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INTRODUGAO

Uma nutricdo sauddvel é um bem publico. Ndo promove apenas a saude da
populagcdo, mas também a equidade e a justi¢ca social, reforca a economia e a
sustentabilidade ambiental. D&d-nos os 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 € o nosso
desenvolvimento, melhora a aprendizagem e a produtividade, estd associada ao
bem-estar e d qualidade de vida. Une as pessoas & volta da mesa, criando rotinas
e celebrac¢des da conexdo e interdependéncias das comunidades. Por isso mesmo,
€ um tema transversal a muitos dos Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel
(ODS), propostos pelas Nagdes Unidas, nomeadamente a erradicagcdo da fome, a
saude e educacdo de qualidade, a igualdade de geénero, a reducdo das
desigualdades, a produ¢do e consumo sustentdveis e a agdo climdatica.

O comportamento alimentar ndo € determinado apenas por escolhas individuais,
mas tambeém pelo “ambiente alimentar” que nos rodeia e que inclui um conjunto de
dimensdes interligadas - sociais, fisicas e macro - que influenciom os nossos
habitos de vida:

¢O ambiente social (familia, amigos, colegas) compreende modelos de
comportamento, apoio € Normas sociais;

¢ O ambiente fisico inclui os locais onde comemos (casa, escola, local de trabalho,
restaurantes) e a disponibilidade e acessibilidade dos alimentos;

«O ambiente macro engloba politicas governamentais, sistemas de producdo
alimentar ou o marketing da industria alimentar.

O ambiente fisico das refei¢cdes impacta a nossa relagéo com a alimentagcdo e com
0s outros/as em todos os contextos, dos estabelecimentos prisionais aos hospitais,
dos centros de dia aos centros de treino desportivo. Neste documento, debrugamo-
nos sobre o ambiente fisico, nomeadamente, sobre o impacto do espaco fisico das
refeicdbes em contexto escolar e familiar nos comportamentos e hdbitos
alimentares das criangas. Ainda que exista pouca evidéncia cientifica e estudos que
avaliem diretamente o efeito e o impacto alimentar que modifica¢gdes no espaco
fisico em contextos de refeicdo infantil possam ter, e esta escassez de literatura
cientifica seja particularmente notdéria nos contextos portugués e europeu,
procuramos responder a questdo: qual é a influéncia do espaco fisico da refei¢ao
na vida das criangcas?

Na realidade, o espago onde comemos impacta mais do que os nossos habitos
alimentares — molda a nossa forma de nos relacionarmos e de estarmos no mundo.
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Desde cedo, as criangas aprendem sobre alimentagdo usando todos oOs seus
sentidos: a cor da mesa, o cheiro da comida, o som das conversas, © modo como 0s
adultos/as se sentam a sua volta. O espacgo fisico e os detalhes do ambiente onde
decorrem as refei¢des contribuem para a construcéo de significados sobre o que €
comer, partilhar, cuidar e pertencer.

Diferentes disciplinas e dreas do saber, como a Arquitetura, a NutricGo e a
Psicologia, ensinam-nos que o0 espag¢o ndo € neutro. Estudos demonstram que o
espaco fisico e social das refeigdes influencia o comportamento alimentar, a
qualidade da dieta e a relagdo emocional com a comida.’ Luz, cor, temperatura,
ruido e disposicdio das mesas, por exemplo, podem afetar o tempo de refeicdo, a
quantidade ingerida e até o prazer associado ao ato de comer.'

Nas escolas, o refeitdrio deve ser um espaco de aprendizagem tdo relevante quanto
a sala de aula, um local onde além de questdes nutricionais se aprendem
competéncias sociais, autonomia e respeito pelos outros/as . Em casa, a cozinha e
a mesa de jantar sdo espagos simbolicos de pertenca, onde a familia ensina — por
gestos e rotinas — o significado de comer em conjunto.” Ambos os contextos, escola
€ casa, que aqui destacamos, podem ser instrumentos poderosos de promog¢do da
saude, de bem-estar, da autonomia e da sustentabilidade.

