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Introducao

Segundo o Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica (Lopes et al., 2017), a
populacdo portuguesa consome menos frutas, vegetais e legumes que o recomendado, sendo
que a maioria ndo cumpre a meta estabelecida pela Organizagdo Mundial de Satide (OMS), ou
World Health Organization (WHO), de 400g por dia (cerca de cinco porgdes). H4 um consumo
geral em excesso de proteina, de carnes processadas, refrigerantes, alcool, sal, agucar, hidratos
de carbono e gordura. Observou-se também que a ingestdo calorica € mais elevada em pessoas
com um nivel de educagdo superior em comparacdo com pessoas com um nivel de educagio

abaixo (Lopes et al., 2017).

Especificamente, no que toca a habitos alimentares de estudantes universitarios, estes nao
variam muito perante o que foi mencionado anteriormente, remetendo principalmente para um
baixo consumo de frutas, vegetais e produtos lacteos e um elevado consumo de fast-food, fritos
¢ agucar em comparagao com o recomendado (Alves & Precioso, 2017; Martins, 2009). Assim,
uma vez que o ISPA - Instituto Universitario remete para um contexto académico que incorpora
pessoas com variados niveis de educagao, com um foco na progressao do mesmo, a alimentagao

e as op¢des que estdo disponiveis sdo cruciais e podem fazer toda a diferenca.

Segundo o Servico Nacional de Satide 24 (SNS 24) (2025) e a WHO (World Health
Organization, n.d.), uma alimentagdo sauddvel tem por base frutas, vegetais, cereais,
leguminosas, vitaminas, sais minerais € alimentos com baixo teor de gordura, remetendo
fundamentalmente para uma alimentac¢do equilibrada, variada e completa. Segundo a literatura,
¢ possivel observar o impacto da ingestdo de frutas e vegetais na saude mental, sendo que esta
acdo promove o bem-estar, isto €, quanto maior for o seu consumo, melhor € o estado de bem-
estar e, consequentemente, menor sao os niveis de stress (Conner et al., 2015; Trivedi et al.,
2015; Waner et al., 2017). Estudos também demonstram a importancia deste estado para um
melhor desempenho, nomeadamente académico (Harry, 2021; Paliliunas et al., 2024; Tape et

al., 2021).

Embora o aumento da ingestdo de frutas e vegetais implique uma alimentagao mais saudavel
e um melhor estado de satde, ndo significa que a alimentagdo vegetariana € vegan seja o mais
adequado. Apenas o consumo de vegetais pode efetivamente contribuir para um microbioma
mais variado no sistema digestivo e também traz beneficios no que toca ao estado de humor

(Beezhold et al., 2015; Tomova et al., 2019). No entanto, ndo hé diferengas significativas entre



ter ou nao uma alimentagdo vegetariana no que toca a saude geral (Key et al., 2006). Aqui, a
chave nao € restringir mas sim ter uma alimentagdo equilibrada, onde se reduz o consumo em
excesso dos alimentos descritos no primeiro paragrafo e se procura aumentar o peso das frutas

e vegetais no nosso prato.

Posto isto, a literatura também mostra o impacto positivo do incentivo externo e institucional
no aumento do consumo de frutas e vegetais, nomeadamente pela alteragdo de acessibilidade
dos mesmos e dos alimentos considerados nao saudaveis (Franco et al., 2013; Gardiner et al.,
2021; Loureiro, 2004), pelo que uma iniciativa coletiva no ISPA - Instituto Universitario

poderia causar uma mudanca significativa e positiva nos membros da comunidade.

O presente estudo foi elaborado a fim de compreender o que a comunidade do ISPA -
Instituto Universitario, nomeadamente estudantes, pensa e procura no que toca a alimentacao,
especificamente as opg¢des que se encontram disponiveis no bar (Cafetaria Malangatana).
Assim, foi analisado que tipo de opgdes alimentares foram mais solicitadas e as sugestdes

especificas de cada participante.



Método

Participantes

No presente estudo, participaram 120 elementos da comunidade do ISPA - Instituto
Universitario, das quais 114 sdo estudantes universitarios, correspondendo a 96.00% da

amostra. De resto, 4 sdo professores e/ou investigadores (3.51%) e 1 € alumni (0.88%).

Instrumentos

Este questionario ¢ constituido por duas secg¢des. A primeira € relativa a identificagdo do
participante, onde foram solicitados dados como o nome, o nimero de identificagdao
institucional, o e-mail da institui¢do ¢ a sua relacdo com o ISPA - Instituto Universitario
(Aluno, Funcionério, Professor e/ou Investigador, Alumni e Externo). A segunda secg¢do trata-
se do tema principal das opgdes alimentares do ISPA - Instituto Universitario, onde foi
perguntado qual das opg¢des consideram mais importante estar presente (Vegetariano, Vegan,

Saudavel e Outro) e solicitadas sugestdes de pratos ou alimentos.

Procedimento

Foi estruturado um questionario no Microsoft Forms a fim de se verificar se os participantes
eram efetivamente membros da comunidade do ISPA - Instituto Universitario através do e-mail

institucional e a password respetiva antes de acederem ao mesmo questionario.

