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Dia Mundial da Alimentacao: “Comer de tudo um pouco” Fora de casa

Em antrevista,

Beber muita dgua, comer fruta e sopa diariamente, acompanhar a carne ou o
peixe com legumes e hidratos de carbono, como massa, arroz e batata, s3o
alguns dos conselhos de Claudia Salgueiro, nutricionista ao servigo da Camara
Municipal de Santiago do Cacém, dirigidos a toda a familia. Como “de
pequenino é que se torce o pepino”, os cuidados com a alimentagdo come¢am
também pelos mais novos, com a preparacio de ementas escolares feita pela

especialista. £ uma forma de promover a lir ¢ao

H)A

davel, mas t

de sensibilizar também os pais, gue | podem consultar as ementas na internet,

através do website oficial do municipio,

Para agugar o apetite, na préxima semana, por exemplo, h4, entre outros pratos,
nugget's com arroz primavera e salada mista, lombinhos de pescada com molho
de tomate com batata cozida e bacalhau & gomes de s4, creme de legumes e

fruta para sobremesa.

Angela Nobre

O Leme - Quais os cuidados tem na
elaboracdo dasementas?

Claudia Saiguoeiro - Manter uma
alimentagdo equilibrada em quantidade e
em qualidade. As ementas, todas elas, tém
indicado o valor caldrico, por cada 100
gramas de alimento, calculado através de
uma tabela do Inslituto Ricardo Jorge. A
preocupagdo ¢ que todas as criangas
tenham mesmo uma alimentagio
adequada ¢ dai tentarmos fazer o mais
equilibrado possivel ¢ indo a0 mesmo
tempo de encontro ao que clas gostam

Eisso édificil?

Nio podemos estar a fazer uma ementa
com alimentagdo dita saudavel se elas
depois ndo comem Quando falamos em
comida saudave] lembramo-nos logo do
peixe cozido e dos broculos, e também
temos isso nas ementas, mas também
temos que ir de encontro ao que eles
gostam. Mas também temos os tais dias
em que temos hambirgueres, em que
temos pizza. Habitualmente a pizza ¢
sempre no tltimo dia do periodo escolar,
para ir de encontro aquilo que o3 meninos
gosiam

Este cuidado com as ementas escolares €
também uma forma de educar para a
alimentagdo?

E, também tentamos fazer isso através das
ementas, tanto que todos os meses ficam
logo disponiveis no website da Camara
para os pais terem acesso ¢ assim também
poderem fazer a propria ementa paracasa

Quantas criangas abrange a elaboracdo
das ementas?

1500 criangas, através de refeitorios.
Temos trés refeitérios de gestdo direta
[Santiago do Cacém, Cercal do Alentejo e
aescolan®3deVilaNovade Santo André,
atualmente encerrada para obras] e depois
temos outros de gestdo indireta, assegura-
dos por entidades ou associagdes de pais e
temos dois refeitorios de gestdo mista, que
¢ que o acontece com a Escola Bésica
Integrada Frei André da Veiga [em
Santiago do Cacém] ¢ com o Agrupamen-
tode Escolas de Alvalade

As ementas sdo [eitas para todos os
refeitérios das escolas basicas do
concelho?

Nao. ¢ os de gestdo direta e alguns de
gestdo indireta, que nos pedem as ementas
para se guiarem, nos enviamos e eles
decidem se utilizam ou ndo.

Além das ementas escolares,
para promover a alimentagdo
saudivel, o municipio tem
vindo a organizaf varias
iniciativas. No dmbito do Dia
Mundia! da Alimemtacao vao
decorrer algumas atividades
em parceria com escolas do
concetho. Para o préximao ano,
entre 07 de abril e 07 de maio,
© municipio vai ofecer fruta

nos equipamentos
nmrﬂdpik, no ambito do Dia
Mundial da Sadide.

O que ¢ afinal uma alimentagdo
equilibrada?