Neste sentido, pretende-se sensibilizar para a ideia de que o ambiente fisico das
refeigdes — na escola e em casa — pode ser um “educador silencioso”. Propde-se
uma leitura integrada sobre como o espaco ensina, acolhe e transforma a relagéo
com a alimentac¢do. Procura-se refletir sobre como se podem criar espagcos que
nutram nd&o apenas o corpo, mas também a nossa relagdo com os outros/as e o
sentido de responsabilidade pelo mundo.
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1. O Espaco como Mediador da Nossa Relagdo com os Alimentos

A nossa relagdo com a comida comega muito antes de qualquer escolha consciente
sobre o que comemos. Forma-se nas experiéncias sensoriais, sociais e emocionais
que envolvem o ato de comer, e essas experiéncias sdo, por sua vez, ndo so, mas
também moldadas pelo espacgo fisico onde as refeicdes acontecem. O ambiente
das refeicdes — tanto em casa como na escola ou na creche — constitui um
contexto ecologico e simbdlico que transmite valores, regula comportamentos e
influencia a forma como as criangas, desde muito cedo, percebem e se relacionam
com os alimentos."' Vi

O conceito de ambiente alimentar tem vindo a expandir-se para além da simples
disponibilidade de alimentos, passando a integrar fatores fisicos, sociais, culturais
e simbodlicos .Y No caso das criangas, por exemplo, o ambiente alimentar familiar e
escolar representa o primeiro contacto com as normas sociais da alimentagcdo —
com o que é considerado “comida adequada”, quando e com quem se come, € quais
as emogdes e sentimentos associados as refeicdes.” Dai resulta que a arquitetura e
o design destes espacos tradicionalmente considerados aspetos periféericos, devam
assumir um papel cada vez mais importante na promogdo de comportamentos
alimentares sauddveis e sustentaveis.

A Psicologia do Ambiente ajuda a compreender como o ambiente fisico influencia
0s comportamentos alimentares atraves de multiplos mecanismos sensoriqis e
simbodlicos. A atencdo, o0 apetite e 0 comportamento social & mesa podem ser
moldados por mensagens subtis sugeridas por fatores como a cor das paredes, a
iluminagdo, o ruido ambiente, a disposicdo do mobilidrio ou até o tipo de materiais
usados no espaco de refeicdo. Alguns estudos mostram que espagos acolhedores,
bem iluminados e organizados de forma a favorecer a interagdo social aumentam
o tempo de refeicdo, a aceitacdo de novos alimentos e a satisfacdo com a
alimentagdo. Pelo contrdrio, ambientes cadticos, com ruido elevado ou iluminacdo
artificial excessiva, tendem a reduzir a aten¢éo plena a refeicdo e a favorecer um
consumo mais rapido e menos consciente

Como argumentam alguns autores,* as prdticas sociais (como € o caso da
alimentagdo) emergem da interagdo entre trés elementos: materiais, competéncias
e significados. No caso das refeicdes, os “materiais” incluem o mobilidrio, os
utensilios e a prépria configuracdo espacial; as “competéncias” referem-se as
habilidades sociais e praticas de comer, servir e partilhar; e os “significados”
remetem para o valor simbdlico e emocional atribuido ao momento da refei¢&o. As
praticas mudam quando os vinculos entre estes elementos se reforcam, mudam ou
se rompem. Deste modo, mudar o espago pode alterar o comportamento — porque
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impde uma nova configuragdo e possibilidades fisicas e porque reconfigura o
significado do ato de comer. Por exemplo, comer hum ambiente esteticamente
agradavel, com boa acustica e conforto térmico, pode transformar a refeicdo de
um ato meramente funcional em um momento de prazer e conexdo. Vv
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2. OsImpactos do Espaco nas Refeicdes em Contexto Escolar

