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RESUMO 

Um número cada vez maior de pessoas faz pelo menos uma refeição fora 

de casa. A Organização Mundial de Saúde considera que este é um ambiente 

propício e interessante para a aplicação de projetos de promoção de hábitos 

saudáveis. 

A implementação destes projetos desencadeou melhorias significativas na 

produtividade e nas receitas das empresas. A qualidade da alimentação dos 

trabalhadores pode ser melhorada através de ações simples e económicas, que 

para além disso ainda serão trespassadas por estes para a família e sociedade.  

Nesta revisão temática são apresentadas várias estratégias que poderão 

ser aplicadas no local de trabalho, com o intuito de tornar mais saudáveis os 

hábitos alimentares dos trabalhadores.  

 

 

Palavras-Chave: alimentação no trabalho; promoção de hábitos alimentares 

saudáveis; local de trabalho; estratégias. 
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ABSTRACT 

An increasing number of people have at least one meal out of home. The 

World Health Organization considers that this is an interesting and friendly 

environment for the implementation of projects to promote healthy eating habits. 

 The implementation of these projects triggered improvements in productivity 

and income of companies. The quality of workers’ meals can be improved through 

simple economic actions, which in addition workers will transfer to their families 

and society. 

 In this thematic review various strategies will be presented, which can be 

applied in the workplace, in order to promote healthier eating habits of workers. 

 

 

Key Words: food at work; healthy eating habits; workplace; strategies.
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1. INTRODUÇÃO  

 O acesso a uma alimentação segura e a liberdade para o seu consumo são 

direitos humanos básicos, muitas vezes esquecidos e ignorados no contexto do 

trabalho (1, 2). 

 O local de trabalho foi reconhecido pela Organização Mundial de Saúde 

como sendo ideal para a promoção da saúde (3, 4). No entanto, tal não se deve 

restringir apenas a evitar a exposição dos trabalhadores a potenciais riscos e 

perigos físicos e químicos; paralelamente, é imprescindível adotar uma atitude 

pró-ativa que promova estilos de vida saudáveis (5-7). A utilização do local de 

trabalho, como uma plataforma de sensibilização e de educação para a adoção 

de práticas alimentares saudáveis, pode ajudar os trabalhadores e as empresas a 

aumentar o rendimento e a produtividade, a reforçar a motivação, a criar uma 

imagem positiva e incentivadora, e a reduzir o absentismo, abrangendo assim 

benefícios mútuos, tanto para a saúde dos trabalhadores como para a economia 

das empresas e do país (1, 4, 6, 8-11). 

 Em Portugal, a população ativa foi estimada em 5 543 indivíduos, no ano 

de 2011, sendo que a taxa de empregabilidade da população em idade ativa foi 

de 61,3% (12). É dos países onde mais horas diárias são dedicadas ao trabalho, 

prevendo-se que os trabalhadores passem mais de metade do seu dia ativo no 

local de trabalho (1, 13-16) (Anexo A). Como exemplo da escola face às crianças e 

jovens em idade escolar, também o local de trabalho se apresenta como uma 

escolha lógica e favorável para sensibilizar e educar o adulto ativo (5, 7).  

 Comer fora deixou de estar associado apenas a ocasiões especiais. A 

estrutura familiar, o ritmo de vida moderna, a distância ao local de trabalho e a 

falta de tempo tem levado as pessoas a comer fora de casa cada vez mais vezes. 
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As refeições são agora feitas em pouco tempo, passando a ser realizadas 

maioritariamente em cantinas, bares e restaurantes, snack-bares, carros, ao ar 

livre, entre outros. Por esta razão, cada vez mais deve ser dada atenção à 

qualidade nutricional da oferta alimentar, neste contexto (17, 18). 

 Por outro lado, devido ao crescente sedentarismo a que as atividades 

profissionais estão associadas, a população ativa apresenta risco crescente de 

desenvolver Doenças Crónicas Não Transmissíveis. O empregador deverá estar 

consciente de que uma alimentação incorreta terá consequências no desempenho 

do trabalhador, pois possibilita o aumento da fadiga, sonolência, falta de 

concentração e diminuição da destreza motora. Com isto, verificam-se 

consequências no rendimento económico das empresas e, consequentemente, do 

país devido ao aumento das despesas a nível da saúde e através da diminuição 

da atividade económica, manifestado pela perda de produtividade, aumento das 

taxas de absentismo e do turnover dos funcionários. Uma alimentação incorreta 

também poderá contribuir para o aumento dos acidentes de trabalho (1, 19). 