Eu costumo dizer que nido sou nada
fundamentalista. Uma alimentagio
equilibrada é comer de tudo um pouco.
No6s temos aquele estigma de que se
comermos um chocolate engordamos e de
facto engordamos se comermos uma
tablete inteira. Mas, se comermos um
quadrado por dia, ndo ha problema! E,

Na Escola Basica n.° 4 os alunos sao “herois da fruta”

Além dos almocgos, é na escola que muitas das criangas fazem outras refeicdes do dia, como os lanches da

manhd e

NaEscola Basican.” 4, no bairro do Por-
do-Sol, em Vila Nova de Santo André, a
promo¢@p da alimentagdo sanddveld
passa também por incentivar as
criangas a levar diariamente {ruta para
o lanche. As mais de 200 criangas, entre
0os 3 e os 10 anos, a frequentar o
estabelecimento de ensino podem
converter-se em verdadeiros “Herdis da
Fruta”.

Angela Nobre

Vemos os meninos que trazem fruta para
o lanche para comer ¢ registamos”,
explicou ao jornal O Leme a professora
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da tarde, que geralmente levam de casa

Cristina Pereira, coordenadora da escola
No ano passado, a mesma iniciativa levou
a que mais alunos levassem para o lanche,
por exemplo, “uvas, manga, banana e
meldo”

Embora note nos dias de hoje “uma
preocupagdo maior” dos pais com o lanche
que enviam para os filhos comerem na
escola, a professora reconhece também as
dificuldades das familias em fazé-lo. “Os
pais empregados, que estdo a trabalhar,
tém muito pouco tempo disponivel para de
manha prepararem o lanche aos mitdos e
entdo a coisa mais rapida é o que se pde na
lancheira, como os pdes de leite, os
bolicaos, os manhizitos, enfim, as coisas

cunica

MeDica e

que tém amao”, disse

Alunos fazem ementas escolares e vio
ao mercado

Para assinalar o Dia Mundial da
Alimenta¢do, a Escola Basica N.° 4 vai
dedicar duas semanas a alimentagado
saudavel, com aulas, trabalhos em sala e
também com uma saida ao mercado
municipat para comprar fruta,

“Entre os dias 10 ¢ 14 vamos falar do
terna da alimentagdo, vamos sensibilizar
0s meninos para a alimentagdo saudavel,
vamos fazer trabalhos sobre isso, com
alimentos saudaveis e o que se deve comer
¢ vamos fazer uma ementa com os alunos
para os cinco dias da semana”, revelou a

pDentaria
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a nutricionista Claudia Salgueiro fala da alimentacdo das criancas nas escolas de Santiago do
Cacem, a proposito do Dia Mundial da Alimentacao, que se assinala a 16 de outubro

aliado 4 alimentagdo sauddvel, o exercicio
fisico é muito importante. Nem todos o
fazemos, ndo temos tempo, arranjamos
mil ¢ uma desculpas e essas calorias vao-
se acumulando, embora a pessoa até faga
uma alimentagio dita saudavel. Temos
que comer hidratos de carbono, o arroz, a
massa, a batata, ¢ importante, também o
feijdo, o grio e a 4gua. Ingerir sempre sopa
antes das refeigdes, sempre o prato de
carme ou peixe alternadamente, com
hidrato de carbono, que € o que nos di
energiaeaindaa fruta.

E preciso (re)educar as pessoas para a
alimentacdo saudavel ou as pessoas ja
estdo mais sensibilizadas para isso hoje
emdia?

As pessoas j4 estdo mais sensibilizadas e
00s aqui temos apostado muito na
alimentagio das criangas porque sio eles
muitas vezes que reeducam os pais e
chamam a aten¢do para o que ¢ importante
COMEr OU NAo.