As creches, jardins de infancia e escolas constituem espacos onde as criangas
aprendem, nomeadamente a observar, esperar, partilhar e cuidar. Estudos
observacionais em contextos desta natureza mostram que a organizag¢do fisica da
sala influencia diretamente as interagcdes entre crion¢as e educadores/as — por
exemplo, mesas redondas ou configuragcdes que favorecem o contacto visual
promovem mais conversas € encorajamento mutuo, enquanto disposi¢des lineares
reduzem a comunicacgdo espontdnea.*"

Neste sentido, também o espaco fisico das refei¢des tem sido identificado como um
determinante-chave do comportamento alimentar.*" A disposicdo das mesas, a
altura do mobilidrio, a existéncia de janelas, a relacdo visual com o exterior e ate o
tempo disponivel para comer afetam a forma como as crian¢cas percebem o
momento da refeicdo.”" Um refeitério organizado em torno de grandes mesas
partiihadas tende a reforcar a socializagdo e a cooperagdo. Por sua vez, «xuma
disposicdo em fileiras ou espagcos demasiado amplos pode acentuar a
despersonalizacdo e a dispersdo, aproximando o ato de comer mais a um processo
logistico do que a uma experiéncia relacional. X *

Em contextos escolares, salas de refeicdes bem iluminadas e com ventilagao
adequada associam-se a maior satisfagdo e melhor aceitagdo dos alimentos. xi
Em contraste, o ruido excessivo — frequentemente identificado em refeitdrios
escolares — reduz a dura¢cdo media da refeicdo e aumenta a rejeicdo de certos
alimentos, sobretudo frutas e legumes i

Espagos que promovem a autonomia (permitindo ds criangas servir-se, escolher e
participar) favorecem uma relagdo mais positiva e equilibbrada com a
alimentagdo. V> Esta ideia & coerente com a abordagem person-centered dining,
que destaca a importdncia de um ambiente fisico e social que respeite as
preferéncias, ritmos e identidades individuais*' Embora este conceito tenha sido
inicialmente desenvolvido para contextos geridtricos, podemos colocar como
hipdtese a sua aplicagdo a infancia: um espago que permite As criangas expressar
preferéncias e sentirem-se competentes, refor¢card a sua autonomia e a percec¢do
de agéncia pessoal, o que se refletird tanto nas escolhas alimentares como na
relacdo com o ambiente e com os outros/as.

H& uma diferencga significativa entre atravessar uma linha de tabuleiros em fila e

participar num “circuito pedagdégico de refeicao”. Um fluxo de estagdes claras (por
exemplo, “escolher”, “servir-se com apoio”, “sentar e partilhar’,
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“desperdicio/compostagem”, “arrumar”), pode facilitar, tornar visivel todo o
processo, dando sentido & sequéncia e criando pequenas oportunidades de
autonomiag Vi

O conceito “food choice architecture”, amplamente explorado nas Ultimas
décadas, sublinha a forma como a disposi¢do fisica dos alimentos e o design dos
espacos de refeicdo podem orientar as escolhas sem restringir a liberdade
individual.*v" Enquanto a literacia alimentar capacita as criangas para fazerem
melhores escolhas, a arquitetura da escolha desenha o ambiente para que essas
escolhas se tornem mais faceis. No contexto educativo, pequenas mudan¢as —
como colocar a fruta e os vegetais ao nivel dos olhos e no inicio da linha de servigco
(incentivando as criangcas a encherem os seus pratos com estas opgdes primeiro),
usar pratos de cores neutras, ter a dgua visivel e disponivel para as criangas usarem
de modo autossuficiente ou reduzir a distncia entre a mesa e o local de servigco —
tém demonstrado aumentar a probabilidade de consumo de alimentos
sauddaveis** Estas intervencdes, muitas vezes simples e de baixo custo, revelam o
poder do ambiente como agente educativo e comportamental.

