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Resumo 

Os hábitos alimentares desadequados são considerados o principal fator de risco responsável 

pela diminuição da esperança média de vida.(1,2) Em 2019, o elevado consumo de carne 

vermelha foi destacado como o principal fator que mais contribuiu para a perda de anos de vida 

saudável, a par do baixo consumo de cereais integrais, leguminosas e fruta, que 

simultaneamente contribui para um padrão alimentar pouco sustentável.(1,2) Atualmente, as 

refeições no local de trabalho representam uma proporção significativa na alimentação de 

muitos indivíduos, assumindo-se o local de trabalho como um contexto privilegiado para a 

promoção de hábitos alimentares saudáveis e de ambientes alimentares adequados. (3) 

O objetivo deste estudo centrou-se em avaliar o impacto de uma intervenção focada na alteração 

da oferta alimentar em dois refeitórios do sector empresarial, com destaque para a promoção 

do consumo do prato ovolactovegetariano e sensibilização dos utilizadores para um consumo 

mais sustentável. 

Para a presente intervenção foram selecionadas duas empresas, obtendo-se uma amostra final 

de 140 trabalhadores (72 da Empresa 1 e 68 da Empresa 2) que frequentam o refeitório ao 

almoço/jantar, sendo 31,4% do sexo feminino e 68,6% do sexo masculino, dos quais 51,1% 

desempenham funções operárias e 48,9% funções técnicas, e com uma idade média de 
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40,2±10,4 anos. A recolha de dados decorreu em dois momentos distintos - antes (Fase I) e após 

a intervenção (Fase II). Para tal, foram desenvolvidos um questionário de autopreenchimento e 

um questionário de frequência alimentar relativo aos participantes, foram recolhidos dados 

relacionados com o serviço de alimentação e procedeu-se à quantificação do desperdício 

alimentar no prato principal, através do método de pesagem da quantidade inicial servida, dos 

restos e sobras. Foi também realizada a avaliação antropométrica, nomeadamente altura, peso, 

perímetro da cintura e anca.  Durante toda a intervenção foram monitorizados os dados de 

adesão aos diferentes tipos de pratos disponíveis. 

Relativamente ao consumo alimentar antes da intervenção, verificou-se que 12% dos inquiridos 

revelaram nunca consumir leguminosas secas, 23% leguminosas frescas e 15% hortaliças e 

legumes. Por outro lado, foi reportado um consumo semanal de carnes vermelhas e de enchidos, 

por 71% e 78%, respetivamente. Após a intervenção, verificou-se um aumento significativo da 

frequência de consumo de leguminosas secas (p=0,005), frescas (p<0,001) e hortaliças 

(p=0,005). No que respeita à avaliação antropométrica, antes da intervenção verificou-se que 

32,9% da amostra apresentava excesso de peso e 14,3% obesidade, tendo-se verificado após a 

intervenção uma tendência decrescente para o valor do IMC, de respetivamente 26,4% e 13,2%. 

A quantificação do desperdício alimentar revelou uma diminuição total de 12,3% para 9,1% 

após a intervenção, tendo-se verificado ao nível do desperdício médio por consumidor, uma 

diminuição de 44,6g para 28,3g após intervenção. Os resultados revelaram um aumento na 

adesão ao prato ovolactovegetariano, tendo-se verificado um aumento de 79% e 36% na 

Empresa 1 e 2, respetivamente, em detrimento das opções constituídas por fontes de origem 

animal. Assim, conclui-se que as alterações implementadas demonstraram resultados positivos, 

traduzidos numa melhoria do estado nutricional, no aumento do consumo de alimentos de 

origem vegetal e numa redução do desperdício alimentar refletindo um consumo mais 

sustentável. 
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