 Estima-se que em Portugal 66,4% das faltas no trabalho se devem a 

morbilidades relacionadas com a obesidade, refletindo-se em perdas económicas 

de cerca de 57,3 milhões de euros por absentismo e de 17,1 milhões de euros por 

atividade de trabalho limitada (20). A investigação neste campo revela que cada 

euro investido em promoção da saúde no local de trabalho produz um retorno de 

2,5 a 4,8 euros graças à redução dos custos relacionados com o absentismo (21). 

 É necessário garantir uma alimentação adequada aos trabalhadores, 

apoiando e implementando medidas que validem e fortifiquem esta prática (22).  As 

ações de promoção de hábitos alimentares saudáveis devem-se centrar no 

aumento de opções alimentares saudáveis, tornando-as mais acessíveis, 
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limitando simultaneamente a oferta de alimentos menos saudáveis (23-25). Os 

alimentos que devem ser restringidos são conhecidos como alimentos 

competitivos, pois sendo pobres em nutrientes e densos em energia, disputam 

com os alimentos mais saudáveis nas escolhas dos consumidores (26-35). 

 Os trabalhadores poderão ainda funcionar como veículo de transmissão 

das mensagens de educação alimentar apreendidas no local de trabalho, 

levando-as até às suas famílias e comunidade, podendo resultar em mudanças 

positivas para toda a sociedade (1, 4). 

 Esta monografia tem como objetivos salientar a importância da adoção de 

hábitos alimentares saudáveis em empregados e empregadores, e divulgar 

estratégias para a sua promoção no local de trabalho. 

 

2. INSTALAÇÕES DESTINADAS AO CONSUMO DE REFEIÇÕES 

 As instalações destinadas ao consumo de refeições devem permitir uma 

refeição segura e de qualidade, e podem ser utilizadas para a transmissão de 

mensagens educativas, através da afixação de cartazes e de panfletos 

educativos, pela oferta de pratos mais saudáveis que contribuirão para mudar os 

hábitos dos trabalhadores, e ainda para a realização de ações de sensibilização e 

formação. Paralelamente, permitem a promoção do convívio e a socialização 

entre trabalhadores, levando a uma maior união e coesão nas equipas de 

trabalho. Permitem igualmente que estes desfrutem de uma pausa de lazer, aliviar 

o stress e, por conseguinte, escapar à monotonia e à rotina geradas no local de 

laboração (1).  
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2.1. CANTINAS 

 As empresas que mais podem beneficiar do uso de cantinas são as 

grandes empresas e as empresas localizadas em locais mais isolados. O 

trabalhador ao usufruir destes espaços poderá gozar de um maior período de 

descanso pela conveniência da sua localização. É igualmente importante que as 

empresas forneçam aos seus trabalhadores ementas e pratos saudáveis, 

encorajando-os e ajudando-os, desta forma, a adotar uma alimentação mais 

saudável (24). Não menos importante, é a garantia de que o horário de 

funcionamento da cantina abranja a totalidade dos turnos de trabalho para evitar 

filas de espera, e que a variedade alimentar oferecida seja igual para todos os 

trabalhadores (1). 

 Um estudo realizado na Finlândia revelou que 30% dos funcionários 

comem diariamente na cantina do local de trabalho, enquanto 30% dos homens e 

45% das mulheres preferem almoçar alimentos embalados (36). Outros estudos 

mostraram que a utilização de serviços de restauração está associada a hábitos 

alimentares mais saudáveis e que quem opta por cantinas tende a fazer escolhas 

alimentares mais próximas das recomendações nutricionais (37). Um estudo 

realizado no Centro Hospitalar do Porto divulgou que os utentes preferiam 

consumir grelhados. Quanto aos hortícolas, a forma mais apreciada de consumo 

foi sob a forma de saladas, e a sobremesa era fruta crua e com casca (38). 

