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Cuidar, atraves de uma nutricdo saudavel e
seguranca alimentar, para que todas as
pessoas possam adotar estilos de vida
sauddveis e sintam bem-estar.




Fundacdo Mendes Goncalves

A Fundagdao Mendes Gongalves nasce do compromisso da Casa Mendes Gongalves e do seu
fundador, Carlos Mendes Gongalves, de “cuidar do presente e contribuir para a construgdo de
um futuro promissor e para um Mundo mais sustentavel e com mais oportunidades para todas
as pessoas’.

Construir um futuro equitativo, saudavel, sustentavel e com bem-estar para todos/as implica
uma a¢do colaborativa essencial: Cuidar das pessoas e dos ecossistemas. Do que
nasce, cresce e se regenera. Cuidar é cultivar o potencial das ideias, das pessoas, das familias
e da comunidade. Com responsabilidade ética, transparéncia e integridade, sabendo que ha
sempre mais para aprender, melhorar e transformar. Com a “inquie-tudo” e a curiosidade que
permitem olhar para o que ainda ndo &, mas pode vir a ser. Com a flexibilidade para adaptar
e inovar.

Cuidar € um verbo do presente e um verbo de futuro. Queremos plantar, Nno Nosso territorio, a
Golegd, e ao seu redor, sementes de mudanga e possibilidade, que se transformem em raizes
de novas formas de educar, nutrir e regenerar, da Golegé para o Mundo. Queremos deixar um
legado, para e pelo futuro de todos.

Por isso, a Fundagcdo Mendes Gongalves propde-se a desenvolver trés programas que se
complementam:
e EDUCAR: Cuidar, atraves de uma educagdo de qualidade, para que todas as criangas
tenham oportunidades equitativas de crescer, aprender e florescer.
e NUTRIR: Cuidar, através de uma nutricdo sauddvel e seguranca alimentar, para que
todas as pessoas possam adotar estilos de vida sauddveis e sintam bem-estar.
. Cuidar, através da regeneracdo dos solos e da biodiversidade, para que o
planeta e as comunidades tenham um futuro melhor.

Cada um destes programas atua no terreno com base em evidéncia cientifica, cocriacdo,
avaliagdo de impacto, filantropia de proximidade e responsabilidade etica. Em conjunto, a sua
agcdo constroi um ecossistema de transformacdo, capacitagcdo e empowerment, com raizes
na proximidade da comunidade e no estabelecimento de parcerias, na ciéncia e na
possibilidade de transferéncia do conhecimento, no compromisso de comunicar e advogar
pelas geragdes presentes e futuras. Juntos, estes programas contribuem para os Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel (ODS), com solugdes enraizadas localmente, mas com potencial
de influenciar, inspirar e transformar as prdticas e as politicas publicas em Portugal € no
Mundo.

Cuidar do futuro e transformar o Mundo € uma missdo sé possivel com sintropia, com a
inclusdo e colaboragdo de todos - familias, profissionais, organizagdes, empresas e
comunidade. Contamos com todos e todas.

nnninNAINNAINNAIRNAINNAINNAINNATRNAINNAINAAINARINNAINNAINAATINNNINNNATRNAINI

114 NC 002 FNU | EDIGAO 00 | 2025/04/23



|/\| Fundagdo
n Mendes
Gongalves

PROGRAMA NUTRIR

Uma nutricdo sauddvel é um bem publico. Ndo promove apenas a Saude da populagdo, mas
também a equidade e a justi¢a social, reforca a economia e a sustentabilidade ambiental.
Dda-nos 0s macro e micronutrientes necessdrios para produzir energia, manter musculos e
0ssos sauddveis e um sistema imunitdrio robusto. Protege-nos contra doengas, suporta a
nossa Saude Mental e 0 nosso desenvolvimento, melhora a aprendizagem e a produtividade,
estd associada ao bem-estar e & qualidade de vida." Une as pessoas & volta da mesa, criando
rotinas e celebragdes da conexdo e interdependéncias das comunidades. Por isso mesmo, &
um tema transversal a muitos dos ODS, propostos pelas Na¢des Unidas, nomeadamente a
erradicagcdo da fome, a saude e educagdo de qualidade, a igualdade de género, a redugédo
das desigualdades, a producdo e consumo sustentdaveis e a agdo climatica.

