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RESUMO

No relatério aqui apresentado expde-se um projeto de investigacdo e de
intervencdo pedagdgica desenvolvido com uma turma de 27 alunos, do 3.° ano do 1.°
Ciclo do Ensino Basico, seguindo a metodologia da investigagdo-a¢do. Com recurso a
esta metodologia articulou-se, de uma forma concisa e cientifica, a EA com as
diferentes areas do saber indo ao encontro do programa curricular do 1.° Ciclo.

A intervencdo teve como intengdo principal contribuir para o estudo e respetiva
mudanga de comportamentos e preferéncias alimentares deste grupo de criangas. Para o
efeito, procedeu-se a organizacdo da investigacdo em 3 fases distintas: diagnéstico, acdo
e avaliacdo. Inicialmente fez-se uma recolha de informacéo sobre os lanches da manha e
da tarde (sendo esta uma andlise diaria permanente), assim como as refei¢des realizadas
na cantina, de modo a conhecer os habitos alimentares da turma. Nesse sentido, foram
ainda aplicados dois questionarios as criancas, intitulados “Habitos Alimentares” e
“Roda dos Alimentos”, antes e apds a intervengao.

Ja na acdo propriamente dita, desenvolveram-se diversas estratégias concretas
que pretendiam estimular o envolvimento completo das criangas nos processos da sua
aprendizagem.

Uma vez analisado o contexto, identificada a questdo orientadora do estudo e
desenvolvida a intervencao, procedeu-se a fase de avaliacdo dos resultados qualitativos
e quantitativos obtidos durante a acdo pedagégica. Estes resultados traduziram-se, de
um modo geral, numa ampliacdo de conhecimentos relativos & realizacdo de praticas
alimentares saudaveis e, posteriormente, a mudanca das suas atitudes comportamentais.
Registou-se um aumento significativo do consumo de fruta e da reducdo de produtos
com alto teor de acucar e gordura.

Do ponto de vista empirico, este projeto de investigacdo foi definitivamente
produtivo. Isto porque permitiu trabalhar a area da alimentacdo, sob uma perspectiva
interdisciplinar e integrada, o que contribuiu assim para aperfeicoar o meu desempenho
como profissional docente. O mesmo proporcionou igualmente aprendizagens
significativas, dinamizadoras e de valorizacdo pessoal nas criancas, tencionando deste
modo uma preservacao do bem-estar e a formag&o holistica das mesmas.

Palavras-chave: investigacdo-acdo, educacdo alimentar, aprendizagens

significativas, formacéo holistica.
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ABSTRACT

This report exposes a pedagogical intervention and research project developed
with a class of 27 3" grade students of the 1% Cycle of Basic Education, following a
research-action methodology. This methodology allowed for a succinct and scientific
articulation of Nutrition Education with the different learning areas, hence complying
with the 1* Cycle curriculum.

The intervention focused mainly on contributing to the study and subsequently
changing the food preferences and behaviours within this group of children. For the
purpose, the research was organized in three distinct phases: diagnosis, action and
evaluation. Initially data was collected on the morning and afternoon snacks (a daily
permanent analysis) as well as on the meals had at the school cafeteria, in order to know
the eating habits of the class. In this sense, the children were asked to answer two
questionnaires entitled “Eating Habits” and “Food Wheel”, before and after the
intervention.

In the action phase several strategies were developed with the intention of
stimulating the full engagement of the children in their own learning processes.

Upon analysis of the context, identification of the guiding question for the study
and development of the intervention came the time for evaluating the results obtained
during the pedagogical action, both on a quality and on a quantity base. In general, these
results reflected an increased knowledge regarding healthy eating practices and,
subsequently, a change in their behavioural attitudes. There was likewise a significant
increase in fruit consumption and a reduction in products with high level of sugar and
fat.

From an empirical point of view, this research project was definitely productive. It
allowed for working the nutrition area from an interdisciplinary and integrated
approach, thereby contributing to improve my professional performance as a teacher.
Additionally, the project provided meaningful, motivating and self-worth teachings for
the children, thus leading to the preservation of their well-being and holistic training.

Key words: research-action, nutrition education, meaningful teachings, holistic

training.
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INTRODUCAO

O presente relatério apresenta o projeto de investigacdo pedagogica elaborado no
ambito da Unidade Curricular de Pratica de Ensino Supervisionada integrada no
Mestrado de Educacdo Pré-Escolar e Ensino do 1.° Ciclo do Ensino Basico da
Universidade do Minho. Este tem por base a metodologia da investigacdo-acdo que se
traduz num processo ciclico de planificacdo, acdo e reflexdo, no qual o investigador
lidera todo o procedimento, ajustando-o as suas percecdes, neste caso, sobre as praticas,
de modo a potenciar as suas ac¢oes futuras.

Este projeto foi realizado com uma turma do 3.° ano, constituida por 27 alunos, na
Escola EB1 de Sequeira. Ap6s uma primeira observacdo do contexto, numa atividade
em que os alunos foram medidos e pesados, constatou-se que um terco destes
apresentava sobrepeso e obesidade, pelo que foi prioritario desenvolver acGes que
tentassem inverter esta realidade. Nascia assim a investigacdo pedagogica intitulada A
Educacgéo para a Saude em Meio Escolar como veiculo construtor para a mudanga de
comportamentos alimentares.

A partir desta analise, surgiu a necessidade de conhecer os habitos alimentares dos
alunos para posteriormente intervir através de estratégias contextualizadas e
devidamente integradas, articuladas com o curriculo, que favorecessem a mudanca de
comportamentos e atitudes em relacdo a alimentacdo, o que constituiu também um dos
objetivos da intervencao.

Outro dos objetivos consistiu em avaliar a metodologia da investigacdo-acdo no
desempenho como profissional docente, tendo sido testadas as capacidades de observar,
planificar, agir, analisar e refletir as agdes desenvolvidas.

Assim sendo, este relatdrio apresenta-se organizado em cinco capitulos.

O primeiro capitulo engloba o contexto de intervencdo e de investigacdo, onde
inicialmente é feita uma caraterizacdo geral da escola e da turma. Seguidamente é
focada a questdo que orientou toda a investigacdo-acédo e sdo identificados os projetos
adotados pelo Agrupamento que visam promover habitos alimentares saudaveis.

O segundo capitulo diz respeito ao enquadramento teorico, onde sdo abordados 0s
temas: “Alimenta¢do”, “Alimentacdo e Saude” e “Educacdo para a Saide em Meio
Escolar”. No decorrer deste sdo mencionados 0S principios nutritivos como a esséncia

para uma alimentacdo equilibrada e saudavel e identificadas as medidas de prevencao
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para evitar 0s perigos provenientes da pratica de uma ma alimentagdo. Por fim, é
destacada a complementaridade que deve existir entre educacdo e salde, ja que as duas
areas desempenham um papel primordial na formacao holistica do ser humano.

No terceiro capitulo é descrita a metodologia utilizada, ou seja, a metodologia de
investigacdo-acdo que é defendida por varios autores, com diferentes perspetivas, mas
que partilham do mesmo conceito de um processo ciclico de planificacdo, agdo e
reflexdo. Aqui, sdo ainda definidos os objetivos a prosseguir, assim como as estratégias
pedagdgicas utilizadas para o cumprimento dos mesmos. Este termina com uma
descricdo dos instrumentos de recolha de informacdo e avaliacdo do projeto e o
contributo decisivo que estes tiveram na fundamentagdo da pratica pedagogica.

O quarto capitulo deste relatério refere-se ao desenvolvimento e avaliacdo da
intervencdo. Aqui sdo descritas em pormenor algumas das atividades realizadas, onde
sdo retratados os acontecimentos vivenciados no contexto educativo, que descrevem
aquilo que foi visto, ouvido e experienciado. Posteriormente sdo avaliados os impactos
exercidos no desenvolvimento cognitivo e na capacidade critica dos alunos.

No quinto capitulo é feita uma avaliacéo final do projeto, tendo em consideracdo o
carater quantitativo e qualitativo das informacfes obtidas. Estas baseiam-se na
interpretacdo de diferentes graficos e tabelas. Em termos quantitativos, a andlise
abrange o registo dos lanches escolares, a quantidade e a variedade de fruta consumida,
0 registo dos lanches saudaveis e termina com os resultados da evolugdo do IMC. Em
termos qualitativos, a analise fez-se a partir da aplicacdo de questionarios “Roda dos
Alimentos” e “ Habitos Alimentares”, antes e depois da intervencao, a fim de perceber a
evolugédo dos conhecimentos e mudancas alimentares. Aqui regista-se ainda uma breve
analise a ementa da cantina e a avaliacdo dos pais e das criancas sobre a pertinéncia do
projeto.

Este trabalho culmina com as conclusdes finais sobre a pratica de ensino. Aqui
faz-se referéncia as dificuldades sentidas, as recomendacdes sugeridas com vista a
melhorar e a fortalecer as acGes pedagogicas implementadas, a pertinéncia e utilidade da
metodologia e técnicas adotadas para o desenvolvimento das minhas competéncias. Do
mesmo modo, regista-se o desenvolvimento e evolugdo dos processos de aprendizagem
das criangas face as suas capacidades e fragilidades e é feita uma andlise reflexiva a
produtividade e aos “ganhos” obtidos quer para os alunos, quer para mim, COMO

professora.



Capitulo 1 - Contexto de Intervencao e de Investigacéo

1.1 Caracterizacao do contexto

O projeto de intervencdo pedagogica supervisionada foi implementado na escola
EB1 de Sequeira, que pertence ao Agrupamento de Escolas de Braga-Oeste e se situa
nos limites dos concelhos de Braga e de Barcelos, com uma turma do 3.° ano e sob a
cooperacdo da Professora Maria do Sameiro Fernandes.

