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RESUMO 

Com o crescente aumento da prevalência de excesso de peso e obesidade na 

população jovem, intervenções a nível da educação alimentar tornam-se de 

extrema importância. Assim, a escola desempenha um importante papel na 

formação dos hábitos alimentares dessa população, pois é neste local que os 

jovens ocupam a maior parte do seu tempo.  

Neste contexto, pode perceber-se a importância que os refeitórios escolares 

assumem no fornecimento de refeições saudáveis e adequadas às diferentes 

necessidades nutricionais da população a que se destinam. 

De modo complementar, o fornecimento da informação nutricional das ementas 

disponíveis no refeitório poderá funcionar como um “detector” da adequação das 

mesmas, alertando as entidades competentes para este aspecto. 

O principal objectivo deste trabalho foi avaliar e divulgar a adequação da 

composição nutricional de ementas disponíveis em refeitórios escolares através 

da aplicação de diferentes ferramentas de apresentação da informação 

nutricional, de acordo com a faixa etária a que se destinam.  

De um modo geral, as ementas estudadas revelaram-se mais apropriadas às 

necessidades nutricionais de indivíduos das faixas etárias dos 9-13 e dos 14-18 

anos, mostrando-se inadequadas para indivíduos dos 4-8 anos em vários 

parâmetros nutricionais, o que facilmente é perceptível com o fornecimento da 

informação nutricional.  

O principal motivo da inadequação das ementas deve-se ao facto de a quantidade 

de alimentos disponível nas ementas ser a mesma para todas as faixas etárias 

podendo estas tornar-se desequilibradas, principalmente para indivíduos mais 

novos.  
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Deste modo torna-se urgente intervir, nomeadamente no que diz respeito à 

adequação das ementas à faixa etária a que se destinam e ao fornecimento da 

informação nutricional das mesmas.  

 

PALAVRAS-CHAVE 

Obesidade, ementas escolares, educação alimentar, informação nutricional. 

 

ABSTRACT 

Young people overweight and obesity increasing prevalence, made interventions 

in food education extremely important. Thus the school plays an important role in 

the teaching of eating habits because this is the place where young people spend 

most of their time.  

In this context we can understand the importance that the school canteens 

assume in the supply of healthy and adequate meals to the different nutritional 

requirements of the population to which they are intended. 

As a complement, the supply of available menu’s nutritional information in school 

canteens can operate as a "detector" of their adequacy, alerting the competent 

entities for this aspect.  

The main objective of this work was to evaluate and spread the nutritional 

adequacy of available school canteen menus through the application of different 

tools for the submission of nutritional information, in accordance with the age 

group to which they are intended.  
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In general, studied menus have shown more appropriate to individuals of 9-13 and 

14-18 age groups nutritional needs, showing themselves inadequate for 

individuals in the 4-8 years in several nutritional parameters, which easily are 

perceptible to the supply of nutritional information.  

The main reason for the unsuitability of menus is that the amount of food prepared 

in menus is the same for all age groups, which may become unbalanced, mainly 

for younger individuals.  

Therefore, it is urgent to intervene particularly in what concerns the adequacy of 

the menus to age groups and the supply of menu´s nutritional information. 

 

KEY-WORDS 

Obesity, school menus, food education, nutritional information.  
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INTRODUÇÃO 

A Nutrição como Ciência tem vindo a comprovar que a quantidade e a natureza 

da alimentação contribuem para a adequada maturação e crescimento do corpo 

humano, desempenhando um papel primordial durante todo o ciclo de vida dos 

indivíduos. (1-2) Entre as fases da vida pode-se destacar a idade escolar que, 

caracterizada pela mudança da composição corporal e diminuição da velocidade 

de crescimento, quando associada a uma ingestão alimentar excessiva poderá 

tornar-se um período bastante vulnerável ao desenvolvimento de obesidade. (3) 

Assim, a adopção de uma alimentação saudável desde a infância, período que 

constitui a base de formação do ser humano, poderá ser a chave para a 

prevenção desta patologia assim como outras associadas, cada vez mais 

frequentes nesta fase da vida. (4-5) Além disso, intervenções em crianças, 

principalmente antes dos 10 anos ou na adolescência, reduzem mais a 

severidade da doença do que quando as mesmas são realizadas na idade adulta. 

(6-8) 

Nas últimas décadas a prevalência de excesso de peso e obesidade tem 

aumentado em todo o mundo a um ritmo alarmante, sendo referenciada como 

maior problema de saúde do século XXI. A obesidade, sendo uma condição 

complexa com sérias dimensões sociais e psicológicas, afecta todas as idades e 

grupos socioeconómicos, embora as pessoas que apresentam rendimentos e 

níveis de educação mais baixos sejam as mais afectadas. (9)  

Esta condição na infância e adolescência está relacionada com o aumento da 

incidência de várias patologias tais como hipertensão arterial, diabetes tipo II, 

dislipidemia, patologia osteoarticular, cardiovascular e alterações psicossociais e 

comportamentais que surgem cada vez mais precocemente. (9-11) Várias 
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evidências apontam para o facto de crianças com excesso de peso e obesidade 

viverem muitas vezes experiências negativas a nível psicossocial e 

comportamental, associadas à baixa auto-estima que frequentemente está 

relacionada com a rejeição por parte do grupo de pares. (10, 12) 

O estudo “Coração Jovem – estudo de prevenção cardiovascular nas escolas”, 

recentemente realizado pelo Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo Jorge 

(INSDRJ) a estudantes do ensino secundário, revelou que 28% dos indivíduos 

apresentavam pressão arterial elevada e 22% apresentavam valores de colesterol 

acima do recomendável. Estes dados são preocupantes apelando para a 

necessidade de prevenção da doença cardiovascular (DCV) desde a infância 

através da criação de estratégias que promovam estilos de vida saudáveis. (13)  

Vários estudos têm demonstrado a relação entre a obesidade na infância e 

adolescência e a sua permanência na vida adulta, sugerindo que crianças e 

adolescentes com excesso de peso e obesidade estão mais propensos a serem 

adultos obesos, especialmente se tiverem pais obesos. Para sustentar esta 

afirmação, Chaves et al. referem que uma criança tem 80% de probabilidade de 

ser obesa quando ambos os pais são obesos e 7% quando nenhum dos pais 

apresenta esta condição. (7-8, 11, 14) 

O interesse na prevenção da obesidade infantil surge na sequência do assustador 

aumento da sua prevalência, quer a nível mundial, estimando a Organização 

Mundial de Saúde (OMS) que em 2010 uma em cada dez crianças é obesa, quer 

a nível nacional, visto Portugal ter sido reconhecido como um dos países da 

Europa com maior prevalência de excesso de peso e obesidade em crianças. (8)  

Existem dois factores muito importantes que estão na base do crescimento da 

obesidade infantil em Portugal. Por um lado, a mudança dos hábitos alimentares 
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com a substituição dos valores tradicionais da dieta mediterrânica pelos produtos 

de reduzido valor nutricional e elevado valor energético (VE), largamente 

disponíveis e frequentemente publicitados pelos meios de comunicação social. 

Por outro, o povo português é de todos os povos da União Europeia aquele que 

apresenta maior nível de inactividade física, estando os jovens a tornar-se cada 

vez mais sedentários. (6, 8)  

A família influencia fortemente as práticas alimentares dos jovens, incluindo as 

suas atitudes em relação aos alimentos, assim como outros factores que podem 

mais tarde influenciar o seu peso. Os padrões de aceitação alimentar 

desenvolvem-se muito cedo, sendo a infância um período de grande sensibilidade 

para o desenvolvimento de preferências alimentares. 