 Na cantina da empresa BOSCH, em Aveiro, é disponibilizado no menu um 

prato saudável com menor teor de gordura e maior quantidade de hortícolas. O 

utente pode optar por água ou sumo natural. Este espaço conta ainda com dois 

buffets, um de fruta e outro de hortícolas (5). 
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 Na Finlândia, outra iniciativa inovadora consiste na venda de jantares 

saudáveis nas cantinas, para os funcionários levarem para casa, reduzindo o 

stress nestes últimos e proporcionando jantares saudáveis. A empresa Plus 

Bedrift, na Noruega, disponibiliza nas cantinas dos escritórios armários de frio 

com saladas e lanches saudáveis, e refeições extra e pratos quentes prontos a 

servir para levar para casa depois do trabalho, a baixo custo (39). 

 

2.2. REFEITÓRIOS E KITCHENETTES 

 Os refeitórios e kitchenettes revelam-se opções mais económicas do que 

as cantinas, requerendo um investimento menor por parte das empresas, pois são 

geralmente espaços de menor dimensão e com menos funcionalidades e 

atividades disponíveis. Como possuem equipamentos básicos para preparação, 

confeção e regeneração, são locais adequados para que os trabalhadores 

efetuem a sua refeição. Tal como as cantinas, também podem ser aproveitados 

para convívio, lazer, descanso e formação (1). 

 Nestes mesmos espaços, pode-se optar por fazer refeições trazidas de 

casa em marmitas, o que se está a tornar cada vez mais usual. Exemplo disso, é 

o Brasil onde o uso de marmitas para comer fora de casa é dominante (40). 

 

2.3. PARCERIAS COM EMPRESAS LOCAIS 

 As parcerias com empresas de restauração locais constituem uma opção 

económica e que poderá garantir uma alimentação adequada aos trabalhadores, 

melhorando a qualidade nutricional dos pratos fornecidos aos consumidores. Esta 

pode ser potenciada através de apoios fornecidos pelo Estado ou pelos 

empregadores (1). Estes poderão criar incentivos fiscais, apoiar a disponibilização 
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de refeições mais saudáveis através de parcerias, ou distinguir as mesmas com 

uma certificação (5). 

 Na Dinamarca e na Noruega foram implementados programas (Firmafrugt 

e Jobbfrukt, respetivamente) que têm como objetivo aumentar o consumo de fruta 

na população adulta. Com o apoio do Estado e do empregador, os produtores e 

vendedores locais fornecem cestos de fruta para consumo nos locais de trabalho 

(1, 39, 41). Na Irlanda, Austrália, Inglaterra e Portugal existem empresas com o nome 

de Fruit at Work, cuja função consiste na entrega direta de fruta no local de 

trabalho (42-45). 

 No Japão, algumas escolas demasiado pequenas para manter cantinas, 

optaram por negociar com empresas locais a distribuição de refeições saudáveis 

aos seus alunos e trabalhadores (1). 

 Um projeto desenvolvido nos anos 90 na Suécia, denominado Vägkrogen, 

teve como objetivo melhorar a alimentação de condutores de veículos pesados, 

através do fornecimento de alimentos saudáveis em restaurantes ao longo das 

estradas (39). O estabelecimento de parcerias com empresas locais poderá trazer 

alguns benefícios à empresa, tais como a melhoria da relação com a comunidade, 

e o próprio benefício que traz às empresas locais (1). 

 

2.4. MÁQUINAS DE VENDA AUTOMÁTICA 

 As vantagens oferecidas pelas máquinas de venda automática relacionam-

se com o espaço reduzido que estas ocupam e o facto de não necessitarem de 

mão de obra para a distribuição de refeições. Acresce o benefício de permitirem 

aos trabalhadores o acesso a alimentos e bebidas, independentemente do horário 

de laboração. As empresas podem aproveitar para disponibilizar nestes 

equipamentos alimentos mais saudáveis, nomeadamente fruta, sopa, leite, 
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sandes vegetarianas ou refeições prontas, que poderão ser regenerados, após 

serem retirados da máquina, e simultaneamente evitar a oferta de alimentos ricos 

em gordura, açúcar e sal (1, 46).   

 Um estudo realizado com trabalhadores do metro, na Universidade de 

Minnesota, associou longos períodos de trabalho com o uso mais frequente de 

máquinas de venda automática, e uma relação positiva deste uso com um maior 

Índice de Massa Corporal. Assim, e como um maior período de trabalho aumenta 

a dependência da disponibilidade de alimentos no local de trabalho, torna-se 

muito importante disponibilizar escolhas alimentares saudáveis (47). 