Pelo contrdario, uma ma nutrigdo e habitos alimentares pouco sauddaveis constituem fatores
de risco para doengas ndo transmissiveis, como as doeng¢as cardiovasculares, a diabetes tipo
2, a obesidade, alguns tipos de cancro e a dislipidemia (ou colesterol elevado). Mas ndo so,
também estdo associados a dificuldades e problemas de Saude Mental, como a depressdo, a
ansiedade ou a irritabilidade,Y bem como ao declinio cognitivo e deméncia.” Afetam o
desenvolvimento infantil, nomeadamente o desenvolvimento cerebral, o desempenho escolar
e as fungdes imunitdrias.” Vi Vil Contribuem ainda para problemas de autoestima, imagem
corporal e dificuldades nas interagdes sociais, bem como para a diminui¢gdo da qualidade de
vida.* * As consequéncias socioeconémicas e ambientais sdo igualmente nefastas. Por
exemplo, diminuicdo da produtividade, mais absentismo e mais custos associados a saude,
bem como o aumento da emissdo dos gases de efeito estufa X' e a degradag¢do do ambiente

Na regido da Golegd, em Portugal e no Mundo, enfrentamos hoje problemas e desafios
associados aos habitos alimentares, que incluem:

e Baixa qualidade da dieta, caracterizada frequentemente pelo consumo excessivo de
alimentos ultraprocessados e pelo consumo diminuto de frutas, vegetais e cereais
integrais.X¥ Nalguns paises europeus, incluindo Portugal, os alimentos ultraprocessados
perfazem até 50% do consumo calodrico didrio.xv

e Ma nutricdo, que inclui a subnutricdo, a deficiéncia de micronutrientes, o excesso de
peso e a obesidade ' De acordo com o Ultimo Inquérito Alimentar Nacional e de
Atividade Fisica," em Portugal, cerca de 60% dos adultos/as tém excesso de peso ou
obesidade, sendo o problema mais prevalente entre pessoas com menor escolaridade
e rendimento. O consumo médio de sal € quase o dobro do recomendado pela OMS e
apenas 24% dos adultos/as consomem a quantidade recomendada de frutas e legumes.
As taxas de obesidade entre as crian¢as portuguesas tambem estdo a crescer, tendo..
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.. Portugal uma das taxas mais elevadas da Europa Ocidental: cerca de 30% das
criangas entre os 6 e 0s 8 anos de idade tém excesso de peso e 12% tém obesidade

¢ Desigualdade de acesso a uma alimentag¢do sauddvel, uma vez que a inseguranga
alimentar e a pobreza limitam o acesso a opg¢des de alimentacdo sauddvel. A
insegurang¢a alimentar ndo corresponde apenas a ndo ter comida suficiente, mas a ndo
ser capaz de aceder a uma nutricdo sauddvel. Entre 2020 e 2022, mais de 12% da
populacdo portuguesa sofreu inseguranga alimentar moderada ou severa.** O custo é
uma das principais barreiras no acesso a uma alimentacdo sauddavel *: estima-se que
uma dieta sauddvel custe mais 60% a 70% do que uma dieta rica em gordura e
carboidratos refinados.* Em Portugal, as criangas de familias com baixos rendimentos
apresentam maior probabilidade de consumir mais produtos ultraprocessados, saltar
refeicdes ou depender das refeicdes escolares.” Sendo que, apesar de melhorias nos
refeitérios escolares, ainda existem diferengas significativas entre escolas e um elevado
consumo de snacks, bolos e refrigerantes fora das refei¢cdes principais, especialmente
em escolas sem controlo do bar. E frequente as criancas iniciarem o consumo deste tipo
de alimentos ainda em idade pré-escolar i xiv