Foram criados panfletos com um QRCode com acesso direto ao questionario (Anexo 1).
Este esteve ativo entre o dia 5 de maio de 2025 e terminou no dia 18 de junho do mesmo ano.
Os panfletos foram distribuidos em varios locais do ISPA-Instituto Universitario,
nomeadamente alguns placards, salas de estudo e de refeicdo. Além disso, houve uma
divulgacao através das redes sociais Whatsapp e Instagram com a cooperagao da Associagao

de Estudantes do ISPA - Instituto Universitario.



Resultados

O objetivo do presente estudo foi perceber o que a comunidade do ISPA — Instituto
Universitario, principalmente estudantes, pensa e procura relativamente a alimentagdo,
nomeadamente no que toca as opgdes disponiveis na Cafetaria Malangatana. Assim, foi

efetuada uma analise mista dos resultados.

Analise Quantitativa

A Figura 1 remete para uma andlise de frequéncias absolutas acerca das op¢des alimentares
mais solicitadas pelos participantes. Como se verifica abaixo, a op¢do Saudavel foi a mais
escolhida representada por 105 dos participantes (87.50%). De seguida, a op¢do Vegetariano,
selecionada 72 vezes pela amostra (60.00%), e a Vegan, em 49 das respostas (40.83%). Por
fim, a opc¢ao Outros foi escolhida apenas por 9 dos participantes (7.50%) (Anexo 2).

Figura 1
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Com foco na opgdo Outros, ¢ possivel, observando a Tabela 1, perceber que o mais

procurado sdo opgoes sem gluten (n = 6; 66.67%) e sem lactose (n = 3; 33.33%).
Tabela 1

Outras Opgoes Alimentares Procuradas Pelos Participantes

Outros n %

Sem glaten 6 66.67%
Sem lactose 3 33.33%
Halal 1 11.11%
Vegetariano sem gliten 1 11.11%
Proteico 1 11.11%




No que toca a sugestdes, podemos observar em anexo que houve uma grande diversidade
de respostas (Anexo 3), pelo que a tabela abaixo demonstra as treze mais solicitadas
relativamente ao tipo de alimentacdo e de refeicdo das opgdes, excluindo sugestdes
concretamente do tipo sem gliten, sem acucar, sem lactose, sem hidratos de carbono e sem
farinha (Tabela 2). Apenas um dos 120 participantes se absteve de fornecer sugestdoes. A
sugestdo Pratos vegetarianos, vegan ou sauddveis €, claramente, a principal (n =51; 17.47 %),
sendo que o pedido por Fruta (n = 43; 14.73 %), Tostas/Torradas (n = 25; 8.56%) e Doces

vegetarianos, vegan ou saudaveis (n = 25; 8.56%) também ¢ muito saliente.
Tabela 2

As 13 Sugestoes Alimentares Mais Solicitadas

Sugesties n %o

Pratos vegetarianos, vegan ou saudaveis 51 17.47%
Fruta 43 14.73%
Tostas/Torradas 25 8.56%
Doces vegetarianos, vegan ou saudiveis 25 8.56%
Salada 22 1.53%
Iogurte 18 6.16%
Salgados de vegetais 13 6.16%
Sandes 14 4.79%
Sumos Naturais 12 4.11%
Humus 10 3.42%
Tofu 9 3.08%
Sopa 8 2.74%
Manteiga vegetal i 2.05%

Analise qualitativa

Nesta sec¢do, o foco de analise incide apenas nas sugestdes dos participantes apresentadas
em anexo (Anexo 3). Foi efetuada uma analise temadtica, sendo que a tabela seguinte representa
a grelha de anélise dos temas, respetivos subtemas e unidades de registo para cada um (Tabela
3). Assim, as sugestdes dos participantes foram distribuidas, de forma ndo exclusiva, por cinco

temas, isto €, o foco na saude, o foco na alimentagdo, o tipo de refei¢cdes, opinido e outros.

O foco na saude ¢ todo o conteudo que refere cuidado, atencao e preocupagao em existir
opgOes alimentares que se aproximem e/ou representem uma alimentacdo saudavel e que
incluam restri¢des alimentares de modo a ndo colocar em causa a saude de ninguém. Aqui os
subtemas remetem para pedidos de opgdes sem agucar (56u), sem lactose (56u), sem gluten
(39u), sem farinha (13u), sem hidratos de carbono (17u), integrais (3 1u), magras (68u), naturais

ou nao processadas (247u) e de confeicao saudavel (241u).



O foco na alimentagao remete para todo o contetido das refeicdes e opgdes alimentares em
si, espelhando aquilo que ¢ mais procurado pelos participantes. Tem-se, entdo, a alimentagao
vegetariana (260u), vegan (203u), sugestdes de legumes (149u), fruta (107u), grao (91u) e
proteina (151u).

O tipo de refei¢des simplesmente refere que refeigdes sdo solicitadas pelos participantes,

correspondendo a pratos (132u), snacks salgados (82u), snacks doces (110u) e bebidas (51u).

