetivo
uma melhor distincdo das bebidas de acordo com o seu teor de aclcar, em
particular, para bebidas com baixo teor de acucar; uma melhor distincao do leite,
bebidas a base de leite e bebidas lacteas fermentadas, em particular, para aquelas
que apresentam elevados niveis de aclUcar; e um alinhamento entre a classificacao
das bebidas com adocantes nao-nutritivos e as recomendacoes relativas a nao

promocao do consumo destes adocantes. (22
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No anexo E encontra-se descrito o algoritmo do Nutri-Score original (2017)
e atualizado (2023) de forma mais esquematica.

Na sequéncia destas atualizacoes foi publicado, recentemente, em
Portugal, o Despacho n.° 3637/2024, de 4 de abril, que determina a adocao do
sistema de rotulagem nutricional simplificado Nutri-Score como medida de salude
publica de promocao da alimentacao saudavel, para o qual a adesao pelos
operadores economicos € opcional?®. Com isto, e, embora esse Despacho tenha
sido revogado com a publicacao da Portaria n.° 162/2024, de 11 de junho, surgiu
a necessidade de observar o desempenho da nova versao do algoritmo do NS numa
amostra de produtos comercializados em Portugal?4.

Assim, entre maio e junho de 2024 foi atribuida a estagiaria a tarefa de
recolher dados de determinados grupos alimentares, nomeadamente, os azeites,
6leos e outras gorduras, os queijos, os leites e leites aromatizados, e batatas
congeladas.

Resultados e Discussao

Foram recolhidas informacdes qualitativas como a lista de ingredientes,
marca, home do produtor, nome legal do produto e tipo de sistema de rotulagem
simplificado presente, e informacoes quantitativas por 100g ou 100ml de produto,
nomeadamente, o valor energético (em quilocalorias e quilojoules), gordura total,
gordura saturada, hidratos de carbono, acucares, proteina, sal e fibra (em
gramas). Estas informacoes foram obtidas através dos websites de dois dos

maiores retalhistas alimentares a nivel nacional e de marcas proprias.
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Os dados necessarios para o calculo do Nutri-Score foram inseridos em duas
bases de dados diferentes: uma que classificava os produtos de acordo com o
algoritmo original (2017) e outra de acordo com o algoritmo atualizado (2023).

De seguida, é apresentada uma analise descritiva dos resultados sob a forma
de frequéncia absoluta e relativa para as variaveis categoricas, e em média e
desvio-padrao, valor minimo e maximo para as varidveis quantitativas. Para
avaliar a diferenca de desempenho dos dois algoritmos realizou-se a analise da
variacao percentual e os resultados estao expressos em pontos percentuais (p.p).

No total foram avaliados 660 produtos alimentares, 61 no grupo do azeite,
105 no grupo dos 6leos e outras gorduras, 373 queijos, 25 batatas congeladas, 58
leites e 38 leites aromatizados.

A distribuicao dos produtos alimentares analisados para cada grupo
alimentar de acordo com as 5 categorias de classificacao do Nutri- Score, segundo
a primeira versao e a versao atualizada encontra-se descrita na Tabela 1. Com a
aplicacao do algoritmo atualizado, observa-se que no grupo alimentar do Azeite
(n=61), 100% dos produtos sao classificados com NS B, o que representa um
aumento de 100 p.p. em relacao ao algoritmo original, sendo que com o algoritmo
original os produtos encontravam-se na categoria C. No grupo dos Oleos e outras
gorduras (n=105), verifica-se um aumento de 17 p.p. na categoriaC e de 6 p.p. na
categoria E, mas uma diminuicao de 24 p.p. na categoria D. Nos Queijos (n=373),
houve uma diminuicao de 6 p.p. na categoria D que podera estar relacionada com
o aumento dos 5 p.p. verificado na categoria E, ja que para as restantes categorias
as alteracdes nao parecem ser significativas. Nas Batatas congeladas (n=25), houve

uma diminuicao de 48 p.p. na categoria A e um aumento de 32 p.p. e de 12 p.p.
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nas categorias B e C, respetivamente, sendo que 64% dos produtos sao agora
classificados com o NS B e C ao contrario do que se verificava com o algoritmo
original em que 75% dos produtos eram classificados com o NS A. Relativamente
aos leites (n=58), verifica-se uma reducao de 43 p.p. na categoria A, deixando de
haver produtos com esta classificacao, estando agora distribuidos,
maioritariamente, pelas categorias B e C (99%). Por dultimo, nos leites
aromatizados (n=38) observa-se um comportamento semelhante ao dos leites
sendo os produtos agora classificados, maioritariamente, nas categorias C e D
(82%), enquanto com o algoritmo original estavam classificados nas categorias A e

B.

Tabela 1 - Distribuicao dos produtos alimentares por categorias do Nutri-Score (A-E), segundo a primeira
versao e a versao atualizada, por grupo alimentar.

Classificacdo do NS, n (%)
Grupos alimentares Algoritmo NS A NS B NS C ND D NS E
2017 - - 61 (100%)
Azeites (n=61)
2023 - 61 (100%)
Oleos e outras gorduras 2017 1 (1%) 4 (4%) 13 (12%) 37 (35%) 50 (48%)
(n=105) 2023 0 (0%) 7 (7%) 30 (29%) 11 (11%) 57 (54%)
2017 2 (1%) 10 (3%) 61 (16%) 275 (74%) 25 (7%)
Queijos (n=373)
2023 1(0,3%) 10 (3%) 67 (18%) 252 (68%) 43 (12%)
2017 18 (72%) 5 (20%) 2 (8%)
Batatas congeladas (n=25)
2023 6 (24%) 13 (52%) 5 (20%) 1 (4%)
2017 25 (43%) 33 (57%)
Leites (n=58)
2023 - 48 (83%) 9 (16%) - 1(2%)
2017 17 (45%) 21 (55%)
Leites aromatizados (n=38)
2023 - 5 (13%) 20 (53%) 11 (29%) 2 (5%)

Total (n=660)

Na Figura 2 encontra-se descrita a percentagem de produtos alimentares

que sofreram alteracao da sua classificacao do Nutri-Score, por grupo alimentar.
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No total, cerca de 36% (n=241) dos produtos alteraram a sua classificacao,
observando-se que os grupos alimentares que sofreram uma maior alteracao foram
o “Azeite” (100%) e os “Leites aromatizados” (100%), e os que sofreram uma

menor alteracao foram os “Queijos” (16%).