Com efeito, as preferências alimentares desenvolvidas durante este período 

permanecem relativamente estáveis e reflectem-se nas escolhas alimentares 

realizadas na adolescência e idade adulta. (15-16) Dado que as preferências das 

crianças estão fortemente associadas com os seus padrões de consumo, 

identificar os factores que as influenciam é fulcral para o desenvolvimento de 

intervenções efectivas, de modo a melhorar os seus hábitos alimentares. (16) 

No entanto, a determinante mais importante no gosto por determinado alimento 

nas crianças é o mesmo ser ou não familiar. Estudos realizados revelaram que 

oportunidades repetidas de provar alimentos estranhos resultam numa maior 

aceitabilidade e consequentemente aumento do seu consumo, e que quanto mais 

precoce for a experiência mais fácil será a aceitação do alimento. Assim as 

crianças que em tenra idade tiveram mais oportunidades de experimentar 

alimentos saudáveis parecem ter dietas mais equilibradas durante a infância e 

fase adulta. (15-16) 
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Outros factores que podem influenciar o comportamento alimentar infantil são a 

disponibilidade e acessibilidade alimentar. As crianças e os adolescentes 

escolhem comer alimentos que lhes são servidos mais vezes e que estão 

prontamente disponíveis em suas casas. Sendo os pais os responsáveis pelos 

alimentos disponíveis em casa, estes podem ter um impacto profundo nas 

preferências das crianças e portanto influenciar o seu consumo alimentar. (15-16) 

As crianças com um padrão alimentar desequilibrado possuem maior risco de ter 

um desempenho escolar global desfavorável. Estudos revelam que crianças com 

baixo desempenho escolar apresentam maior consumo de alimentos ricos em 

açúcares e gorduras e menor de alimentos ricos em proteínas, vitaminas e 

minerais. O facto de cada vez mais os pais passarem mais tempo fora de casa faz 

com que as crianças sejam obrigadas a comer fora, fazendo com que muitas 

vezes não façam as escolhas mais acertadas. (17-18) 

Power et al. bem como outros investigadores, referem que para os programas de 

intervenção ao nível da educação alimentar em crianças e adolescentes serem 

bem sucedidos, devem actuar a vários níveis incluindo escola, família e 

comunidade. (19-20) Deste modo, o ambiente escolar ao articular de forma dinâmica 

alunos, familiares, professores, funcionários e profissionais de saúde, proporciona 

as condições necessárias para que a escola se torne um núcleo de promoção de 

saúde. (4, 20-22) 

Assim, a escola desempenha um importante papel na formação dos hábitos de 

vida das crianças e adolescentes nomeadamente dos hábitos alimentares, visto 

ser um local onde estas permanecem grande parte do seu tempo. 
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Desta forma á perceptível a importância que os serviços de alimentação 

disponíveis em ambiente escolar assumem, principalmente no que se refere ao 

fornecimento de refeições adequadas do ponto de vista nutricional. (21) 

Neste contexto, em Portugal, a Direcção Geral de Inovação e Desenvolvimento 

Curricular (DGIDC) publicou alguns instrumentos de apoio aos profissionais, que 

pretendem contribuir para a melhoria da oferta alimentar nas escolas - o 

referencial “Educação Alimentar em Meio Escolar” - que realça a importância do 

almoço no refeitório escolar, e a Circular nº 14/DGIDC/2007 com algumas normas 

gerais de alimentação nos refeitórios escolares. (23-24)  

As ementas têm assim a função de oferecer os alimentos de modo adequado aos 

consumidores, de acordo com as suas necessidades nutricionais. Se estas não 

forem elaboradas adequadamente podem contribuir, a longo prazo, para o 

desequilíbrio nutricional da população que as consomem. (1) 

As Unidades de Alimentação e Nutrição comerciais e colectivas são consideradas 

pela OMS, aliadas preferenciais na implementação de medidas que contribuam 

para a melhoria da qualidade alimentar e dos aspectos nutricionais da 

alimentação. A OMS refere ainda a importância do desenvolvimento de acções 

que resultem no fornecimento de informação nutricional aos consumidores, de 

forma a desenvolver a capacidade de realização de escolhas alimentares 

saudáveis. (25)  

Sendo o ambiente escolar um local de formação de comportamentos e atitudes, é 

importante o fornecimento da informação nutricional com mensagens simples, 

claras e de fácil interpretação pelos estudantes. Este fornecimento desde o ensino 

básico torna-se fulcral na promoção de estilos de vida saudáveis, contrariando os 

mitos e “modas” alimentares que caracterizam os mais jovens. (1, 26)  
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Em resposta ao progressivo aumento dos maus hábitos alimentares na população 

associados ao aumento do consumo de refeições fora de casa, têm sido feitas 

várias recomendações para prevenir este problema de saúde pública, sendo uma 

delas a inclusão da informação nutricional nas ementas. (27-28) Esta ao orientar o 

consumidor sobre a qualidade e quantidade dos nutrientes dos alimentos facilita a 

adopção de escolhas alimentares informadas e promove o bem-estar geral da 

população, pelo incentivo de mudanças positivas nos hábitos alimentares. (27, 29-32) 

Neste contexto, é fundamental a disponibilização de informação nutricional das 

refeições servidas em âmbito escolar, através de estratégias simples e adaptadas 

à faixa etária estudantil. 

 

OBJECTIVOS 

 

Objectivo geral 

 Formulação e aplicação de ferramentas de apresentação da informação 

nutricional de ementas em meio escolar, para as várias faixas etárias. 

 

Objectivos específicos 

 Avaliar quantitativamente 20 ementas servidas ao almoço em refeitórios 

escolares. 

 Avaliar a adequação das ementas oferecidas às necessidades nutricionais 

de indivíduos das várias faixas etárias. 
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MATERIAL E MÉTODOS 

 

1. Levantamento de 20 ementas referentes a um plano de 4 semanas, 

servidas em refeitórios escolares do ensino básico e secundário, 

concessionados pela Eurest Portugal Lda.  

A análise do valor nutricional das refeições oferecidas nas escolas representa um 

instrumento importante na avaliação da qualidade e da quantidade da refeição 

disponibilizada. (4-5) 

As ementas estudadas são constituídas por sopa, prato, salada e sobremesa, 

sendo a inclusão do pão na refeição uma opção do consumidor do refeitório.  

O Caderno de Encargos (CE) é um documento contratual onde, neste caso, estão 

descritos os requisitos para o fornecimento das refeições nos vários refeitórios 

escolares. No CE, a Direcção Regional de Educação (DRE) considera as mesmas 

capitações dos vários componentes das ementas para todos os indivíduos, das 

diferentes faixas etárias. A capitação usada é referente a uma porção para um 

indivíduo, estando apresentada nas fichas técnicas (FT´s).  

As ementas são realizadas por nutricionistas da Direcção da Qualidade da Eurest 

Portugal Lda., de acordo com os requisitos impostos no CE elaborado pelo 

Cliente. Estas são introduzidas num programa da empresa - Sistema de Apoio ao 

Plano de Ementas (SAPE), fornecendo este, através das FT´s, informação para a 

análise quantitativa dos vários componentes que as constituem.  

As ementas utilizadas no estudo encontram-se assinaladas na tabela 1. 
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Ementa Sopa Prato Salada Sobremesa 

1 Legumes Esparguete à Bolonhesa Alface, cenoura e 

cebola 

Fruta da época 

2 Abóbora com couve 

branca 

Atum com salada de feijão-frade e arroz Alface, tomate e cebola Fruta da época 

3 Juliana de legumes Perna de porco assada com arroz Alface, tomate e 

cenoura 

Fruta da época 

4 Grão com nabiças Pescada assada com arroz de cenoura Alface e cenoura Fruta da época 

5 Couve-galega Bife de frango grelhado com massa fusilli Couve-roxa e milho Aletria 

6 Portuguesa Ovos mexidos com arroz de cenoura e feijão 

verde 

Alface Fruta da época 

7 Feijão branco com 

legumes 

Massa à Lavrador ----------------------- Fruta da época 

8 Abóbora com feijão verde Filetes de pescada gratinados com salada de 

batata 

Tomate Arroz doce 

9 Cenoura com couve-flor  Carne de porco à Portuguesa Alface, milho e cenoura Fruta da época 

10 Alho-francês Peixe prata assado com arroz de legumes Tomate, couve-roxa e 

alface  

Fruta da época 

11 Repolho Douradinhos com arroz de ervilhas Tomate e cenoura Iogurte 

12 Alho francês com cenoura Empadão de carne Cenoura, pepino e 

couve-roxa 

Fruta da época 

13 Ervilhas com cenoura Peixe à Brás Tomate e cenoura Fruta da época 

14 Caldo verde com chouriço Rancho Alface, cenoura e 

couve-roxa 

Fruta da época 

15 Lombardo Abrótea no forno com salada de batata Alface, feijão verde e 

cenoura 

Fruta da época 

16 Primavera Hambúrguer de vaca no forno com molho de 

cogumelos e arroz de cenoura 

Brócolos e couve-roxa Fruta da época 

17 Cenoura com feijão verde Peixe prata assado com cebola e arroz de 

tomate 

Cenoura e alface Gelatina 

18 Feijão vermelho com 

couve branca 

Frango estufado com ervilhas e massa 

espiral 

Tomate, alface e milho Fruta da época 

19 Abóbora Meia desfeita de bacalhau Cenoura e cebola Fruta da época 

20 Nabiças Panados de porco com arroz de tomate Tomate, cebola e milho Fruta da época 

 

Tabela 1: Ementas utilizadas no estudo. 
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2. Análise nutricional de cada componente das ementas em estudo 

Desta forma foram analisadas 20 sopas, 20 pratos, 17 saladas e 5 sobremesas, 

considerando a composição nutricional fornecida pelas FT´s. Os parâmetros 

nutricionais analisados em cada componente foram: VE da refeição, quantidade 

de proteínas, hidratos de carbono (HC), lípidos, fibras, colesterol, gorduras 

saturadas e sódio. 