Existe igualmente evidéncia de que programas “da quinta para a escola” (farm-to-
school), incluindo hortas e cozinhas pedagégicas integradas nos espagos
escolares, tém um impacto positivo na literacia sobre nutricdo, na escolha de
alimentos sauddveis durante as refeigcdes escolares e na motiva¢gdo para consumir
frutas e vegetais.* ¥ Uma horta e uma cozinha escolar que permite aos alunos
acompanhar a producdo e a preparacdo dos alimentos, pode aumentar a
transparéncia e facilitar a ligacdo com a comida. A inclus@o de um espago onde 0s
alunos possam ter aulas prdticas de culindria, pode equipar as criangas com
competéncias essenciais para adotar hdbitos alimentares saudaveis.

O ambiente escolar € tambem um espaco de aprendizagem social, e © modo como
O espacgo estd desenhado comunica implicitamente valores sobre comunidade,
respeito e sustentabilidade.” Lalli propde o conceito de culinary capital para
descrever como as prdticas alimentares nas instituicdes educativas refletem e
reforcam valores sociais.”™ " A forma como o espago da refeicdo € planeado — se
privilegia o conforto, a autonomia e a convivialidade, ou, pelo contrdario, a eficiéncia
e o controlo — contribui para o tipo de relagdo que as criangcas estabelecem com a
comida.

Neste sentido, o ambiente da refeigdo é um palco para o desenvolvimento
socioemocional, onde se praticam competéncias como a autorregulagcdo, a
empatia e a cooperacdo. Quando o espacgo facilita escolhas e interacdes, as
criancas podem permanecer mais tempo d mesa, conversar mais, experimentar
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mais alimentos e desenvolver competéncias sociais em contexto real > Huang et
al. sublinham a importédncia de usar materiais, cores e mobilidrio que convidem a
permanéncia e a convivialidade (em vez de estimular a rotatividade rapida). >

E ainda de notar que a forma como os adultos/as modelam comportamentos
alimentares também é amplificada pelo espaco. Um ambiente que facilita o
contacto visual, a partilha de por¢gdes e o tempo de permanéncia d mesa, reforgca a
aprendizagem social e a internalizagdo de hdbitos sauddveis. Ambientes previsiveis
e esteticamente agraddveis favorecem a seguran¢ca emocional das criangas -
condicdo essencial para que se sintam confortdveis a explorar novos alimentos, por
exemplo.

Por Ultimo, € importante que o espaco fisico das refeicdes n&o reproduza
desigualdades (quem alcang¢a? quem se vé? quem é visto?). Os refeitdrios escolares
devem refletir equidade, seja espacial, relacional ou temporal, facilitando e
promovendo a inclus@o: os lavatdrios e expositores de comida devem estar a altura
de todos/as; n&o devem existir obstdculos para criangas com mobilidade reduzida;
podem ser utilizados pictogramas e cores para quem ainda ndo |é; e devem
proporcionar-se dreas de baixa estimulagcdo para quem precise de pausas
sensoriais, por exemplo.
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3. OsImpactos do Espacgo nas Refeicdes em Contexto Familiar

O ambiente alimentar familiar € a principal fonte de aprendizagem nutricional e de
desenvolvimento de hdbitos alimentares das criangas. Este € um contexto essencial
onde se estabelecem preferéncias, rituais e atitudes em rela¢cdo a alimentacdo, que
tendem a persistir ao longo da vida.”™ Além disso, este ambiente alimentar,
caracterizado por refeicdes regulares em familia e pela disponibilidade de
alimentos, parece ser um fator protetor que contribui para melhores resultados
escolares e comportamentais,oxvit xovii

Em contexto familiar, a arquitetura da cozinha e da sala de refei¢gdes revela-se
igualmente formativa. Historicamente, as cozinhas evoluiram de espagos utilitarios,
centrados na eficiéncia e na contencdo, para espacos integradores e relacionais,
onde cozinhar e comer se tornam experiéncias partilhadas. O modo como a casa
organiza o “eixo alimentar” — os espagos dedicados a preparagdio, consumo e
armazenamento dos alimentos — traduz visdes culturais sobre o papel da comida
na vida familiar.xxx