A opinido ¢ todo o conteido que aponta para uma vertente de pensamentos e reflexdes
individuais dos participantes relativamente as opgdes alimentares ja disponiveis no ISPA —

Instituto Universitario (30u).
O tema outros remete para contetido que ndo se integra em nenhum dos temas acima (1u).
Tabela 3

Grelha De Analise De Conteudo Das Sugestoes

Tema Subtema N° de unidades de registo Total
Foco na saide Sem farinha 13 768
Sem hidratos de carbono 17
Integral 31
Sem ghiten 39
Sem agucar 56
Sem lactose 36
Magro 68
ConfeigHo Sauddvel 241
Natural N3o processado 247
Foco na alimentagio Grio 91 961
Fruta 107
Legutmes 149
Proteina 151
Vegan 203
Vegetariano 260
Tipo de refeigio Bebida 51 375
Snack salgado 82
Snack doce 110
Prato 132
Opinidio 30 30
Outros 1 1
2135

As sugestdes obtidas sdo variadas. E de salientar que o foco na alimentacdo € o que tem

mais unidades de registo (961u), tendo ocorrido mais pedidos para comida vegetariana (260u),



vegan (203u) e com alto teor em proteina (151u). Logo de seguida, tem-se o foco na saude,
com 768 unidades de registo, remetendo principalmente para pedidos de comida nado
processada ou natural (247u) e resultante de uma confei¢do saudavel (241u). No tipo de
refei¢do (375u), o mais solicitado foram pratos (132u) e snacks doces (110u). Agora, serd

aprofundado cada subtema mediante a sua descrigao.

E de notar que a codificagdo das unidades também engloba as possibilidades de ser dos
constructos mediante o objetivo do estudo, pelo que se procurou incluir a informagao latente
destes em cada subtema. Ou seja, no caso em que um participante sugere apenas “iogurte”.
Este constructo ¢ abrangente o suficiente para poder ser sem lactose ou sem agucar, entre
outros. Devido ao que se procura com este estudo, assume-se que quando aplicavel, a unidade

de registo se integra.

Foco na saude

Sem farinha

13 unidades de registo foram codificadas como sugestdes de opg¢des sem farinha, quando
tipicamente seria o contrario, isto é, ter farinha. Por exemplo, ovos mexidos normalmente por
si s6 ndo tém farinha, logo ndo se integrariam neste subtema, enquanto que um bolo sim. O
gliten ndo existe em todas a farinhas, pelo que nao se integrou todas as suas unidades de registo

neste subtema.
Snacks saudaveis

opcoes sem acucar, sem farinha

Sem hidratos de carbono

Para este subtema obteve-se 17 unidades de registo a solicitar op¢des sem hidratos de
carbono quando tipicamente teriam. Além disso, embora o ag¢lcar seja um hidrato de carbono,
nem todos os hidratos de carbono sdo agucar, pelo que os pedidos para opgdes sem agucar nao

foram todos incluidos neste subtema, conforme a sua natureza.
coisas sem gluten e hidratos de carbono

bolos mais saudaveis



Integral

Quanto a este subtema, as 31 unidades de registo referem-se a solicitagdes de opgdes
integrais quando tipicamente estas ndo o sdo. Entende-se como integral os alimentos a base de
algum grao ou farinha que ndo passaram por processos muito intensos, retendo, entdo, varios

nutrientes e fibras.
Salada de Massa Integral com Legumes Assados
trigo integral

Sem gluten

Este subtema refere-se a sugestoes de opgdes sem gluten, quando estas tipicamente tém,

tendo sido encontradas 39 unidades de registo.
tostas/torradas feitas com pdo sem gliten
Salgado de falafel

Sem acucar

As 56 unidades de registo deste subtema remetem para pedidos de variadas formas para

existirem opgdes alimentares sem agucar, quando estas tipicamente tém.
Bolachas sem acucar
iogurtes (idealmente sem agucar, ou pelo menos com essa alternativa)

Sem lactose

Aqui, como no subtema sem agtcar, também se obteve 56 unidades de registo, onde se

solicita opg¢des sem lactose quando tipicamente estas tém.
panquecas de aveia

smoothies



Magro

As 68 unidades de registo encontradas remetem para pedidos de op¢des magras quando
tipicamente ndo o sdao. O conceito de magro foi entendido como implicar uma presenga muito

reduzida ou nula de gordura.
carne magras e de confei¢do saudavel
Comidas sem muitas gorduras, com verduras, e saudaveis

Confeicao saudavel

Aqui, as 241 unidades de registo referem-se a opcdes alimentares resultantes de uma
confei¢do saudavel. Ou seja, entende-se como uma confei¢cdo efetuada com cuidado de modo
a maximizar as qualidades dos alimentos e minimizar caracteristicas que tendem, de certa

forma, a prejudicar a saude das pessoas, como os fritos, por exemplo.
bolo de banana saudavel

legumes cozidos ou ao vapor

Natural/Nao processado

Para este subtema encontrou-se 247 unidades de registo a solicitar opgdes naturais ou nao
processadas. Incluiu-se também opg¢des pouco processadas, por ndo existirem ou serem
consumidas na sua forma natural, sendo a forma mais proxima deste estado, como por exemplo,

massa integral.
saladas diversificadas

granola

Foco na alimentacio
Griao

Aqui, encontrou-se 91 unidades de registo que se referem a sugestoes de op¢des com grao,

cereais e leguminosas.