 A Administração Regional de Saúde do Norte e o Ministério da Saúde 

português editaram um livro com princípios orientadores para a utilização de 

máquinas de venda automática de alimentos, possibilitando uma oferta alimentar 

adequada aos seus trabalhadores. Neste livro existe um cartaz com um semáforo, 

cujas cores indicam os alimentos a preferir, a moderar e a evitar, que pode ser 

afixado nas máquinas de venda automática nos locais de trabalho (48). (Anexo B) 

 Nos Estados Unidos da América, foi realizado um estudo, Treatwell 5-a-day 

study, em que se verificou que o aumento da disponibilização de fruta e a inclusão 

de hortícolas nas refeições disponíveis nas máquinas de venda automática, aliada 

a medidas educativas, resultou num aumento do consumo de fruta e hortícolas na 

população de trabalhadores (46, 49).  

 

3. INTERVENÇÕES AMBIENTAIS NOS LOCAIS DE TRABALHO 

 Sabe-se que as estratégias de promoção da saúde devem ir além da 

educação para alcançar mudanças significativas no comportamento da 

população-alvo (46). 
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 Incluem-se nas intervenções ambientais nos locais de trabalho: a 

implementação de rotulagem nutricional em alimentos embalados e a composição 

nutricional dos pratos; a maior disponibilidade e variedade das opções 

alimentares saudáveis; a modificação nos métodos de preparação e confeção dos 

alimentos; políticas de catering e de preço; entre outras (50-52). 

 Pequenas mudanças, tais como a diminuição da disponibilização de 

alimentos ricos em açúcar e cafeína no ambiente de trabalho, ou a 

disponibilização de alimentos integrais, podem ajudar a equilibrar os níveis de 

açúcar no sangue e a elevar os níveis de nutrientes, como as vitaminas B e C (53). 

 Um exemplo deste tipo de intervenção ocorreu na Austrália, onde foi criada 

em 1995, uma lista de verificação designada CHEW (Checklist of Health 

Promotion Environments at Worksites), que permite avaliar os ambientes 

alimentares e nutricionais nos locais de trabalho (54). 

 

4. EDUCAÇÃO ALIMENTAR 

 A sensibilização e informação dos trabalhadores para a necessidade e 

benefícios da adoção de hábitos alimentares mais saudáveis é fulcral, permitindo 

que estes realizem escolhas alimentares mais informadas e adequadas, e em 

última análise as transportem para a vida familiar (1, 23, 24, 55-58). Esta informação 

pode ser fornecida através de alguns canais de comunicação, tais como cartazes, 

painéis informativos, a Internet e reuniões (24). (Anexo D) 

 Os locais de trabalho acolhem habitualmente grupos de indivíduos com um 

grau de formação semelhante e que apresentam preocupações de saúde 

semelhantes. Mas também grupos específicos de indivíduos que, de outra 

maneira, não participariam numa ação de educação alimentar (59). Os 

trabalhadores de uma empresa/instituição constituem pequenas comunidades, 
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que contam geralmente com uma rede social, com infraestruturas e meios para a 

disseminação da informação ou de mensagens (60). Os indivíduos que trabalham 

juntos partilham informação entre si, podendo assim aprender através destes 

canais informais (5). Os colegas funcionam ainda como meio de apoio e motivação 

mútua, à medida que aprendem, vivenciam e adotam novos comportamentos (61). 

Existem evidências científicas que comprovam o aumento da venda/consumo de 

determinados alimentos com maior qualidade nutricional, após a sua promoção 

em intervenções de educação alimentar em ambiente profissional (60, 62-64). 

 As campanhas de sensibilização e de educação alimentar individualizadas 

não são viáveis no combate e prevenção de doenças relacionadas com a 

alimentação, devido ao número limitado de indivíduos abrangidos e ao elevado 

custo associado (5). As atividades desenvolvidas para grupos revelam-se mais 

exequíveis, apesar da mensagem transmitida não ser específica (65, 66). No 

entanto, estas abordagens convencionais necessitam de tempo e de um 

determinado grau de compromisso dos alvos da campanha, o que leva, por 

vezes, à diminuição da adesão dos trabalhadores (59, 66). 