e Desinformagdo e falta de literacia alimentar - as “modas alimentares”, os
influenciadores sem formac¢do, a pseudociéncia e o marketing alimentar agressivo de
alimentos pouco sauddveis (sobretudo dirigido a criangas), promovem
comportamentos alimentares de risco.* Pelo contrdrio, as pessoas com mais literacia
tém mais conhecimentos sobre alimentacéo sauddvel, sdo mais criticas face ao
marketing alimentar e fazem escolhas alimentares mais informadas*' E, por isso
mesmo, a promoc¢do da literacia € um eixo nuclear no Programa Nacional para a
Promog¢do da Alimentagdo Saudavel v E o diagndstico social da Golegd sugere o
investimento em a¢des de promoc¢do de hdbitos de vida sauddveis, incluindo a
alimentag&o. Vi

¢ Desconexdo emocional da alimentag¢do, quando no ritmo quotidiano ndo hd tempo e
competéncias culindrias para investir na prepara¢cdo das refeicdes ou prestarmos
atencdo ao que estamos a comer, perde-se o valor simbdlico e afetivo da alimentacdo.
As refeigdes cozinhadas em casa, estéio a ser substituidas pela fast food, as refei¢gdes
j& prontas e o take-away, ** hd uma menor transmiss@o geracional de hdbitos
alimentares sauddveis e do valor cultural das refeicdes partilhadas.

¢ Impactos ambientais dos padrdes de alimentagdo, que exigem uma mudanc¢a global
das dietas em fungdo da sustentabilidade da saude humana e do planetaq,
nomeadamente no que diz respeito a diminui¢c&o do consumo de alguns alimentos, da
circulagcdo comercial e do desperdicio alimentar.
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Estes dados tornam evidente que promover uma nutricdo saudavel ndo é apenas uma
prioridade de Saude, € um imperativo ético, social, econédmico e desenvolvimental. Uma
nutricdo sauddvel é a fundagdo do bem-estar individual, da resiliéncia comunitdria, da
produtividade econdmica e da sustentabilidade, por isso deve ser um direito e ndo um
privilégio. Nutrir as pessoas é nutrir o futuro.

A nutricdo saudavel e a segurang¢a alimentar sdo insepardveis. A segurancga alimentar existe
quando todas as pessoas, em todas as situagdes, tém acesso fisico, social e econdmico a
alimentos nutritivos suficientes, e de qualidade, para responder as suas necessidades e
preferéncias alimentares, dentro de um estilo de vida sauddvel i

Neste sentido, a seguranc¢a alimentar sem a nutricdo sauddvel é incompleta e a nutricéo
sauddavel sem a seguranca alimentar € inacessivel. Ambas sdo formas de nutrir e é necessdrio
promover as duas, criondo condi¢des para as pessoas comerem bem, de modo consistente e
com dignidade, realizando escolhas de consumo alimentar informadas e auténomas (em vez
de meramente passivas). Quando existe segurancga alimentar, podemos manter a estabilidade
nutricional, escolher e planear refeicbes com base em critérios de saude e ndo apenas de
preco e disponibilidade, evitando saltar refeigcdes, recorrer constantemente a alimentos
ultraprocessados, comer com pouca variedade ou experienciar ciclos de restricdo alimentar
e/ou consumo excessivo, prejudicando a qualidade nutricional da nossa dieta, bem como a
nossa Saude Mental e bem-estar.