sandes de humus e salada



quinoa, sementes varias, chia

Fruta

107 unidades de registo integraram-se neste subtema. Este remete para solicitagdes de

inclusdo de fruta nas opg¢des alimentares disponiveis.
Saladas de frutas

iogurtes preparados com fruta fresca

Legumes

Para este subtema, obteve-se 149 unidades de registo que remetem para pedidos de opgdes

com ou a base de legumes.
Folhados de espinafres/cogumelos

Sanduiches de beringela

Proteina

Este subtema remete para sugestdes de proteina nas opgdes alimentares, seja animal ou

vegetal, observando-se 151 unidades de registo.
sandes com vegetais/legumes grelhados e diferentes proteinas (seitan/ovos)

quiche de legumes

Vegan

As 203 unidades de registo observadas para este subtema referem-se a opgdes alimentares
que ndo incluam nenhuma componente animal. Todas estas unidades de registo também foram

consideradas como vegetarianas.
Doces vegan

hamburguer de tofu e cogumelos



Vegetariano

A solicitagdo de opgdes vegetarianas foi saliente, tendo-se observado 260 unidades de
registo referentes a este tipo de alimentacdo, ou seja, a base de legumes, hidratos de carbono e

proteina que pelo menos nao resultam da morte de um animal.
Lasanha vegetariana

chamugas de vegetais, rissois e croquetes vegetarianos

Tipo de refeicio
Bebida

Aqui, obteve-se 51 unidades de registo que remetem para pedidos de variados tipos de
bebidas.

Sumos naturais

leite de soja

Snack salgado

Este subtema refere-se a pedidos de snacks salgados de variadas formas, tendo-se obtido

82 unidades de registo.
folhado de salsicha vegetariana

Tosta com ovo mexido e guacamole

Snack doce

Como o nome indica, este subtema remete para sugestoes de todo o tipo de snacks doces,

tendo-se observado 110 unidades de registo.
queques de cenoura

pastelaria vegan



Prato

Observou-se 132 unidades de registo a solicitar op¢des alimentares sob a forma de pratos,

principalmente refei¢cdes leves, como pizza, sandes, quiche, wraps e saladas.
sopa
vegetais a bras
Opinido

Este tema refere-se a expressao dos pensamentos dos participantes no que toca aos topicos

deste estudo, observando-se 30 unidades de registo.
salgados vegetarianos, mas que ndo seja so substituir com queijo

haver um cuidado maior nos alimentos que sdo colocados, e evitar que sejam opg¢oes tao
pouco saudaveis, por um lado pela saude de quem consome e por outro para abranger mais

pessoas

Outros

Aqui, observou-se apenas 1 unidade de registo a solicitar algo que ndo se integra em

nenhuma dos temas e subtemas acima.

tabaco



Conclusao

O objetivo deste estudo foi perceber o que a comunidade do ISPA — Instituto Universitario,
principalmente estudantes, considera importante e procura nas opg¢des alimentares disponiveis

no seu meio académico diario, com especial foco no bar, isto ¢, a Cafetaria Malangatana.

De facto, o mais procurado foi efetivamente a op¢ao Saudavel, nomeadamente, pratos, frutas
e tostas/torradas. Isto € congruente com a defini¢do de alimentacao saudavel do SNS 24 e da
OMS apresentada anteriormente (SNS 24, 2025; World Health Organization, n.d.). Além disso,
esta procura ativa acaba por ir ao encontro do recomendado pela OMS, o que, por si s, € muito
positivo, dado que uma alimentacao saudavel contribui significativamente para o bem-estar das
pessoas, potenciando o seu desempenho académico (Conner et al., 2015; Harry, 2021; Lopes

et al., 2017; Paliliunas et al., 2024; Tape et al., 2021; Trivedi et al., 2015; Waner et al., 2017).

A op¢do Vegetariana e Vegan foram a segunda e a terceira op¢do mais solicitada,
respetivamente, com valores consideraveis, o que também aponta para a existéncia de uma
consciéncia com foco na prote¢do da vida animal e uma procura entre estudantes para a
preservar, como se pode verificar no participante 79 (Anexo 3). Ora, para tal, é crucial haver
opgOes que potenciem a motivagdo e facilitem esta vontade, o que se pode obter com as
sugestdes propostas, nomeadamente as trés mais solicitadas, ou seja, pratos vegetarianos, vegan
ou saudaveis, frutas e tostas/torradas (Franco et al., 2013; Gardiner et al., 2021; Loureiro,

2004).