 Atualmente as novas tecnologias como o telemóvel, o computador, a 

internet e o e-mail são componentes essenciais no mundo do trabalho. 

Constituem estratégias que poderão ser utilizadas pelo Nutricionista, para fazer 

com que mensagens educativas sejam disseminadas e apreendidas pelos 

trabalhadores. Este método de educação alimentar revela-se eficaz, mais prático 

e económico do que os métodos convencionais (59, 66, 67). 

 O programa ALIVE – A Lifestyle Intervention Via E-mail desenvolvido na 

Carolina do Norte, Estados Unidos da América, consistiu na distribuição semanal 

de informação nutricional sobre nutrição e atividade física, via e-mail, 
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sensibilizando os trabalhadores para a adoção de hábitos mais saudáveis. 

Contava ainda com uma página na internet contendo pequenos conselhos e 

dicas, materiais educativos e ferramentas para simulação e monitorização de todo 

o processo. Este programa revelou-se eficaz, resultando num aumento da prática 

de atividade física e melhoria dos hábitos alimentares (66, 68, 69). (Anexo C) 

 Uma outra campanha em curso em diversos países denominada “5 ao dia”, 

tem como objetivo melhorar os hábitos alimentares da população, através da 

divulgação de informação sobre os benefícios para a saúde do consumo diário de 

pelo menos cinco porções de hortofrutícolas frescos (70-81).  

 Na Noruega foi implementado um programa denominado Green Wave em 

2003, com o intuito de triplicar o consumo de hortofrutícolas até 2007, através do 

desenvolvimento de um novo conceito de refeição e de novas receitas, onde são 

privilegiados os hortofrutícolas, o pão integral, a carne magra e os laticínios (39).  

 Uma outra estratégia efetuada na Suécia, para a promoção de hábitos 

alimentares saudáveis no local de trabalho, foi a realização de aulas de culinária 

saudável nas cantinas das empresas (39). 

 Outras estratégias interessantes consistem na reeducação alimentar 

individual, ou seja, na atribuição de planos individuais de dieta, e em passeios de 

compras em grupo, onde os trabalhadores são elucidados a efetuar as escolhas 

mais saudáveis, através do acompanhamento de um profissional de saúde 

especializado, como é o caso do Nutricionista (63). 

 

5. FATORES QUE INTERFEREM COM A ALIMENTAÇÃO 

5.1. INTERVALOS DE TRABALHO 

 Os trabalhadores têm direito a intervalos de trabalho que permitam a 

realização das refeições, não só principais (almoço e jantar) como também 
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intermédias (pequeno-almoço, merenda da manhã, lanche e ceia), e cuja duração 

deve ser adequada (24). É fulcral que quando o número de funcionários é elevado, 

o intervalo não seja atribuído simultaneamente a toda a comunidade trabalhadora, 

uma vez que poderá causar uma grande afluência e congestionamento nas áreas 

destinadas à aquisição e/ou consumo de refeições, o que por sua vez levará a um 

aumento dos níveis de stress e a uma diminuição do período de lazer (1). 

 Por outro lado, os empregadores deverão garantir o igual acesso aos 

alimentos a todos os indivíduos, assim como à mesma variedade alimentar, pois 

em determinados períodos do dia os alimentos são de difícil acesso ou há menor 

disponibilidade de oferta, por exemplo nos turnos noturnos. Uma alternativa 

económica e viável neste caso são as máquinas de venda automática (82).  

 

5.2. ASPETOS ECONÓMICOS 

 Questões económicas poderão afetar a alimentação do trabalhador, devido 

à relação entre os rendimentos e os preços das refeições. É essencial que se 

criem medidas capazes de ultrapassar esta dificuldade, particularmente no 

contexto de crise que atravessamos. A atribuição do subsídio de refeição, de 

vales de refeição ou a redução de preços dos alimentos com maior qualidade 

nutricional, são já algumas das estratégias utilizadas pelas empresas. Ao 

contrário do subsídio de refeição, os vales de refeição têm a vantagem de limitar o 

seu uso exclusivamente a géneros alimentícios, no entanto, nenhum dos dois 

garante que serão adquiridas refeições nutricionalmente equilibradas (1, 57). 