Consideramos que NUTRIR:

e .. € uma questdo de dignidade, ética e justica. Todas as pessoas tém direito a uma
nutricdo saudavel, seguraq, suficiente e economicamente acessivel. Negar esse direito —
por motivos econdmicos, geograficos ou sociais — € uma violagcdo da dignidade
humana. Nutrir € um compromisso ético com a justica e a igualdade sociais.

e .. éuma peca chave da sustentabilidade do planeta. Alterar os hdbitos alimentares &
uma das formas mais eficazes para reduzir a nossa pegada ecoldgica e preservar os
recursos naturais. Uma nutricdo sauddvel contribui para reduzir a emissdo de gases de
efeito estufa, o consumo de agua e combustiveis fosseis, assim como a perda de
biodiversidade. Nutrir permite alimentar todos/as sem prejudicar o ambiente e as
geragdes futuras.

e .. ndo é apenas uma necessidade biolégica, € um ritual social de partilha que, em
momentos de encontro familiar, escolar, comunitdrio ou religioso, reforca o nosso
sentido de pertenca cultural, conexdo e confianca. E & volta da mesa que as criangas
aprendem normas socioculturais ou competéncias de autorregulagcé&o emocional, que
acontece o didlogo intergeracional. Em momentos de crise, a distribuicdo de alimentos..
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.. €, frequentemente, um dos primeiros movimentos de cuidado coletivo. Nutrir reforca a
coesdo social v

¢ ..influenciaaidentidade pessoal e cultural. O que comemos, como cozinhamos e como
nos reunimos para comer reflete a nossa historia, os nossos valores, a nossa geografia
e 0s nossos afetos. Nutrir preserva a memoria, a diversidade e as tradicdes das
comunidades.

e ..éuma agdo de cuidado, uma linguagem de amor e responsabilidade, entre familias,
vizinhos, instituicdes e comunidades. Pais, Mdes e Cuidadores/as expressam amor
através da preparacdo cuidadosa de refeicdes; as cozinhas comunitdrias expressam
solidariedade social; tal como as politicas publicas que apoiam as refeicdes escolares.
Nutrir &€ um ato de auto e heterocuidado e um ato politico.

Nutrir nGo é apenas sobre o que comemos, é também sobre como, com quem e porqué. N&o é
sO sobre 0 NOssO corpo, € sobre bem-estar e sobre a forma como 0s Nossos comportamentos
s@o afetados pelos nossos habitos, emogdes e conhecimento. Por exemplo, muitas das nossas
escolhas alimentares s@o automaticas, guiadas por hdbitos e rotinas, em vez de decisdes
conscientes e deliberadas (por isso, ambientes de fdcil acesso a alimentos ultraprocessados
reforcam comportamentos alimentares pouco sauddveis)*¥ Comemos quando estamos
tristes, stressados/as, ansiosos/as ou aborrecidos/as — e nem sempre porque temos fome. Esta
“‘alimentacdo emocional” envolve, na maior parte das vezes, alimentos de elevado teor de
agucar e gordura.* Também comemos de modo diferente consoante o contexto social: o que
0s outros/as comem, 0 que esperam de nds, como Nos sentimos nesse ambiente. Mas se 0s
hdabitos alimentares sd@o socialmente aprendidos, também podem ser desaprendidos e
reestruturados, com o apoio adequado. Vi

Deste modo, alterar escolhas nutricionais de baixa qualidade e pouco sauddveis € sobre
mudar rotinas, gerir emogdes, construir competéncias e literacia alimentar, criar ambientes
facilitadores da ado¢cdo de estilos de vida sauddveis e padrdes de alimenta¢cdo adequados,
diversos, equilibrados, culturalmente significativos e sustentaveis.

Promover a seguranca alimentar e um estilo de alimentag¢do saudavel exige uma estratégia
multinivel, na qual destacamos as seguintes agodes:

e Aumentar a Literacia Alimentar. E fundamental sabermos ler e compreender os rétulos
alimentares; cozinhar refei¢cdes simples e sauddveis; definir um orgamento e planear
uma dieta sauddvel; desenvolver o pensamento critico sobre o marketing e a
desinformag¢do alimentar, promovendo a literacia alimentar nos contextos escolares,
laborais, de saude e comunitdrios.