Com foco na opgao Outros selecionada por alguns participantes, fez sentido analisar o que
mais era solicitado além das opg¢des fornecidas a escolher, de modo a todas as propostas serem
tidas em conta. Grande parte do que foi solicitado remete para a procura de opgdes alimentares
sem gluten e sem lactose e pode-se ver exemplos de pedidos nos participantes 6, 11, 22, 34,
35, 40 e 118 (Anexo 3). Incluir estas possibilidades ¢ importante para promover inclusdo,
diversidade e, também, mostrar que estes tipos de alimentos podem ser consumidos por todos

(Biesiekierski et al., 2025).

O objetivo da caixa de sugestdes incluida no questiondrio, foi precisamente dar espago € voz
aos membros da comunidade do ISPA — Instituto Universitario, nomeadamente estudantes. A
variedade de respostas foi muito consideravel, sendo que estas foram disponibilizadas em

anexo (Anexo 3) ¢ foi decidido, de modo a obter uma visao mais holistica, focar



quantitativamente nas treze opcdes mais sugeridas no que toca ao conteudo das mesmas
(Tabela 2). Como ja foi mencionado acima, as trés mais solicitadas foram as pratos
vegetarianos, vegan ou saudaveis, frutas e tostas/torradas, sendo seguidas pelas propostas de
doces, saladas e iogurtes. Por fim, tem-se os salgados, sandes, sumos naturais, humus, tofu,
sopa ¢ manteiga vegetal. Nas varias sugestdes, nota-se, além da procura de alimentacdo
saudavel, uma procura por alimentacdo vegetariana e vegan, dado que as propostas tém
flexibilidade a serem adaptadas a esse ponto e algumas sdo pedidas precisamente por incluirem

a op¢do vegetariana e vegan, como ¢ o caso do tofu e das sopas.

Além disso, a fim de obter uma visao mais aprofundada, efetuou-se uma analise qualitativa
das sugestdes dos participantes. Estas foram distribuidas de forma ndo exclusiva por cinco
temas e respetivos dezanove subtemas (Tabela 3). O mais saliente foi efetivamente o foco na
alimentagdo, principalmente em existirem opg¢des alimentares vegetarianas, vegan ¢ com
proteina, o que ¢ compativel com o observado quantitativamente. Logo de seguida, o foco na
saude também se destacou, principalmente na solicitacdo de opgdes alimentares naturais ou
ndo processadas e resultantes de uma confeicdo saudavel, o que é benéfico para a saude dos
membros da comunidade do ISPA — Instituto Universitario (Conner et al., 2015; Harry, 2021;
Lopes et al., 2017; Paliliunas et al., 2024; Tape et al., 2021; Trivedi et al., 2015; Waner et al.,
2017). Curiosamente, para o tipo de refei¢ao, o mais solicitado foram pratos, o que podera
resultar de uma procura por estes tipos de alimentacao, com mais ou menos foco nas restricoes
alimentares de saude, que ainda nao foi satisfeita pelas opgdes disponiveis em todo o
estabelecimento do ISPA — Instituto Universitario. Observando comentarios que foram
deixados nesta caixa de sugestdes, tem-se a oportunidade de aceder e perceber um pouco mais

as criticas e desejos dos membros desta comunidade (Anexo 3).

Assim, sabendo que uma alimentagdo vegetariana e/ou vegan nao difere significativamente
de uma alimentacdo saudavel para uma pessoa ter um melhor estado de bem-estar e,
consequentemente, menores niveis de stress e maiores niveis de desempenho académico, o
aumento de ingestao de frutas e legumes presentes nestes dois tipos de alimentagao ¢ um fator
crucial (Key et al., 2006; Paliliunas et al., 2024; Waner et al., 2017). Com isto, pode-se
considerar que o aumento da disponibilidade dos trés tipos de opg¢des estudados, ou seja,
saudavel, vegetariano e vegan, desde que remetam para uma maior presenca de frutas e legumes
sob variadas formas como proposto nas sugestdes dos participantes (Anexo 3), ja teria um

impacto significativo no bem-estar dos membros da comunidade do ISPA — Instituto



Universitario. Isto também ¢ suportado por estudos que mostram que uma mudanca sistémica
e coletiva de uma instituicdo no incentivo de se ter uma alimentacdo equilibrada ¢

significativamente positiva (Franco et al., 2013; Gardiner et al., 2021; Loureiro, 2004).

Posto isto, embora ndo tenha sido questionado aos participantes se estavam satisfeitos com
as opgoes alimentares atuais presentes na Cafetaria Malangatana, nota-se uma procura ativa
dos mesmos para mudar, ou de pelo menos acrescentar mais opgoes alimentares além das
opgodes disponiveis. Além disso, a amostra de participantes € estatisticamente representativa da
populacdo, ou seja, da comunidade do ISPA — Instituto Universitario, nomeadamente
estudantes, pelo que, ndo se prevé desvios do que foi encontrado se este estudo for replicado
com uma amostra diferente da mesma populacao. Por isso, ¢ de salientar a vontade e a procura
dos mesmos em existir mais opgdes que vao ao encontro de uma alimentagdo recomendada
pela OMS e pelo SNS 24 (SNS 24, 2025; World Health Organization, n.d.), como se pode
verificar especificamente em algumas sugestdes como as dos participantes 5, 10, 11, 20, 26,
29, 35,49, 59, 64, 79, 97, 99, 113, sendo que os participantes 5, 20 ¢ 64 também apresentam

propostas com foco em existir opgdes sem agucar (Anexo 3).