Cozinhas pequenas, fechadas e desprovidas de drea social tendem a promover
uma alimentagdo funcional e individualizada, enquanto cozinhas abertas e
integradas na drea social reforcam a dimensdo afetiva e comunitdria das
refeicdes.” Cozinhas e salas de jantar bem organizadas, com espagos definidos
para preparacdo, refeicdo e arrumacdo, associam-se a padrdes alimentares mais
consistentes e sauddveis.x

Moreira e colaboradores™, salientam que o espago da cozinha no lar urbano
ocidental tem passado por metamorfoses configuracionais e simbdlicas em fungdo
dos modos de vida e cultura domeéstica. Embora existam poucos estudos
portugueses que examinem diretamente a relagdo entre a tipologia arquitetonica
(cozinha fechada vs. aberta/integrada na drea social) e os hdbitos alimentares das
criangas, a investigagcdo internacional sugere fortemente que a configuragdo
domeéstica influencia a dindmica das refeicdes em familia.

Em paises do sul da Europa, como Portugal ou Espanha, a organizagdo domeéstica
tem privilegiado historicamente a separag¢éo entre cozinha e sala, com cozinhas de
pequena dimensdo, altamente funcionalizadas e frequentemente desprovidas de
drea social. Em Portugal, estudos em arquitetura habitacional mostram que a
cozinha na habitagcdo plurifamiliar urbana é tipicamente concebida como um
espaco de trabalho autdnomo, racional e otimizado, cuja relagdo com os restantes
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espacgos da casa pode tanto fomentar como restringir certas praticas domesticas,
incluindo as refei¢des partilhadas .

Estudos socioldgicos realizados na regido de Lisboa indicam que, apesar destas
limitagcdes espaciais, o jantar em familia continua a ser, em muitas casas, uma
refeicdo habitual, realizada & mesa, sobretudo na cozinha, por razdes de
praticidade e de gestdo da sujidade. A0 mesmo tempo, observa-se que, em alguns
agregados com menos recursos, as refeicdes se fragmentam entre cozinha e sala,
com maior recurso a televis@o durante a refei¢do. <V

Moslehian et al. sublinha a importéncia de um espag¢o fisico que encoraje
cuidadores/as a cozinhar e a envolver as criangcas nessa prdatica (uma vez que estd
relacionada com os comportamentos alimentares, nomeadamente o consumo de
frutas e vegetais), destacando as cozinhas como espagos privilegiados de
promoc¢do e protegdo de uma alimentagdo adequada. ™ Em Portugal, uma
investigacdo recente aponta para a necessidade crescente de tornar as cozinhas
espacos mais flexiveis e integrados no conjunto habitacional, o que pode abrir
espaco para uma maior interacdo entre preparacdo e consumo alimentar.
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4. A Relagdo entre o Espaco das Refeigdes e a Sustentabilidade

O espaco fisico das refeicdes também pode influenciar a constru¢do de valores
ambientais e de sustentabilidade. As criangas aprendem através da observagéo e
da experiéncia. Neste sentido, os ambientes em que comem podem contribuir para
a educag¢do ecolégica. O modo como O espago estd organizado comunica
mensagens subtis sobre consumo, desperdicio, partilha e respeito pelos recursos.
Quando o ambiente da refeicdo € estruturado para incentivar escolhas conscientes
— como o uso de loica reutilizavel, a visibilidade dos alimentos naturais ou a
disposi¢cdo que facilita o reaproveitamento —, ele traduz, na pratica, principios de
sustentabilidade. Vi

Por exemplo, o espaco fisico pode facilitar ou dificultar o combate ao desperdicio
alimentar. Se os espacos de refeicdes tiverem pontos de recolha e triagem de
residuos acessiveis As criangas, isso permitir-lhes-a compreender melhor o ciclo dos
alimentos, o que pode ser reaproveitado, reciclado, compostado ou rejeitado.