e Investir na Infancia (sobretudo nos primeiros anos de vida). E essencial alimentar e
educar as criangas, desde o0 seu nascimento, para uma nutricdo sauddvel, envolvendo...
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.. familias, educadores/as, profissionais de infGncia e professores/as e integrando as
proprias criangas no desenho de campanhas de literacia alimentar. Até porque quando
as preferéncias e comportamentos alimentares sauddveis sdo estabelecidos
precocemente, aumentamos a probabilidade de serem mantidos na idade adulta.
Neste dmbito, o contexto escolar desempenha um papel central, atuando como
fornecedor de alimentos (assegurando refeicdes escolares nutritivas e atrativas),
plataforma de educacdo (integrando a literacia alimentar nas aprendizagens e
experiéncias escolares), espaco social (onde também se formam normas culturais sobre
a alimentag¢do) e como equalizador social (reduzindo as desigualdades no acesso &
nutricdo sauddvel e & seguranga alimentar).

e Promoverescolhas alimentares sauddaveis nos Locais de Trabalho. E estratégico apostar
nos contextos laborais para a promog¢do de uma nutrigdo sauddvel entre a populagdo
adulta. E durante o periodo laboral que se comem boa parte das refeicdes e lanches
didrios, por isso, € importante tornar as escolhas alimentares sauddaveis as mais faceis
e acessiveis (por exemplo, assegurar que as cantinas, as cafeterias e as maquinas de
vending oferecem fruta fresca e vegetais), promover agdes e campanhas que
encorajem hdbitos alimentares sauddveis (por exemplo, convidar os trabalhadores/as
a participar em desafios como “fruta da semana” ou “segundas-feiras sem carne”);
oferecer educacdo nutricional (por exemplo, realizar workshops de “cozinha para
pessoas ocupadas” ou disponibilizar acesso a consultas de nutricdo); e integrar a
nutricdo numa estratégia mais alargada de promoc¢do do bem-estar dentro das
organizacgdes.

o Desenvolver e Aplicar Investigacdo. E crucial basear as praticas de nutricdo saudavel
na evidéncia cientifica. A investiga¢c&o permite-nos continuar a aprender € a inovar nos
produtos, sistemas e tecnologias alimentares; definir e adaptar as orientagcdes
nutricionais em funcdo da evolugcdo das necessidades individuais, sociais e ambientais
e dos diferentes contextos; construir politicas publicas informadas e eficazes; cimentar
a confianga da populacéo nas orientagdes nutricionais, combatendo a desinformag¢do
alimentar. Nutrir também é gerar e aplicar conhecimento.

e Valorizar a Cultura Gastronémica e a Partilha de Refei¢des. E relevante promover o
conhecimento e o respeito sobre os alimentos e os pratos tradicionais e locais;
encorajar as familias, as escolas e a comunidade a cozinharem e a fazerem refeicdes
em conjunto, bem como a produzirem alimentos em hortas domésticas e comunitdrias;
valorizar os espacos fisicos das entidades publicas onde decorrem refei¢cdes,
promovendo ambientes acolhedores, confortdveis e tranquilos, que favorecam o prazer
de comer, a atenc¢éo & refeicdo e permitom tornar a experiéncia de comer num
momento de partilha e socializagdo.
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A alimentacdo € o core business da Casa Mendes Gongalves, que tem vindo a investir na
reformulac¢&o dos seus produtos, cumprindo com normas para dietas sauddveis; e em praticas
regenerativas, estimulando a produg¢do local das materias-primas, de forma a estabelecer
uma cadeia de valor mais resiliente e ambientalmente sustentavel >V

A Fundagdo Mendes Gongalves renova este legado e leva-o mais longe, investindo na
promog¢do de estilos de vida sauddvel, com especial foco nos hdbitos de nutricdo sauddvel e
na seguranga alimentar, através do Programa Nutrir.

Tal como os restantes programas, o Programa Nutrir quer funcionar, simultaneamente, como
uma éncora € como uma alavanca comunitdria, local e global - agindo localmente e
inspirando globalmente, numa légica de filantropia de proximidade, sintropia e eixo de
conexdo, parcerias e aliangas estratégicas.