As FT´s utilizadas para a análise nutricional de cada componente da ementa 

foram elaboradas no SAPE, que quantifica os vários parâmetros nutricionais dos 

componentes utilizando, como valores de referência, os dados fornecidos pela 

Tabela de Composição dos Alimentos (TCA) do INSDRJ.  

A composição nutricional presente na FT da “fruta da época” é referente à 

composição nutricional da maçã, que é a fruta servida com maior frequência. O 

valor nutricional deste fruto foi baseado nos valores da TCA do INSDRJ. 

A análise nutricional das saladas “cenoura, alface e feijão verde”, “couve-roxa e 

brócolos” e “cenoura e cebola” foi realizada a partir da soma da composição 

nutricional dos seus constituintes isolados. 

A quantidade de sódio e lípidos presente nas FT´s diz respeito á soma da 

quantidade existente naturalmente nos alimentos com a quantidade adicionada 

durante a preparação e confecção.  

Os resultados da análise nutricional das sopas, pratos, saladas e sobremesas 

encontram-se nos anexos A, B, C e D respectivamente. As FT´s dos vários 

componentes das ementas estudadas apresentam-se no anexo E.  
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3. Quantificação nutricional das ementas tendo em conta a composição 

nutricional de cada componente que as constituem  

Os valores resultantes da análise nutricional dos vários componentes descritos 

nas ementas foram introduzidos numa base de dados do programa informático 

“Microsoft Office Excel 2007”, tendo sido posteriormente realizada a soma das 

quantidades dos vários parâmetros nutricionais analisados, em cada componente 

da refeição. 

 

4. Avaliação da adequação das ementas estudadas às necessidades 

nutricionais de indivíduos de várias faixas etárias 

Para avaliar a adequação das quantidades de macronutrientes existentes nas 

ementas foram utilizados, como valores de referência, as Acceptable 

Macronutrient Distribution Ranges (AMDR) referenciadas pelo Institute of 

Medicine e que se encontram na tabela 2, descritos em valor percentual. (33) 

 

 Mínimo (%) Máximo (%) 

Proteínas 10 30 

Lípidos 25 35 

Hidratos de Carbono 45 65 

 

Tabela 2: Distribuição energética pelos macronutrientes descritos em valor percentual do valor 

energético total (VET), definida pelo Institute of Medicine.  

 

Na determinação do VE fornecido pelo almoço considerou-se que, de acordo com 

a Direcção-Geral de Saúde (DGS), este deverá fornecer 35% do valor energético 

total (VET). (34) 
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Para estabelecer as necessidades energéticas estimadas (NEE) para as várias 

faixas etárias, foram utilizadas as recomendações da American Heart Association 

(AHA) para crianças e adolescentes moderadamente activos.  

Optou-se pelos valores referentes a jovens com actividade física moderada pelo 

facto de, apesar do sedentarismo nos mais jovens ser cada vez mais frequente, a 

idade escolar caracterizar-se por ser um período em que as crianças apresentam 

um metabolismo mais intenso do que o dos adultos, uma vez que desempenham 

diversas actividades ao longo do dia. (4, 8) 

O cálculo das NEE para indivíduos moderadamente activos implica a adição de 

um VE compreendido entre 0 e 200 quilocalorias (Kcal) por dia às NEE para 

indivíduos sedentários, tendo sido adoptada a soma de 200 Kcal. (35)  

 

Faixa etária Sexo feminino (VET) Sexo masculino (VET) 

4-8 Anos 1200 1400 

9-13 Anos 1600 1800 

14-18 Anos 1800 2200 

 

Tabela 3: Valores de VET para indivíduos de diferentes faixas etárias com estilo de vida 

sedentário. 

 

As NEE para crianças e adolescentes com actividade física moderada e o VE 

atribuído ao almoço encontram-se na tabela 4. 

Para cada faixa etária, o VE atribuído ao almoço deverá estar compreendido entre 

o valor resultante do cálculo de 35% do VET para o sexo feminino e para o sexo 

masculino.  
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Faixa etária Sexo feminino 

(VET) 

Sexo masculino 

(VET) 

Valor médio 

(VET) 

VE do almoço  VE médio do 

almoço 

4-8 Anos 1400 1600 1500 490 – 560 525 

9-13 Anos 1800 2000 1900 630 – 700 665 

14-18 Anos 2000 2400 2200 700 – 840 770 

 

Tabela 4: Valores de VET e do VE atribuído ao almoço de indivíduos de diferentes faixas etárias 

com actividade física moderada.  

 

No que diz respeito à composição nutricional de refeições escolares, de acordo 

com um programa desenvolvido nos Estados Unidos da América (EUA) - National 

School Lunch Program, o almoço deverá fornecer 30% das quantidades relativas 

à ingestão diária recomendada (IDR) para Kcal e proteínas. (36)  

Adaptando este modelo às recomendações nacionais da DGS, em que o almoço 

deverá garantir 35% do VET, realizaram-se os ajustes necessários para os 

macronutrientes e para os outros parâmetros nutricionais estudados, de modo a 

determinar a composição nutricional adequada da refeição a consumir no almoço. 

Deste modo o almoço deverá ser constituído por 10-30% de proteínas, 25-35% de 

lípidos e 45-65% de HC. (33-34) 

A AHA estimou que 75 a 90% das DCV estão relacionadas com factores de risco 

tais como dislipidemia, hipertensão e obesidade, tendo sido necessária a criação 

de recomendações alimentares e nutricionais. Estas recomendações dizem 

respeito à adopção de hábitos alimentares mais saudáveis nomeadamente pelo 

aumento da ingestão de fibras, diminuição da ingestão de gorduras saturadas, 

colesterol e sódio, sendo estes três últimos parâmetros os factores que mais 

contribuem para o desenvolvimento destas patologias. (35) 
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Por esta razão, como forma de prevenção do desenvolvimento de DCV desde a 

infância, considerou-se que o almoço deverá garantir pelo menos 35% da IDR de 

fibras e, para o colesterol, gorduras saturadas e sódio que este não exceda 35% 

dos valores referentes a uma ingestão adequada (IA).  

Na tabela 5 apresentam-se a IDR e as quantidades recomendadas de 

macronutrientes no almoço. Estas foram calculadas com base no VET médio para 

os dois sexos e de acordo com as recomendações do Institute of Medicine para a 

distribuição energética pelos macronutrientes, tendo sido posteriormente, 

realizada a conversão para gramas (g). Este cálculo efectuou-se considerando 

que 1 g de proteínas e HC tem 4 Kcal e 1 g de lípidos tem 9 Kcal.  

 

Faixa etária Proteínas 

 (g/d) 

Proteínas 

 (g/almoço) 

Lípidos 

 (g/d) 

Lípidos 

(g/almoço) 

HC 

(g/d) 

HC  

(g/almoço) 

       

4-8 Anos 38-113 13-39 42-58 15-20 169-244 59-85 

9-13 Anos 48-143 17-50 53-74 19-26 214-309 75-108 

14-18 Anos 55-165 19-58 61-86 21-30 248-358 87-125 

 

Tabela 5: Quantidade de macronutrientes recomendada diariamente e no almoço, para as várias 

faixas etárias. 