Também a integrag¢do arquiteténica de hortas visiveis a partir do refeitdrio - ou
mesmo no seu interior (por exemplo, através de mini-estufas e jardins verticais) -
pode transformar o espaco de refeicdo num cendrio educativo continuo para a
sustentabilidade e a relagcdo sauddvel com a alimentagdo. i
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5. Recomendacgoes Estratégicas para a A¢ao

A criagcdo de ambientes alimentares sauddveis, homeadamente espagos de
refeigdo, € uma responsabilidade partilhada, que exige agdes coordenadas, no
sentido de reconhecer o seu papel pedagdgico e relacional, tornando-os também
espacos de cuidar, educar e transformar.

Decisores/as politicos, Pais, Mdes, Cuidadores/as, Educadores/as, Professores/as
e Administradores/as tém, cada um/a, um papel fundamental a desempenhar na
construcdo de um ecossistema que favorega o desenvolvimento sauddvel das
criongas e facilite a adogcdo de hdbitos alimentares sauddveis - enquanto
componente fundamental de um estilo de vida sauddvel e do bem-estar infantil.

As recomendacdes seguintes alinham-se com as metas do PNPAS 2030 e da
Estrategia Nacional de Combate ao Desperdicio Alimentar, reforcando a
necessidade de considerar os espagos de refeicdo como instrumentos concretos de
literacia alimentar e sustentabilidade.

Recomendacgdes para Decisores/as Politicos Locais

1. Integrar critérios de qualidade espacial nas politicas municipais de alimentacgcdo
escolar. Garantir que 0s concursos publicos e projetos de requalificagcéo escolar
incluam requisitos minimos de conforto térmico, acustico e luminoso nos refeitorios,
bem como uma disposi¢cdo que favoregca a convivéncia e a autonomia das criangas,
incluindo as criangas dos 0 aos 3 anos de idade.

2. Envolver equipas multidisciplinares no planeamento dos espag¢os alimentares.
Arquitetos, nutricionistas, educadores e psicélogos devem ser envolvidos desde a
fase de concecdo dos refeitérios, cozinhas pedagdgicas e hortas escolares,
assegurando que o espago reflete valores educativos e de saude publica.

3. Requalificar refeitérios como “espacos de aprendizagem eco-alimentar”.
Promover projetos-piloto que transformem os refeitérios em laboratdrios vivos de
educacdo alimentar e de sustentabilidade (por exemplo, integrando compostagem,
hortas visiveis, cozinhas pedagodgicas e dreas de experimentacdo sensorial),
permitindo estudar e sistematizar boas praticas, dissemindveis noutros contextos.

4, Criar incentivos para programas de coesdo e equidade. Apoiar financeiramente
escolas e instituicbdes que adaptem os espagos de refeicdo a criangas com
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necessidades especificas (mobilidade reduzida, sensibilidade sensorial, diferentes
idades).

5. Promover sinergias com a comunidade local. Incentivar parcerias entre escolas,
produtores locais e servicos municipais para reduzir desperdicio e fortalecer
circuitos curtos de abastecimento, incluindo visitas e atividades no espago escolar.
Por exemplo, apoiar programas “da quinta para a escola” (farm-to-school), que
conectem os servigos de alimentagdo escolar a agricultores locais, melhorando o
acesso a alimentos frescos e sazonais, estimulando a economia local e contribuindo
para escolhas alimentares mais sustentdaveis.

6. Incluir critérios e orientagdes arquitetdnicas que promovam espacgos de refeicdo
integrados e funcionais (por exemplo, cozinhas com ligag¢do visual e fisica a sala de
refeicdes), capazes de favorecer o convivio familiar e o envolvimento das criangas
nas praticas alimentares, nos programas de habitagdo social e nos incentivos a
reabilita¢c&o urbana.

Recomendacgdes para Educadores/as, Professores/as
e Administradores/as Escolares

1. Garantir a existéncia de um espaco préprio para as refeigdes, integrado no
conjunto dos espacgos educativos. Assegurar que existe um espaco de refeicdes
adequado, acolhedor e funcional, concebido como parte integrante do ambiente
educativo.

