Alimentac¢ao — Mitos e Verdades

No dia 12 de fevereiro, os alunos do 8° ano participaram numa sessao de sensibilizagao
intitulada “Alimentagcdo — Mitos e Verdades”. A iniciativa, organizada pela Equipa PES
em parceria com a Divisdo de Saude da Camara Municipal de Odivelas e dinamizada pela
Liga Portuguesa Contra o Cancro, teve como objetivo promover a reflexao critica sobre
a alimentacdo e o impacto que as escolhas alimentares t€ém na satde.

Durante a a¢do, os alunos tiveram a oportunidade de explorar e esclarecer duvidas sobre
nutri¢cdo, qualidade dos alimentos, satde e prevencao de doengas, desconstruindo crengas
erradas sobre alimentagcdo. Foram abordados temas essenciais, como a importancia de
uma dieta equilibrada, a influéncia dos habitos alimentares na qualidade de vida e o papel
da alimentac¢do na prevenc¢do de doencas como obesidade, hipertensao, diabetes e cancro.

A adocido de habitos alimentares inadequados tem consequéncias graves para a saude a
longo prazo. O excesso de consumo de alimentos ultraprocessados, agucares e gorduras
saturadas contribui para o aumento das taxas de doencas metabodlicas e cardiovasculares.
Por isso, ¢ fundamental que os jovens desenvolvam uma atitude mais informada e
responsavel em relacdo a sua alimentacao, optando por uma dieta rica em frutas, legumes,
proteinas magras e cereais integrais.

Promover a literacia alimentar ¢ objetivo da Equipa PES, ajudando os jovens a fazer
escolhas mais saudaveis e sustentaveis, contribuindo para o seu bem-estar e qualidade de
vida no futuro.