Batatas congeladas Leites Leites aromatizados
Azeite Oleos e outras gorduras Queijos
Opo

00%

O

" Alteram a classificagao do NS ®  Mantiveram a classificacio do NS
Figura 2 - Graficos com a percentagemde produtos alimentares que alteraram e mantiveram a classificacao

do Nutri-Score, por grupo alimentar.

Na Tabela 2 encontra-se descrita a percentagem de produtos alimentares
que alteraram de categoria do Nutri-Score, favoravel (a classificacao melhorou)
ou desfavoravelmente (a classificacao piorou), por grupo alimentar. Em 3 dos 5
grupos alimentares observa-se que todos os produtos cuja classificacao do NS

sofreu alteracOes passaram a ser pior classificados (Batatas congeladas, Leites e
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Leites aromatizados). Apenas no grupo alimentar dos Azeites é que todos os
produtos passaram a estar melhor classificados.

Relativamente ao azeite, a melhoria da sua classificacao deve-se aos
ajustes feitos a componente energética no algoritmo do NS para a categoria dos
“Oleos, gorduras, sementes e oleaginosas” que passou a ser proveniente da
gordura saturada. O mesmo se aplica ao grupo dos 6leos e outras gorduras, no qual
se verificou que os produtos que alteraram favoravelmente a sua classificacao sao,
sobretudo, oleos alimentares e oleos provenientes de sementes (ex.: 6leo de
sésamo, 6leo de linhaca) que apresentam teores mais baixos de gordura saturada,
enquanto os que alteraram desfavoravelmente a sua classificacao sao manteigas
e cremes vegetais que apresentam teores mais elevados de gordura saturada.

Relativamente aos queijos, as alteracdes observadas (37% alteraram
favoravelmente e 63% desfavoravelmente) devem-se aos ajustes feitos na
componente proteica que contribui mais favoravelmente para o calculo do
algoritmo (o nUmero maximo de pontos para esta categoria passou a ser de 7 para
produtos com um teor proteico >17g/100g enquanto, anteriormente, o niUmero
maximo de pontos era de 5 para produtos com um teor proteico >8g/100g) e na
componente do sal que contribui mais desfavoravelmente para o calculo do
algoritmo.

Quanto ao grupo das batatas congeladas, as alteracoes desfavoraveis na
classificacao do NS observadas devem-se aos novos pontos de corte estabelecidos
para a componente da fibra. Com o novo algoritmo é necessario que o produto
alimentar apresente um teor de fibra >3g/100g para lhe serem atribuidos pontos

nesta componente, enquanto com o algoritmo original bastava ter >0,9g/100g.
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Relativamente aos leites e leites aromatizados, € possivel observar que as
alteracoes feitas nas componentes que contribuem negativamente para o calculo
do algoritmo (energia e aclcares) da categoria das “Bebidas” fizeram com que
estes ficassem pior classificados, uma vez que, o ponto inicial de atribuicao de
pontos € superior em comparacao com a versao de 2017. Além disso, a inclusao da
componente relativa a presenca de adocantes nao nutritivos que contribui
também de forma negativa para o calculo do algoritmo fez com que fossem
atribuidos mais pontos a esses produtos alimentares, classificando-os de forma
mais desfavoravel. Por curiosidade, dos 38 leites aromatizados que alteraram a
sua classificacao desfavoravelmente, 24% (n=9) continham adocantes nao

nutritivos (tabela 3).

Tabela 2 - Distribuicao percentual dos produtos alimentares que alteraram a categoria do Nutri-Score,

favoravelmente ou desfavoravelmente, por grupo alimentar.

Grupos alimentares Dos que alteraram a classificagdo do NS
Favoravelmente Desfavoravelmente
n (%) n (%)

Azeites 61 (100%) .

Oleos e gorduras 23 (70%) 10 (30%)
Queijos 22 (37%) 37 (63%)
Batatas congeladas - 17 (100%)
Leites - 33 (100%)
Leites aromatizados - 38 (100%)

Tabela 3 - Distribuicdo percentualdos produtos alimentares dos grupos dos leites e leites aromatizados que

alteraram desfavoravelmente a classificacao do NS e que tinham (ou ndo) adocantes nao nutritivos.

Grupo alimentar Dos que alteraram desfavoravelmente
Presenca de adocantes ndo  Auséncia de adogantes ndo
nutritivos nutritivos
n (%) n (%)
Leites 0 33 (100%)

Leites aromatizados 9 (24%) 29 (76%)




28

Dos produtos que alteraram a sua classificacao do NS, todos os produtos de
todos os grupos alimentares sofreram alteracées na pontuacao final a excecao de
alguns no grupo dos leites (n=9). No grupo das batatas congeladas e dos leites
aromatizados verifica-se que a pontuacao piorou. Ja no grupo dos azeites, todos
os produtos alteraram a sua pontuacao final para melhor (n=61). Quanto aos 6leos
e outras gorduras, 30% dos produtos que sofreram alteracao na pontuacao final foi
para melhor. Nos queijos e nos leites, verifica-se que 37% dos produtos também

melhoraram a sua pontuacao final.

Tabela 4 - Distribuicdo percentualdos produtos alimentares que alteraram a classificacao do NS e alteraram

ou ndo a pontuacao final, por grupo alimentar

Grupos alimentares Dos que alteraram a classificacao do NS
Alteraram a pontuacado Ndo alteraram a pontuagao
n (%) n (%)
Azeites 61 (100%) -
Oleos e gorduras 33 (100%)
Queijos 59 (100%)
Batatas congeladas 17 (100%)
Leites 24 (73%) 9 (21%)
Leites aromatizados 38 (100%)

Tabela 5 - Distribuicdo percentualdos produtos alimentares que alteraram a classificacdo do NS e alteraram

a pontuacao final para pior ou para melhor, por grupo alimentar.