2. Compreender o refeitério como um espag¢o educativo. Integrar o momento da
refeicdo no projeto pedagdgico da escola, reconhecendo-o0 como um contexto de
aprendizagem social, emocional e nutricional. Por exemplo, comegar por criar um
grupo de a¢do para a melhoria da experiéncia no refeitério, envolvendo alunos/as,
professores/as, pessoal de cozinha e pais/mdaes.

3. Cuidar da atmosfera do espago. Garantir niveis adequados de luz natural,
ventilagcdo e ruido; utilizar cores suaves e materiais que transmitam conforto e
limpeza; organizar o espago de modo a favorecer a conversagéo e a partilha. Usar
o refeitdério para expor trabalhos artisticos dos alunos/as e tornar o espago mais
acolhedor e personalizado.

4. Reorganizar a disposi¢cdo das mesas para favorecer a interagdo. Considerar a
criagdo de zonas distintas para diferentes faixas etdarias bem como diversas opcdes
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de assentos. Evitar linhas rigidas e filas longas, optar por “ilhas de convivéncia” que
estimulem a comunicag¢é&o entre pares e o apoio mutuo.

5. Otimizar o fluxo e reduzir o tempo de fila. Implementar estratégias para acelerar
o servigo (por exemplo, criar multiplos pontos de recolha de comida) e agilizar o
processo.

6. Fomentar a autonomia e o envolvimento das criangas. Permitir que se sirvam (com
apoio supervisionado), escolham alimentos e participem na arrumag¢do e na
compostagem. Criar circuitos pedagogicos de refeicdo, onde cada estacdo
representa uma aprendizagem (escolher, servir, partilhar, reciclar). E, ainda, envolver
os alunos/as na criagdo do menu, organizar sessdes de degustacdo de novos
alimentos e utilizar o espago do refeitdrio para divulgar mensagens sobre nutri¢do,
sustentabilidade e cultura alimentar.

7. Usar o espacgo para ensinar sustentabilidade. Integrar hortas, jardins verticais ou
visibilidade para compostores (por exemplo, pela janela) no ambiente das refeicdes,
promovendo a liga¢do entre producdo e consumo. Usar pictogramas e sinalizagéo
educativa que incentive a reduc¢do do desperdicio.

8. Garantir inclusdo e equidade espacial. Adaptar alturas de bancadas, expositores
e lavatorios; prever zonas mais calmas para criangas sensiveis ao ruido; utilizar
elementos visuais acessiveis para todos. E, ainda, permitir que os alunos/as que
trazem almog¢o de casa se sentem juntamente com os que comem a refeicdo
escolar, reforcando os lagos sociais e diminuindo a segregacdo social durante a
hora de almoco.

9. Exemplificar comportamentos alimentares positivos. Os adultos/as que
acompanham as refei¢des devem estar atentos a forma como o espago facilita o
exemplo — sentar-se @ mesa, manter o contacto visual e partilhar os mesmos
alimentos transmite seguranga e confianga as criangas.

10. Valorizar o momento da refeicdo como espaco de celebrag¢do, didalogo e
promog¢do de comportamentos pro-sociais. O momento da refeicdo, & mesa, pode
ser rentabilizado para dialogar sobre alimentagdo, sustentabilidade, justica social.
As criangas podem participar em conversas construtivas que reflitam o valor da
convivéncia em sociedade. Além disso, o integrar momentos de celebragcdo em
termos da alimentagdo - festas sazonais, receitas partilhadas ou conversas sobre
diferentes tradi¢des — pode reforcar o valor educativo e cultural das refeicdes.
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Recomendacgdes para Mdaes, Pais e Cuidadores/as

1. Valorizar o espacgo das refeicées como tempo de relagdo. Sempre que possivel,
realizar refeicdes em conjunto, sem distra¢gdes digitais, com ilumina¢do adequada
e uma disposicdio que facilite o contacto visual e a conversa. Lembrar que os
adultos/as servem como exemplos de comportamento alimentar saudavel e ndo so.
A mesa, as criancas aprendem sobre respeito, empatia, cooperacdo, escolhas
conscientes — valores e comportamentos pré-sociais. A refeicdo pode ser tambem
um momento de celebrag¢do — de ocasides especiais ou do quotidiano (por exemplo,
agradecer, partilhar algo positivo que tenha acontecido nesse dia).