 O PAT – Programa de Alimentação do Trabalhador, implementado no 

Brasil desde 1976, usa os vales de refeição com o objetivo de assegurar uma 

alimentação adequada aos trabalhadores, principalmente aos de baixo 
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rendimento. Este programa teve repercussões positivas comprovadas na 

qualidade de vida, na redução de acidentes de trabalho e no aumento da 

produtividade, abrangendo cerca de 30% da população brasileira ativa (1, 83-85). 

 A entidade empregadora poderá apoiar a oferta de menus mais saudáveis 

nas empresas de restauração aderentes, através da redução dos preços dos 

alimentos mais nutritivos, compensada pelo aumento do preço dos alimentos com 

menor qualidade nutricional (56, 86). 

 

6. DISCUSSÃO 

 Para que se consiga melhorar a alimentação da população e em última 

análise a saúde pública, é essencial conhecer os ambientes alimentares e 

nutricionais em questão e melhorá-los. Diversos estudos têm comprovado que ao 

serem efetuadas mudanças ambientais no local de trabalho, nomeadamente a 

implementação de rotulagem nutricional em alimentos embalados e a composição 

nutricional dos pratos, maior disponibilidade e variedade das opções alimentares 

saudáveis, modificação da forma de preparação e confeção dos alimentos, 

políticas de catering e de preços, são promovidos e adotados mais facilmente 

hábitos alimentares saudáveis (50, 87, 88). A realização de promoções nas refeições 

saudáveis, oferecendo por exemplo a fruta na compra da sopa, ou vice versa, 

pode constituir uma excelente alternativa. 

 As ações de promoção da saúde feitas no local de trabalho têm a 

vantagem de conseguir atingir um público-alvo, que de outra forma, 

eventualmente, não participaria nestas mesmas ações (59). 

 Diversos estudos científicos indicam que após a promoção de alguns 

alimentos saudáveis, com recurso a sessões de educação alimentar, o seu 

consumo aumenta (23, 55). Assim, é importante aliar a educação alimentar às 
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intervenções efetuadas, de modo que os trabalhadores façam escolhas 

conscientes mais acertadas. 

 Os sites são frequentemente utilizados para campanhas de promoção de 

hábitos alimentares saudáveis no local de trabalho, como se comprova pelo 

elevado número de sites referenciados nesta monografia. 

 Em Portugal, algumas empresas privadas contam já com a distribuição de 

fruta, tendo sido criadas empresas que visam dar respostas a este novo mercado 

no ramo da indústria alimentar. À semelhança do que acontece com a fruta 

deverá ser incentivada a distribuição de laticínios, sopas, snacks de hortícolas 

e/ou sandes (42, 75, 89). Por outro lado importa restringir os alimentos competitivos 

em snack-bares, cantinas e máquinas de venda automática. 

 Outra opção consiste no transporte de refeições em marmitas, que se 

revela mais económica e segura em relação à qualidade nutricional, 

comparativamente as refeições servidas em restaurantes, snack-bares e outros 

pontos de refeições, ou mesmo as take-away.  

 Os Nutricionistas responsáveis pelos programas de promoção da saúde 

pública devem considerar a sua atuação nos locais de trabalho, nomeadamente 

na elaboração de cadernos de encargos para os fornecedores, para as empresas, 

entre outros (5). Por outro lado, se as empresas de medicina no trabalho 

integrassem um nutricionista nas equipas de trabalho, estes poderiam participar e 

ajudar na avaliação dos trabalhadores, na promoção de rastreios, na sua 

sensibilização e educação alimentar (5). 

 O Estado deve funcionar como modelo para as entidades privadas, 

implementando programas e medidas que apoiem a melhoria dos hábitos 

alimentares e a promoção de um estilo de vida mais saudável dos trabalhadores. 
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Um exemplo disto, é a criação de referenciais normativos que apoiem a 

alimentação dos trabalhadores, como a criação de incentivos monetários e a 

definição de intervalos de trabalho (5). 

 No dia 18 de abril de 2012, a Agência Europeia para a Segurança e Saúde 

no Trabalho lançou a campanha “Locais de trabalho seguros e saudáveis – 

Juntos na prevenção dos riscos” destinada a melhorar a saúde e a segurança no 

trabalho (73). Apesar de ser uma campanha bastante recente, não inclui 

informações relacionadas com alimentação e nutrição no local de trabalho. 