Grupos alimentares Dos que alteraram a pontuacgdo do NS
Para pior Para melhor
n (%) n (%)

Azeites - 61 (100%)
Oleos e gorduras 23 (70%) 10 (30%)
Queijos 37 (63%) 22 (37%)
Batatas congeladas 17 (100%)

Leites 15 (63%) 9 (37%)
Leites aromatizados 38 (100%)

Quanto aos restantes produtos, verifica-se que, apesar de terem mantido a
classificacao do NS, a grande maioria nao manteve a pontuacao final (82% nos

oleos e outras gorduras; 90% nos queijos; 100% nas batatas congeladas; e 72% nos



29

leites). Além disso, verifica-se também que no grupo dos 6leos e outras gorduras,
bem como no grupo das batatas congeladas, essa alteracao foi, maioritariamente,
para pior (76% e 100% dos produtos, respetivamente), enquanto no grupo dos
queijos e dos leites as alteracdes na pontuacao final ocorreram, maioritariamente,
para melhor (72% e 83% dos produtos, respetivamente). Tais alteracoes na
pontuacao final devem-se aos ajustes realizados nas diferentes componentes
utilizadas no calculo do algoritmo e a manutencao da mesma classificacao deve-
se aos ajustes realizados nos pontos de corte para atribuicao do NS.

No grupo das batatas congeladas, por exemplo, os produtos mantiveram o
NS A (n=6) (apéndice F) mesmo sofrendo alteracoes na sua pontuacao final devido
a ajustes no ponto de corte para atribuicao do NS A que passou de [min.; -1] para
[min.; 0].No grupo dos leites, os produtos que mantiveram a classificacao do NS

encontram-se classificados com o NS B (apéndice G).

Tabela 6 - Distribuicdo percentualdos produtos alimentares que mantiveram a classificacdo do NSe alteraram

ou ndo a pontuacao final, por grupo alimentar.

Grupos alimentares Dos que mantiveram a classificacao do NS
Alteraram a pontuac¢ao Nao alteraram a pontuacdo
n (%) n (%)

Azeites - -

Oleos e gorduras 59 (82%) 13 (8%)

Queijos 283 (90%) 31 (10%)

Batatas congeladas 8 (100%) -

Leites 18 (72%) 7 (28%)

Leites aromatizados

Tabela 7 - Distribuicdo percentualdos produtos alimentares mantiveram a classificacao do NS e alteraram a

pontuacao final para pior ou para melhor, por grupo alimentar

Grupos alimentares Dos que alteraram a pontuacgdo do NS
Para pior Para melhor
n (%) n (%)
Azeites = =
Oleos e gorduras 45 (76%) 14 (24%)
Queijos 75 (27%) 208 (73%)

Batatas congeladas 8 (100%)
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Leites 3 (17%) 15 (83%)
Leites aromatizados

Com o objetivo de estudar o perfil nutricional por classificacao do Nutri-
Score foi realizada uma analise mais detalhada. Nas tabelas 8-13 encontra-se
descrito o teor minimo, maximo, média e desvio padrao de energia, acucar,
gordura saturada, sal, proteina e/ou fibra, por grupo alimentar, de acordo com as
categorias do Nutri-Score nas suas versoes original e atualizada.

No grupo dos oleos e outras gorduras, observa-se que o teor médio de
gordura saturada evolui de forma semelhante em ambos os algoritmos,
aumentando conforme a classificacdao dos produtos se torna mais desfavoravel. No
entanto, verifica-se que para as categorias B e C, os valores sao maiores no
algoritmo atualizado do que no algoritmo original, enquanto para as categorias D

e E acontece o oposto.

Tabela 8 - Teorminimo, maximo, média e desvio padrao de gordurasaturadae sal nos dleos e gorduras, em

g/100g, de acordo com as categorias do Nutri-Score.

Oleos e gorduras

Algoritmo Original (2017) Algoritmo Atualizado (2023)
Minimo Maximo Média DP Minimo  Maximo Média DP

Categoria A (n=1)

Categoria A (n=0)
Gordura Saturada (g)

Gordura Saturada (g) 0 2 103 093 0 8,1 3,64 3,64

Gordura Saturada (g) 6 15 875 264 16 20 11,31 3,71

Categoria D (n=37) Categoria D (n=11)

Gordura Saturada (g) 6.9 52 1748 10,09 6,5 31 1622 6,63

Categoria E (n=50) Categoria E (n=57)
Gordura Saturada (g) 22 95 5513 18,74 6.9 95 5215 19,92
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No grupo alimentar dos queijos, verifica-se que o teor médio de sal dos
produtos classificados com NS A é menor no novo algoritmo (0,18g) do que no

anterior (0,30g), sendo maior para as categorias B e C.

Tabela 9 - Teor minimo, maximo, média e desvio padrao de gordurasaturadae sal nos queijos, emg/100g,

de acordo com as categorias do Nutri-Score.

Queijos
Algoritmo Original (2017) Algoritmo Atualizado (2023)
Minimo Maximo Média DP Minimo Maximo Média DP
Categoria A (n=6) Categoria A (n=5)

Gordura Saturada (g) 0 07 017 027 001 07 021 0,29
sal (g 0,07 0,89 030 036 0,07 0,6 0,18 0,23
Corduie Szt () 07 38 260 085 0 32 222 108
sal(® 05 11 071 017 05 1,1 074 017
Gl Ssiuede () 36 20,2 979 346 36 25 11,16 4386
sal (g 0,02 2 070 036 002 19 074 037

Categoria D (n=275) Categoria D (n=252)
Gordura Saturada (g) 0 38 1639 7.4 55 30 1820 432
sal (g) 0,08 6,5 154 061 0,08 2,35 1,44 0,41

Categoria E (n=25) Categoria E (n=43)
Gordura Saturada (g) 12,5 24 20,09 3,04 7,5 24 1737 447
sal (g) 2,28 5,2 310 077 15 6,5 3,03 0,92

