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Para 
que 

serve?

É	uma	ferramenta	educativa	que	pode	ser	
adaptada,	desde	a	educação	pré-escolar	ao	

ensino	secundário,	por	todas	as	instituições	que	
pretendam	desenvolver	projetos	de	promoção	de	
estilos	de	vida	saudáveis	com	crianças	e	jovens.	

Quem 
pode 

utilizar?

Referencial	de	Educação	para	a	Saúde

Este	referencial	destina-se	às	escolas	e	a	outras	
entidades	e	agentes	educativos,	aos	pais,	

encarregados	de	educação	e	a	cuidadores.Os	
professores	poderão	selecionar	quais	os	conteúdos	
a	abordar,	bem	como	os	momentos	e	métodos	

para	o	fazer.	



1.	
Alimentação	
e	influências	
socioculturais

2.	
Alimentação,	
nutrição	e	
saúde	

3.	
Alimentação	
e	escolhas	
individuais

4.
O	ciclo	do	

alimento	– do	
produtor	ao	
consumidor

5.	
Ambiente	e	
alimentação

6.	
Compra	e	
preparação	
de	alimentos

7.	
Direito	à	

alimentação	e	
segurança	
alimentar

8.
Alimentação	
em	meio	
escolar

Educação	
Alimentar

Subtemas



Objetivos	e	exemplos	de	conteúdos	a	abordar	

1.1	Compreender	como	as	questões	sociais,	culturais	e	económicas	
influenciam	os	consumos	alimentares

Ex.:	identificar	que	géneros	alimentícios	costumam	ingerir	os	familiares	e	
amigos	(Ed.	Pré-escolar)

1.2 Identificar	a	Dieta	Mediterrânica	como	exemplo	das	diferentes	
influências	socioculturais	sobre	o	consumo	alimentar

Ex.:	comparar	hábitos	alimentares	individuais	com	o	padrão	da	Dieta	
Mediterrânica	(2º	e	3º	Ciclo	do	Ensino	Básico)

1.	Alimentação	
e	influências	
socioculturais



Objetivos	e	exemplos	de	conteúdos	a	abordar	

2.1	Reconhecer	a	alimentação	com	um	dos	principais	determinantes	da	saúde	

Ex.:	reconhecer	a	importância	da	ingestão	de	géneros	alimentícios	saudáveis	para	se	crescer	
com	saúde	(1º	Ciclo	do	Ensino	Básico)

2.2 Relacionar	a	alimentação	com	a	prevenção	e	desenvolvimentos	das	
principais	doenças	crónicas	(diabetes,	doença	cardiovascular	e	oncológica)

Ex.:	identificar	na	Roda	da	Alimentação	Mediterrânica,	o	setor	cujos	constituintes	são	ricos	em	
fatores	protetores	(2º	Ciclo	do	Ensino	Básico)

2.3	Reconhecer	a	Dieta	Mediterrânica	como	exemplo	de	um	padrão	alimentar	
saudável	

Ex.:	valorizar	as	características	alimentares	da	Dieta	Mediterrânica	e	relacioná-la	com	a	
proteção	da	saúde	(Ensino	Secundário)

2.	Alimentação,	
Nutrição	e	
Saúde



Objetivos	e	exemplos	de	conteúdos	a	abordar	

3.1	Reconhecer	que	as	escolhas	alimentares	são	influenciadas	por	
determinantes	psicológicos	e	sensoriais,	a	nível	individual	e	de	

grupo

Ex.:	ter	uma	atitude	positiva	perante	novos	géneros	alimentícios	e	novos	
sabores	(Ed.	Pré-escolar)

3.2 Analisar	criticamente	os	comportamentos	de	risco	na	
alimentação

Ex.:	Localizar	a	informação	alimentar	e	nutricional	nos	rótulos	dos	alimentos	
(1º	Ciclo	do	Ensino	Básico)

3.	Alimentação	
e	Escolhas	
Individuais



Objetivos	e	exemplos	de	conteúdos	a	abordar	

4.1	Reconhecer	a	origem	dos	alimentos	

Ex.:	diferenciar	alimentos	frescos	e	alimentos	processados	(2º	e	3º	Ciclo	do	Ensino	
Básico)

4.2	Identificar	fatores	que	influenciam	o	produto	alimentar	antes	
de	chegar	à	mesa	do	consumidor:	a	produção	agrícola,	

transformação	industrial	e	a	distribuição

Ex.:	selecionar	agentes	biológicos	e/ou	químicos	de	modo	a	otimizar	a	
produção	e/ou	a	qualidade	alimentar

(Ensino	Secundário)

4.	O	Ciclo	do	
alimento	– do	
produtor	ao	
consumidor



Objetivos	e	exemplos	de	conteúdos	a	abordar	

5.1	Reconhecer	o	impacto	que	os	padrões	alimentares	têm	sobre	o	
ambiente	

Ex.:	analisar	a	desflorestação causada	pela	agricultura	intensiva	
(3º	Ciclo	do	Ensino	Básico)

5.2	Reconhecer	o	papel	do	cidadão	e	das	suas	escolhas	alimentares	
na	sustentabilidade	ambiental	

Ex.:	compreender	a	necessidade	de	relacionar	o	consumo	de	determinado	
alimento	com	a	sua	época	específica	de	produção

(1º	Ciclo	do	Ensino	Básico)

5.	Ambiente	e	
Alimentação



Objetivos	e	exemplos	de	conteúdos	a	abordar	

6.1	Adotar	comportamentos	adequados	na	aquisição,	
armazenamento,	preparação	e	consumo	de	alimentos

Ex.:	saber	selecionar	e	preparar	uma	lista	de	compras	de	alimentos	
(1º,	2º,	3º	Ciclo	do	Ensino	Básico	e	Secundário)

6.	Compra	e	
preparação	de	
alimentos



Objetivos	e	exemplos	de	conteúdos	a	abordar	

7.1	Reconhecer	o	Direito	à	Alimentação	como	um	direito	humano	
consagrado	pelas	Nações	Unidas

Ex.:	reconhecer	que	todas	as	pessoas	têm	direito	à	correta	informação	no	que	
respeita	à	alimentação
(1º	e	2º	Ciclo	do	Ensino	Básico)

7.	Direito	à	
alimentação	e	
segurança	
alimentar



Objetivos	e	exemplos	de	conteúdos	a	abordar	

8.1	Reconhecer	que	a	escola	como	uma	espaço	próprio	para	a	
promoção	da	alimentação	saudável	e	adoção	de	comportamentos	

alimentares	equilibrados

Ex.:	frequentar	assiduamente	o	refeitório	escolar	em	detrimento	de	outras	
possibilidades

(3º	Ciclo	do	Ensino	Básico	e	Secundário)

8.	Alimentação	
em	meio	
escolar



Pode	descarregar	gratuitamente	para	uma	leitura	
mais	aprofundada	aqui:	

http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Esaude/referencial_e
ducacao_saude_vf_junho2017.pdf

Referencial	de	Educação	para	a	Saúde

Este	referencial	é	um	documento	que	pode	ser	
discutido	e	comentado	aqui:

http://nutrimento.pt/noticias/referencial-de-educacao-para-a-
saude/

Onde	
encontrar?

Comentar