O Programa Nutrir quer possibilitar espag¢os de cocriagdo, de ensino e de aprendizagem, de
investigacdo e de agdo, de promog¢do da Literacia e transferéncia de conhecimentos para
uma transformagdo social duradoura.

O Programa Nutrir quer responder a uma lacuna de atua¢do nesta drea, patente também no
fato de ndo existirem outras Fundag¢des a trabalhar esta temdatica. E alinha-se com os
principios e propostas do Programa Nacional para a Promog¢do da Alimentacdo
Sauddvel>>*Adota uma visdo integrada de saude e bem-estar, ndo promove apenas
alimentos sauddveis, mas estilos de vida sauddveis, que incluem uma alimentagéo
emocionalmente significativa, enraizada na comunidade e respeitadora da diversidade
cultural. Vai além dos nutrientes para promover uma cultura de cuidado que suporta toda a
pessoa — nas suas dimensdes fisica, emocional, social e cultural - e todas as pessoas.

O Programa NUTRIR quer “plantar” um ecossistema:

¢ .. que estimule ndo apenas uma nutricdo saudavel, mas um estilo de vida saudavel, a
experiéncia de ser nutrido/a fisicamente, emocionalmente, socialmente e
culturalmente. Que garanta que a alimentagdo € mais do que apenas energia, €
dignidade, identidade, cuidado, conexdo e bem-estar.

e .. que promova a seguranca alimentar, o acesso equitativo a uma nutricdo saudavel e
culturalmente significativa por todos/as, nomeadamente aqueles em situagdo de
vulnerabilidade.

e .. que capacite as pessoas ao longo da vida e nos diferentes contextos de vida,
encarando a literacia alimentar como um percurso de constru¢&o de conhecimentos,
competéncias, confiangca e autonomia desde a infGncia até a idade adulta.

e .. que assenta naresponsabilidade social partilhada, contribuindo para a vitalidade..
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.. demografica, econédmica e sociocultural da comunidade local e global. Que apoia
escolhas e mudancgas individuais e estruturais; que liga familias, escolas, locais de
trabalho, produtores e comunidades - enquanto co-construtores da mudanga e
€espacgos Vivos onde as pessoas comem, produzem e compram alimentos, cozinham e
partilham refeicdes. Que estabelece parcerias (com o sector social e empresarial, os
decisores/as politicos e a sociedade em geral), para a promog¢do do bem-estar coletivo
e do bem-comum.

e .. que promove impactos positivos na sustentabilidade das pessoas e do planeta,
fomentando a qualidade dos alimentos que consumimos no que diz respeito ao seu
sabor, aporte nutricional e forma de produgdo e estimulando a adog¢do de estilos de
vida sauddveis, atraves da implementagcdo e disseminagéo de boas praticas
alimentares, educativas e regenerativas.

e .. baseado na investigagcdo e responsivo ao contexto, que crie, adote, monitorize e
avalie praticas fundamentas na evidéncia cientifica e geradoras dessa evidéncia. Que
recolha dados quantitativos, mas que também escute as pessodas, para que, a partir
das aprendizagens com as mudancas implementadas localmente, seja possivel
transferir, multiplicar e escalar, globalmente, o conhecimento, aplicando-o na
informacgdo e dissemina¢&o de boas prdticas e na construgdo de politicas publicas.

O Programa Nutrir quer “semear” a esperanca e a resiliéncia, funcionando como um
“laboratério vivo”, onde a nutri¢cdo saudavel e de qualidade, o cuidado e a comunidade se
juntam para construir um futuro para todos/as, local e global, mais justo, sustentavel e com
bem-estar.

Programa Nutrir
Modelo de Mudanca para a Adog¢do de Estilos de Vida Saudaveis, através de uma NutricGo
Saudavel e da Segurangca Alimentar, Centrado nas Pessoaqs e Impulsionado pela Comunidade.

Misséo do Programa
CUIDAR das Criangas, das Familias e da Comunidade através de uma Nutricdo Sauddvel e
Segura permite REGENERAR Futuros Sustentdveis, Resilientes e Equitativos.