Nas batatas congeladas, verifica-se que com o novo algoritmo, o teor médio
de sal vai aumentando a medida que os produtos sao classificados com NS mais
desfavoravel, enquanto com o algoritmo original ndao se verifica a mesma
tendéncia, ja que o teor médio de sal na categoria C (0,31¢g) é inferior ao da
categoria B (0,70g). Um comportamento semelhante pode ser também observado
para o teor médio de aclcar: no algoritmo original o teor médio de aclcar dos
produtos é igual nas categorias A e B (0,52g), enquanto no algoritmo atualizado
ha uma distincao mais notoéria entre as mesmas categorias (0,38g e 0,58g,

respetivamente).
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Relativamente ao teor de fibra, verifica-se em ambos os algoritmos um
aumento do seu teor médio conforme a classificacao dos produtos se torna mais
favoravel, embora no algoritmo atualizado os valores sejam superiores (A - 3,30g;
B -2,45g; C - 2,30g vs. A - 2,78¢g; B - 2,36g; C - 1,95g). Isto pode ser explicado
pelo facto de a escala para atribuicao de pontos para a componente da fibra ter

sido modificada, tendo como ponto de partida um valor superior (Anexo E).

Tabela 10 - Teorminimo, maximo, média e desvio padrao de energia (kj/100g), aclcar, gordura saturada, sal

e fibra nas batatas congeladas, em g/100g, de acordo com as categorias do Nutri-Score.

Batatas congeladas

Algoritmo Original (2017) Algoritmo Atualizado (2023)
Minimo  Maximo Média DP Minimo  Maximo Média DP
Categoria A (n=18) Categoria A (n=6)

Energia (kj) 502 1073 640,08 161,26 584 1073 733,83 21840
Aglcar (g) 02 14 0,52 0,34 0,2 05 0,38 0,15
Gordura saturada (g) 0 1,7 0,62 0,38 04 12 0,68 0,38
Sal (g) 0,02 06 019 0,16 0,02 012 0,09 0,04
Fibra (g) 19 6 2,78 112 2 6 33 1,81
Energia (kj) 576 813 67221 9023 502,08 861 591,88 101,96
Agucar (g) 05 06 0,52 0,04 0.2 14 0,58 0,37
Gordura saturada (g) 04 1 0,7 0,24 0 1,7 0,57 0,40
Sal (g) 0,54 09 0,7 017 0,04 06 027 0,19
Fibra (g) 1,7 3 2,36 0,51 1,7 3 2,45 0,47
Energia (kj) 695 795 7455 70,00 615 813 716,01 84,85
Agucar (g) 05 2 1,25 1,06 0,5 2 0,82 0,66
Gordura Saturada (g) 0,6 2,6 1,6 1,41 0,6 2,6 114 0,84
Sal (g) 0,1 0,51 0,31 0,29 0,5 09 0,69 0,19
Fibra (g) 14 25 1,95 0,78 14 3,0 23 0,62

Categoria E (n=0) Categoria E (n=0)

Nos leites, verifica-se que o teor de gordura saturada evolui de forma
semelhante em ambos os algoritmos (diminui a medida que a classificacao se torna
mais favoravel), sendo que, para a mesma categoria (NS B), o teor de gordura

saturada é inferior no algoritmo atualizado (0,6g vs. 1,1g). Além disso, observa-se



também que o teor médio de proteina da categoria A do algoritmo original é

idéntico ao da categoria B do algoritmo atualizado (3,6g e 3,5g, respetivamente).

Tabela 11 - Teor minimo, maximo, médiae desvio padrao de energia (kj/100g), aclicar, gordurasaturada, e

proteina nos leites, em g/100g, de acordo com as categorias do Nutri-Score.

Leites
Algoritmo Original (2017) Algoritmo Atualizado (2023)

Minimo  Maximo Média DP Minimo  Maximo Média DP
Energia (kj) 143 287 183 42,12 - - - -
Agucar (g) 2,7 52 47 0,61
Gordura saturada (g) 0,1 13 0,5 0,46
Proteina (g) 1,9 10 3,6 1,44
Energia (kj) 134 275 202 4752 134 250 177 29,83
Agucar (g) 33 84 4,9 0,69 44 55 49 0,21
Gordura saturada (g) 0,0 36 1,1 0,93 0,0 13 06 0,48
Proteina (g) 15 39 32 0,35 3,1 10 35 1,00
Energia (kj) - - - - 262 287 274 6,66
Agucar (g) - - - - 2,7 5,0 42 0,95
Gordura Saturada (g) - - - - 0,22 3,6 2,1 1,14
Proteina (g) - s - 19 33 29 0,57

Categoria D (n=0) Categoria D (n=0)
Categoria E (n=0) Categoria E (n=1)

Nos leites aromatizados, verifica-se em ambos os algoritmos que o teor
médio de acUcar evolui de forma semelhante, diminuindo conforme a classificacao
dos produtos se torna mais favoravel, sendo que no algoritmo atualizado o teor
médio de acUcar para a categoria B é inferior ao do algoritmo original (5,3ge 8,1g,

respetivamente).

Tabela 12 - Teorminimo, maximo, média e desvio padrao de energia (kj/100g), aclcar, gordurasaturada, e

proteina nos leites aromatizados, em g/100g, de acordo com as categorias do Nutri-Score
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Leites aromatizados

Algoritmo Original (2017) Algoritmo Atualizado (2023)
Minimo  Maximo Média DP Minimo  Maximo Média DP
Categoria A (n=17) Categoria A (n=0)