 

Na determinação da quantidade de fibras que deve ser garantida no almoço, 

foram utilizadas as recomendações da AHA, tendo sido calculado o valor 

percentual 35 da IDR, para as várias faixas etárias. Esta preconiza uma ingestão 

de fibras superior a 14 g/1000 Kcal. (35)  

A IDR deste parâmetro bem como a quantidade recomendada no almoço 

encontram-se na tabela 6. 
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Faixa etária IDR de fibras para o 

sexo masculino 

(g/d) 

IDR de fibras para o 

sexo feminino 

 (g/d) 

IDR de fibras média 

para os 2 sexos 

 (g/d) 

Quantidade 

recomendada no 

almoço 

(g/refeição) 

4-8 Anos 25 25 25 ≥9 

9-13 Anos 31 26 29 ≥10 

14-18 Anos 38 29 34 ≥12 

 

Tabela 6: IDR de fibras e quantidade recomendada no almoço, para as várias faixas etárias. 

 

No que diz respeito à IA de sódio, a AHA preconiza as recomendações 

referenciadas na tabela 7. (35) No almoço, considerou-se que a quantidade de 

sódio presente na refeição não deverá ultrapassar 35% da IA, para cada faixa 

etária.  

 

Faixa etária IA de sódio para os 2 sexos 

 (mg/d) 

Quantidade recomendada no 

almoço 

 (mg/refeição) 

4-8 Anos <1900 ≤665 

9-13 Anos <2200 ≤770 

14-18 Anos <2300 ≤805 

 

Tabela 7: IA diária de sódio e quantidade recomendada no almoço, para as várias faixas etárias. 

 

Em 2003, a AHA estabeleceu várias recomendações para prevenção primária da 

DCV e aterosclerótica em jovens. Parte delas dizem respeito às quantidades de 

colesterol e gorduras saturadas ingeridas que, a partir dos 2 anos de idade, não 

deverão ser superiores a 300 mg/dia e 10% do VET, respectivamente. (37) No 

entanto, em 2009 no Implementing American Heart Association Pediatric and 
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Adult Nutrition Guidelines, as recomendações para a redução do risco de DCV, 

em jovens e adultos, sugerem a limitação das gorduras saturadas a valores 

inferiores a 7% do VET, e tal como foi referido, do colesterol para valores 

inferiores a 300 mg/dia. (38)  

Neste trabalho foram adoptadas as últimas referências pelo facto de serem as 

mais recentes. Assim, estabeleceu-se que a quantidade de gorduras saturadas na 

refeição relativa ao almoço não deverá exceder 35% da IA calculada, para as 

várias faixas etárias. Do mesmo modo, para os vários grupos de indivíduos, 

considerou-se que a quantidade de colesterol não deverá exceder 35% da IA ou 

seja, 105mg/refeição.  

 

Faixa etária VET médio IA de gorduras saturadas 

(g/d) 

Quantidade de gorduras 

saturadas recomendada 

no almoço (g) 

4-8 Anos 1500 ≤12 ≤4 

9-13 Anos 1900 ≤15 ≤5 

14-18 Anos 2200 ≤17 ≤6 

 

Tabela 8: Quantidade de gorduras saturadas recomendada diariamente e no almoço, para as 

várias faixas etárias. 

 

Faixa etária IA de colesterol (mg/d) Quantidade de colesterol recomendado no almoço 

(mg/refeição) 

4-8 Anos ≤300 ≤105 

9-13 Anos ≤300 ≤105 

14-18 Anos ≤300 ≤105 

 

Tabela 9: Quantidade de colesterol recomendada diariamente e no almoço, para as várias faixas 

etárias 
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5. Criação de ferramentas de apresentação da informação nutricional 

das ementas, para cada faixa etária. 

No presente trabalho foram elaborados 3 instrumentos de apresentação da 

informação nutricional das ementas, adequados ao nível de desenvolvimento 

cognitivo dos indivíduos de cada faixa etária, de modo a que, independentemente 

da idade, seja possível a compreensão da mensagem que se pretende transmitir 

(anexo F).  

 

 Ferramenta realizada para a faixa etária dos 4-8 Anos (ver anexo F) 

Nesta fase da vida, a criança começa a entender melhor o valor da alimentação 

para a sua saúde e a querer escolher aquilo que come, pois a entrada na vida 

escolar faz com que esta se sinta mais independente. (39) 

O uso de materiais de aprendizagem adequados ao seu nível de desenvolvimento 

é essencial para fazer com que a criança aprenda conceitos mais complexos, e 

que estão para lá das suas capacidades e do seu estádio de desenvolvimento 

psico-motor e cognitivo. (40-41) 

Assim é importante mostrar à criança que a nutrição, que se inicia no momento da 

ingestão dos alimentos, consiste num conjunto de processos mediante os quais o 

ser vivo utiliza as substâncias que recebe dos alimentos, com o objectivo de obter 

energia e regular os processos de funcionamento do seu organismo. (41) 

Como neste período a capacidade de compreensão do que são nutrientes e o que 

lhes acontece no organismo revela-se ainda bastante rudimentar, é necessário 

mostrar á criança, de uma forma simples, as funções que estes desempenham no 

organismo, nomeadamente função “energética” atribuída principalmente aos 
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lípidos e HC, função “plástica” ou “reparadora” desempenhada pelas proteínas e 

por fim a função “reguladora” que as fibras representam. (34, 41-42)
  

Assim, a elaboração deste modelo foi baseada na apresentação dos principais 

parâmetros nutricionais através de imagens lúdicas e atractivas para que, desde 

cedo, as crianças tenham noções básicas da composição nutricional das 

refeições.  

 

 Ferramenta realizada para a faixa etária dos 9-13 Anos (ver anexo F) 

Nesta faixa etária os indivíduos já possuem uma percepção básica do que são 

nutrientes, do seu efeito no organismo, da composição nutricional dos alimentos 

dos diferentes grupos da Roda dos Alimentos e do conceito de alimentação 

saudável. (42-43)  

Deste modo, foi elaborado um instrumento mais arrojado adaptado ao seu nível 

de desenvolvimento cognitivo, especificamente pela introdução de intervalos de 

adequação do VE, macronutrientes e fibras da refeição às necessidades 

nutricionais desta população. Assim, este grupo etário irá compreender facilmente 

se a sua refeição está dentro dos valores recomendados para o almoço ou não. 

Nesta ferramenta foi adoptado o esquema de um trevo de 4 folhas, associado ao 

tradicional simbolismo de sorte, de modo a fazer uma analogia entre “sorte” e 

“refeição ideal”, remetendo para a importância da refeição do almoço na 

alimentação diária. Este formato foi escolhido também pelo facto de se querer 

manter a informação nutricional dos mesmos 4 parâmetros, anteriormente 

realizada pela empresa.  
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 Ferramenta elaborada para a faixa etária dos 14-18 Anos (ver anexo F) 

Neste período, as necessidades nutricionais são influenciadas simultaneamente 

pelos eventos da puberdade e pelo grande aumento da velocidade de 

crescimento. No entanto, especialmente nesta fase de desenvolvimento, a 

escolha dos alimentos é potencialmente determinada por diversos factores que 

irão interferir na formação dos hábitos alimentares. (44) 

Num estudo realizado por Toral et al. é notória a existência, neste período, de 

diversas dificuldades para a adopção de uma dieta adequada, principalmente 

devido ao modo como os meios de comunicação fazem publicidade dos diversos 

tipos de alimentos. Neste contexto, urge a realização de intervenções nutricionais 

de modo a auxiliar os adolescentes a superar estas barreiras, nomeadamente 

divulgação das informações nutricionais acerca dos alimentos, facilitando a 

adopção de hábitos alimentares adequados. (43)
 

Este instrumento foi inspirado no modelo realizado pela Confederation of the food 

and drink industries of the European Union (CIAA) para elaboração da informação 

nutricional nos rótulos dos alimentos. (45) Nele foi fornecida a composição 

nutricional das ementas aplicando os Valores Diários de Referência (VDR’s) 

adaptados à faixa etária em questão, não fornecendo informação sobre os 

açúcares pois a sua presença nas ementas estudadas não é relevante. A 

informação nutricional apresentada diz respeito ao conteúdo total da ementa e 

não por porção ou por 100 gramas, como é usual no esquema da CIAA.  