A turma era numerosa, perfazendo um total de 27 criangas, com idades
compreendidas entre os 8 e 0s 9 anos. Dessas, 11 eram meninas, tendo uma ingressado
no 2.° periodo, e 16 eram meninos. Entre os alunos encontravam-se duas criangas
hiperativas, das quais apenas uma era medicada. Trés dos alunos eram retidos, em que
um repetiu 0 2.° ano e dois repetiam o 3.° ano. Havia ainda uma crianca de
nacionalidade chinesa que apresentava dificuldades ao nivel do desenvolvimento da
linguagem oral e escrita. De um modo geral, era um grupo bastante socidvel e
comunicativo que gostava de intervir e dar a sua opinido. Contudo, as criangas
demonstraram alguma dificuldade em respeitar determinadas regras, tais como intervir
na sua vez, ouvir e aceitar a opiniao dos outros.

Era uma turma heterogénea que apresentava niveis de desenvolvimento dispares,
0 que, por sua vez, implicava ritmos de trabalho distintos. Os alunos possuiam ainda
interesses comuns e aptid@es diversificadas. Os interesses eram mais visiveis ao nivel da
leitura, nomeadamente de contos, coincidindo com a preferéncia partilhada pela
professora pela area da linguagem oral e escrita. No que respeita as aptidGes, estas
revelavam-se na area da masica, da pintura, da danca e, essencialmente, do desporto.

No que concerne as habilitacGes académicas dos encarregados de educacgdo, estes
possuiam, na sua generalidade, o 3.° Ciclo do Ensino Basico. Eram pais que se
interessavam bastante pelo percurso escolar dos seus filhos e, dentro das suas
possibilidades, tentavam acompanhar e participar na vida académica dos mesmos.
Quanto & situacdo socioecondmica, apenas 8 alunos beneficiavam de auxilios de agédo
social, pois, como a maioria dos pais se encontrava a trabalhar, conseguiam manter

alguma estabilidade financeira.



1.2 Identificacdo e justificacdo da questdo que suscitou a

intervencdo pedagdgica

Este projeto surgiu da observagdo e de uma analise ao contexto no qual realizei a
minha Pratica de Ensino Supervisionada. Ao longo do periodo de observacao, verifiquei
que os lanches da manha e da tarde que as criancas levavam para a escola ndo eram 0s
mais saudaveis, pois envolviam, na sua maioria, alimentos com uma grande adicdo de
acucares. Adicionalmente, aquando da realizacdo de uma atividade em que os alunos
tiveram que se pesar e medir, tomei a decisdo de proceder ao calculo do IMC de cada
um deles e constatei que 6 se encontravam em niveis de sobrepeso e 4 de obesidade.
Este foi um dado alarmante, pois um numero elevado de elementos da turma (38,46%)
apresentava um estado nutricional desequilibrado.

Comparando estes valores com alguns estudos realizados a nivel nacional, que
revelam valores na ordem dos 30% para criancas e jovens com excesso de peso (ME,
2006), pude constatar que a obesidade infantil € um assunto que, de uma forma geral,
em particular na turma em questao, atinge proporcdes significativas e, por isso, merece
uma atitude proactiva e responsavel que assente em medidas de prevencdo que
contrariem esta realidade. Neste sentido, pretendi desenvolver um trabalho que pudesse
capacitar os alunos de conhecimentos, a fim de Ihes permitir selecionar alimentos numa
perspetiva informada e consciente, de forma a realizarem refei¢cbes nutricionalmente
equilibradas, com especial enfogue nos lanches escolares.

E de salientar que o agrupamento ao qual a escola pertence estabelece como um
dos objetivos do seu Projeto Educativo "desenvolver héabitos de vida saudaveis numa
perspetiva bioldgica, psicoldgica, social e cultural, nomeadamente a EPS (...) " pelo que,
com vista ao seu atingimento, o0 agrupamento aderiu a varios projetos:

- O projeto Regime da Fruta Escolar iniciou-se no ano letivo de 2010/2011. Este
foi o primeiro programa a ser implementado pela instituicdo de ensino e pretendia
promover nas criangas o consumo de alimentos saudaveis, nomeadamente frutas e
produtos horticolas. Estes alimentos eram fornecidos a escola, pela Camara Municipal,
duas vezes por semana, a 3% e a 52 feira.

- O projeto Saude em Meio Escolar: PASSE teve inicio no ano letivo 2011/2012.
Este programa apresentou sugestdes para a pratica de um regime alimentar saudavel e

visou auxiliar as criangas na tomada de decisdes aquando da sele¢do dos alimentos a
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consumir. Desta forma, tencionou contribuir para o desenvolvimento de
comportamentos alimentares saudaveis.

- O projeto "Heroéis da Fruta: Projeto Lanche Escolar Saudavel” foi iniciado no
ano letivo 2012/2013. Este programa teve a sua origem na sequéncia dos primeiros
resultados do Sistema Europeu de Vigilancia Nutricional Infantil da OMS (2009), sobre
0 consumo diério de frutas, cujos resultados revelaram niveis de consumo de fruta, por
parte de criangas e jovens, muito inferiores aos recomendados (de apenas 2%). Dado
tratar-se de um projeto recente, verifiquei, durante o periodo de observacdo, que a
implementacdo do mesmo era ainda diminuta.

Tendo presente a metodologia e finalidade do meu projeto de intervencéo,
pretendi desenvolver atividades e estratégias que fossem ao encontro dos objetivos
pedagdgicos tracados nos varios projetos aqui mencionados.

E de referir ainda que a escola possui uma cantina que é frequentada diariamente
por 21 alunos da turma em andlise. A exploragdo da cantina estd entregue a empresa
Eurest que se rege, entre outros, pelo seguinte normativo: “Elaboragao de ementas sobre
0s mais estreitos controlos de qualidade, higiene, variedade e equilibrio” (Eurest -
Segmentos de Atuacdo: Empresas, 2011) e que assegura 0 acompanhamento na
elaboracdo das ementas, por parte de uma nutricionista.

Assim sendo, através do registo da ementa escolar, pretendi avaliar se os critérios
de variedade e de equilibrio nutricional dos alimentos disponibilizados eram cumpridos.
Do mesmo modo, quis comprovar se 0s métodos de confecdo das refeicdes eram 0s
mais adequados, de modo a satisfazer as necessidades nutricionais dos alunos, em

particular da turma que foi foco da minha investigagé&o.






Capitulo 2 - Enquadramento Tedrico

Ao longo deste capitulo serd retratada a importancia de realizar uma alimentagéo
nutricionalmente equilibrada, sob uma perspetiva informada e consciente, com vista a
adocdo de habitos de vida saudaveis. Com efeito, foram analisados varios assuntos,
numa visdao multidisciplinar e integrada. A questdo da obesidade infantil foi um deles
por ser considerada a epidemia do séc. XXI e, por uma parcela significativa da turma
(36,40%) sofrer dessa doenca, achei apropriado explorar o tema da alimentacdo e 0s
seus componentes, as tendéncias atuais e 0s riscos provenientes da pratica de uma ma
alimentac&o para a saude. E referido o beneficio do consumo de frutas e legumes, como
uma das solucgdes para inverter este quadro, responsaveis por darem ao organismo o
equilibrio nutricional que este precisa para se manter sadio.

Neste sentido, destaca-se 0 meio familiar como uma das grandes influéncias no
comportamento e atitudes das criancas, pois estas tendem a imitar os pais, sendo assim
fundamental que sejam incentivadas a adotar estilos de vida sdos. Também o meio
escolar atinge igualmente uma importancia suprema na educacgdo dos jovens, visto que é
aqui que passam grande parte do seu tempo. A intervencdo de pessoal especializado é
uma mais-valia na transmissdo de valores e de acdes referenciais orientadoras de
praticas salutares.

Uma vez que 0s conceitos “Alimentagdo” e “Satde” podem atingir grandes
proporcoes, dada a complexidade do tema, este capitulo foi dividido em 3 subcapitulos:

2.1 Alimentacao;

2.2 Alimentacdo e saude;

2.3 Educacéo para a satide em meio escolar

2.1 Alimentacao

A alimentacéo é o processo pelo qual os organismos obtém e assimilam alimentos
ou nutrientes para as suas fungbes vitais como 0 crescimento, a movimentacgao, a
reproducdo e manutencao da temperatura do corpo. A alimentacdo &, pois, um meio que
0s homens usam, ndo so para a prossecucdo das suas funcdes vitais, mas também como

um elemento da sua cultura e para manutencdo ou melhoria da sua salde.



A alimentacdo €, assim, um processo de seleccdo de alimentos, fruto das
preferéncias, das disponibilidades e da aprendizagem de cada individuo, processo
esse que lhe permite escolher e distribuir as refei¢cGes ao longo do dia, de acordo
com os seus hébitos e condigdes pessoais. Trata-se de um processo voluntario
determinado por factores cognitivos, s6cio-economicos, emocionais, psicolégicos,
afectivos e culturais (Nunes & Breda, 2003, p.14).

Comer bem ndo é sindbnimo de comer muito. Para que uma alimentacdo seja
correta ela deve ser equilibrada no que respeita a quantidade, mas também a qualidade.
Assim sendo, a alimentacdo deve ser completa e variada, ou seja, deve incluir os
diferentes grupos alimentares bem como todos os alimentos que os compdem,
respeitando as porcOes recomendadas. O consumo excessivo de alimentos em nada
contribui para a saude, pelo contrario, pode comer-se muito e sofrer-se de caréncias
quando se come sempre 0 mesmo pelo que as refeicdes desequilibradas ndo fornecem

todos os principios nutritivos necessarios para uma vida com saude.

