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A maioria

das refeicoes

é equilibrada,
mas algumas
escolas abusam
da carne de vaca,
de porco, fritos

e doces. Impoe-se
uma mudanc¢a
urgente nas escolas
e na educacao
alimentar em casa

“Bah! Sopa todos os dias!”, queixa-se o
Manuel ao chegar a frente da fila na can-
tina da escola. Com 10 anos apenas, este
aluno do 1.° ano do ensino Basico ainda
tentou esquivar-se a sopa, mas a funciona-
ria, atenta, colocou ela prépria uma tigela
no tabuleiro. O que o Manuel ndo sabe é
que as boas notas também dependem de
uma alimentacdo saudavel e equilibrada.
Este € um motivo mais do que suficiente
para averiguarmos se o cardapio das canti-
nas respeita os requisitos minimos nutricio-
nais. Trata-se de um direito previsto na lei:
“as refeicdes (escolares) devem contribuir
para a melhoria dos niveis alimentar e de
salde dos alunos, considerando os habitos
alimentares das regides”.

As escolas tém um papel essencial na
educagdo alimentar. Os temas da nutricao
e da obesidade estdo na ordem do dia.
Para promover uma alimenta¢dao saudavel,
deve privilegiar-se o equilibrio e a varieda-
de nas refei¢des. A sopa, a alternancia entre
peixe, carne de aves ou de vaca e de por-
co e ovos, a confeccao e a diversidade de
acompanhamentos, com destaque para 0s
legumes, sdo aspectos a ter em conta.

Actualmente, os pais tém menos tempo
para se dedicar a preparacdao de alimentos
caseiros e ao acompanhamento das esco-
lhas dos filhos. Nao é de estranhar que as
refeicdes fora de casa se facam cada vez
mais cedo. Vive-se uma espécie de autono-
mia prematura das criancas.

E possivel fazer melhor

» A sopa esta sempre presente nas ementas
das cantinas que analisdmos. Os legumes
sdao a sua principal componente (77%),
embora, por vezes, em pouca quantidade.
As leguminosas (grao, feijao, favas e len-
tilhas) ndo fazem parte da grande maioria
das sopas.

Pouco mais de 40% das escolas que inte-
graram o estudo serviu este tipo de sopa
trés vezes ou mais em trés semanas. Com
destaque na roda dos alimentos, as legumi-
nosas sao ricas em proteina vegetal, amido
e grandes fornecedoras de fibra alimentar.
Felizmente, dado que nao tém fibras nem
legumes, os caldos (canja de galinha, sopa

de peixe ou de cozido) sdo a op¢do menos
frequente (6%).

» Peixe e carne vermelha (de vaca e por-
co) sdo constantes nos menus analisados.
Na maioria das vezes, o peixe é frito e a
diversidade reduzida. Os pratos de peixe
mais frequentes sao o bacalhau a Bras, a
Gomes de Sa& ou com natas, empadao de
peixe (com atum), arroz de polvo, caldeira-
da (com choco e lula), peixe assado no for-
no, peixe-espada grelhado e filetes fritos.
As escolas recorrem com frequéncia as car-
nes de vaca e de porco. Como, por sema-
na, é recomendavel menos de uma vez, o
seu consumo deveria ser moderado, dado
que a gordura mais saturada presente nes-
ta carne é pouco saudavel em comparacgao,
por exemplo, com a de aves (frango ou
peru). Por cada 100 gramas, em média, a
carne vermelha tem 15 gramas de gordu-
ra, enquanto que a branca ndo ultrapassa
0s 8 gramas. Entre os pratos mais comuns,
encontram-se o empaddo, a carne a bolo-

nhesa e o arroz a valenciana.
»

DECO PROTESTE ANALISA MENUS

Em Fevereiro ultimo, pedimos a 511 escolas, entre privadas e pu-
blicas do 2.° e 3.° ciclos do ensino Basico e Secundario, as emen-
tas servidas nos refeitorios. Responderam-nos 244 escolas. Destas,
excluimos 46 por ndo apresentarem ementas relativas ao periodo
pretendido, ou por terem diariamente um prato de carne e outro de
peixe, o que nos impediria de saber a op¢do do aluno. Assim, ana-
lisamos 198: 179 publicas e 19 privadas. No total, contabilizamos
2936 ementas. Agradecemos a todas as escolas que colaboraram
neste estudo e aceitaram as regras do jogo, mesmo correndo o risco

Avalidmos a qualidade dos menus de trés semanas, com destaque
para o equilibrio, a variedade e a adequacdo aos grupos etdrios a

>

de obter um mau resultado.
>

que se destinam (entre os 10 e os 18 anos).
>

A composicdo de uma refeicio completa é importante: sopa (legu-
mes e leguminosas como feijao, grio, favas, etc., ou caldo), prato
principal (carne, peixe, ovos ou outros), acompanhamento (arroz
simples ou de legumes, batata, massa, feijao ou grao, etc.) e sobre-
mesa (fruta crua ou cozinhada, iogurte ou doce). Apreciamos tam-
bém o modo de confeccio (cozido, grelhado, frito, estufado, guisado
ou assado).