Energia (kj) 158 275 218 4048 -

Agucar (g) 42 8,7 6,1 1,66 -

Gordura saturada (g) 0,1 11 04 0,35 -

Proteina (g) 33 10 4,7 2,40 -

Energia (kj) 158 336 272 41,67 163 219 189 26,32
Agtcar (g) 34 12,7 81 2,22 49 6,7 53 0,78
Gordura saturada (g) 0,2 18 09 0,45 0,1 1,1 0,5 0,46
Proteina (g) 1.9 38 31 0,56 33 34 33 0,05
Energia (kj) s - 5 - 158 275 238 33,49
Aclcar (g) - - - - 34 9,2 6,6 1,92
Gordura Saturada (g) - - S s 0,1 1,7 0,7 0,48
Proteina (g) - - - - 2,6 10 45 2,30
Energia (kj) 158 336 278 45,36
Acucar (g) 58 11,0 8,6 1,75
Gordura Saturada (g) 0,2 1.8 0,9 0,48
Proteina (g) 19 3,8 3,1 0,61
Energia (kj) 330 336 333 4,24
Acucar (g) 7.8 12,7 10,3 3/46
Gordura Saturada (g) 0,2 1,0 0,6 0,55
Proteina (g) 1,9 2,7 23 0,57

Reflexao critica

Considero que este Ultimo ano de Mestrado permitiu-me refletir bastante
sobre o que aprendi ao longo do primeiro ano e sobre aquilo que ainda é necessario
fazer na area da nutricao.

Com a contribuicao para o programa FOOD e com a elaboracao do manual
sobre alimentacao saudavel no local de trabalho, percebi que a minha “missao”
no mundo da nutricdo pode passar por lutar por condicdes que permitam a
populacao em idade ativa realizar uma alimentacao saudavel no local de trabalho.

Percebi isso ndo s6 enquanto nutricionista, mas também como alguém que se
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confrontou diretamente e diariamente com uma realidade de trabalho em horarios
pouco atrativos que nem sempre permitiam fazer refeicoes em horarios mais
favoraveis.

Embora ja existam algumas empresas que se preocupam e investem na
saude e bem-estar dos seus trabalhadores, procurando desenvolver programas
nesse sentido ou até iniciativas que visam promover os casos de exceléncia no
tema da salde e bem-estar nas organizacoes, a meu ver, existe, ainda, um longo
caminho a percorrer e muito mais a fazer. No entanto, uma das iniciativas que
merece destaque é o “Wellbeing awards”, um concurso que foi organizado pela
empresa Workwell - empresa pioneira no desenvolvimento de programas de saude
e bem-estar corporativo - e pela AGIS (Associacao para a Gestao e Inovacao em
Saude), com o intuito de premiar e distinguir as empresas que tém politicas
“people first” em vigor. Este prémio pretende certificar as organizacdes que
dispéem de um sistema de gestao com foco nos seus recursos humanos e no seu
bem-estar, e de ajudar a orientar para a implementacao de programas
estruturados e com qualidade. As organizacdes que se candidatem podem ver as
suas praticas reconhecidas no mercado e aumentar a sua reputacao junto dos seus
trabalhadores e clientes. Esta iniciativa conta ja com 3 edicées (2022, 2023,
2024).@)

No que toca a investigacao, também existem, ainda, poucos trabalhos nesta
area de conhecimento, a nivel nacional. Além disso, considero também que este
€ um tema que deveria ser incluido no Cédigo do Trabalho, ja que a lei n.°
102/2009, que regulamenta o regime juridico da promocao e prevencao da

seguranca e da saude no trabalho, parece estar um pouco desatualizada no que
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toca a questoes relacionadas com a alimentacao saudavel?®). A satde ocupacional
deve evoluir para um modelo que inclua esta area que tao importante € na
prevencao de doencas.

Acrescento ainda que, como durante o estagio nao foi possivel desenvolver
nenhum programa de nutricao dentro de uma empresa, gostaria de no futuro poder
ter essa oportunidade e, desse modo, aplicar o guia que eu prépria desenvolvi.

Relativamente ao segundo grande tema presente neste estagio, o Nutri-
Score, as melhorias no algoritmo sdo visiveis. Com o novo algoritmo, os grupos de
alimentos que vao ao encontro das recomendacdes para uma alimentacao
saudavel, nomeadamente, os azeites encontram-se melhor classificados (NS B) do
que anteriormente (NS C). Além disso, produtos com maior teor de gordura
saturada e sal, nomeadamente, manteigas e cremes vegetais e determinados
queijos, bem como produtos com adocantes nao nutritivos, nomeadamente,
alguns leites aromatizados passaram a estar pior classificados. Isto denota que a
atualizacao do algoritmo do Nutri-Score passou a distinguir melhor os produtos em
funcao do seu perfil nutricional, nao permitindo que alimentos nutricionalmente
menos adequados sejam percecionados como saudaveis.

No entanto, embora tenham sido colmatadas algumas fragilidades do
algoritmo permitindo que os produtos alimentares sejam classificados de uma
forma mais fidedigna em relacao as recomendacées nutricionais, € necessario
continuar a promover atualizacoes periddicas a fim de melhorar a discriminacao
do algoritmo e a responder a oferta e evolucao dos produtos alimentares

disponiveis no mercado.
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Conclusao

Terminado o estagio curricular, penso ter conseguido desenvolver melhor o
meu pensamento critico e reflexivo sobre temas bastante pertinentes na area da
nutricdio e alimentacao e que sao, ainda, pouco debatidos e investigados,
nomeadamente, a alimentacao saudavel no local de trabalho. Considero ter
desenvolvido acdoes no dominio da Educacdao Alimentar com base nos
conhecimentos adquiridos ao longo do primeiro ano de mestrado ao ter
contribuido para o Programa FOOD e ao ter elaborado o manual sobre o tema
anteriormente referido.

Além disso, todo o trabalho que foi realizado acerca do Nutri-Score
permitiu-me conhecer de forma mais completa e detalhada este sistema de
rotulagem simplificado, concluindo que as alteracoes feitas ao algoritmo
provocaram melhorias na classificacao dos produtos alimentares, embora existam,
ainda, algumas fragilidades que sao dificeis de colmatar. Acrescento e sugiro que,
no que toca a este tema, o desenvolvimento de programas ou projetos de
educacao alimentar dirigidos a toda a populacao poderia ser uma estratégia que
complementaria a funcao do Nutri-Score.