Na ementa, além deste instrumento, também serão apresentados os VDR’s dos 

vários parâmetros nutricionais estudados para esta faixa etária, para que a 

população-alvo possa melhor perceber e utilizar esta ferramenta.  
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Neste modelo, os vários parâmetros nutricionais foram associados a grupos de 

cores, escolhidas aleatoriamente, em que cada uma tem um significado 

específico. A cor rosa diz respeito aos parâmetros que no almoço a sua proporção 

não deverá exceder 35% dos VDR’s. A cor verde associada às fibras subentende 

que esta refeição deve garantir pelo menos 35% do VDR para as mesmas. A cor 

azul atribuída aos macronutrientes tem o objectivo de demonstrar que estes 

deverão representar cerca de 35% do VDR assinalado.  

Assim, com esta ferramenta, os adolescentes facilmente conseguem ter a 

percepção do contributo da refeição, para os VDR’s dos vários parâmetros 

referidos. 
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RESULTADOS 

 

1. Resultados da quantificação nutricional das ementas em estudo 

O resultado da análise dos vários parâmetros nutricionais dos componentes da 

ementa (sopa, prato, salada e sobremesa), bem como o pão encontra-se em 

anexo, como já foi referido.  

A composição nutricional total das ementas encontra-se apresentada na tabela 

10. Esta foi obtida através da soma da composição nutricional dos seus 

componentes. 

A tabela 10 assinala também a média e o desvio padrão das quantidades dos 

vários parâmetros nutricionais analisados.  

 

Ementa VE  

(Kcal) 

Proteínas 

(g) 

HC 

(g) 

Lípidos 

(g) 

Fibras 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

Gorduras 

Saturadas 

(g) 

Sódio 

(mg) 

1 783 37 94 27 11 70 8 317 

2 935 54 117 26 16 49 3 885 

3 652 36 76 21 10 87 5 510 

4 692 42 95 14 27 29 2 592 

5 778 51 113 13 10 157 4 412 

6 604 23 73 24 9 406 5 598 

7 1094 72 148 22 40 102 6 411 

8 806 44 120 16 23 97 4 568 

9 773 45 93 24 12 88 6 436 

10 509 33 62 13 10 29 2 486 

11 729 28 99 24 8 0 2 244 

12 793 37 97 27 13 107 8 370 

13 624 40 89 10 27 65 1 447 
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14 1061 64 139 25 26 102 6 379 

15 563 26 87 11 13 19 2 528 

16 725 40 76 28 13 99 8 758 

17 582 35 81 12 7 29 2 488 

18 869 59 125 14 27 128 3 528 

19 716 37 107 14 17 233 3 403 

20 710 45 85 21 11 129 6 499 

Média 750 42 99 19 17 101 4 493 

DP 153 13 23 6 9 90 2 145 

 

Tabela 10: Composição nutricional das 20 ementas estudadas.  

 

2. Adequação das ementas às necessidades nutricionais dos indivíduos 

das várias faixas etárias. 

 

 Adequação das quantidades médias dos vários parâmetros nutricionais 

presentes nas ementas, às várias faixas etárias 

A adequação do VE da ementa às necessidades nutricionais dos indivíduos de 

cada faixa etária foi realizada utilizando os VE recomendados no almoço, 

apresentados anteriormente na tabela 4.  

No que diz respeito à adequação da composição das ementas em 

macronutrientes, foram utilizados os valores apresentados na tabela 5. 

Relativamente aos restantes parâmetros nutricionais, a adequação foi realizada 

tendo por base o cálculo das quantidades recomendadas para o almoço 

apresentadas nas tabelas 6, 7, 8 e 9.  

Deste modo, relativamente ao VE das ementas, verifica-se que estas, em média, 

adequam-se melhor á faixa etária dos 14-18 anos, excedendo nas restantes o VE 

recomendado para esta refeição. 
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Em relação à quantidade de proteínas média das ementas, esta adequa-se 

melhor às faixas etárias dos 9-13 e 14-18 anos, ultrapassando a quantidade 

recomendada para indivíduos dos 4-8 anos. De modo semelhante, a quantidade 

média de HC encontra-se mais adequada às mesmas faixas etárias. 

A quantidade de lípidos média das ementas estudadas (19 g) ajusta-se às faixas 

etárias dos 4-8 e 9-13 anos. No que diz respeito à quantidade de fibras das 

ementas, em média, esta cobre as necessidades para o almoço de todas as 

faixas etárias.  

A quantidade média de colesterol e sódio apresenta-se, no geral, adequada para 

as 3 faixas etárias, não transpondo os limites recomendados. O mesmo não 

acontece com o teor médio de gorduras saturadas, pois este ultrapassa o limite 

das recomendações no almoço para a faixa etária dos 4-8 anos, estando no 

entanto apropriado para as restantes idades.  

Estes resultados apresentam-se resumidos na tabela 9, que assinala a 

adequação da composição nutricional média das ementas em relação aos vários 

grupos de idades, estando esta evidenciada a negrito. 

Almoço VE 

 (Kcal) 

Proteínas 

(g) 

HC 

(g) 

Lípidos 

(g) 

Fibras 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

Gorduras 

Saturadas 

(g) 

Sódio 

(mg) 

Valor médio 

encontrado 750 42 99 19 17 101 4 493 

4-8 Anos 490 – 560 13-39 59-85 15-20 ≥9 ≤105 ≤4 ≤665 

9-13 Anos 630 – 700 17-50 75-108 19-26 ≥10 ≤105 ≤5 ≤770 

14-18 Anos 700 – 840 19-58 87-125 21-30 ≥12 ≤105 ≤6 ≤805 

  

Tabela 11: Adequação da média dos valores referentes à composição nutricional das refeições, às 

várias faixas etárias.  
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 Adequação das quantidades dos vários parâmetros nutricionais presentes 

nas ementas, às várias faixas etárias 

Para adequar as quantidades dos parâmetros nutricionais presentes nas ementas 

analisadas, foram utilizadas as recomendações mencionadas anteriormente na 

tabela 11. Deste modo, foi contabilizado o número de refeições em que, para 

cada faixa etária, os parâmetros apresentam-se adequados às recomendações 

para o almoço. 

 

Adequação das ementas a indivíduos dos 4-8 Anos 

Para esta faixa etária verificou-se que, relativamente ao VE, apenas uma ementa 

cumpre os requisitos mencionados, mostrando-se as restantes 19 

desequilibradas, na medida em que todas ultrapassam o limite do intervalo de VE 

recomendado para o almoço. 

Em relação ao teor de proteínas e HC, este está dentro dos valores 

recomendados para o almoço em 9 e 6 refeições, respectivamente. Das refeições 

que se revelaram inadequadas nas quantidades destes parâmetros, todas 

ultrapassam os valores recomendados.  

No que diz respeito à quantidade de lípidos, esta respeita as recomendações 

apenas numa refeição. Das 19 refeições que se mostraram inadequadas em 

relação a este parâmetro, 42% apresentam quantidades abaixo do recomendado 

e 58% acima. 

Relativamente aos restantes parâmetros nutricionais, verificou-se que a 

quantidade de fibras apresenta-se adequada em 18 das ementas observadas. As 

2 ementas inadequadas apresentam quantidades de fibras inferiores a 9 g.  
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As quantidades de colesterol, gorduras saturadas e sódio mostraram-se 

adequadas em 14, 11 e 18 ementas, respectivamente. As refeições inadequadas 

nestes parâmetros apresentam quantidades superiores ao recomendado.  

 

Adequação das ementas a indivíduos dos 9-13 Anos  

Em relação a este grupo etário, o VE apresenta-se adequado em 2 ementas. Das 

restantes 18 em que este se mostrou inadequado, 28% apresentam valores 

inferiores a 630 Kcal e 72%, valores superiores a 700 Kcal.  

 A quantidade de proteínas mostra-se apropriada ao almoço desta faixa etária em 

15 ementas, sendo que as restantes ultrapassam o limite dos valores 

recomendados.  

Em relação ao teor de HC, este apresenta-se adequado em 12 ementas, sendo 

que das 8 que se revelaram inadequadas, 25% apresentam quantidades de HC 

inferiores a 75 g e 75% quantidades superiores a 108 g. 

 O teor lipídico mostrou-se apropriado em 8 ementas, sendo que das 12 

inadequadas, 75% apresentam quantidades de lípidos inferiores a 19 g e as 

restantes 25% possuem quantidades de lípidos superiores a 26 g.  

