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“Comer melhor, umareceita para a vida”

7

“Comer melhor, uma receita para a vida” € a nova campanha da Direcao-Geral da Saude
para a promoc¢ao da alimentacdo saudavel que pretende desafiar os portugueses a, passo
a passo, juntarem os “ingredientes” que mais estdo em falta na alimentacé&o dos
portugueses. Trata-se de uma campanha pela positiva que pretende “acrescentar valor”
a alguns alimentos que sao ainda pouco valorizados, apreciados e consumidos (fruta,
horticolas, leguminosas e agua) pela nossa populacao.

Reconhecendo que a mudanca de habitos alimentares € um processo complexo, dificil e que
tem mais possibilidades de sucesso quando se propde um processo de mudanca gradual, a
campanha “Comer melhor, uma receita para a vida” baseia-se numa abordagem passo a
passo, através da qual sdo sugeridas pequenas mudancas na alimentacdo que podem
fazer toda a diferenca para a saude.

Deste modo, esta receita para a vida inclui as seguintes mudancgas que podem ajudar os
portugueses a comer melhor: 1) beber mais agua (mas sem acucar) 2) aumentar o consumo
de leguminosas (feijao, grao, ervilhas, lentilhas...) e 3) aumentar o consumo de fruta e
horticolas. A campanha tera a duracdo de 3 semanas e em cada uma destas semanas sera
langcado um novo desafio.

Qual arelevancia desta campanha?

Esta campanha é sustentada em evidéncia cientifica, tendo em consideragdo os principais
fatores de risco alimentares para a carga da doenca em Portugal (dados do Global Burden
Disease 2017), apostando na promocé&o do consumo dos alimentos que mais estdo em falta
na alimentacdo dos portugueses e promovendo o consumo de agua que € uma das melhores
formas de combater o consumo excessivo de bebidas acucaradas. E determinante intervir na
promocao do consumo dos alimentos cujo baixo consumo representa um fator de risco para a
saude (ex: fruta e horticolas, leguminosas e cereais integrais). O aumento do consumo
destes alimentos pode acrescentar anos de vida saudavel aos portugueses.
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Os dados do ultimo Inquérito Alimentar Nacional (2015/2016) mostram que mais de metade
dos portugueses ndo cumpre a recomendacao de consumo diario de pelo menos 400 g de
fruta e horticolas, sendo este valor superior para os adolescentes (78%) e para as crian¢as
(72%). Também o consumo de leguminosas se encontra abaixo do recomendado, com um
consumo médio diario de 18 g, representando apenas 1/4 da recomendacéao (80g). No que
diz respeito a ingestao de agua, a populacao portuguesa bebe em média menos de 1 litro de
agua por dia, sendo as criangas as que menos agua bebem (menos de 500 mL/dia) e em
contrapartida as bebidas acucaradas vao ganhando destaque. A percentagem de criangas e
adolescentes com um consumo diario de refrigerantes ou néctares (?220 g/dia) é de 22% e
42%, respetivamente.

Objetivos gerais

- Sensibilizar para a importancia (apresentando os ganhos reais para a saude de pequenas
mudancas na alimentacao)

- Aumentar a motivacao (demonstrando a facilidade de implementar pequenas mudancas
na alimentacao)

- Aumentar a competéncia (descrevendo como € possivel atingir as recomendacdes).

Publico-alvo

Populacao adulta portuguesa dos 18 aos 65 anos, tentando alcangar em particular os grupos
mais jovens uma vez que sao grupos de risco para o baixo consumo de fruta, horticolas e
leguminosas e para um elevado consumo de bebidas agucaradas.

Meios de divulgacéo

Trata-se da primeira campanha para a promoc¢dao da alimentacéo saudavel em Portugal que
utiliza uma estratégia de divulgacdo massificada, transversal a diferentes meios e com
cobertura nacional.

Os meios de divulgacédo seréao os seguintes: televisao (RTP, SIC e TVI), radio (Radio
Comercial, RFM e Antena 1), outdoor (MUPI (Mobiliario Urbano para Informacgéo) — 540 faces
(Grande Lisboa, Porto, Coimbra, Evora e Faro, sendo 60% das faces localizadas na Grande
Lisboa e Porto)), transportes publicos (autocarros e metro), redes sociais (Facebook e
Instagram) e meios regionais (radio, imprensa escrita e 6rgdos de comunicacao online)).

Esta campanha insere-se no programa de saude prioritario na area da promocao da
alimentacéo saudavel — Programa Nacional para a Promocéao da Alimentacdo Saudavel
(PNPAS) — no ambito das iniciativas que pretendem aumentar a literacia da populacéo e vem
concretizar uma das medidas da Estratégia Integrada para a Promocao da Alimentacao
Saudavel (EIPAS) — “Promover uma campanha publica de informacédo ao consumidor sobre
alimentacdo saudavel’ que pretende informar e capacitar os cidadaos para escolhas
alimentares saudaveis.
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