No entanto, a questdo de ser necessario validar o email da institui¢do para participar no
questionario constituiu uma barreira a participacao, dado que varios membros da comunidade
do ISPA — Instituto Universitario, nomeadamente estudantes, poderao ter-se inibido devido ao
uso pouco frequente da sua conta institucional e, consequentemente, ndo se recordarem dos
dados a preencher para esta ser validada. Além disso, o foco ao estar nas op¢des disponiveis
no bar, isto ¢, a Cafetaria Malangatana, ndo se estudou quanto as maquinas de venda de comida
nem quanto ao refeitdrio, o que indica que podera ainda existir informacdo relevante para
descobrir, ainda por cima com a mudanga da empresa encarregue das opgdes de alimentacao
do ISPA — Instituto Universitario. No entanto, especificamente o participante 59 aproveitou
este estudo para deixar um comentario sobre as opgdes alimentares do refeitorio (Anexo 3).
Por fim, o facto de esta investigagdo ter sido efetuada apenas por uma pessoa constitui um risco
acrescido para a possivel ocorréncia de enganos, embora pequenos, principalmente na analise

qualitativa dos resultados.

Por ultimo, seria interessante realizar um estudo futuro para analisar se efetivamente na
comunidade do ISPA — Instituto Universitario, uma alimentacao saudavel reduz os niveis de
stress e aumenta o nivel de desempenho académico. Poderia, ainda, estudar-se a relevancia do

interesse na alimentacgdo, isto €, estando presente e disponivel maior quantidade de frutas e



legumes a consumir, como solicitado, analisar até que ponto s6 a disponibilidade ¢ suficiente

para as pessoas efetivamente as consumirem.
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Anexo 1

Panfleto

Anexos

JA PENSASTE NO QUE
COMESTE HOJE AO LANCHE?

Gostavas de ter mais opcoes
saudaveis e vegetarianas?

Entao responde a este questionario
de menos de 5 minutos




Anexo 2

Sele¢do Das Opgoes Consideradas Importantes A Estar Presentes Na Alimentagdo Do ISPA-

U

Numero do participante

Quais destas opcoes considera importante incluir no menu do bar ?

—
e - - T I L
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Vegetariano;Vegan:Saudavel;proteico;
Vegetariano;Saudavel;
Saudével;Vegan;Vegetariano;
Vegetariano;Vegan;Saudavel;
Saudével;Vegan; Vegetariano;
Vegetariano;Vegan;Saudavel;
Saudavel;
Vegan:;Vegetariano:Sauddavel;
Vegetariano;Vegan;Saudavel;
Vegan;Saudavel;Vegetariano;
Saudavel;Vegetariano;
Vegan;Gluten free;
Vegetariano:;Saudével;
Vegetariano;Vegan;

Saudével;

Saudével;
Vegetariano;Vegan;Sauddvel;
Vegetariano;
Vegan;Vegetariano;

Saudavel;
Saudavel;Vegetariano;
Saudavel:Sem Gluten;
Vegetariano;Vegan;Sauddavel;
Vegan;Saudivel;Vegetariano;
Saudével;Vegetariano; Vegan;
Saudével;
Vegetariano;Vegan;Saudavel;
Vegan;
Vegetariano:Saudavel;
Vegan;
Vegetariano;Sauddvel; Vegan;
Vegetariano;Saudavel;
Vegetariano; Vegan;Saudavel;
Sem gluten e sem lactose;
Vegetariano; Vegan;Saudavel;Halal;
Saudavel;
Vegetariano;Vegan;Saudével;
Vegan;Vegetariano;Saudavel;
Vegetariano; Vegan;Saudavel;
Comida sem gluten ;Vegetariano;Vegan;
Saudavel;

Vegetariano;SEM GLUTEN; VEGETARIANO+SEM GLUTEN;



43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86

Vegan;Vegetariano;
Saudavel;
Vegetariano;Vegan;Saudavel;
Saudavel;
Sauddvel:Vegetariano;Vegan;
Saudavel;

Saudével;

Vegetariano; Vegan;Saudavel;
Vegetariano;Saudével;
Vegetariano;Saudavel;Vegan;
Saudavel;

Saudavel;
Vegetariano;Saudavel;
Saudavel;
Vegetariano;Saudavel;
Saudavel;Vegetariano;
Vegetariano; Vegan:Saudavel;
Vegetariano; Vegan;
Saudavel:Vegetariano;
Saudével;

Vegetariano; Vegan;Saudavel;
Saudavel;Vegetariano; Vegan;
Vegetariano:;Saudével;
Vegetariano;Vegan;Saudédvel;Sem glaten e sem lactose:
Saudéavel;Vegetariano; Vegan;
Saudéavel;Vegetariano; Vegan;
Saudavel;

Saudavel;

Saudavel;
Vegetariano;Saudével;
Vegetariano;Saudéavel;
Saudavel;Vegan; Vegetariano;
Saudavel;
Saudével;Vegetariano;
Saudével;