PROTESTE 261 Setembro 2005

9



Sopa

A canja e outros caldos (no méaximo,
uma vez por semana) sao menos
nutritivos do que uma sopa rica em
legumes. E uma boa oportunidade
para as criangas comerem legumes

ou leguminosas (pelo menos, uma a
duas vezes por semana), 0 que, muitas
vezes, ndo o fariam de outra forma

Pao
Metade de um pao, de preferéncia de
mistura, & mais do que suficiente

Acompanhamento

O MELHOR NO PRATO DOS ESTUDANTES

Legumes

Podem ser substituidos por meio prato com salada

A batata pode ser alternada com
massa ou arroz. O segredo passa por
outras formas de confec¢do: assada,
cozida, estufada ou em puré

Quantas escolas
com refeicoes equilibradas?

Bom
Bom/Médio

A melhor

» Camilo Castelo Branco, Vila Real

As 3 piores

> 3.° CEB Prof. Dr. Flavio Pinto Resende, Cinfaes

» Miranda do Douro, Miranda do Douro

» Colégio S. José, Maes Dominicanas Portuguesas, Sintra

Agua

Bebida rima com agua.
Refrigerantes e sumos
sao de evitar a refeicao

Sobremesa

Uma vez por semana,
a fruta pode ser
substituida por um
jogurte ou doce

Peixe ou carne

O peixe deve ter maior
peso nas ementas: entre
duas a trés vezes por
semana, alternando com
carne ou ovos e varias
formas de confec¢ao

»
Os ovos ocupam um lugar secundario nas

refeicdes das escolas: em cerca de 80%
nunca foi servida uma Gnica refeicao com
ovos. Quando fazem parte da ementa, sao
acompanhados por salsichas, fiambre e
atum. Mas, por serem ricos em proteinas,
podem ser uma alternativa ao peixe ou a
carne (sobretudo a de vaca e de porco, em
excesso nas ementas). O importante é nao

A qualidade da alimentacao

deve ser prioritaria na politica

10

das escolas. As boas notas
também dependem de uma
refeicao saudavel

exagerar, pois ndao convém comer mais de
cinco ovos por semana. Quanto a pizas, sal-
gados e afins, ndo estdao contemplados (e
bem) em mais de 60% das escolas.

» Além da composi¢ao dos pratos, a forma
de confecgdao joga um papel importante.
Grelhados, cozidos, assados no forno ou
estufados sao formas salutares de cozinhar
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os alimentos. Mas ndo é recomendavel que
se privilegiem os fritos.

» O acompanhamento do prato principal é
uma questao importante. Entre o arroz, a
massa, 0s legumes e as batatas, estas (l-
timas predominam de forma clara (43%).
Apesar das muitas possibilidades de con-
fec¢dao, ha uma grande incidéncia de batata
frita. Na maioria das cantinas, esta opg¢do é
utilizada entre duas a cinco vezes em trés
semanas, quando o mais conveniente &, no
maximo, uma vez no mesmo periodo.
Muitas vezes, a batata cozida é incluida,
por exemplo, em saladas russas, em vez
de servida isoladamente. As massas, que
poderiam ser consumidas mais de uma vez
por semana, ndao sao uma prioridade na
maioria das cantinas.

As leguminosas estdao em dltimo lugar.
Poucas ementas contemplam acompanha-
mentos como o feijao ou grao cozidos.

> Diariamente, os legumes devem fazer
parte da refeicdo. Mas tal s6 aconteceu
em 9% das escolas. A nota dominante é a
presenca de legumes crus. Entre os legu-

mes cozidos, incluem-se os utilizados nas
jardineiras, saladas russas e arroz a valen-
ciana. A acompanhar o prato principal, o
feijao verde, os brdcolos, a cenoura ou ou-
tros legumes cozidos estdao presentes em
menos ementas do que o desejavel (reco-
mendaveis mais de uma vez por semana).
» A sobremesa, mais de 60% das ementas
apresentam fruta crua (maca, péra, banana,
etc.), o que é positivo. Hoje em dia, é pou-
co consumida por criangas e jovens. Logo a
seguir, aparecem os doces como alternativa
na globalidade das ementas. O iogurte esta
presente em cerca de 9%, 0 que ndo se jus-
tifica em termos nutricionais. A ingestao de
produtos lacteos esta mais indicada para o
pequeno-almogo ou lanche.