Comer bem, correctamente, racionalmente, é comer o suficiente (nem de mais, nem
de menos), de modo que as criangas se desenvolvam fisica e intelectualmente e
crescam sem engordarem, que os adultos mantenham o peso ideal e que, uns e
outros, sintam bem estar, boa capacidade para trabalho e demais formas de vida de
relacdo, resisténcias as doencas e pujanca fisica, intelectual e afectiva durante o
maior nimero possivel de anos. Para isso é necessario dispor de alimentos em
guantidade com tal variedade que pelo seu consumo sempre diferente o organismo
receba equilibradamente todos os principios nutritivos de que precisa. (Peres, 1980,
p.19)

S6 a combinacédo de varios alimentos, cada um com a sua composi¢do nutricional
caracteristica, podera proporcionar refeicdes equilibradas quer em termos nutritivos,
quer na quantidade necessaria, evitando assim perigosos excessos ou défices. "Quanto
mais variada é a alimentacdo menor é o perigo de desequilibrio™ (Peres, 1980, p. 23).

Contudo, convém salientar que a escolha alimentar, bem como a organizagdo e o
significado do ato de comer tém vindo a sofrer alteracdes ao longo dos tempos e estdo
diretamente relacionados com fatores como a idade, as condi¢Ges econdémicas, a regido
demografica, o horério de trabalho e distancia deste a habitacdo, o tempo disponivel
para cozinhar, entre outros. O ritmo de vida da sociedade atual prejudica a preparacao
de refeices saudaveis, pois o tempo de que as pessoas dispdem para cozinhar em casa é
reduzido, levando-as muitas vezes a fazer essas refeicOes fora ou a optar pela ingestdo
de refeicBes répidas, as bem conhecidas "fast food". Em muitos casos, a falta ou

escassez de meios, por um lado, e a existéncia de um grande desconhecimento do valor

8



nutricional dos diversos alimentos, pelo outro, resulta em escolhas que recaiam sobre
opcbes de menor variedade, em quantidades erradas de alimentos e de nUmero de
refeicbes, bem como de menor qualidade nutritiva (Peres, 1997). Esta nova forma de
alimentacdo, assente em produtos de natureza industrializada, rica em calorias mas
nutricionalmente pobre, de confecdo e de consumo rapido que, aliada aos novos estilos
de vida, constitui uma das principais ameacas para a saude, estando diretamente
relacionada com muitas das principais doencas de hoje em dia: obesidade, hipertensao,

diabetes, problemas circulatorios e intestinais, cancro (Peres, 1994).

2.2  Alimentacao e saude

Dos 10 fatores de risco identificados pela OMS (2002) como a chave para o
desenvolvimento de doencas crénicas, cinco estdo intimamente relacionados com a
dieta e o exercicio fisico. Além de um estilo de vida sedentério é também citado o baixo
consumo de frutas e legumes. As principais doencas da populacdo, associadas com a
obesidade, incluem a hipertensdo, diabetes tipo 2 e doencas respiratdrias, como a asma,
mas também problemas psicossociais. E € em crianc¢as e adolescentes onde o problema
se vislumbra mais grave, em consequéncia da ndo acdo em tempo Util sobre os seus
habitos alimentares. Existe uma elevada probabilidade de uma crianca obesa se tornar
num adulto obeso.

As principais causas de obesidade em adolescentes sdo a atividade fisica reduzida
e 0 aumento do consumo de alimentos ricos em energia densa (ricos em gordura e
acucar), em detrimento de alimentos ricos em fibras, tais como frutas e horticolas. Estas
sdo consequéncia de mudancas, tanto quantitativas como qualitativas, na dieta das
criancas e jovens. Autores como Brown (2010) defendem que um recente aumento da
obesidade infantil coincide também com o aumento da participagdo das mulheres no
mercado de trabalho. Esta mudanca do papel da mulher, que se deslocou da esfera
essencialmente doméstica para o mercado de trabalho, resultou na reducdo do tempo
disponivel para a confe¢do dos alimentos e da monitorizagdo das refei¢bes dos filhos.
Os alimentos hipercaloricos como as comidas rapidas, bebidas agucaradas, guloseimas,
bolachas, gelados, etc, vieram substituir alimentos naturais e formas de cozinhar

tradicionais, mais equilibradas do ponto de vista nutricional.



As pessoas nhdao rompem com 0s seus habitos facilmente e, em matéria de
alimentagdo, ndo mudam por capricho ou desejo. A razdo estd na vida apressada e
torturante que se leva, na fatalidade de se ser obrigado a comer fora o que ha e se
pode, e na insuficiente dedicacdo de tempo as tarefas domésticas. (Peres, 1997,
p.21).

Os seres humanos s@o biologicamente melhor preparados para resistir e tolerar o
jejum prolongado do que a abundancia do excesso de calorias e de descanso. Apesar dos
mecanismos fisiologicos da saciedade, estes ndo sdo suficientemente eficazes para
prevenir a obesidade. O resultado final é um balango energético cronicamente
excessivo, que se acumula todos os anos sob forma de gordura.

A répida manifestacdo da prevaléncia de sobrepeso e obesidade, verificada nas
Ultimas duas ou trés décadas, ndo podera ser atribuida, exclusivamente, a causas
genéticas. Embora fatores hereditarios sejam importantes, o genoma humano nao
mudou tanto em tdo curto espago de tempo. Portanto, os fatores ambientais ou 0 meio
ambiente desempenham um papel no desenvolvimento da epidemia global de
obesidade, criando o assim chamado "ambiente obesogénico™ caracterizado pela

abundancia de comida e falta de exercicio (Nogueira & Pereira, 2009).

De realcar que 90% das criangas e adolescentes obesos apresentam uma obesidade
nutricional ou priméria. Isto quer dizer que na sua origem estd um desequilibrio
sustentado entre as necessidades nutricionais (0 que precisamos de comer versus 0
gue realmente comemos) e 0 gasto energético na dependéncia da atividade diaria e
do exercicio fisico. Ou seja, em idade pediatrica sdo raras as situacdes em que a
obesidade depende de doencas de outro tipo, dependendo sim, fundamentalmente,
de um estilo de vida inadequado. (Rego & Pecas, 2007, p.36)

As consequéncias da obesidade fazem desta doenca um problema de salde
publica e acarreta enormes desafios para este século. "Presentemente, a OMS reconhece
que a obesidade apresenta uma prevaléncia superior a desnutricdo e as doencas
infeciosas e define obesidade como a epidemia do século XXI. Estima-se que a
obesidade é, a escala mundial, a segunda causa de morte passivel de prevencdo" (ME.,
2006). Assim, a prevencdo da obesidade deve ser uma prioridade no contexto de salde

publica, o que envolve, implicitamente, o contexto da educacéo.
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2.3 Educacéao para a saude em meio escolar

Segundo Peres, “é na infincia ¢ na juventude que adquirimos nossas preferéncias
alimentares e que desenvolvemos interesse para apreciar paladares desconhecidos”
(1980, p.25). Neste ambito, Contento (2007) defende que os gostos alimentares variam
e dependem de diferentes fatores, uns devido ao meio familiar, em que os filhos seguem
o0 exemplo dos pais, outros devido a motivacfes pessoais e ambientais, e ainda ha
aqueles que sdo movidos por fatores sensoriais, nomeadamente a aparéncia e o cheiro
dos alimentos. De um modo geral, sdo estas condicionantes que irdo determinar as
preferéncias alimentares e que mais facilmente prevalecerdo na idade adulta.

Neste sentido, e de acordo com o ME, é fundamental que sejam transmitidos
valores referenciais, quer no meio familiar, quer no meio escolar, que induzam a
condutas alimentares equilibradas e que sirvam de modelo a ado¢do de comportamentos
e estilos de vida saudéveis, pois “uma alimentacdo saudéavel e equilibrada ¢ um fator
determinante para ganhos em saude” (2006, p.8).

Para Piaget, é em idades compreendidas entre os 7-11 anos que as criancas estdo
predispostas a assimilar aprendizagens, devendo estas partir do concreto para o abstrato,
de maneira a que 0s seus conhecimentos sejam consolidados e que possam estabelecer
conexdes. Assim sendo, nesta fase, se forem tomadas medidas assertivas de promocéo e
prevencdo da salde em meio escolar, providas da eficacia de novas préaticas de ensino
criam-se as condi¢fes necessarias para a aquisicdo de valores referenciais e para a
construcdo de aprendizagens significativas. As criangas e 0s jovens, em particular,
sentem-se motivados a mudar 0s seus comportamentos e atitudes e a assumir uma
postura critica e atenta, relativamente as escolhas e aos consumos alimentares que
fazem.

Deste modo, fica subjacente que viver com salde é uma questdo de educagéo, pois
através de acOes de transmissdo de informacdo, pode facilitar-se a adocdo de
comportamentos saudaveis e, desta forma, promover-se o potencial de saude. Logo, tal
como é referido na carta de Ottawa (OMS, 1986), o conceito de saude ndo pode estar
unicamente ligado ao departamento e aos profissionais deste ramo. Pelo contrério, este
passa a ser entendido como um direito humano béasico (OMS, 1997) que deve envolver
todos os setores da sociedade, bem como todos os individuos de forma participativa.

Esta ideia articula-se diretamente com as 4 bases da educacdo apresentadas pelo novo
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relatorio da UNESCO: “aprender a conhecer, isto ¢, a adquirir os instrumentos da
compreensdo; aprender a fazer, para poder agir sobre o ambiente; aprender a viver com
0s outros, a fim de participar e cooperar com eles e aprender a ser” (Delors, 1996, p.17).