 As autoridades de saúde do Canadá reconheceram o local de trabalho 

como sendo um local apropriado para o desenvolvimento de medidas que 

promovem a adoção de hábitos mais saudáveis. Em conjunto com os sindicatos e 

com as empresas de restauração, desenvolveram o programa Eat Smart através 

de fundos governamentais. Neste programa, as unidades de restauração 

oferecem uma maior variedade de alimentos (produtos integrais, hortícolas, frutas, 

pratos e sobremesas com menor teor de gordura), e os utentes podem ainda 

optar por substituir um constituinte do prato por outro mais saudável sem custo 

adicional. A implementação deste programa conta ainda com orientações 

específicas no que diz respeito à contratação das empresas de restauração 

coletiva, à educação e à informação alimentar que se disponibiliza aos 

trabalhadores, à variedade e equilíbrio das refeições, bem como monitorização do 

sucesso da intervenção (1, 90, 91). 

 À semelhança das diretivas existentes para a limitação da venda e 

consumo de álcool nos locais de trabalho, também deverão ser criadas normas 

que regulem a venda de alguns alimentos e criadas diretrizes objetivas em 

relação à constituição nutricional das refeições disponíveis (5). 
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 Os programas e iniciativas de promoção da adoção de hábitos alimentares 

saudáveis nos locais de trabalho deverão ter em conta que um estilo de vida 

saudável alia a alimentação e a atividade física. Neste contexto, paralelamente, 

poderá ser promovido o uso de escadas ao invés do elevador, a criação de 

desportos coletivos e de caminhadas entre a comunidade trabalhadora, o 

estacionamento da viatura em local mais longínquo ou o uso de bicicleta na 

deslocação para o local de trabalho (5). 

  Em Espanha, o programa Pausa para tu Salud criou pausas de 10 minutos 

destinadas à prática de exercício físico, obtendo resultados positivos na 

diminuição do Índice de Massa Corporal e do perímetro abdominal dos 

trabalhadores (87). 

 

7. CONCLUSÕES 

 Portugal é um país onde ainda existe uma cultura insuficiente em 

estratégias para a promoção de hábitos alimentares saudáveis no local de 

trabalho. O Nutricionista possui competências para intervir nesta área, de forma a 

transformar os hábitos alimentares dos adultos. 

 Propõe-se, assim, que Estado, empregadores e trabalhadores atuem nesta 

área, criando estratégias, meios e ações que permitam a realização de uma 

alimentação saudável no local de trabalho, com repercussões no seu estado de 

saúde e na qualidade de vida. Aumenta-se assim o lucro das empresas e, 

por conseguinte, melhora-se a economia do país, através de uma maior 

motivação e rentabilidade por parte dos trabalhadores. 
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Tempo gasto, por dia, no trabalho em vários países, incluindo Portugal 
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Figura 1 - Tempo gasto, por dia, no trabalho em vários países, incluindo Portugal 

 

Adaptado de: Miranda V. Cooking, Caring and Volunteering: Unpaid Work 

Around the World. 2011 (14). 
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Anexo B 

Cartaz: “Escolha Melhor Pela Sua Saúde!” 
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Figura 2 – Cartaz “Escolha Melhor Pela Sua Saúde!” 
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Adaptado de: Neto M, Paiva I, Cláudio D. Máquinas de Venda Automática de 

Alimentos - Princípios Orientadores - Escolha Melhor Pela Sua Saúde! : ARS 

Norte, Ministério da Saúde; 2009 (46). 
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Anexo C 

Exemplos de e-mails semanais do programa Alive 
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Figura 3 – Exemplos de e-mails semanais do programa Alive 
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Adaptado de: Nutrition Quest.  Disponível em: www.nutritionquest.com; 

Consultado em: 18/05/2012 (67).  

http://www.nutritionquest.com;/
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Anexo D 

Panfleto com síntese de estratégias para a promoção de hábitos alimentares 

saudáveis no local de trabalho 
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Figura 4 - Panfleto com síntese de estratégias para a promoção de hábitos 

alimentares saudáveis no local de trabalho 