» Muitas escolas ndo identificaram o tipo
de bebida disponivel. Das que o fizeram, a
agua é a opc¢ao mais generalizada. Outras
escolas referiram servir sumo ou assinala-
ram a existéncia na cantina de maquinas
onde os alunos podem comprar refrigeran-
tes. Mas estes tém aclcar a mais, pelo que
sao perfeitamente dispensaveis.



Regionalismos e preco

» As ementas das escolas, de Norte a Sul do
pafs, deixam transparecer alguns regiona-
lismos. Por exemplo, os menus elaborados
nas escolas da regiao Norte incluem rojoes
com alguma regularidade, o que coincide
com o facto de os refeitérios dessa zona
servirem mais pratos com carne de vaca e
de porco. Mais: os “repastos” sao frequen-
temente acompanhados com batata e arroz,
0 que constitui uma dose excessiva de hi-
dratos de carbono.

Nos refeitérios abrangidos pela Direc¢ao

3 mil ementas, 200 cantinas escolas abusam dos fritos e doces

Regional de Educacgao do Algarve, é frequen-
te a utilizacdo de bifes de atum, enquanto
que o rancho é uma preseng¢a marcante nas
escolas do centro do pais.

» Quanto ao preco, nas escolas da rede pu-
blica os alunos pagam sempre € 1,30. Mas
existem excepcdes: os alunos subsidiados
do escaldo B pagam metade (€ 0,65), ao
passo que os do escaldo A estao isentos.
Nas escolas privadas que integraram o es-
tudo, o preco varia entre € 4 e €6 (na
maioria dos casos, este valor esta incluido
na mensalidade).

( )
Carne de vaca e porco a mais

Os bifes de vaca predominam nas ementas,
logo a seguir ao peixe. Mas esta carne é mais
cara do que o frango ou o peru e tem
uma gordura mais prejudicial

Fritos imperam na ementa

Embora assados, guisados e estufados sejam
os preferidos para confeccionar alimentos,
os fritos tém um peso excessivo
nas ementas

26%
40% Assado
Peixe
Cozido
32% 6%
Estufado/guisado Grelhado
2% Ovos
3%
Piza,
salgados,
etc.
\_ \_ J
N N\
Doces em exagero Mais legumes é preciso
Sado de evitar as sobremesas com alto teor Crus ou cozidos, os legumes sdo essenciais.
de aglicares (leite-creme, arroz doce, mousse Mas poucas escolas os servem
ou gelatina). Contudo, sd@o a op¢ao de segunda a sexta-feira
mais comum a seguir a fruta crua
Todos Menos
os dias  de 5 vezes
o, 3% Fruta
Iog9uf;e cozinhada 10%
51%
64% 11a 14
Fruta crua EEZES
\ ) L (frequéncia em 3 semanas) y

CONSUMIDORES EXIGEM

» A maioria das ementas escolares pas-
sou no teste, mas ressaltam alguns
problemas: excesso de carne de vaca e
porco, de fritos e de doces. Além disso,
sdo raras as cantinas que incluem legu-
mes todos os dias. Tal verificou-se nas
escolas publicas e privadas que integra-
ram o nosso estudo.

Nao é a primeira vez que visitamos can-
tinas. Na PRO TESTE n.2 229, de Outu-
bro de 2002, publicdmos um estudo a
20 universidades: a maioria das refei-
¢des continha proteinas, gordura e sal
em excesso.

» As escolas secundarias Professor Fla-
vio Pinto Resende, em Cinfaes, Miranda
do Douro, na localidade com o mesmo
nome, e o Colégio Sdo José — Maes Do-
minicanas Portuguesas, em Sintra, apre-
sentaram as maiores falhas, sobretudo
ao nivel dos acompanhamentos (muitas
vezes, batata frita e arroz) e da confec-
¢do dos alimentos (abuso de fritos).

> Quer os refeitorios sejam de gestdo
propria, quer entregues a uma empresa
privada, as ementas sdo da responsabi-
lidade do Conselho Executivo da esco-
la. Sabendo que muitos dos estudantes
fazem do almogo na cantina uma das
suas refeicdes principais, este drgao
deve empenhar-se mais na qualidade.
Matéria a estudar: combinar e alternar
os alimentos mais saudaveis e privilegiar
as melhores formas de os confeccionar.
E, pois, preciso apostar na formacio
dos funcionarios das cantinas, para me-
lhorarem o valor nutricional das emen-
tas e aconselharem os estudantes a se-
guir uma alimenta¢ao mais saudavel.

» Os encarregados de educacdao tam-
bém tém um papel importante, pressio-
nando o Conselho Executivo da escola
a tomar medidas, através da associacao
de pais, e promovendo em casa a edu-
cacdo alimentar dos filhos.

> Apesar de tudo, é mais saudavel e
barato comer nas cantinas do que nos
bares e cafés das escolas, onde proli-
feram alimentos como batatas fritas de
pacote ou refrigerantes. ®
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