E atendendo a esta realidade que educacdo e salde se tornam &reas
complementares e indissociaveis no processo de formacéo, holistica e harmoniosa, do
Homem. Assim, educar para a satde implica promover a construcdo de conhecimentos
que motivem para a pratica de estilos de vida saudaveis, ou seja, € necessario haver
mudanca, quer ao nivel dos comportamentos, quer das atitudes.

Segundo o Programa Nacional de Saude Escolar (2006, p.7), “o trabalho de satde
escolar desenvolve-se prioritariamente na escola (...) ¢ visa contribuir para a promogao
e protecdo da salde, o bem-estar e 0 sucesso educativo das criangas e dos jovens
escolarizados”. Como tal, cabe ao professor o papel de mediador e dinamizador,
devendo para isso ser capaz de diagnosticar o(s) problema(s) e formular questdes de
investigacdo numa perspetiva pedagogica, desenvolvendo, em cada caso, estratégias de
intervencdo educativa que visem dar respostas as suas questdes iniciais e que promovam
a construcdo de aprendizagens significativas nos alunos.

Dentro da EPS, a area de EA, ndo assumindo um conteddo programatico
especifico, é abordada muito sucintamente no programa do 1CEB, em Estudo do Meio,
no Bloco 1 “A descoberta de si mesmo”. Um dos objetivos gerais deste programa
consiste em “desenvolver héabitos de higiene pessoal e de vida saudavel utilizando
regras basicas de seguranca e assumindo uma atitude atenta em relagdo ao consumo”
(2004, p.104). No que respeita ao 3.° ano, a alimentagdo surge associada ao contetdo 2
“O seu corpo”, que tem como finalidade a identificacdo de fenomenos relacionados com
algumas funcdes vitais, nomeadamente a digestdo, o conhecimento da funcdo do
sistema digestivo e dos 6rgdos que o compdem.

No capitulo que se segue, a abordagem tedrica serad continuada de forma integrada
com a apresentacdo do desenvolvimento do projeto, de modo a fundamentar as acgoes
desenvolvidas e a demonstrar que as mesmas foram devidamente refletidas e pensadas,

tendo em vista o contributo para o completo bem-estar da crianca.
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Capitulo 3 - Metodologia de Investigacdo e Plano de

Intervencéao

3.1 Abordagem metodolégica

Este projeto foi desenvolvido com base nas orientacbes metodoldgicas da
investigacdo-acdo. Segundo Méaximo-Esteves (2008), é impossivel compreender a
complexidade desta metodologia atendendo apenas a definicdo de um Unico autor.
Diferentes autores apontam como comum o facto de esta investigacdo ser um processo
ciclico de observacao, identificacdo de problemas, formulacdo de hipoteses, definicdo
da intervencdo a realizar, recolha de informacéo sobre a acdo desenvolvida e anélise do
Impacto da mesma nos intervenientes.

Para Brown & Mclntyre (1981, p 245), na investigacdo-acéo,

O investigador/actor formula primeiramente principios especulativos, hipotéticos e
gerais em relacdo aos problemas que foram identificados; a partir destes principios,
podem ser depois produzidas hipéOteses quanto a acdo que deverd mais
provavelmente conduzir, na pratica, aos melhoramentos desejados. Essa accéo sera
entdo experimentada e recolhida a informacdo correspondente aos seus efeitos;
estas informagdes serdo utilizadas para rever as hipoOteses preliminares e para
identificar uma accdo mais apropriada que ja reflicta uma modificacdo dos
principios gerais.

Cohen e Manion (1989) identificam esta metodologia como um procedimento in
loco que visa atuar sobre um problema concreto, sendo constantemente controlado,
através de um variado leque de estratégias, conscientes e intencionais, que permitam
introduzir alterac6es e ajustamentos que validem a resolucdo do mesmo e potenciem, de
forma eficiente e prolongada, os resultados das acdes em estudo. De acordo com 0s
mesmos autores, ela ndo é exclusiva de projetos desenvolvidos por professores ou em
contexto educacional. Trata-se de uma metodologia que se adapta a qualquer situacéo,
sempre que “seja requerido um conhecimento especifico para um problema especifico
numa situacdo especifica, ou sempre que se queira aplicar uma nova abordagem a um
sistema existente” (p. 226).

Contudo, a investigagcdo-acdo é particularmente atraente para os profissionais da

educacdo, pelo destaque que a pratica tem na resolucéo de problemas. Aqui, evidencia-
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se também o facto de serem os préprios a realizarem o trabalho de pesquisa, em torno
do problematica identificada no decurso da sua agdo, o que Ihes permite ter uma maior
percecdo do seu desempenho profissional (Bell, 1993). Este pensamento articula-se com
0 de Maximo-Esteves (2008, p. 18) que afirma que “os professores ndo s6 contribuem
para melhorar o trabalho nas suas escolas, mas também ampliam o seu conhecimento e
a sua competéncia profissional através da investigacao que efectuam”.

Para Grundy e Kemmis (1988, citado em Maximo-Esteves, 2008) a investigacdo-
acao é um processo ciclico de planificacdo, acao, observacao e reflexdo que € continuo,
dindmico e que se encontra em permanente mudanca. Maximo-Esteves (2008)
acrescenta a necessidade de se proceder a uma avaliacdo critica e sistemética da
situacdo, na medida em que a investigacdo-acao € entendida como um processo e nao
como um produto. Sublinha ainda que esta metodologia pressupde “que o profissional é
competente e capacitado para formular questdes relevantes no ambito da sua prética,
para identificar objetivos a prosseguir e escolher as estratégias e metodologias
apropriadas, para monitorizar tanto os processos como os resultados” (p. 10).

Conclui-se que se trata de uma metodologia que destaca o professor como
investigador, o qual deve adotar uma atitude reflexiva sobre a sua pratica educativa, na
medida em que possibilita um maior reconhecimento dos acontecimentos decorrentes da
sua acgdo, no sentido de identificar eventuais problemas e encontrar solugdes que visem
a resolucdo dos mesmos, de maneira a (re)orientar as suas acdes futuras (Schon, 1983).

Foi apoiada nas linhas orientadoras desta metodologia de investigacdo que
desenvolvi este projeto de intervencdo, o qual assenta em medidas que incidem
essencialmente na reflexdo critica, acdo essencial ao desenvolvimento de estratégias
educativas que visaram a construcdo de conhecimentos por parte dos alunos sobre
condutas alimentares saudaveis.

O projeto desenvolveu-se em trés fases: diagnostico, acdo e avaliagdo. Esta
solugéo vai ao encontro do defendido por Kuhne e Quigley (1997) para quem a primeira
fase, a de planificacdo, consiste em identificar ou diagnosticar a questdo problematica e
definir o projeto a desenvolver. A segunda fase, a de acdo, visa implementar as
estratégias definidas e observar o seu impacto na construgdo de conhecimentos
enquanto a terceira fase, a de reflex@o, requer que se reflita e avalie os resultados

obtidos pela intervencéo.
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3.2 Objetivos

Uma vez que o projeto surgiu da constatacdo da existéncia de alunos em situacao
de sobrepeso e de obesidade, o seu principal objetivo centrou-se na avaliacdo dos
habitos alimentares da turma, mais concretamente nos lanches realizados na escola e na
intervencdo sobre estes, no sentido de contribuir para a promog¢édo de uma alimentacao
saudavel e consequente mudanca de comportamentos. Pretendeu-se assim:

« Identificar os conhecimentos dos alunos sobre a tematica da alimentacéo;

+ Identificar os alimentos que compunham os lanches escolares dos alunos;

« Auvaliar a necessidade de desenvolver recomendacdes ao nivel da salde
alimentar em meio escolar;

» Desenvolver acOes concretas para a melhoria de hébitos alimentares;

+ Avaliar o impacto e a eficacia das estratégias utilizadas nos conhecimentos e
comportamentos alimentares dos alunos;

 Trabalhar a educacao alimentar em articulacdo com o curriculo formal;

« Auvaliar a coeréncia entre 0s objetivos estabelecidos nos programas adotados
pela escola com a sua oferta alimentar;

e Avaliar a utilizagio da metodologia de investigacdo-acdo no meu

desenvolvimento como profissional docente, bem como nas aprendizagens das criancas.

3.3  Plano geral de intervencéao

Na educacdo, a aprendizagem pela acdo é fundamental para o completo
desenvolvimento do potencial dos alunos pelo que, no decorrer da minha intervencao,
tentei implementar estratégias, significativas e diversificadas, assentes em principios
construtivistas e direcionados para a pedagogia da participacdo. Foi minha intencdo que
0 aluno estivesse no centro do processo educativo para que pudesse aprender a ser,
aprender a estar, aprender a fazer e aprender a transformar-se e, assim, usufruisse de
uma construcdo sustentada de aprendizagens e desenvolvesse competéncias essenciais
para a vida em sociedade.

Seguindo o plano metodoldgico adotado, as estratégias utilizadas, em cada fase da
intervencdo, visaram a prossecucao dos objetivos investigativos definidos, mas tambéem

de objetivos pedagdgicos concretos. Assim sendo, e atendendo ao cariz multidisciplinar
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do tema, durante toda a minha intervencéo, tentei articular as atividades desenvolvidas
com as diversas areas curriculares, nomeadamente o Portugués, a Matematica, o Estudo

do Meio e a Expressdo e Educacéo Pléstica.

