Lancheira segura

Para evitar intoxicacdes alimentares, é
necessario seguir boas praticas de
higiene e seguranca na hora de

preparacao da lancheira.

Segue algumas dicas para tornar a

lancheira segura:

« Usar uma lancheira térmica;
« Separar os quentes dos frios;

« Usar recipientes para acondicionar os
alimentos que suportem temperaturas
elevadas;

« Lavar a lancheira frequentemente;
« Acondicionar devidamente os talheres;

« Lavar as maos e ter atitudes e
comportamentos adequados.

Lancheiras Saudaveis e
Seguras!

A saude e bem-estar do individuo
depende de varios fatores. A
familia e a comunidade escolar
tém um papel fundamental.

Resumindo, pretende-se sensibilizar
para a criacao de um ambiente
alimentar adequado, através de
comportamentos como:
Integrar diariamente o consumo de
legumes e fruta na refeicao;
Evitar o consumo de fritos e de
alimentos pré-confecionados;
Eleger a agua como bebida prioritaria;
Garantir um acondicionamento

adequado da lancheira.

A MINHA LANCHEIRA
SAUDAVEL!
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A MINHA
LANCHEIRA
SAUDAVEL!

Juntos contruimos uma
escola promotora de hdbitos
alimentares sauddveis!
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Alimentacao Saudavel - As criancas

acorianas, em 2016, apresentaram valores
elevados de excesso de peso e obesidade
(31,0% e 17% respetivamente).” Os maus
habitos alimentares sGo uma das principais
causas para estes valores. Além disso, os
maus hdbitos podem provocar problemas no
desenvolvimento e crescimento das criancas,

bem como no desempenho cognitivo.

A mudanca deste padrao sera possivel
através da educacdo e da adequacao da
oferta alimentar. A escola tem um papel
fundamental nesta acao, mas necessita da
colaboracdao e interacdao da familia e
comunidade.

Colaboracao

A criacao de um ambiente alimentar escolar
saudavel so sera possivel com a colaboragao
de todos.

1COSI 4.2 EDICAO

Tém sido desenvolvidos esforcos na
melhoria da oferta alimentar através
dos refeitorios e bufetes escolares.

Ha alimentos que, pela sua composicao
nutricional, nao deverao ser
disponibilizados pelos encarregados de
educacao as criancas, sob pena de
comprometerem a processo de
aprendizagem que nesta area tem
vindo a ser desenvolvido.

Faca parte desta melhoria
com a preparacao de
lancheiras adequadas!

Lancheira Saudavel

eHorticolas
eLeguminosas

eesporadicamente com
tubérculos, cereais ou
peixe/carne

«Horticolas para a salada
«Cereais e derivados,

PRATO tubérculos e/ou
PRINCIPAL leguminosas

«Carne, peixe, ovos
«Gordura para temperar

SOBREMESA *Fruta

BEBIDA - AGUA ]

Produtos alimentares a
despromover e a evitar em
ambiente escolar:

- Sumos refrigerantes (incluindo
todos os sumos de fruta, com ou sem
gas, e bebidas energéticas);

- Guloseimas (chocolates, gomas,
rebucados, etc.);

- Produtos fritos embalados em
vacuo (batatas fritas, fritos, etc.);

- Maionese, ketchup, mostarda e
outros molhos com elevado teor de
gordura, acucar ou aditivos;

- Fast Food, em especial pizzas;
preferir a hamburguer no prato;

Estes alimentos sao
processados, com elevado teor
de acucares adicionados,
gorduras saturadas e/ou trans,
sal e aditivos.
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