Posto isto, considero que os objetivos inicialmente propostos foram

alcancados com sucesso.
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Anexo A - Parecer da orientadora de estagio

Mmoo

PARECER

Mara 1odo Datista Gregdnio, Professor Ausibar da Faculdade de Clncas da Nutrigho o
Aimentacio da Universdade do Porto, vem na gualidade de Orentador declar que o
Relatdno de [tigio realizado mo Programas Naclonal para & Promogdo da Alimestagbo
Saudivel da Dregho Geral da Saude, da autoria da Lk da Dulce Ruta M EH
Siva reune @ condigbes necessivias para adminsdo & provas conducentes 20 graw de
Mestre em Educagdo Almentar

Porto, 29 de setembro de 2024

0 Orlentador

[ = ¥
G gk Crecged

N.# de cardo de cidaddo (13007361)
Wertificador ORCIO Q000 0002 000 TULD)
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Anexo B - Link de acesso a versao original do manual “Alimentacao inteligente:
coma melhor, poupe mais”

Versao original do manual "Alimentacao inteligente: coma melhor, poupe mais"



file:///C:/Users/35196/Desktop/Mestrado%20em%20Educação%20Alimentar/2º%20Ano/Programa%20FOOD/Documentos%20programa%20FOOD/Alimentação-inteligente-Coma-melhor-poupe-mais.pdf

45

Anexo C - Infografias disponiveis na rede social Instagram® da empresa

Edenred Portugal que serviram de inspiracao

Eumtickec@ed @ed W F: 0D

Dicas praticas para reduzir

o desperdicio no (YEIE) Barémeltro
@ FOOD 2022

W F: 0D @,ﬂ,

Prefira o fresco e natural
Dica FOOD

Que critérios
definem o que
desconta para
o IRS?
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Anexo D - Recomendacgdes originais para obtencao do certificado "Restaurante

FOOD"

WF::0D

A Guestson of balance

Recomendacgdes a cumprir para ser um restaurante FOOD

1. Preferir os métodos de confe¢ao como cozidos, estufados e grelhados;
2. Disponibilizar jarros com agua;

3. Disponibilizar sopa de horticolas;

4. Disponibilizar mini prato;

5. Ndo apresentar saleiros nas mesas, disponibilizar apenas se for pedido;

6. Disponibilizar como acompanhamentos horticolas (cruas ou confecionados) e

leguminosas;
7. Oferecer pao de mistura ou p3o integral como possibilidade de escolha;
8. Disponibilizar pratos de peixe e carnes brancas;
9. Disponibilizar produtos sazonais, nacionais e sua promogao;
10.Incluir fruta fresca no *Menu do dia" em alternativa 2 sobremesa doce;
11. Utilizar as ervas aromaticas em substituicdo do sal;

12, Utilizar o azeite como gordura de base dos preparados culindrios, entradas e

acompanhamentos.
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Anexo E - Descricdao das componentes do algoritmo do Nutri-Score e dos pontos
de corte para atribuicdo da classificacdo do Nutri-Score segundo a versao

original (2017) e a versao atualizada (2023)

Atribuicdo de pontos a cada item da componente negativa para a categoria “Produtos alimentares gerais”

Algoritmo original (2017) Algoritmo atualizado (2023)
Energia Gordura Acucares Sédio Pontos Energia Gordura Acucares Sal
(kj/100g) saturada (g/100g) (mg/100g) (kj/100g)  saturada (g/100g) (g/100g)
(g/100¢g) (g/100¢g)

<335 <1 <4,5 <90 0 <335 <1 <3,4 <0,2
>335 >1 >4,5 >90 1 >335 >1 >3,4 >0,2
>670 >2 >9 >180 2 >670 >2 >6,8 >0,4
>1005 >3 >13,5 >270 3 >1005 >3 >10 >0,6
>1340 >4 >18 >360 4 >1340 >4 >14 >0,8

>1675 >5 >22,5 >450 5 >1675 >5 >17 >1
>2010 >6 >27 >540 6 >2010 >6 >20 >1,2
>2345 >7 >31 >630 7 >2345 >7 >24 >1,4
>2680 >8 >36 >720 8 >2680 >8 >27 >1,6
>3015 >9 >40 >810 9 >3015 >9 >31 >1,8

>3350 >10 >45 >900 10 >3350 >10 >34 >2
1 >37 >2,2
12 >41 >2,4
13 >44 >2,6
14 >48 >2,8

15 >51 >3
16 >3,2
17 >3,4
18 >3,6
19 >3,8

20 >4

Tabela 13 - Comparagdo entre os algoritmos do Nutri-score relativamente a atribuicdo de pontos a cada item da

componente negativa para a categoria “Produtos alimentares gerais”.
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Atribuicdo de pontos a cada item da componente positiva para a categoria “Produtos alimentares gerais”

Algoritmo original (2017) Algoritmo atualizado (2023)
Proteinas Fibras Fruta, horticolas, Pontos Proteinas Fibras Fruta, horticolas,
(g/100g) (g/100g) leguminosas, 6leo de colza, (g/100g) (g/100g) leguminosas (%)

frutos de casca rija, nozes e
azeitona (%)
<1,6 <0,9 <40 0 <2,4 <3,0 <40
>1,6 >0,9 >40 1 >2,4 >3,0 >40

>3,2 >1,9 >60 2 >4,8 >41 >60

>8,0 >4,7 >80 5 >12 >7,4 >80

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
Tabela 14 - Comparacdo entre os algoritmos do Nutri-score relativamente a atribuicdo de pontos a cada item da

componente positiva para a categoria “Produtos alimentares gerais”.
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Atribuicdo de pontos a cada item da componente negativa para a categoria “Gorduras”

Algoritmo original (2017) Algoritmo atualizado (2023)
Energia Racio Gordura Acucares Sédio Pontos Energia Racio Gordura Acucares Sal
(kj/100g) saturada/Gordura  (g/100g) (mg/100g) da saturada/Gordura  (g/100g) (g/100g)
total gordura total
saturada
(kj/100g)

<335 <10 <4,5 <90 0 <120 <10 <3,4 <0,2
>335 <16 >4,5 >90 1 >120 <16 >3,4 >0,2
>670 <22 >9 >180 2 >240 <22 >6,8 >0,4
>1005 <28 >13,5 >270 3 >360 <28 >10 >0,6
>1340 <34 >18 >360 4 >480 <34 >14 >0,8