Fazem parte dos curriculos oficiais véarias tematicas dedicadas a educacdo para a
satde, incluindo a educacio alimentar. E fundamental que seja compreendido que
educacdo alimentar ¢ mais do que "uma matéria a dar". Pode contribuir para o
desenvolvimento de varias dimensbes do curriculo se nele integrada, para o
desenvolvimento global da crianca, se utilizadas metodologias apropriadas, e para
0 crescimento harmonioso se as praticas alimentares responderem as suas
necessidades fisioldgicas. (Sardinha, Matos & Loureiro, 1999, p. 80)

Desta forma, pretendi proporcionar aos alunos, experiéncias pedagdgicas de
qualidade, devidamente contextualizadas, articuladas e integradas, que os favorecessem

e satisfizessem as suas necessidades e/ou duvidas.

3.3.1 Fase de diagnostico

Nesta fase comecei por proceder a recolha e registo de alguns dados que me
permitiram avaliar a situacdo inicial dos alunos relativamente aos seus habitos
alimentares e ao conhecimento destes sobre praticas alimentares saudaveis. Assim,
iniciei por realizar os questionarios "Habitos Alimentares” (anexo 1) e "Roda dos
Alimentos"” (anexo 2) que foram, igualmente, realizados no final da intervencdo, para
avaliacdo, em determinado momento, do processo de evolucdo de aprendizagem dos
alunos. Da mesma forma e com vista a monitorizar a alimentagdo das criancas ao longo
do projeto, realizei diariamente, em matrizes elaboradas para o efeito, o registo dos
alimentos que compunham os lanches da manha e da tarde (anexo 3) e o registo da
quantidade e da variedade de fruta consumida (anexo 4). Procedi também a recolha dos
alimentos que compunham o almogo realizado na escola.

Além destes, havia tomado a decisdo de proceder ao registo dos alimentos que
compunham as refeicOes realizadas em casa (pequeno-almogo, almogo e jantar). A
recolha desta informagdo seria realizada através de uma matriz a preencher,
diariamente, pelos pais. Contudo, como a maioria ndo colaborou com esta iniciativa, foi
abandonada a intencdo de utilizacdo deste instrumento. Foi ainda definido, para esta

fase, o plano de atividades constante na tabela 1, em baixo.
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Tabela 1: Descobrir para Agir

Estratégia Adotada Objetivos Pedagdgicos Objetivos
Investigativos
Elaboracéo de um texto a  Ler imagens. Identificar 0S
partir da leitura das conhecimentos
ilustracbes do livro "O Estabelecer conexdes, desenvolver teorias e prévios dos alunos
dia em que a barriga construir hipdteses em relagio a
rebentou" tematica da

Introduzir a teméatica da Educacio Alimentar  alimentacéo
Leitura da obra “O dia
em que a barriga Consciencializar para as consequéncias de Perceber em que
rebentou” uma ma alimentacéo medida os alunos
tém consciéncia da
Debate sobre os habitos Partilhar conceitos sobre alimentacdo e relagdo entre a
alimentares dos passaros estilos de vida saudaveis alimentacdo e a
Bisnaus condicdo fisica de
Adotar uma postura critica em relagdo a cadaum
Realizagdo de uma ficha alimentagfo.
de trabalho

Unidade Tematica
"0 dia em que a barriga rebentou’

Estabelecer ligacdo entra a alimentacéo e a
Elaboracdo de grafico de  Roda dos Alimentos
barras
Ler, explorar, interpretar, descrever tabelas e
graficos e responder e formular questdes
relacionadas com a informag&o apresentada

3.3.2 Fase de agdo

A informacdo obtida da fase de diagndstico e a respetiva analise critica da
realidade encontrada serviram para estabelecer o ponto de partida para a agdo. Assim,
foram implementadas estratégias que envolveram duas etapas distintas correspondentes
as componentes motivacional e de acdo, defendidas por Contento (2008).

Assim, na primeira etapa, "Conhecer para querer mudar”, pretendi motivar os
alunos, aumentando o0s seus conhecimentos sobre o tema para que pudessem
compreender o porqué da necessidade de adotar habitos alimentares saudaveis, ver
tabela 2.

Na segunda etapa, "Agir para mudar”, desenvolvi a¢cbes com o objetivo de os
munir de diferentes estratégias para que, autonomamente, soubessem como adotar
praticas corretas de alimentacdo e realizassem escolhas alimentares conscientes e

informadas, ver tabela 3.
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Tabela 2: Conhecer para querer mudar

Unidade Temética
A descoberta da Roda dos Alimentos'"

Estratégia Adotada

Constru¢do da Roda dos
Alimentos

Visualizacdo de um
PowerPoint intitulado
"Roda dos Alimentos™

Preenchimento do
questionario PAS®

Tabela 3: Agir para mudar

Unidade Tematica
""Como obter um peso corporal saudavel™

Estratégia Adotada

Recolha de Ervas
Aromaticas

Culinéria

Visualizagdo de um
PowerPoint intitulado

"Como obter um peso
corporal saudavel?"

Realizacdo de uma ficha
de trabalho "Alimentacéo
saudavel e exercicio
fisico"

Objetivos Pedagdgicos

Explorar as possibilidades de utilizagdo de
diferentes materiais

Desenvolver a
autoconhecimento

capacidade de

Relacionar o consumo de alimentos com a
sua organizacdo e divisdo na Roda dos
Alimentos

Conhecer a Roda dos Alimentos, o que é,
como € constituida, como se utiliza e o que
nos ensina

Reconhecer a Roda dos Alimentos como um
guia para as escolhas alimentares saudaveis
Realizar nutricionalmente
equilibradas

refeicdes

Desenvolver a capacidade de prevenir riscos
alimentares

Objetivos Pedagogicos
Reconhecer as ervas aromaticas como
alternativas saudaveis ao uso do sal, ideais
para aromatizar e temperar os alimentos

Conhecer diferentes modos de cozinhar

ldentificar os modos de cozinhar mais e
menos saudaveis

Saber organizar adequadamente as refeicdes

Conhecer normas de higiene alimentar e
cuidados a ter com os alimentos

ldentificar formas de combater o
sedentarismo e a falta de exercicio fisico

Reconhecer a importancia do exercicio
fisico na promog&o da salde

Compreender que ser saudavel implica boa
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Objetivos
Investigativos
Identificar 0
conhecimento dos
alunos sobre a
Roda dos

Alimentos
Verificar a
evolucéo dos

conhecimentos dos
alunos em relagdo a
tematica da
alimentacéo

Verificar a eficécia
e pertinéncia das
estratégias

utilizadas
Objetivos
Investigativos

ldentificar 0
conhecimento dos
alunos sobre as
alternativas aos
métodos de
temperar 0s
alimentos

ldentificar 0
conhecimento dos
alunos sobre os

diferentes métodos
de cozinhar o0s
alimentos

Perceber em que
medida os alunos
tém consciéncia da
relacdo entre o
exercicio fisico e a



Unidade Temética
"0 nosso lanche é saudavel?"

Unidade Temética
"'Os alimentos também se leem?"*

Estratégia Adotada

Elaboracdo de diagrama
de caule-e-folhas

Debate em torno da
questdo "Porque a fruta
deve  estar  sempre
presente  nos  NOSSOS
lanches?"

Leitura de um panfleto
informativo  sobre a
importancia do consumo
de fruta

Realizagdo do jogo "O
mistério da fruta:
Sabores e Sentidos"

Debate e elaboracdo da

lista "Como escolher um
lanche saudavel?"

Estratégia Adotada

Debate sobre a
composicao dos
alimentos

Visualizag¢do do
PowerPoint: "Os

nutrientes: O que séo e
para que servem?"

Visualizagéo do
PowerPoint: "A leitura
do rotulo: Guia para uma

escolha alimentar
saudavel"
Leitura de rotulos de

produtos alimentares

Resolucdo de problemas
matematicos envolvendo
quantidades de alimentos

alimentacéo e exercicio fisico

Objetivos Pedag6gicos

Desenvolver competéncias ao nivel da
organizacdo e tratamento de dados

Ler diferentes tipos de texto e em suportes
variados

Conhecer os beneficios do consumo de fruta
na alimentacdo diaria

Despertar a recetividade aos alimentos
através dos sentidos

Diminuir o consumo de produtos embalados
e altamente caléricos e aumentar o0 consumo
de fruta

Relacionar a tematica da Educagdo
Alimentar com fendmenos relacionados com
as funcdes vitais

Identificar os 6rgdos do sistema digestivo e
localiza-los em representacbes do corpo
humano

Avaliar e melhorar a qualidade dos lanches

Objetivos Pedag6gicos

Conhecer alguns dos nutrientes que
compBem os alimentos

Identificar as principais fungbes dos
nutrientes no organismo

Interpretar os  r6tulos dos produtos
alimentares.

Identificar as mencbes obrigatorias e
adicionais

Ler, interpretar e comparar tabelas de

informagdo nutricional com vista a selecdo
de alimentos mais saudaveis

Sensibilizar para a necessidade de reduzir o
consumo de acgucares, lipidos saturados e sal

Conhecer, interpretar e relacionar a Pirdmide
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condigdo fisica

Verificar a eficécia
e pertinéncia das
estratégias

utilizadas
Objetivos
Investigativos
Observar 0
processo de
apropriacao de

conhecimentos

Observar a
capacidade de
integracéo dos

conhecimentos
anteriormente
obtidos

Avaliar a
recetividade ao
consumo de fruta

Verificar a eficécia
e pertinéncia das
estratégias

utilizadas

Objetivos
Investigativos
Identificar 0s
conhecimentos dos
alunos sobre a
composicdo  dos
alimentos

Verificar a eficacia
e pertinéncia das
estratégias
utilizadas



e valores nutricionais

Realizagdo do jogo:
"Qual o0 meu lugar?"