O teor de fibras ajusta-se a esta faixa etária em 17 refeições, sendo que as 3 

refeições que se revelaram inadequadas, todas apresentam quantidades de fibras 

inferiores a 10 g. Relativamente às quantidades de colesterol, gorduras saturadas 

e sódio estas apresentam-se adequadas, à faixa etária em questão, em 14, 13 e 

19 refeições respectivamente, apresentando as ementas inadequadas em relação 

a estes parâmetros, teores acima do preconizado.  
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Adequação das ementas a indivíduos dos 14-18 Anos 

Relativamente ao VE este revelou-se adequado a este grupo de indivíduos em 9 

ementas. Das 11 ementas com este parâmetro inadequado, 64% têm VE inferior 

a 700 Kcal e 36% têm VE superior a 840 Kcal.  

No que diz respeito aos macronutrientes, a quantidade de proteínas demonstrou 

ser adequada em 17 ementas, sendo que 3 mostram-se inadequadas pelo facto 

de conterem um teor proteico superior a 58 g.  

A quantidade de HC revela-se apropriada para esta faixa etária em 12 ementas. 

Das 8 refeições que se inadequam, 75% apresentam quantidades de HC 

inferiores a 87 g e 25% apresentam quantidades superiores a 125 g.  

O teor lipídico adequou-se em 11 das ementas analisadas, mostrando-se as 

restantes 9 inadequadas, pelo facto de conterem quantidades de lípidos inferiores 

a 21 g. A quantidade de fibras revelou-se adequada em 12 das ementas em 

estudo, apresentando 8 refeições quantidade de fibras inferior a 12 g. 

Analisando os restantes parâmetros, verificou-se que as quantidades de 

colesterol, gorduras saturadas e sódio adequam-se em 14, 17 e 19 ementas 

respectivamente, apresentando as restantes valores além dos limites 

recomendáveis. 
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Gráfico 1: Adequação nutricional das refeições estudadas a indivíduos com idades 

compreendidas entre 4 e 8 anos. 

 

             

Gráfico 2: Adequação nutricional das refeições estudadas a indivíduos com idades 

compreendidas entre 9 e 13 anos. 
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Gráfico 3: Adequação nutricional das refeições estudadas a indivíduos com idades 

compreendidas entre 14 e 18 anos. 

 

3. Aplicação das ferramentas de apresentação da informação nutricional 

nas ementas em estudo 

As 3 ferramentas desenvolvidas para as 3 faixas etárias foram aplicadas nas 20 

ementas em estudo. O resultado de aplicação destes instrumentos de 

apresentação da informação nutricional apresenta-se em anexo (anexo G).  
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DISCUSSÃO 

Este estudo teve como principal objectivo avaliar a adequação da composição 

nutricional de ementas disponibilizadas em refeitórios escolares a indivíduos de 

diferentes faixas etárias, através da criação de instrumentos que exponham a 

composição nutricional das mesmas e as comparem com o que é preconizado. 

 

1. Avaliação da adequação das ementas  

Neste estudo, procedeu-se à determinação da composição nutricional das 

ementas através da quantificação dos vários parâmetros nutricionais dos 

componentes que as integram, especificamente sopa, prato, salada e sobremesa.  

As FT´s além de serem instrumentos úteis na gestão operacional de UAN’s (46), 

neste estudo tornaram-se fundamentais na quantificação nutricional das ementas. 

No entanto, podem estar associados erros à sua elaboração, nomeadamente os 

valores da composição nutricional referidos podem não ser totalmente 

representativos da realidade, funcionando este aspecto como uma limitação do 

estudo. 

Analisando a composição nutricional das ementas e fazendo a sua adequação às 

várias faixas etárias, considerou-se que a quantidade dos componentes da 

refeição disponibilizada aos indivíduos seria a estabelecida nas FT´s, admitindo 

que toda a refeição é consumida. Este aspecto pode ser outra limitação deste 

trabalho pelo facto de que a capitação estabelecida, em cada componente das 

ementas, poder ser distorcida pelos colaboradores do refeitório no momento em 

que a refeição é confeccionada e servida, alterando as quantidades que foram 

estipuladas no CE e consequentemente nas FT´s.  
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A análise quantitativa das ementas mostrou ser vantajosa, uma vez que possibilita 

uma pesquisa detalhada dos teores dos vários parâmetros nutricionais presentes 

nas mesmas, facultando o estudo da sua adequação às distintas necessidades 

nutricionais de crianças e jovens com diferentes idades.  

A importância do estudo da adequação destas ementas aos diferentes grupos de 

indivíduos surgiu pelo facto de, no CE da DRE, não existirem cláusulas que 

exijam a elaboração de ementas com capitações diferentes, de acordo com a 

faixa etária a que se destinam.  

Desta forma, a entidade fornecedora de refeições, neste caso os refeitórios 

escolares concessionados pela empresa Eurest Portugal Lda., utiliza a mesma 

capitação dos vários componentes da ementa para diferentes faixas etárias, 

apesar de esta ser destinada a indivíduos com necessidades nutricionais 

específicas e que variam de acordo com a sua idade. Assim, refeições que sejam 

adequadas para alguns podem tornar-se desequilibradas para outros. 

Fazendo uma análise geral dos resultados obtidos, pode concluir-se que as 

quantidades dos vários parâmetros nutricionais analisados nas ementas 

adequam-se melhor à faixa etária dos 14-18 anos. Este resultado deve-se ao 

facto de se ter observado um maior número de refeições nas quais estes 

parâmetros estão de acordo com as recomendações, para este grupo etário. 

Vários estudos sobre quantificação nutricional de refeições escolares e a sua 

adequação à população-alvo têm sido realizados, sendo um exemplo o estudo 

realizado por Campos Díaz et al. em colégios públicos da ilha de Tenerife. (47) 

Outro exemplo é o estudo realizado por Gould et al. em 3 escolas secundárias da 

Inglaterra, em que avaliou a adequação das refeições servidas a jovens com 11 e 



30 

 

 

12 anos revelando que as refeições, na sua maioria, não forneciam VE suficiente 

para as necessidades nutricionais destes jovens. (48)  

Este último estudo contraria o que se verificou no presente trabalho, em algumas 

escolas portuguesas, o que mostra a grande discrepância no fornecimento de 

refeições escolares entre países.   

Actualmente existem programas que auxiliam os responsáveis pela alimentação 

escolar na realização de ementas adequadas às várias faixas etárias, 

nomeadamente o recente programa realizado pela Faculdade de Ciências da 

Nutrição e Alimentação da Universidade do Porto em parceria com a DGS, 

Plataforma Contra a Obesidade e DGIDC - Sistema de Planeamento e Avaliação 

de Refeições Escolares (SPARE).  

O SPARE permite o planeamento de ementas adequadas às várias faixas etárias 

da população estudantil, bem como calcular a sua composição nutricional de um 

modo adequado. Este programa revela-se uma ferramenta de extrema 

importância pelo facto de, ao ajudar os profissionais na elaboração de ementas 

adequadas à população a que se destinam, contribui para o fornecimento de 

refeições nutricionalmente equilibradas nos refeitórios escolares. (49) 

 

2. Factores que contribuem para a inadequação das ementas  

De acordo com os resultados obtidos no presente estudo, o VE, a quantidade de 

lípidos e de HC das ementas, foram os parâmetros nutricionais nos quais foi 

observado um menor número de refeições adequadas, para as várias faixas 

etárias.  
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Estes resultados foram obtidos sem a contabilização do pão na refeição, sendo 

indicadores de que a sua introdução na mesma revela-se desnecessária, pois irá 

torná-la ainda mais desequilibrada sob o ponto de vista nutricional.  

Em relação à análise da composição nutricional do pão, conclui-se que os 

parâmetros nutricionais que serão mais influenciados pela sua inclusão na 

refeição serão o VE, a quantidade de HC e de sódio, sendo os dois primeiros 

aqueles que se manifestaram mais inadequados nas ementas analisadas.  

No que diz respeito aos resultados da adequação da composição nutricional das 

ementas a indivíduos com idades compreendidas entre 4-8 e 9-13 anos concluiu-

se que, das refeições que se mostraram inadequadas sob o ponto de vista 

energético, a maioria apresentava VE acima do limite recomendado. O mesmo se 

verificou com a adequação das refeições em relação à quantidade de HC.  

Para a faixa etária dos 14-18 anos obtiveram-se valores diferentes uma vez que, 

das refeições consideradas inadequadas, apenas 36% continham VE acima do 

recomendável. De modo semelhante, para as refeições que tinham a quantidade 

de HC inadequada, 25% tinham valores acima do limiar das recomendações. 