Saudavel;

Vegetariano; Vegan:Saudavel;
Saudavel;Vegetariano;
Saudavel;

Vegetariano;
Saudéavel;Vegetariano;
Vegetariano; Vegan:Sauddvel;
Saudavel;

Vegetariano; Vegan;Saudavel;



87 Saudavel;

88 Saudavel;

89 Saudavel;

90 Sauddvel;Vegetariano;

91 Vegetariano;Saudavel;Vegan;
92 Saudavel;

93 Saudavel:Vegan;Vegetariano;
94 Vegetariano:Saudavel;

95 Saudavel;

96 Saudavel;

97 Saudivel;

98 Vegetariano;

99 Sauddvel;Vegetariano;

100 Saudavel;

101 Saudavel;

102 Saudavel;

103 Saudavel;Vegetariano;

104 Vegetariano; Vegan;

105 Sauddvel;Vegan:;Vegetariano;
106 Vegetariano; Vegan;Saudavel;
107 Saudavel;

108 Vegan;

109 Vegetariano; Vegan;Saudavel;
110 Saudavel;

111 Vegetariano;Saudavel;

112 Saudivel;

113 Saudavel;

114 Saudavel;

115 Saudavel;

116 Saudavel;

117 Saudavel;Vegetariano;

118 Saudavel;

119 Saudavel;

120 Sauddvel:Vegetariano; Vegan:Intolerante lactose e gliten ;




Anexo 3

Sugestoes de alimentos e pratos pelos participantes

Numero do participante Por favor, indique-nos algumas sugestdes (ex: pratos, alimentos, ete.) :

1 iogurtes
2 Salada de fruta, crumble
3 fruta, iogurtes preparados com fruta fresca
4 tostas veganas
5] Fruta!! logurtes de soja, coisas sem ghiten e hidratos de carbono, smoothies, nice creams, coisas sem agicar!!! Bolachas sem agicar
6 Doces vegan, sandes de humus e salada, pdo 100% integral cu sem gliten, englobar comida para quem tem intolerincia a ghiten ou a lactose
7 Pegas de fruia
8 torradas com abacate & ove
2 Falafel, tofu, hummus, leite de soja
10 Sem ghiten, sem agicar , trigo mtegral , massas integrais, peixe seja qual for cozido , carne magras & de confeigio sauddvel, legumes cozidos ou ao vapor , quinea, sementes varias , chia , jogurtes vegetais ¢ sem agicar sem ser de soja que € altamente inflamatoria
11 egg burrito; mais variedade odutos sem lactose e sem gluten, sem ser fritos
12 Pio sem ghuten, manteigas tais
13 Saladas frescas
14 Folhados de espinafresicogumelos. . Comida portuguesa Vegan (tofu e szitan em vez de came)
15 Abacates, humus
16 Fruta, oves, mais legumes nos pratos
17 fothado de salsicha vegetariana, opgio vegetariana'vegan de tosta, quiche de legumes
18 Tofu
19 folhado de salsicha vegetariana, opgio vegan de tosta, quiche de legumes
20 opcoss sem acucar, sem farinha
21 Saladas de frutas, saladas diversificadas, sandes com vegetais/legumes grelhados e diferentes proteinas (ssitan/ovos)
2 massa sem ghiten, tostas/torradas fzitas com plo sem ghiten, bolos e pastelaria sem ghiten e salgades também
23 Sanduiches de beringela, um Ratatui ripide, ovos com guacamolz e tomate cherry em cima dz uma torrada
24 Diria que mais importante & nomear as opgdes. Indicar se sio vegetarianas, veganas, sem ghiten, sem lactose, sem agicar, ste
23 Salada de frutas, jogurte com granola, sandes natural
26 fruta; bagels; bolo de banana saudavel
2 massas com legumes, pratos com tofu (bem temperado), hambirguerss
28 Lasanha vegstariana, hambirguer vegan, fefjoada vegan, leguminosas em geral
29 Maiores porgdes de tais, menos fritos, mais leguminosas
30 Pio com “fiambre e q da Vielife (por exemplo), croissant miste, pio de “queijo™, coxinha, opgdes doces também .
31 fruta, iogurtes, salada de fruta, mais variedade de sopas
32 Saladas, sopas, wraps.
33 Hummue, opgio de bebidas vegetais, fruta, smoothies
34 Bacathau com natas com natas sem lactose, bolonhesa com massa sem gliten...
33 Snacks ¢ comida ripida que possa acomodar pessoas com restripes alimentares, sejam estas por opgdo ou por necessidade
36 fruta, granola, iogurte ligh
37 Falafel, hamburguerss vegstarianos, opgBes de doces vegan, chamugas de vegetais, risséis & crod arianos, manteiga de origem vegetal
38 salada de grio/ fruta/ sumos naturais/ wraps/manteiga vegan para as torradas & afins/pizza vegan &
39 Fruta, contsiidos vegan para sandes (queijo vegan, fiambre vegan), pastelaria vegan
40 As mesmas coisas sb que com pio sem gluten, farinha sem ghuten ete
41 Sopa, bananas, magle, iogurtes, abacate e tomate para sandes
42 Sandes, bolos, salgados, pizza, lasanha (com tofu e cogumelos), vegetais a bras,
43 Tofu, empanada de legumes
44 Saladas
43 -Tosta com ove mexido e guacamole - Salzado de falafel - tosta com himus
46 Tostas com abacate 2 ove
47 Frutas, bolachas saidaveis
43 Legumes salteados
49 Comidas sem muitas gorduras, com verduras, & sauddveis, um exemplo é: peito de frango com atroz e legumes
50 Saladas mais complatas Pratos com tofu ou sezitan
51 Prato: seitd, alimento: barritas de frutos secos
32 Quiche fresca, empadas vegetarianas, panquecas de aveia, papas de aveia,
33 Salada de fruta, iogurtes com aveia, bolos mais sauddveis