Realizacdo de uma ficha
de trabalho "Alimentos,

nutrientes e valor
nutricional”

Estratégia Adotada

Elaboracdo de uma lista
de compras

Visita a um minimercado
local

Resolucdo de problemas

Unidade Teméatica
"Visita ao minimercado local™

Alimentar com a Roda dos Alimentos

Estabelecer relagBes entre os nutrientes, as
suas principais funcdes, os alimentos em que
estdo presentes e a organizacdo destes na
Roda dos Alimentos

Objetivos Pedag6gicos

Desenvolver uma atitude atenta em relacdo
ao consumo alimentar

Desenvolver uma postura auténoma, critica
e informada face ao ato da compra de
alimentos

Sustentar a aplicabilidade da teoria na
pratica, no que concerne aos conhecimentos
construidos sobre a alimentacdo saudavel,
nomeadamente a leitura de rétulos de
produtos alimentares

Contactar, observar e descrever diferentes
locais de  comércio  (supermercado,
mercearia), 0 que vendem, como se
conservam os produtos alimentares e como
se vendem (condi¢Oes de armazenamento e
manuseamento) e reconhecer mencdes
obrigatorias nos produtos (composicéo,
validade e modo de emprego)

Reconhecer o valor monetario dos alimentos

3.3.3 Fase de avaliagéo

Objetivos
Investigativos
Verificar possiveis

alteracGes de
comportamentos na
selecdo de
alimentos

Verificar a eficacia
e pertinéncia das
estratégias
utilizadas

Ao longo da acdo pedagogica recorreu-se ao uso de técnicas distintas e de

instrumentos metodoldgicos diversos, no sentido de proceder a uma recolha sistematica

de informacdo. Nesta fase, e a semelhanca da fase de diagnostico, foram aplicados, aos

alunos, os questionarios "Habitos Alimentares" e "Roda dos Alimentos”. Foi ainda

realizado um questionario aos pais (anexo 5), bem como uma avaliacdo oral dos alunos

sobre a pertinéncia da intervencdo (anexo 6). Do mesmo modo, procedeu-se a recolha

dos boletins de satde dos alunos para efeitos de célculo de evolu¢do do IMC destes,

entre 0s 3, 6 e 8/9 anos. Esta medida teve com objetivo perceber o grau de influéncia

das acdes de promocéo de saude levadas a cabo pela escola.
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Uma outra finalidade desta fase pautou-se em validar a eficacia das estratégias
implementadas no cumprimento dos objetivos do projeto e em refletir sobre a
adequabilidade e pertinéncia das praticas pedagdgicas e metodologia por mim
utilizadas. Assim como avaliar a coeréncia entre 0 que 0s projetos, mencionados no
ponto 2. 2, promovem e 0 que realmente é oferecido pelo contexto educativo,
nomeadamente a cantina.

Além da compilacdo e anélise dos dados provenientes dos registos que foram
sendo realizados ao longo do projeto, bem como dos questionarios iniciais e finais
realizados, preponderantes para estabelecer comparagdes sobre os conhecimentos e
aprendizagens dos alunos, antes e depois da intervencdo, foram também realizadas as
atividades constantes da tabela 4.

Tabela 4: Conhecer e aprender para ensinar

Estratégia Adotada Obijetivos Pedagbgicos Objetivos
Investigativos
Elaboracdo de convite Construir, autonomamente, a Roda dos Verificar a eficacia
aos pais Alimentos e pertinéncia das
estratégias
Roda dos Alimentos Sistematizar os conhecimentos obtidos sobre a  utilizadas

em 3D Roda dos Alimentos
Observar a
Aula de apresentagdo Sustentar a aplicabilidade da teoria na pratica capacidade dos
aos pais e falar sobre as aprendizagens construidas no alunos falarem
gue concerne aos conceitos e praticas de uma sobre 0S
alimentacédo saudavel conhecimentos
obtidos

Avaliar a evolucéo
das aprendizagens
construidas

Unidade Tematica
"Divulgacéo das aprendizagens construidas"*

3.4 Instrumentos de recolha de informacéo e avaliacdo do

projeto

No sentido de me prover de um arquivo de informacdo sistematico, que
abrangesse 0s varios momentos da minha pratica pedagdgica, recorri a diversos
instrumentos, de natureza distinta, que, por um lado serviram para recolha e registo de

informagdo e, por outro, para tratamento e analise da mesma. Nos instrumentos de
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recolha de informacdo encontram-se 0s registos de observagdo como, por exemplo, as
notas de campo, as fotografias e as gravagdes audio e video; as produgdes dos alunos;
0s questionarios; os registos diarios dos lanches e da fruta; os diarios reflexivos.

Os registos de observacdo, que incidiram em notas de campo, consistiram nas
descricdes diarias das interacfes vivenciadas no contexto. A maquina fotografica e o
gravador permitiram o registo fotogréafico das expressdes das criangas e das producdes
por elas desenvolvidas, assim como o registo auditivo dos seus comentarios, na primeira
pessoa, de forma a garantir uma maior fidelidade dos acontecimentos e das
circunstancias em que ocorreram, bem como avaliar as reacbes que foram
desencadeadas.

As producdes realizadas pelos alunos ao longo do projeto, quer tenham sido de
ambito individual, quer em grupo, constituiram um excelente utensilio de avaliacdo no
que concerne as diferentes dimensdes de aprendizagem da turma, nomeadamente, no
campo cognitivo e social.

Os questionarios serviram, um para apurar 0os conhecimentos prévios dos alunos
relativamente as praticas de uma alimentacdo saudavel, tendo como referéncia a RA,
enguanto o outro permitiu-me analisar as preferéncias, 0s comportamentos e as atitudes
dos mesmos ao nivel dos habitos alimentares. Do mesmo modo, um outro questionario,
desta vez aplicado aos pais, serviu para que eles me pudessem dar o seu feedback sobre
0 grau de pertinéncia e aplicabilidade que este estudo teve nas mudancas
comportamentais dos filhos, em relacdo aos habitos alimentares.

Os diarios reflexivos traduziram-se em anotacBes extensas e detalhadas de
episodios vividos na sala-de-aula. Estes apelaram, essencialmente, ao foro pessoal, pois
retratavam sentimentos e reacGes que contribuiram para avaliar 0 meu percurso,
identificar eventuais falhas, perspetivar intencdes e focar evidéncias nas aprendizagens
dos alunos, no sentido de introduzir melhorias que visassem o seu desenvolvimento
integral e continuo.

A recolha de informacdo e a sua devida documentagdo serviram como
sustentaculo da avaliagio do meu projeto. “Quando documentamos, somos CO
construtores das vidas das criangas e incorporamos nossos pensamentos implicitos do
que consideramos serem acdes valiosas em uma pratica pedagogica” (Dahlberg et al,
2003, p.193). Dai considerar a documentagdo um instrumento de fundamental
importancia para o professor, visto permitir-lhe assumir a responsabilidade pela
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construcdo dos seus significados e de ser ele proprio a dar-se conta do que esta a
acontecer. “Isso significa assumir o controle sobre o proprio pensamento e sobre a
propria préatica, seja como criancgas, seja como pedagogo — em outras palavras ser menos
governado pelo poder disciplinar” (Dahlberg et al, 2003, p.200).

Para a analise dos dados foram utilizados os programas Excel® 2010 e o
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versdo 19.0. O nivel de significancia
para rejeicao da hipdtese nula no teste estatistico foi fixado em 0=0.05 (intervalo de
confianca de 95%).

Para as perguntas de resposta fechada foi apresentada a frequéncia absoluta da
resposta (n) e a frequéncia relativa (%). Nas perguntas de resposta aberta, incluindo a
opinido dos alunos e dos pais, realizou-se uma analise de contetdo, tendo sido
agrupadas as opinides semelhantes. Sempre que possivel também foi apresentada a
frequéncia absoluta da resposta (n) e a frequéncia relativa (%).

Nas variaveis quantitativas (idade, peso, altura e IMC) foi inicialmente analisada a
normalidade através da analise dos histogramas e do Teste Shapiro-Wilk. A variavel
IMC foi calculada através da férmula peso/altura® e foi posteriormente categorizada em
normal, sobrepeso e obesidade, pelos pontos de corte de cada idade e sexo. Nas
variaveis que seguiam a distribuicdo normal (idade, peso e altura) foi usada a média
como medida de tendéncia central e o desvio padrdo como medida de dispersdao. Na
variavel IMC (por ndo se ter verificado a normalidade), foi utilizada a mediana e a
amplitude inter-quartil (percentil 25; percentil 75). De forma a comparar se existiam
diferengas no IMC ao longo dos anos de idade, foi aplicado o teste ndo paramétrico para
duas amostras emparelhadas, Teste Wilcoxon.

Na andlise dos questionarios “Roda dos Alimentos” e “Habitos Alimentares”, por
apresentarem apenas questfes qualitativas, foi apresentada a frequéncia absoluta da
resposta (n) e a frequéncia relativa (%). Para a comparacédo entre a avaliacdo inicial e a
avaliacdo final foi aplicado o teste para amostras emparelhadas, Teste McNemar.

Cada um destes instrumentos exerceu funcOes diferentes. No entanto, todos
contribuiram para um fim comum: sustentar o projeto desenvolvido a fim de obter um
estudo fidedigno. De igual modo, a documentacdo conseguida, possibilitou tornar a
pratica concreta e fundamentada, tendo sido um o6timo contributo na orientacdo das

escolhas feitas e na projecdo do caminho a seguir.
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Capitulo 4 - Desenvolvimento e Avaliacdo da Intervencéo

4.1 Fase de diagnostico “Levantamento dos conhecimentos

prévios”
411 "O dia em que a barriga rebentou”

A primeira acdo implementada no &mbito deste projeto consistiu numa atividade
desenvolvida em torno da obra “O dia em que a barriga rebentou”, de José Fanha, ¢
tinha como principal objetivo fazer o levantamento prévio dos conhecimentos dos
alunos no que respeita a alimentacdo, bem como introduzir o conceito de uma
alimentacédo saudavel.