2. Criar um ambiente previsivel, calmo e esteticamente agraddavel. Evitar ruido e
pressa & mesaq; usar cores neutras, loica simples e elementos naturais (flores, frutas)
para associar a refeicdo a uma experiéncia sensorial positiva. Mesmo quando o
espaco disponivel ndo ¢ o ideal, é possivel cultivar habitos e um ambiente de bem-
estar com pequenas adaptagdes: reservar um canto ou uma mesa para comer
juntos ou usar elementos simples que marguem o momento (por exemplo, uma
toalha, uma musica, um ritual). Mais do que as condi¢cdes materiais, o sentido de
presenca e partilha séo os mais importantes.

3. Envolver as criangas na prepara¢gdo e organizagdo do espago. Permitir que
escolham ou preparem pequenos detalhes (colocar a mesa, escolher os pratos,
decorar, arrumar) refor¢ca o sentido de competéncia e pertenca.

4. Promover autonomia e consciéncia. Disponibilizar alimentos de forma acessivel
(por exemplo, manter a fruta em locais de facil acesso pelas criangas e prontas a
consumir), usar utensilios adequados a idade e envolver as criangas em decisdes
simples (quantidade, combinagdo de alimentos), encorajondo escolhas
responsaveis.

5. Envolver as criancas na preparacdo da alimentag¢do. Organizar o espago da
cozinha de forma a incluir as criangas no planeamento e preparagdo das refeicdes.
Esta prdtica pode aumentar a sua confianga, desenvolver competéncias culindrias
e favorecer a aceitagcdo de novos alimentos.

6. Tornar o espago familiar um modelo de sustentabilidade. Adotar praticas visiveis
e consistentes — separar residuos, usar loi¢ca reutilizavel, aproveitar sobras, cozinhar
com alimentos sazonais — reforca valores ecoldgicos e sustentdveis atraves do
exemplo.
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7. Observar o espacgo de refeicdo ao escolher a creche, jardim de infancia ou escola.
Prestar atengdo ao ambiente onde as criangas fazem as refeicdes durante a visita
que antecede a escolha de um estabelecimento escolar. E importante verificar se
esse espago € luminoso, acolhedor e organizado de forma a promover a
convivénciq; se as criangas tém tempo suficiente para comer e autonomia para se
servir e interagir; se hd educadores/as ou professores/as presentes no momento da
refeicdo; se se incentiva a experimentacdo e se se valorizam os comportamentos
sustentdveis (como o reaproveitamento e a separag¢do de residuos). Lembrar que o
modo como uma escola cuida do espago e do tempo das refeicdes € tambem um
reflexo da forma como cuida das crian¢as e da sua educacdo.
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CONCLUSAO

O espaco das refeicdes constitui um sistema ecolégico de aprendizagem —
simultaneamente sensorial, emocional, social e moral — onde as criangas
constroem a sua relagéo com a comida, com 0s outros/as e com o ambiente que as
rodeia. Compreender e intervir neste espago &, portanto, uma forma concreta de
promover a saude, o bem-estar e a sustentabilidade, n&o apenas através do que se
come, mas também da forma como se vive o ato de comer. Em casa e no contexto
escolar, o espago das refeicdes constitui uma infraestrutura educativa, que pode
promover a autonomia, a consciéncia ecoldégica e a cidadania, entre outros
comportamentos pro-sociais — a forma como comemos em conjunto reflete o tipo
de sociedade que estamos a construir e o legado que queremos deixar.

Repensar os espacos de refeicdo é investir na saude publica e no futuro.
E reconhecer que cada refeicdo pode ser uma experiéncia educativa e
regeneradora — um ato quotidiano de cidadania em comunidade.
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