34 Wrap de frango, saladas, legumes salteados

33 ITogurtes, fruta, cornflakes

36 edientes 4 escolha, tostas de abacate

57

38 Fruta, iogurtes ‘bebida de cdco, pdo de centeio.

39 Abacate e salmio, 4 semelhanca do que havia 4 2 anos atrds. Snacks saudaveis, fruta, quiche. O refeitorio também podia melhorar a qualidade da comida, nio justifica os pregos.
60 Tostaz de abacate & ovo, itens de aveia e sementes

61 MMassas prontas, salada (comidas rapidas mas que encham) sem ser o que eles jd apresentam

62 Fruta, saladas, barritas

63 Tostas variadas, espetadas de fruta, sumos do dia (naturais), smoothies

64 Snacks sauddveis e protaicos, 4 base de frutos sacos por exemplo. Mais frutas e produtos naturais. Menos agiicarss e alimentos processados.
63 fruta, wraps

66 Wraps e burritos com soja ou ove mexido, tosta com abacate = tomate, sumos naturais, fruta = granola
67 Quiche de vegetais e variados

68 Sanduiches'torradas mais sauddveis e ripidas de fazer & comer

69 Tostas com virios legumes

i Saladas

71 Proteina, saladas, pouco azeite

12 Bolonhesa de lentilhas, fusili com tofu e brocolos, hambirguer de tofu e cogumelos

73 salzados vegetarianos, mas que ndo sgja 6 substituir com queijo; suacamole/humes para tostas/

74 Salada russa, hambirguers vegetarianes, cenouras

73 Sandes de atum

16 Saladas, papas de aveia

77 Frutas

78 Saladas

19 Salgados vegetarianos, itens de pastelaria s2m ovos ou leite ou manteiga de origem animal, sandes sauddveis, sumos naturais & fagam coisas com hummus, € sempre bom, £ leve, saudavel & vegan
80 Saladas frias, frutas, sopa, refeipdes simples

81 legumes 4 Bras

82 Himus

83 Arroz branco com bifes de peru para prato saudavel e lasanha vegetariana

84 Fruta (magis, bananas etc ); saladas; massas, etc

43 Ovos mexidos, pao escure em maior quantidade

36 Alimentos integrais & mais fruta

87 Copos de fruta, sumos naturais , iogurtes, granola

88 Mais fruta & sumos naturais

38 Sumos naturais, smoothies, dpuas saborizadas, barrinhas de cersal

%0

91 Lazanha de vegetais



algo com abacate, fruta, jogurte

Avocado toast

Mais variedade de sandes, fruta, e mais pratos a base de verduras

Pratos mais 4 base de legumes e grelhados

Quiche

Menos gordura

Batidos de fruta, fothados feitos com vegetais

‘haver um evidado maior nos alimentos que sio colocados, e evitar que sejam opgdes tio pouce sauddveis, por um lado pela saide de quem conseme e por outro para abranger mais pessoas.

Fruta (difs variedades), barras éticas, batidos. iogurtes (idealmente sem agicar, ou pelo menos com essa alternativa), panquecas de aveia, agai
Saladas, frutas
‘bolinho de espinafres

Wraps vegetarianos

Lasanha vegetariana

Sandes e bowls de salada, arroz ou feijio com pesto, tomate, abacate, grio, azeitonas, ricula, pimentos, pepino, espinafres. cogumelos

Fruta, yogurt, zumo de laranja fresco

Salada de Grio-de-Bico com Legumes; Salada de Massa Integral com Legumes Assados; Caril de Lentilhas; Hambiirgueres de Gréio ou Feijio com Arroz e Legumes.
Yogurt com grancla,

sopas, frutas sumos naturais snacks

sopa, sandes de oves mexidos. iogurtes vegetais

Sopa, fruta cortada, sumos naturais

Refeigies balanceadas com alto teor em proteina e bastantes vegetais. Algo extremamente balanceado que promova a saide e capacidade cognitiva dos alunos
Sumos naturais, frutas

Tostas sauddveis

Fruta; salada; tabaco

Fruta, iogurte, sopa, humus, gelatina

Sem lactose e sem glhiten para os intolerantes

Tostas sauddveis

Snacks, saladas, sopa...