Partindo do conhecimento que uma alimentacdo completa, equilibrada e variada é
decisiva para o desenvolvimento fisico e intelectual da crianga, foi minha intencéo,
através da leitura deste conto, consciencializar os alunos para algumas das
consequéncias de uma ma alimentacdo e alerta-los para a prevencdo de um consumo
nutricional desequilibrado. Pretendi, ainda, perceber a relacdo que estabeleciam com a
comida e o ato de comer e se faziam uma correlagdo com a RA (ver Tabela 1).

No primeiro momento desta acdo foram fornecidas, a cada um dos seis grupos de
trabalho, quatro ilustracdes do conto. Estas ilustragdes foram distribuidas pela sua
ordem sequencial e temporal. Foi entdo solicitado a cada grupo que, a partir daquelas
ilustracdes, construisse um texto alusivo as mesmas. Seguidamente, esses textos foram
apresentados a turma pelo responsavel de cada grupo. No final, em grande grupo,
juntaram as varias ideias e produziram oralmente uma historia, a qual foi posteriormente
transformada num texto escrito.

Segundo Colomer e Duran (2001), as criangas necessitam de aprender a ler as
imagens da mesma forma que necessitam de aprender a ler o texto. Neste sentido, ao
abordarem a dimensdo estético-literaria tém implicita a oportunidade de combinar o
cddigo escrito com o cddigo iconico, o que estimula a emergéncia de perspetivas e
interpretagdes pluridimensionais, favorecendo o seu desenvolvimento cognitivo e
espirito critico, capacidades essenciais a sua visdo sobre o mundo. Torna-se, portanto,

fundamental que os alunos sejam capazes de fazer a leitura do texto iconico, uma vez
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que ¢é a leitura conjunta dos cddigos, escrito e iconico, que ira permitir a interpretacdo
global de uma obra.

A leitura do texto icénico d& oportunidade ao aluno de projetar as suas ideias,
desenvolvendo assim a criatividade. Por sua vez, o registo dessas ideias “obrigam” o
aluno a atender as convencdes ortograficas e de pontuacdo, assim como a utilizar os
mecanismos de coesdo e coeréncia adequados. Como diz Pausas “Tanto a lectura como
la escritura son procesos interpretativos através de los cuales se construyen significados;
es decir, que leer y escribir son basicamente actividades con las que construimos y
ampliamos nuestro conocimiento del mundo que nos rodea” (2006, p.11). Considero,
por isso, relevante que os alunos tenham oportunidade de realizar tarefas que envolvam
este tipo de expresséo.

Com a realizacdo desta tarefa tive a intencdo de as provocar a fim de perceber
como estabelecem conexdes, desenvolvem teorias e constroem hipoteses. De um modo
geral, considero que os propoésitos foram cumpridos a excecdo dos que se referiam a
atividade em que os alunos teriam de transformar a histéria oral num texto escrito.

Esta fase da atividade sofreu alteracGes em relacdo ao previsto devido ao pouco
tempo que tive disponivel para a concretizar. Considero que tal se deveu a minha falta
de experiéncia pois ndo soube gerir a duracdo da acédo anterior que se prolongou por
mais tempo que o previsto. Assim, em vez de ter sido realizada em grande grupo, tal
como havia sido planeada, a construcdo do texto final foi levada a cabo apenas pelos
responsaveis de cada grupo. Esta situacdo ndo me permitiu trabalhar com as criancas as
convengdes ortograficas e de pontuacdo, nem os mecanismos de coesdo e de coeréncia
adequados tal como consta do programa de Portugués (2009). Assim, elas ndo tiveram
oportunidade de rever o texto a fim de o aperfeicoar. Considero que este exercicio era
importante para que elas relembrassem o0s processos da escrita e se apercebessem da
importancia de planificar antes de proceder a textualizacdo. Num texto devidamente
estruturado, o aluno, a medida que vai escrevendo tem de dar resposta as exigéncias de
explicitacdo de conteddo, de formulacdo e articulagdo linguistica (Barbeiro & Pereira,
2007) o que néo se verificou.

Seguidamente procedeu-se a leitura integral da obra. A leitura assume importancia
acrescida no desenvolvimento da sua fluéncia através de préaticas frequentes, pois
contribui para automatizar a descodificagdo dos textos, tornando-a mais rapida e

facilitando a sua compreensdo. “A falta de fluéncia na leitura, ou seja a leitura silaba a
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silaba ou palavra a palavra tem efeitos devastadores: faz com que as criancas leiam
menos e que se esquivem a ler textos mais complexos” (Chall e Jacobs, 2003, citado por
Arauljo, 2007, p.10-11).

Ao confrontar os alunos com o texto original, foi minha intencdo induzi-los a
refletir sobre o que leram, a levantar questfes e a estabelecer comparacdes com a sua
propria alimentagdo, de forma a poderem produzir comentérios pessoais e a
relacionarem-se afetivamente com o texto. “Fazer com que o aluno aprenda a falar dos
textos com as suas proprias palavras, procurar que os descubra pela sua propria
reescrita, parecem-me condi¢des de possibilidade para conhecer a literatura” (Pereira,
2005, p. 144).

Aquando deste debate, foi interessante ver a forma como os alunos conseguiram
estabelecer comparacGes entre a histdria e as suas experiéncias pessoais. Aqui pude
aferir alguns conceitos que os alunos possuiam, por exemplo, no que concerne a uma
alimentacdo saudavel e equilibrada, visivel nos seguintes comentarios: “A alimentagdo ¢
saudavel se comermos os alimentos que o médico diz” (A25/8). “E comer pouco (...)
Morre-se mais rapido gordo do que magro” (A24/8).

Pude verificar que os alunos ou ndo estabelecem uma relagéo entre a alimentagéo
saudavel e a RA ou, quando o fazem, ndo conjugam as suas trés bases fundamentais,
isto €, fazer uma alimentacdo completa, equilibrada e variada. Dai a necessidade de vir a
explorar a RA na sua globalidade, para que sejam capazes de identificar os diferentes
grupos, bem como os alimentos correspondentes a cada um deles, 0s seus nutrientes e a
funcdo destes no organismo. Da mesma forma, constatei que as criangas so
identificaram o0 modo de cozinhar, como ndo sendo indiferente a salde, depois de
questionadas. Neste momento percebi que algumas delas ndo distinguiam as técnicas de

culinaria mais e menos saudaveis, tal como se percebe pelo excerto do seguinte dialogo:

“A Roda diz-nos que devemos comer aqueles alimentos” (A5/8). “E comer os
alimentos que estdo na Roda ¢ suficiente para termos uma alimentacdo saudavel?”
(Estagiéria). “Sim” (Varios). “Entdo se eu comer batatas fritas, estou a comer um
alimento saudavel” (Estagiaria). “A batata frita ndo é saudavel” (A25/8). “Mas
porqué? A batata estd na RA, é um alimento saudavel” (Estagiaria). “Porque ¢
frita” (A25/8). “Entdo o modo como os alimentos sdo cozinhados influencia a sua
qualidade. Sera que ¢ mais saudavel cozer ou fritar um alimento?” (Estagiaria).
“Fritar” (A2/8 e A11/9).
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Este foi igualmente importante para perceber alguns dos fatores que influenciam e
determinam as escolhas alimentares das criangas. Segundo Contento (2007), 0s gostos
alimentares dependem de fatores, nomeadamente os sensoriais, como a aparéncia e 0
cheiro dos alimentos. Foram precisamente estes 0s que se destacaram nos comentarios
dos alunos, sendo que alguns disseram nédo gostar de determinados alimentos sem nunca

0s terem provado ou entdo que comem em troca de algo:

“So6 pelo aspeto parece-me que ndo ¢ 14 muito bom” (A14/8). “Eu antes olhava
sempre para os feijoes pretos e dizia que ndo gostava, porgque era preto e ndo me
agradava. Mas um dia, a minha mée fez feijdo preto para o jantar e como ndo havia
mais nada eu tive de comer e ao provar gostei” (A25/8). “ (...) como eu gosto tanto
de cabrito e como € a minha comida preferida, eu cheirei da primeira vez e agora ja
sei” (A13/8). “ (...) S6 pelo cheiro ja sabemos o que ¢ (...). Eu ndo gosto de
ervilhas, mas se me derem alguma coisa em troca eu como” (A25/8). “Eu antes nao
gostava de laranja e na semana passada quando me deram laranja eu comi a casca,
porgue ndo sabia que era para descascar e ndo gostei, mas depois o L. disse-me que
era para descascar e eu descasquei e comi-a e era bom. Agora ja gosto” (A24/8).

Por fim, destaco como tendo sido o0 momento mais significativo deste dialogo, a
discussdo do conceito de obesidade, em que um dos alunos reconheceu a doenga como
uma realidade atualmente presente na sua vida. Aquele momento permitiu ao aluno
partilhar a sua experiéncia pessoal, nomeadamente, os cuidados que deve ter para evitar

e reduzir o excesso de peso.