Contexto

Apesar do reconhecimento da relevéncia de uma nutricdo saudavel e da seguranca alimentar,
a realidade local da Golegd reflete desafios nacionais e globais, que incluem a baixa
qualidade da dieta, a ma nutricdo, a desigualdade de acesso a uma alimentag¢éo sauddvel, a
desinformag¢do e falta de literacia alimentar, a desconexdo alimentar da alimentagdo, bem
como impactos ambientais negativos dos padrdes de alimentagdo.
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A ciéncia demonstra que promover hdbitos de nutricdo sauddvel e a seguranca alimentar

Fundamentos

previne ou adia o surgimento de doengas cronicas e ndo transmissiveis, como as doengas
cardiovasculares, diabetes tipo 2 ou obesidade; reduz o risco de ansiedade, depressdo e
declinio cognitivo;! diminui os gastos de saude e aumenta a produtividade;*" melhora os
comportamentos e desempenho escolares das criangas,' bem como o seu desenvolvimento
cerebral e imunitdrio;*” mitiga as desigualdades sociais e de saude, particularmente nas
pessoas em situagdo de vulnerabilidade; e facilita a adog¢do de outros comportamentos que
também fazem parte de um estilo de vida sauddvel, nomeadamente a cessa¢do tabdgica, a
reducdo do consumo de dlcool e a pratica de atividade fisica. XV

Investimentos
e Recursos financeiros e infraestruturas.
e Recursos humanos especializados.
e Parcerias locais, nacionais e internacionais.
¢ Investigacdo e suporte técnico na producéo e transferéncia de conhecimento.
e Estratégias de Avaliagdo de Impacto com foco na melhoria continua.

Proposta

Criar um ecossistema que nutre fisicamente, emocionalmente, socialmente e culturalmente,
garantindo, através de uma nutricdo sauddvel e da seguranca alimentar, a dignidade, o
cuidado, a conexdo e o bem-estar das pessoas. Promover prdticas inovadoras, inclusivas e
baseadas na evidéncia, num territério que cuida, aprende e cresce em conjunto.

Resultados

e Desenvolvimento de projetos promotores de estilos de vida sauddveis, nomeadamente,
de uma nutricdo sauddavel, em parceria com outras fundagdes e organizacgdes.

e Producdo e disseminac&o de recursos de capacitacdo e promog¢do da Literacia
Alimentar, de qualidade e inovadores, aplicaveis em diferentes contextos (familia,
escola, trabalho, comunidade).

¢ Desenvolvimento de Boas Praticas para uma Nutricdo Sauddavel e para a Seguranga
Alimentar — baseadas na evidéncia cientifica e informadoras da Ciéncia, no contexto
local e global.

e Readlizacdo de ag¢des de promoc¢do de Estilos de Vida Sauddveis e da Literacia Alimentar
junto das familias, escolas, locais de trabalho, produtores e comunidades.

e Criacdo de hubsde nutricdo sauddavel no Centro Educativo, escolas e locais de trabalho
da Golegd, disponibilizando menus sauddveis e economicamente acessiveis, a partir de
alimentos cultivados localmente.

e Implementag¢do de um sistema “da horta para o refeitdrio”, no Centro Educativo.

e Integracdo da Literacia Alimentar nas prdticas educativas do Centro Educativo,
envolvendo criangas, familias, Educadores/as e Profissionais de Infancia.
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e Disponibiliza¢c&o de servigos comunitdrios de promog¢do do bem-estar.

e Criacdo de espacos e atividades de valorizacdo da cultura gastrondmica, de partilha
de refei¢cdes e reforco do vinculo intergeracional.

e Estabelecimento de Parcerias Comunitdrias e Intergeracionais, que permitam criar
sistemas de apoio alimentar.

e Organizagdo de eventos comunitarios (por exemplo, um Festival de Nutrigdo Saudavel),
que envolvam a comunidade na preparacdo e partilha de refeigdes, na distribuicéo de
alimentos sauddveis, em a¢des de educacgdo nutricional e de apoio alimentar a familias
em situacdo de vulnerabilidade e inseguranca alimentar.