Jjornalista /7 angela nobre®o-leme com

professora

Na semana seguinte, entre os dias 17 a
21, a ementa selecionada pelos alunos vai
ser posta em pratica no refeitorio da
escola. Além disso, as criangas vdo fazer
compras no mercado municipal para, no
altimo dia, 21, fazerem os seus proprios
lanches. “O primeiro ano faz salada de
fruta, o pré-escolar vai fazer espetadinhas
de fruta, o terceiro e quarto ano fazem as
sandes, com pdo, fiambre e manteiga”,
adiantou,

jornalista // angela nobre@o-leme com

Santiago do Cacém
Prémio Nacional do
Conto Manuel da Fonseca

Ja é conhecida a obra vencedorada 11.*
edi¢do do Prémio Nacional de Conto
Manuel da Fonseca. “Vinte Mil Léguas
de Palavras”, de Luis Manuel de Jesus
Cunha (pseuddnimo Joice) recebeu a
unanimidade do jiiri. A cerimdnia de
entrega do Prémio estd marcada para ¢
dia }5 de outubro, as 16h00, na
Biblioteca Municipal Manue] da
Fonseca, em Semtiago do Cacém.

Vila Nova de Santo André
Viver (com) a Escrita

Dia 22 de Outubro, na Biblioleca
Municipal Mamel do Tojal, VIVER
(COM) A CSCRITA, encontro com o
escritor Jodo Tordo, com a Moderagdo
de Jodo Morales

Vila Nova de Santo André
Valdemar Bastos a Solo

Cextas da Cultura

Dia 21 de Outubro de 2016 no
Auditério da ESPAM - Escola
Secundiria Anténio Macedo, em pelas
22,00 horas. Bilhetes ja & venda locais
habituais.

Sines
Exposicdo Coletiva de
artistas

No dmbito das comemonagdes do Dix
do Municipia, que se assinala a 24 de
Novembro; a Cimara Municipal de
Sines convida os artistas da temra a
participar numa exposicio colectiva,
no Centro de Artes de Sines (CAS). Os
interessados podem inscrever-se até 24
de outubro, mediante o preenchimento
de uma ficha disponivel na recepgio do
CAS, que contém todas as informa-
gdes,

Santiago do Cacém
Palestra "Dislexia e
dificuldades de
aprendizagem em
criangas inteligentes

O Lions Clube de Santiago do Cacém,
vai realizar no proximo dia 12 de
Outubro, pelas 20h30, no Auditério
Municipal Anténio Chainho, uma
pelestra subordinada ao tema "Dislexia
¢ Dificuldades de Aprendizagem em
Criangas Inteligentes", pela Psicologa
Educacional Dr* Manuela Palma.

Voluntarios ajudam a limpar
praias de Porto Covo

AChimara M palde Sines
o Dia Nacional da Limpeza das Praias
com agdes de limpeza na Praia da llha
do Pessegueiro, a 17 de setembro, e
Praia Grande de Porto Covo, a 18 de
setembro.

Asagbes duraram, em média, 3 horas e
contaram com a participagdo de cerca de
20 voluntarios. O plastico e o vidro foram
osresiduos mais recolhidos.

As agdes de limpeza permitiram
também recolher uma quantidade elevada
de filtros ¢ ponlas de cigarro (2,5 Kg),
estando a autarquia a estudar a promogio
de uma campanha de sensibiliza¢do
especifica para este tipo de residuo, junto
da populagio.

No dia 18 de setembro, realizou-se
ainda um workshop para a transformagio
do lixo recolhido em arte.

Alimpeza foi promovida pela Camara
Municipal de Sines, com o patrocinio da
ATCEP Global Parques e as parcerias da

Associagao Portuguesa do Lixo Marinho,
Junta de Freguesia de Porto Covo, Centro
Ciclista Sineense ¢ Autoridade Maritima
Local.

O Dia Nacional de Limpeza das
Praias, promovido pela Associagdo
Portuguesa do Lixo Marinho, inlegra-se
numa campanha mundial de limpeza de
praia liderada pela organizagdo ndo
governamental Ocean Conservancy, com
o objetivo de que as recolhas de lixo
marinho sirvam para a criagdo de uma
base de dados a nivel mundial, que inclua
dados de Portugal de forma consistente e
sistematica

Depois da limpeza da Praia da Costa
do Norte, em margo, onde foram
recolhidas 4 toneladas de residuos, e com
as agdes agora efetuadas nas praias de
Porto Covo, sdo ja (rés o namero de
limpezas de praias promovidas pela
autarquiaem 2016