Estes dados sugerem que a inclusão do pão na refeição de indivíduos dos 14-18 

anos poderá trazer menor desequilíbrio nutricional na mesma, comparativamente 

à sua inclusão na refeição de indivíduos com idades inferiores.   

Além do VE e quantidade de HC da ementa, o seu teor lipídico foi outro factor que 

contribuiu para a sua inadequação às várias faixas etárias. Contrariamente ao que 

seria de esperar, o motivo desta inadequação deveu-se fundamentalmente ao 

facto da quantidade de lípidos ser inferior ao que è preconizado. 

Num estudo realizado em escolas públicas nos EUA com o objectivo de estimar o 

VE e a composição nutricional de refeições escolares, concluiu-se que a maioria 
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das refeições oferecidas continham VE, conteúdo em lípidos e sódio elevados 

relativamente às recomendações referenciadas em Dietary Guidelines for 

Americans. (50) 

Este estudo contraria os resultados obtidos no presente trabalho, o que indica que 

intervenções têm sido realizadas na redução dos teores de lípidos e sódio das 

refeições escolares.   

Outro factor, um pouco à parte do que foi referido, que poderá ter contribuído para 

a inadequação das ementas às várias faixas etárias, reside no facto do serviço 

das entidades fornecedoras, por vezes, poder ser influenciado pelas exigências 

dos encarregados de educação, bem como pelo grau de aceitação da ementa por 

parte dos consumidores. Estes aspectos poderão induzir em erros na quantidade 

e tipo de alimentos servidos e consequentemente, o fornecimento de refeições 

desequilibradas sob o ponto de vista nutricional. (41)  

 

3. Importância do fornecimento da informação nutricional  

Com o aumento da prevalência de maus hábitos alimentares quer em jovens quer 

em adultos, torna-se fulcral o fornecimento da informação nutricional das 

refeições disponibilizadas aos consumidores, principalmente fora de casa. O 

conhecimento sobre a composição nutricional das refeições irá influenciar a 

aptidão dos consumidores em fazer escolhas alimentares adequadas, 

promovendo estilos de vida mais saudáveis. (31, 51)  

Neste trabalho, o fornecimento da informação nutricional das ementas não irá 

influenciar directamente a escolha dos alimentos a ingerir, uma vez que as 

ementas estudadas são constituídas apenas por um prato.  
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No entanto, a apresentação dos modelos criados para os indivíduos com idades 

compreendidas entre 4-8 e 9-13 anos apresenta vantagens, na medida em que 

permite a comparação entre a composição nutricional da ementa e a considerada 

“ideal” para o almoço. 

O instrumento realizado para adolescentes dos 14-18 anos permite fazer a 

adequação da ementa a esta faixa etária, pelo conhecimento da composição 

nutricional da “refeição ideal”, e da sua contribuição para os VDR’s dos vários 

parâmetros nutricionais apresentados.    

A aplicação destas ferramentas, além de fornecer informação de uma forma 

simples aos consumidores, tem como objectivo alertar a DRE para o facto de 

muitas vezes, as refeições servidas poderem apresentar-se inadequadas às 

necessidades nutricionais de algumas crianças e adolescentes.  

Actualmente, já existem várias iniciativas desenvolvidas pelos serviços de 

alimentação com o objectivo de informar os consumidores sobre a qualidade 

nutricional das refeições que oferecem. Exemplos desse tipo de iniciativas são o 

fornecimento da informação nutricional em restaurantes comerciais do município 

de Campinas-SP no Brasil (52), nos restaurantes “YO Sushi” (53) e nos restaurantes 

“McDonald’s” (54).  

A existência de informação nutricional em restaurantes teve início em 1993, 

quando a Food and Drug Administration começou a estimular os mesmos para a 

sua disponibilização. (52)  

A Associação Portuguesa de Dietistas (APD) considera também que a 

disponibilização da informação nutricional nas ementas dos restaurantes poderá 

funcionar como um potencial meio para a diminuição da crescente prevalência de 

obesidade. Visto que grande parte dos consumidores desconhece os teores 
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energéticos, lipídicos, de gordura saturada e sódio das ementas disponíveis, o 

fornecimento da informação nutricional poderá ter um impacto positivo na saúde 

pública pela redução do consumo de refeições menos saudáveis. (55) 

No que diz respeito ao fornecimento da informação nutricional de refeições 

escolares, existem poucas evidências da sua realização em escolas portuguesas. 

Neste sentido, este trabalho poderá ser um importante avanço nesta área.  

 

4. Sugestões de futuras intervenções 

O ambiente escolar é um importante local para a formação de bons hábitos 

alimentares e para educação nutricional dos jovens. (4) No entanto, como foi 

observado neste estudo, por vezes os refeitórios escolares disponibilizam 

refeições inadequadas para algumas faixas etárias, contribuindo para o aumento 

da prevalência de excesso de peso e obesidade entre as crianças e adolescentes, 

bem como as demais patologias associadas a esta condição.  

Salienta-se assim a importância de intervenções, nomeadamente na adequação 

das capitações e da composição nutricional dos vários componentes das ementas 

às necessidades nutricionais da população a que se dirigem.  

Em relação ao fornecimento da informação nutricional das refeições escolares, 

por impossibilidade de aplicação, este não foi realizado na prática, constituindo 

este facto uma limitação do estudo, pois não foi possível testemunhar o seu 

impacto no consumidor escolar.  

No futuro seria interessante aplicar estes instrumentos nos refeitórios escolares, 

bem como nos alimentos disponibilizados pelos bufetes, já que os últimos muitas 

vezes disponibilizam uma larga escala de alimentos desequilibrados.  
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CONCLUSÃO 

De uma forma geral, é possível concluir que a maioria das ementas estudadas 

não preenche os requisitos propostos para a composição nutricional de uma 

refeição saudável a ser disponibilizada em refeitórios escolares. Deste modo, 

intervenções urgentes deverão ser realizadas, nomeadamente a adequação da 

composição nutricional das refeições fornecidas, à faixa etária a que se destinam 

e o fornecimento da informação nutricional das mesmas.  

Estes aspectos irão contribuir para melhorar o perfil nutricional da população 

estudantil evitando patologias associadas a desequilíbrios alimentares, bem como 

poderão aumentar a adesão da mesma aos refeitórios escolares, sendo este 

aspecto objectivado pelo Ministério da Educação.  

Assumindo a Escola um papel fundamental na promoção de estilos de vida 

saudáveis e bem-estar dos estudantes, esta deverá estimular a criação de 

projectos de sensibilização para a importância de uma alimentação saudável 

aliada à prática de actividade física regular. 

A par destas intervenções, revela-se de extrema importância que a população 

docente se torne mais activa em projectos de educação alimentar, pela integração 

da Nutrição como ciência nas suas disciplinas, podendo assim contribuir para a 

adopção de hábitos alimentares saudáveis na população jovem, prevenindo que 

esta se transforme no futuro em adultos doentes.  
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ANEXO A 

Resultado da análise nutricional das sopas das ementas em estudo.  
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Ementa Sopa VE 

(Kcal) 

Proteínas 

(g) 

HC 

(g) 

Lípidos 

(g) 

Fibras (g) Colesterol 

(mg) 

Gorduras 

Saturadas 

(g) 

Sódio 

(mg) 

