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A infância e a adolescência são consideradas períodos 
críticos no desenvolvimento e crescimento, mas tam-
bém são etapas fundamentais para a promoção de 
hábitos alimentares saudáveis que contribuam para 
melhorar a qualidade de vida e prevenir o apareci-
mento precoce de doenças crónicas. Uma alimentação 
equilibrada e saudável é essencial para garantir que as 
crianças tenham um aporte adequado dos nutrientes 
necessários para um desenvolvimento saudável.  
 
A escola é considerada como uma instituição de gran-
de influência na vida das crianças, sendo considerada 
o local ideal para desenvolver ações de promoção da 
saúde, nomeadamente o desenvolvimento de hábitos 
alimentares saudáveis. Sabe-se que os educadores e 
os professores dispõem de metodologias que permi-
tem envolver as crianças em atividades, por forma a 
estimulá-las a fazerem escolhas alimentares mais ade-
quadas e a promover os hábitos alimentares saudá-
veis. Além disso, a educação alimentar pode reduzir o 
desperdício de alimentos e promover a sustentabilida-
de.  
 
Neste contexto serão abordados temas como nutrien-
tes e alimentos, nutrientes e as suas funções, roda dos 
alimentos e guias alimentares, fatores de risco para 
doenças crónicas e rotulagem dos alimentos.  

9h00.  Sessão de abertura 

9h10.  Importância dos hábitos alimentares 
saudáveis na infância e adolescência 

10h00.  Nutrientes e alimentos 

11h00.  Pausa  

11h15.  Momento de interação  

11h30.  Roda dos alimentos e guias alimentares 

12h30.  Almoço  

13h30.  Rotulagem dos alimentos  

14h30.  Fatores de risco para doenças crónicas 

15h30.  Pausa 

15h45.  Momento de interação  

16h00.   Estratégias de promoção de hábitos 
alimentares saudáveis na escola  

17h00.  Encerramento  

 