>1675 <40 >22,5 >450 5 >600 <40 >17 >1
>2010 <46 >27 >540 6 >720 <46 >20 >1,2
>2345 <52 >31 >630 7 >840 <52 >24 >1,4
>2680 <58 >36 >720 8 >960 <58 >27 >1,6
>3015 <64 >40 >810 9 >1080 <64 >31 >1,8
>3350 >64 >45 >900 10 >1200 >64 >34 >2
11 >37 >2,2
12 >41 >2,4
13 >44 >2,6
14 >48 >2,8

15 >51 >3
16 >3,2
17 >3,4
18 >3,6
19 >3,8

20 >4

Tabela 15 - Comparagdo entre os algoritmos do Nutri-score relativamente a atribuicdo de pontos a cada item da

componente negativa para a categoria “Gorduras”.



50

Atribuicdo de pontos a cada item da componente positiva para a categoria “Gorduras”

Algoritmo original (2017) Algoritmo atualizado (2023)
Proteinas Fibras Fruta, horticolas, Pontos Proteinas Fibras Fruta, horticolas,
(g/100g) (g/100g) leguminosas, 6leo de colza, (g/100g) (g/100g) leguminosas (%)

frutos de casca rija, nozes e
azeitona (%)
<1,6 <0,9 <40 0 <2,4 <3,0 <40
>1,6 >0,9 >40 1 >2,4 >3,0 >40
>3,2 >1,9 >60 2 >4,8 >41 >60
>4,8 >2,8 - 3 >7,2 >5,2
>6,4 >3,7 - 4 >9,6 >6,3

>8,0 >4,7 >80 5 >12 >7,4 >80

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
Tabela 16 - Comparacdo entre os algoritmos do Nutri-score relativamente a atribuicdo de pontos a cada item da

componente positiva para a categoria “Gorduras”.
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Atribuicdo de pontos a cada item da componente negativa para a categoria “Bebidas”

Algoritmo original (2017) Algoritmo atualizado (2023)
Energia Acucares Pontos Energia Gordura Acucares Sal Adocantes nao nutritivos
(kj/100g ou 100ml) (g/100g ou (kj/100ml) saturada (g/100ml)  (g/100ml) (Presenca/Auséncia)
100ml) (g/100ml)
<0 <0 0 <30 <1 <0,5 <0,2
<30 <1,5 1 <90 >1 <2 >0,2
<60 <3 2 <150 >2 <3,5 >0,4
<90 <4,5 3 <210 >3 <5 >0,6
<120 <6 4 <240 >4 <6 >0,8 Presenca
<150 <7,5 5 <270 >5 <7 >1
<180 <9 6 <300 >6 <8 >1,2
<210 <10,5 7 <330 >7 <9 >1,4
<240 <12 8 <360 >8 <10 >1,6
<270 <13,5 9 <390 >9 <11 >1,8
>270 >13,5 10 >390 >10 >11 >2
11 >37 >2,2
12 >41 >2,4
13 >44 >2,6
14 >48 >2,8
15 >51 >3
16 >3,2
17 >3,4
18 >3,6
19 >3,8
20 >4

Tabela 17 - Comparagdo entre os algoritmos do Nutri-score relativamente a atribuicdo de pontos a cada item da

componente negativa para a categoria “Bebidas”.
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Atribuicdo de pontos a cada item da componente positiva para a categoria “Bebidas”

Algoritmo original (2017) Algoritmo atualizado (2023)
Fruta, horticolas, Pontos Proteinas Fibras Fruta, horticolas,
leguminosas, 6leo de (g/100ml) (g/100ml) leguminosas (%)

colza, frutos de casca
rija, nozes e azeitona (%)

<40 0 <1,2 <3,0 <40

>40 2 >1,5 >4,1 >40

>60 4 >2,1 >6,3 >60

6 >2,7 80

>80 10
11
12
13
14
15
16
17
18
19

20

Tabela 18 - Comparacdo entre os algoritmos do Nutri-score relativamente a atribuicdo de pontos a cada item da

componente positiva para a categoria “Bebidas”.
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Algoritmo original (2017) Classificacdo do Algoritmo atualizado (2023)
Categoria NS Categoria
“Produtos “Bebidas” “Produtos “Gorduras “Bebidas”
alimentares alimentares vegetais e
gerais” e gerais” animais, 6leos e
“Gorduras sementes”
vegetais e
animais”
Min. até -1 Agua A Min. até 0 Min. até -6 Agua
0até2 Min. até 1 1até 2 -5 até 2 Min. até 2
3 até 10 2até 5 3 até 10 3 até 10 3até 6
11 atée 18 6até 9 11 até 18 11 até 18 7 até 9
19 até max. 10 até max. E 19 até max. 19 até max. 10 até max.

Tabela 19- Comparacao entre os algoritmos do Nutri-score relativamente aos pontos de corte da pontuacao final.
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Apéndice A - Exemplos das hierarquias tipograficas

56

Estilo negrito, tamanho do corpo 46, mailsculas

[ coma . poupe mais |

Estilo italico, tamanho do corpo 19, minusculas

v

PLANEAR i7

Para garantir a pratica de uma ali = davel & 12l planear
todas 2= suas refeigbes de forma stempada. Um correto plansamento da sus
alimentagio ird permitin:

« Obter slimentos dos diferentes grupos representados na Roda dos

do as

+ Garantir uma alimentagéo variada, evitando a repetigio de refeigies;
« Comprar spenas aquilo que & necessério;

« Utilizar os ali inda tem dizponiveis em casa;

# Poupar tempo ao fazer as suas compras.

Planeie todss as refeigies didrias — refeigies principais &

todas as outras ao longo do dia - antes de ir &z compras,
tendo em 1d disponivel;

Se tiver erizngas, planeie as refeigbes também a penzar nelas,
j& gue uma slimentagio saudivel & determinante para =
promogdo do crescimento e do dessnvolvimento saudaveis.
Embora 3 oferts alimentsr dos bufetes e das cantinas
escolares tenha vindo 2 melhorar, muitas criangas levam os
lanches de czsa, por isso, é importznte plansar o que vai
COMPTAr Dara preparar estas refeigies.