1 Legumes 109 2,4 17,4 3,2 2,4 0,0 0,5 101 

2 Abóbora com 

couve branca 114 2,8 18,2 3,2 2,9 0,0 0,5 101 

3 Juliana de 

legumes 124 3,4 19,8 3,4 4,1 0,0 0,5 106 

4 Grão com 

nabiças 250 11 38,5 5,5 8,8 0,0 0,7 152 

5 Couve-galega 113 2,8 17,9 3,2 3,0 0,0 0,5 105 

6 Portuguesa 146 5,4 17,8 5,8 2,7 8,5 1,4 312 

7 Feijão branco 

com legumes 215 10,8 34,8 3,6 11,6 0,0 0,5 118 

8 Abóbora com 

feijão verde 116 3,1 18,1 3,3 3,2 0,0 0,5 91 

9 Cenoura com 

couve-flor 117 3,2 18,6 3,2 3,1 0,0 0,5 113 

10 Alho-francês 52 1,7 4 3,4 2,4 0,0 0,5 97 

11 Repolho 121 3,2 19,3 3,4 3,7 0 0,5 101 

12 Alho francês 

com cenoura 117 3,1 18,7 3,2 3,6 0 0,5 114 

13 Ervilhas com 

cenoura 137 5,3 21,1 3,3 6,3 0 0,5 116 

14 Caldo verde 

com chouriço 113 3,1 17,5 3,2 2,7 0 0,4 97 

15 Lombardo 112 2,9 17,5 3,2 2,9 0 0,5 101 

16 Primavera 136 5,0 21,0 3,4 6,0 0 0,5 106 

17 Cenoura com 

feijão verde 122 3,3 19,6 3,2 4,1 0 0,5 112 

18 Feijão vermelho 

com couve 

branca 217 11 35,1 3,6 11,9 0 0,5 120 

19 Abóbora 111 2,5 17,7 3,2 2,6 0 0,5 102 

20 Nabiças 127 4,5 18,9 3,9 4,6 0 0,5 118 

 

Tabela 1: Resultado da análise nutricional das sopas das ementas em estudo. 
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ANEXO B 

Resultado da análise nutricional dos pratos das ementas em estudo.  
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Ementa Prato VE 

 (Kcal) 

Proteínas 

 (g) 

HC 

 (g) 

Lípidos 

 (g) 

Fibras 

 (g) 

Colesterol 

(mg) 

Gorduras 

Saturadas 

(g) 

Sódio 

 (mg) 

1 Esparguete à Bolonhesa 577 33,5 55,1 23,8 4,5 69,5 7,7 191 

2 Atum com salada de feijão-

frade e arroz 724 50,7 76,8 22,7 8,7 49,2 2,8 769 

3 Perna de porco assada com 

arroz 421 31,9 32,2 17,5 1,2 86,8 4,6 364 

4 Pescada assada com arroz de 

cenoura 349 30,8 34,9 8,9 14,6 28,7 1,1 416 

5 Bife de frango grelhado com 

massa fusilli 434 39,7 53,5 6,0 3,8 88,9 0,8 280 

6 Ovos mexidos com arroz de 

cenoura e feijão verde 368 17,0 34,8 17,6 3,1 397,1 3,6 276 

7 Massa à Lavrador 792 61,5 93,5 18,7 25,5 102 5,3 283 

8 Filetes de pescada gratinados 

com salada de batata 456 34,7 56,8 8,8 16,7 28,7 1 437 

9 Carne de porco à Portuguesa 523 39,6 45,3 19,7 4 87,8 4,3 298 

10 Peixe prata assado com arroz 

de legumes 357 29,9 36 9 3,4 28,7 1,1 374 

11 Douradinhos com arroz de 

ervilhas 491 19,2 61,4 18,1 3,6 0 1,2 129 

12 Empadão de carne 575 33,1 55,8 23,8 5 107,2 7,84 229 

13 Peixe à Brás 390 34,6 46 6,5 16,2 64,8 0,8 307 

14 Rancho 849 60,3 99,5 22 18,3 102 5,4 256 

15 Abrótea no forno com salada 

de batata 344 21,4 46,7 7,1 4,4 19,4 1,0 322 

16 Hambúrguer de vaca no forno 

com molho de cogumelos e 

arroz de cenoura 490 33,8 33,6 24,0 2,1 98,9 7,6 478 

17 Peixe prata assado com 

cebola e arroz de tomate 345 29,1 33,9 8,9 1,8 28,7 1,1 355 

18 Frango estufado com ervilhas 

e massa espiral 517 46,5 61,1 8,9 9,6 128,1 1,4 394 

19 Meia desfeita de bacalhau 507 34,4 66,5 10,6 9,5 233,3 2 266 

20 Panados de porco com arroz 

de tomate 446 38,7 36,8 15,6 1,7 128,6 3,9 364 

 

Tabela 2: Resultado da análise nutricional dos pratos das ementas em estudo.  
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ANEXO C 

Resultado da análise nutricional das saladas das ementas em estudo.  
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Ementa Saladas VE 

(Kcal) 

Proteína 

(g) 

HC 

(g) 

Lípidos 

(g) 

Fibras 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

Saturados 

(g) 

Sódio 

(mg) 

1 Alface, cenoura e 

cebola 10 0,6 1,8 0,1 1,1 0 0 16 

2 Alface, tomate e cebola 10 0,7 1,7 0,2 0,8 0 0 6 

3 Alface, tomate e 

cenoura 20 1,1 3,8 0,2 2 0 0 31 

4, 17 Alface e cenoura 6 0,4 1,2 0 0,8 0 0 15 

5 Couve-roxa e milho 45 1,8 8,6 1,3 2,1 0,0 1,4 4 

6 Alface 3 0,4 0,2 0,1 0,3 0,0 0,0 1 

7 ----------------------- 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0 

8 Tomate 46 1,8 8,9 1,4 2,2 0 1,35 16 

9 Alface, milho e cenoura 46 1,8 8,9 1,4 2,2 0 1,4 16 

10 Tomate, couve-roxa e 

alface  13 1,0 2,1 0,1 1,4 0 0 7 

11, 13 Tomate e cenoura 10 0,4 1,9 0,1 0,9 0 0 14 

12 Cenoura, pepino e 

couve-roxa 14 0,9 2,4 0,1 1,6 0 0 18 

14 Tomate e cenoura 12 0,9 2,1 0 1,6 0 0 17 

15 Alface, cenoura e 

couve-roxa 20 1,5 3,2 0,2 2,4 0 0,1 96 

16 Alface, feijão verde e 

cenoura 12 1,4 1,4 0,2 1,5 0,0 0,0 164,9 

18 Brócolos e couve-roxa 48 1,9 9 1,5 2 0 1,35 5,7 

19 Cenoura e alface 11 0,4 2,4 0 1,3 0 0 25,6 

20 Tomate, alface e milho 50 1,8 9,4 1,5 2 0 1,35 7,1 

 

Tabela 3: Resultado da análise nutricional das saladas das ementas em estudo 
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ANEXO D 

Resultado da análise nutricional das sobremesas das ementas em estudo e do 

pão disponibilizado nos refeitórios escolares. 
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Ementas Sobremesas VE 

(Kcal) 

Proteína 

(g) 

HC 

 (g) 

Lípidos 

(g) 

Fibras 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

Saturados 

(g) 

Sódio 

(mg) 

1 - 7, 9, 10, 

12, 13 - 16, 

18 – 20 

Fruta da época 

87 0,0 19,9 0,0 3,1 0,0 0,0 9 

8 Arroz doce 188 4,5 36,4 2,5 0,9 68 0,89 25 

5 Aletria 186 6,2 33,4 2,9 1,5 68 0,97 24 

11 Iogurte 107 5,6 16,3 2,3 0 0 0 0 

17 Gelatina 109 2,4 25,9 0 0 0 0 3,5 

 

Tabela 4: Resultado da análise nutricional das sobremesas das ementas em estudo. 

 

VE (Kcal) Proteína (g) HC 

 (g) 

Lípidos (g) Fibras (g) Colesterol 

(mg) 

Saturados (g) Sódio (mg) 

121 4,1 242 0,6 1,9 0 0,1 262 

 

Tabela 5: Resultado da análise nutricional do pão.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



62 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



63 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANEXO E 

Fichas técnicas dos vários componentes das ementas em estudo.  
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E1. Fichas técnicas das sopas 
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E2. Fichas técnicas dos pratos 
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E3. Fichas técnicas das saladas 
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E4. Fichas técnicas das sobremesas e do pão 
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ANEXO F 

Ferramentas de apresentação da informação nutricional, para as várias faixas 

etárias. 
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Figura 1: Ferramenta realizada para a faixa etária dos 4-8 Anos. 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2: Ferramenta realizada para a faixa etária dos 9-13 Anos. 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3: Ferramenta realizada para a faixa etária dos 14-18 Anos. 
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ANEXO G 

Resultado da aplicação das 3 ferramentas de apresentação da informação 

nutricional das ementas nas ementas em estudo. 
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G1. Ferramenta elaborada para a faixa etária dos 4-8 Anos 
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G2. Ferramenta elaborada para a faixa etária dos 9-13 Anos 
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G3. Ferramenta elaborada para a faixa etária dos 14-18 Anos 
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