¢ Mapeamento, atraves de rastreios nas escolas, locais de trabalho e comunidade, da
inseguranga alimentar.

e Criacdo de acgdes e recursos de advocacia por uma Nutricdo Sauddvel e pela
Seguranc¢a Alimentar, baseados na evidéncia cientifica.

¢ Influéncia em politicas publicas e estrategias locais de promo¢do de estilos de vida
sauddveis e bem-estar.

e Apoio aos ecossistemas alimentares locais, de modo a assegurar a sustentabilidade do
acesso a alimentos frescos e nutritivos.

e Apoio de projetos e iniciativas, de outras organizagdes, comprometidas com os
principios e objetivos do bem-estar, da Nutricdo Sauddvel e da Seguranga Alimentar.

Impactos

Na Saude, no Bem-Estar e na Qualidade de Vida

e Reducgdo da prevaléncia de doengas ndo transmissiveis associadas @ ma nutricdo (%
da populacdo com obesidade, diabetes tipo 2, hipertensdo e doencgas
cardiovasculares).

e Adocdo de estilos de vida mais sauddveis e sustentdveis, particularmente no que diz
respeito a nutricdo (% de pessoas que relatam consumir frutas/legumes diariamente; %
de pessoas que relatam consumir menos alimentos ultraprocessados).

e Aumento da Literacia Alimentar (nivel de literacia pré e pds programa; nUmero de agdes
de promoc¢do da literacia alimentar realizadas em escolas, locais de trabalho e espacos
comunitdrios e participantes envolvidos; nUmero de recursos educativos publicados).

e Aumento da percec¢do de bem-estar, Saude Mental e qualidade de vida (considerando
varidveis como o nivel de energia, qualidade do sono, regulagdo emocional, autoestima,
autocuidado, sintomas de stresse, ansiedade e depressdo, antes e depois da
implementag¢do do programa).

Na Equidade e Justi¢ca Social
e Aumento do acesso & nutricdo sauddvel (nUmero de escolas com uma politica de
nutric&o sauddvel implementada; % de alunos que consumem fruta/legumes nas..
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.. refeicdes escolares; % de locais de trabalho com cantinas ou mdaquinas de vending
com opgdes saudaveis).

e Reducdo das familias em situagdo de inseguranca alimentar (% de familias que
reportam inseguranga alimentar antes e depois da implementagdo do programa).

Na Comunidade e Sustentabilidade

¢ Reforco da coeséo social e do sentimento de pertenga cultural atraves da alimentagdo
(nUmero de hortas comunitdrias criadas ou apoiadas; nUmero de cozinhas comunitdrias
criadas ou apoiadas; nUmero de parcerias locais e globais estabelecidas).

e Aumento do consumo de refeicdes caseiras e partilhadas (feedback de familias sobre
a frequéncia de refei¢cdes partilhadas em contexto familiar ou comunitdrio).

e NuUmero de projetos promotores de uma nutricdo saudaveis, apoiados ou produzidos
em parceria com outras fungdes e organizagdes.

e NuUmero de politicas publicas influenciadas pelas evidéncias geradas pelo programa.

¢ NuUmero de artigos/resultados de investigacdo aplicados com impacto local.

¢ NuUmero de noticias e artigos nos meios de comunica¢éo social e citagdes nas redes
sociais (visibilidade social).

Até 2035, contribuimos para uma melhoria nos indicadores de bem-estar, nutricdo sauddvel e
seguranca alimentar. Contribuimos diretamente para atingir os ODS 2 (Erradicar a Fome) e 3
(Saude de Qualidade) e, indiretamente, para atingir os ODS 4 (Educacdo de Qualidade), 10
(Reduzir as Desigualdades), 11 (Cidades e Comunidades Sustentaveis), 12 (Produgdo e Consumo
Sustentdveis) e 13 (A¢cdo Climatica).
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