Fonte nao serifada “Open
sans”; tamanho do corpo
diferente do restante texto

(21 e 16, respetivamente)

Fonte serifada “Georgia
pro”; tamanho do corpo
diferente do titulo e

subtitulo (14)
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Apéndice B - Link de acesso a proposta realizada para o manual “Alimentacao
inteligente: coma melhor, poupe mais”

Proposta para o manual Alimentacao inteligente_coma melhor, poupe mais.pdf



https://uporto-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/up201606202_up_pt/EVrbQuxesjVJp5DJQUay7y4BtQ9YrihTaRiYkh7JyMaLFw?e=CpuPNQ
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Apéndice C - Exemplos de propostas de infografias relacionadas com o

Programa FOOD para a rede social Instagram®

W F 0D @@d W F 0D

Como poupar no supermercado?

Planeie todas as
refei¢des antes de ir
as compras tendo
= em conta o
orgamento
) ll““‘ disponivel e faca

i uma lista de compras

WF 0D @red

Dica para uma culiné'rio
SAUDAVEL & ECONO MICA

.8 Abuse dos pratos
de panela!

WF ‘0D @Ied

Como poupar na
COZINHA?

Use jarro elétrico ou
chaleira para ferver a
agua

N E mais rapido e envolve
menos custos energéticos
do que aquecé-la numa

panela!

W F 0D

S~

Como poupar no
SUPERMERCADO?

Planeie todas as refeigoes
antes de ir as compras
tendo em conta o
or¢amento disponivel e faga
uma lista de compras

DICA
CONSERVAR OS
ALIMENTOS

Organize os alimentos
na despensa, no
frigorifico e no
congelador de acordo
com os seus prazos de
validade.

Acondicione na zona frontal
os alimentos com data de
fim mais préxima

WF OD@M

Como poupar na
COZINHA?

Use jarro elétrico
ou chaleira para
ferver a dgua

S

WF oo@m

E mais rapido e envolve
menos custos energéticos do
que aquecé-la numa panela!
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Apéndice D - Proposta de alteracdes as recomendacdes para obtencdo do

certificado “Restaurante FOOD”

Proposta de alteracoes as recomendagdes para obtengao do certificado

“Restaurante FOOD”

Recomendacdes Obrigatdrias:

0s restaurantes devem cumprir 11 das 13 recomendacbes obrigatdrias listadas abaixo:

2.

EN

13.

Preferir os métodos de confeio como cozidos, estufados e grelhados;
Disponibilizar jarros com dgua;

Disponibilizar sopa de horticolas;

Disponibilizar mini prato a um prego reduzido;

Nio apresentar saleiros nas mesas, disponibilizar apenas se for solicitado;

Disponibilizar como acompanhamentos horticolas (cruas ow  confecionados) e

leguminosas;
Oferecer pio de mistura ou pao integral como opgio de escolha;
Disponibilizar pratos de peixe e carnes brancas;

Disponibilizar produtos sazonais e nacionais, promovendo-os;

. Ineluir fruta fresca no "Menu do dia® em alternativa 4 sobremesa doce;
. Utilizar ervas aromiticas em substituigio de sal;

. Utilizar o azeite como gordura de base dos preparados culindrios, entradas e

acompanhamentos;

Priorizar a exposigao de frutas no local das sobremesas;

Recomendaches Facultativas:

Além disso, os restaurantes devem cumprir pelo mencs 2 das 5 recomendaches facultativas
sEgUintes:

2

Indicar o valor energético das refeictes em Keal;

Reduzir o tamanho das poredes de alimentos ricos em calorias, especialmente
sobremesas e alimentos fritos;

Propor bebidas sem agicar, como chas ou dgua com gis, em alternativa a bebidas
agucaradas;

Implementar formagio para funcionarios sobre nutrigio e preparacio saudavel de
alimentos;

Disponibilizar opgoes de cereais integrais, como arroz integral e massas integrais, em vez
das versdes refinadas.
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Apéndice E - Link de acesso a proposta final do manual "Alimentacao saudavel
no local de trabalho: um guia para empresas"

Alimentacao saudavel no local de trabalho um guia para empresas.pdf



https://uporto-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/up201606202_up_pt/EcfOfYNaG-JBqwxNrawQv84B55zODOTw5dS9Y2e0bhMJcg?e=1HSdPz
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Apéndice F - Pontuacao final dos produtos alimentares do grupo “batatas
congeladas” de acordo com o algoritmo original (2017) e com o algoritmo

atualizado (2023)

Codigo do produto do grupo Pontuacao de acordo com o Pontuacao de acordo com o

“Batatas congeladas” algoritmo original (2017) algoritmo atualizado (2023)
D587 -2 0
D592 -2 0
D594 -3 0
D598 -4 -1
D600 -2 0
D613 -3 -1

Tabela 20 - Pontuacao final dos produtos alimentares do grupo “batatas congeladas” de acordo com o algoritmo original

(2017) e com o algoritmo atualizado (2023).
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Apéndice G - Pontuacao final dos produtos alimentares do grupo “leites” de

acordo com o algoritmo original (2017) e com o algoritmo atualizado (2023)

Codigo do produto do grupo

Pontuacao de acordo com o Pontuacao de acordo com o

“Leites” algoritmo original (2017) algoritmo atualizado (2023)
D31 0 -1
D40 0 2
D42 0 -1
D43 0 -2
D54 0 1
D55 0 -1
D56 0 -2
D57 0 1
D58 0 -2
D79 0 -2
D81 0 -1
D92 0 -2
D93 0 -1
D94 0 2
D95 0 -1
D96 0 -1
D98 0 -2
D99 0 -2

Tabela 21 - Pontuacao final dos produtos alimentares do grupo “leites”

algoritmo atualizado (2023).

de acordo com o algoritmo original (2017) e com o
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