FATORES QUE

Categoria de
Fator

Conhecimento,
educacao e saude

Estado de saude

Nivel de atividade
fisica (PAL)

Preferéncias
pessoais

Estilo de vida

Tempo disponivel

para preparar comida

INFLUENCIAM A
ESCOLHA
ALIMENTAR

O que inclui

Informacao que a pessoa tem sobre
alimentacao, nutricao, culinaria e
saude

Condicoes médicas que afetam o que
a pessoa pode comer

Quantidade de energia gasta
diariamente

Gostos, aversdes, memaorias ou
associagcdes emocionais

Rotinas, horarios, trabalho, ritmo de
vida

Disponibilidade para comprar
ingredientes e cozinhar

\“30

Exemplos / Detalhes
Importantes

~N
Educacao alimentar na escola, em

casa ou na comunidade

Saber cozinhar e ler rotulos
Investigagao cientifica/media sobre
alimentacéo saudavel
Necessidades nutricionais em
diferentes idades

J
N
Alergias e intolerancias (gluten,
lactose, frutos secos)
Necessidade de aumentar/reduzir
certos nutrientes
Doengas crénicas que afetam a
dieta
J
N
Pessoas ativas precisam de mais
energia
Estilo de vida sedentario reduz
necessidade energética
J

Comida preferida
Alimentos associados a conforto
ou experiéncias negativas

Tipo de trabalho (ativo/sedentario)
Stress e cansago apos o trabalho
Tempo disponivel para cozinhar

Pessoas com pouco tempo
escolhem alimentos prontos,
snacks ou comida rapida




FATORES QUE

Categoria de
Fator

Rendimento e custo
dos alimentos

Disponibilidade de
alimentos

Sazonalidade

Food miles (distancia
percorrida)

Cultura e religiao

Etica e ambiente

Celebracoes e
tradicoes

INFLUENCIAM A
ESCOLHA
ALIMENTAR

O que inclui

Quanto a pessoa pode gastar; preco
dos produtos

O que esta acessivel na zona onde a
pessoa vive

Epoca do ano em que os alimentos
estao melhores e mais baratos

Distancia desde o produtor até ao
consumidor

Valores que afetam o que é permitido
ou proibido

Preocupacdes com sustentabilidade e
bem-estar animal

Alimentos associados a eventos e
momentos especiais

\“30

Exemplos / Detalhes
Importantes

« Comparar preco por quilo/litro
» Comida caseira vs. comida pronta
« Promoc¢des, marcas econdmicas

« Oferta em supermercados,
mercados locais, lojas online

« Horario de funcionamento dos
servicos de alimentagéo

» Morangos no verao

« Legumes de inverno

« Reducgéao de preco e melhor
qualidade quando estao na época

» Impacto ambiental
» Comida local vs. importada

« Kosher, halal
« Evitar carne de porco
« Tradicionalismos culinarios

« Preferéncia por bioldgicos,
fairtrade, cruelty-free

« Reducéo de desperdicio alimentar

» Reducéo de pesticidas e
embalagens

« Bolos de aniversario
« Natal, Pascoa, colheitas
« Casamentos, funerais, rituais




Categoria de
Fator

Aspetos sociais e
familiares

Media e publicidade

Rotulagem alimentar

Disponibilidade de
tempo para comer

FATORES QUE

INFLUENCIAM A
ESCOLHA
ALIMENTAR

O que inclui

Como o contexto social influencia o
que se come

Influéncia da comunicacao social e
anuncios

Informacao presente nos rotulos

Habitos alimentares e horarios

\“30

Exemplos / Detalhes
Importantes

« Comer em familia

« Partilhar refeicoes no
trabalho/escola

» Encontros com amigos

« Experiéncia com diferentes
culturas

« TV, redes sociais, influenciadores,
revistas

» Embalagem, slogans, cores,
musica, celebridades

« Informacao nutricional

« Alergénios

« Semaforo nutricional (cores)

« Alegacoes nutricionais e de saude

» Comer sozinho ou em grupo

« Petiscar entre refeicoes

« Comer em movimento (carro,
trabalho)