“Alguém me sabe dizer o que é obesidade?” (Estagiaria). “A obesidade é ter peso a
mais. Nao é uma doenga. Pode-se ficar doente, mas ndo € uma doenca. O peso a
mais é que pode provocar outras doencas. (...) A médica disse que eu devia fazer
dieta, porque eu estou mais gordinho” (A11/9). “E queres partilhar connosco as
recomendagdes que a médica te deu?” (Estagiaria) “A médica disse para eu comer
menos, para comer sopa todos os dias, legumes, peixe, queijo fresco, fruta...”
(Al11/9). “E batatas fritas, hamburgueres, também te disse que podias comer?”
(Estagiaria). “Nao. Isso é que era bom. Era mesmo fixe se fizesse emagrecer,
porque é bom” (A11/9).

Tendo eu nogdo que uma parte significativa da turma apresenta um estado
nutricional desequilibrado, considero surpreendente que perante a questao: “Quem € que
acha que tem excesso de peso?” apenas duas criangas se tenham identificado. Naquele
momento, pensei que seria oportuno realizar a medicdo do IMC de cada um dos alunos,
de modo a torna-los conscientes da sua condicdo fisica e, assim, alertd-los para a

necessidade de um maior cuidado em relacdo a alimentacdo. Contudo, apds refletir
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sobre as consequéncias da sua aplicabilidade, surgiram algumas davidas que me fizeram
recuar na sua realizacdo. Até que ponto a minha intengdo pedagdgica me déa o direito de
expor a intimidade de uma crianga? Estard uma crianga preparada para ser confrontada
com dados que afirmam que tem excesso de peso ou até obesidade? Qual seria a reacédo
da turma para com estas criancas? Penso que, na qualidade de professora, 0 bem-estar
dos alunos deve ser uma prioridade, pelo que, ndo tenho o direito de “invadir” e expor a
intimidade dos mesmaos.

Apbs a leitura e o debate da obra foi realizada uma ficha de trabalho ilustrada na
imagem 1, onde pretendia que os alunos adotassem uma postura critica em relacdo a
alimentacdo dos péassaros Bisnaus, tema central do conto. Do mesmo modo, queria

perceber se conseguiam estabelecer uma comparagao entre esta e a organizacdo da RA.

Agrupamerio dc sk Agrupamenio
%
Nome 3. Mdentifica os diferentes grupos alimenta

FECE

[=]<]>

FEECEE
NN REEEEREEE

5. Classifica as palavras encontradas na sopa de let

BEEGEE

‘ordo com a divisdo da Roda

Imagem 1: Ficha de trabalho sobre a obra "O dia em que a barriga rebentou

A existéncia de uma RA na sala de aula contribuiu para que alguns alunos fossem
capazes de agrupar os alimentos consumidos pelos passaros. Porém, a maioria errou
nessa organizagdo, na medida em que juntaram alimentos que pertenciam a grupos
distintos. Apenas 18 alunos (75%) isolaram corretamente a carne e 16 alunos (66,7%)
juntaram corretamente o pdo com as batatas. Ainda relativamente a carne, 3 alunos
(12,5%) erraram ao junta-la com o pdo e as batatas, 2 alunos (8,3%), ao junta-la com o
chourigo e 1 aluno (4,2%) ao junta-la com o pdo. Relativamente ao péo e as batatas, 3

alunos (12,5%) erraram ao referir apenas o pédo, 3 alunos (12,5%) erraram ao juntar
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estes alimentos com a carne e 2 alunos (8,3%) erraram ao junta-los com as bolachas.
Resultados apresentados no gréfico 1.

Pido, batatas e bolachas
Paoe came
Pao

Pio e batatas 66,70%

Carne e pao
Carne e chourico
Carne, pdo e batatas

Carne

75%
T T T T T T T T 1

0%  10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
Grafico 1: Percentagem de respostas corretas a verde relativamente a ficha "O dia em que a barriga
rebentou™

Esta atividade permitiu-me ainda perceber que os alunos ndo conheciam a
designagé@o correta dos diferentes grupos. Os que conseguiram agrupar os alimentos
atribuiram-lhes a designacdo de proteinas e de hidratos de carbono, ou seja,
denominaram os grupos em funcdo dos nutrientes que esses alimentos fornecem. Todos
os alunos nomearam erradamente o grupo da carne como sendo 0 das “proteinas”, em
vez de “carne, pescado e ovos” e o grupo do pao e das batatas como sendo o dos
“hidratos de carbono” em vez dos “cereais e derivados, tubérculos”. O terceiro grupo foi
constituido pelos restantes alimentos (bolachas, pastéis, queijadas, refrigerantes,
marmelada, cachorros, gomas, chouricos e hamburgueres) e todos os alunos nomearam

0 grupo como “outros” (ver imagem 2).

L
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Todos os alunos foram unanimes em considerar que a alimentacdo dos passaros
Bisnaus era “ma” ou “ndo saudavel”, sendo que 9 (37,5%) justificaram a resposta com a
predominancia de “alimentos maus”, 7 (29,2%) por conter “muitos doces”, 6 (25%) por
incluir “alimentos que nao se encontram na RA” e 2 (8,3%) por “comerem em muita
quantidade”. Um exemplar preenchido desta ficha pode ser visto no anexo 7.

Para além do que j& foi referido, da realizacdo desta tarefa conclui que os alunos
conhecem, na sua maioria, apenas trés nutrientes (proteinas, vitaminas e hidratos de
carbono).

Ainda nesta fase de diagnostico, surgiu, no &mbito da “Organizagdo e tratamento
de dados”, um dos temas do novo Programa de Matematica do Ensino Basico e que esta
associado a valorizagdo da literacia estatistica, uma atividade de construgdo de graficos
de barras. Dentro desta perspetiva e no que respeita ao 1.° Ciclo, assume-se como
objetivo ensinar os alunos a ler e a interpretar dados. Com isto, pretende-se que eles
adquiram um conhecimento elementar para a vida em sociedade, visto que, atualmente,
a informacg8o aparece-nos organizada sob as mais diversas formas, graficos, tabelas,
listas, entre outros (M.E., 2007).

No caso em concreto pretendia que a constru¢do do grafico de barras pudesse
facilitar a leitura e interpretacdo da informacédo obtida sobre a alimentagdo dos passaros
Bisnaus. Assim, procedeu-se a recolha dos dados resultantes da formacdo dos grupos
alimentares predominantes na alimentacdo dos passaros, obtidos na resposta a questdo
dois da ficha. A informacdo obtida foi convertida numa tabela de frequéncias, de forma
a facilitar a leitura dos dados, isto €, a identificar quantos alimentos foram consumidos
de cada grupo (frequéncia absoluta) e qual o grupo consumido em maior quantidade
(moda), sendo, posteriormente, organizada num gréafico de barras.

Entretanto, enquanto explicava aos alunos que na construcdo de um gréafico sédo
elementos fundamentais a legenda e o titulo, num grafico de barras acresce a
necessidade de se representar dois eixos, um vertical e outro horizontal, sendo que num
deles se regista 0 nimero de elementos de cada barra, por forma a possibilitar a
contagem dos mesmos. Esta explicagdo suscitou algumas dificuldades de compreenséo
pelo que, decidi construir, primeiramente, um grafico de pontos com materiais nao
estruturados (rolhas de cortica e de plastico; palhinhas, etc.), ver imagem 3. Este foi
realizado a partir do registo dos alimentos consumidos pelos alunos ao pequeno-almocgo,

uma vez que, desta forma, lhes era mais facil contabilizar o nimero de elementos e
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simultaneamente estabelecer uma correlacdo entre a sua prdpria alimentacdo e a dos
passaros Bisnaus.

Imagem 3: Os alunos a construirem o grafico de pontos

Penso que esta estratégia representou uma alternativa viavel e eficiente, uma vez
que mostrou aos alunos a necessidade de se utilizar um eixo como meio de contagem
pois, ao contrario dos pontos, as barras ndo indicam o numero de unidades nelas
contidas. A partir deste momento foi-lhes possivel realizar 0 mesmo processo em
relacdo aos passaros Bisnaus e posteriormente transforma-lo num gréafico de barras. Ver
imagem 4.

Imagem 4: As vaérias etapas da construcdo do grafico de barras

A representacdo através do gréfico de barras revelou-se um processo eficaz uma
vez que os alunos facilmente identificaram as discrepéancias visiveis entre 0s grupos,
mais e menos consumidos, concluindo que em nada se assemelhavam com o

preconizado com a RA.
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“Que leitura fazes do grafico que construiste?” (Estagiaria). “Que a alimentacdo
dos passaros Bisnaus era ma, porque eles comeram muitos mais alimentos que nédo
estdo na Roda do que os que estdo. Da Roda s6 comeram proteinas e hidratos de
carbono” (A10/8). “Entdo a construcéo do grafico ajudou-te em qué? Achaste mais
facil ler e interpretar a informagdo através dos grupos ou do grafico?” (Estagiaria).
“Desta forma (através do grafico) 1é-se mais rapido, nés vemos logo que o grupo
dos “outros” € o maior e o das proteinas o menor” (A10/8).

Posso afirmar que se tratou de uma atividade muito dindmica que cativou bastante
o interesse dos alunos. A propria manipulacdo dos materiais, na construgdo do gréafico
de pontos, motivou-os a querer conhecer e a explorar novas formas de organizar e tratar
dados, bem como a conhecer todos os grupos da RA: “Oh Joana, quando é que vamos

conhecer os outros grupos?”’ (A6/8).

4.2  Fase de acao “Conhecer para querer mudar”

421 “A descoberta da roda dos alimentos"

De acordo com a OMS (1978), a obesidade é um tema atual e alarmante devido as
suas caracteristicas epidémicas, sendo que a obesidade infantil chega mesmo a ser
considerada um dos problemas de saude publica mais graves do século XXI, facto ao
qual o sistema escolar ndo deve ficar indiferente. Por isso, deve adotar medidas
proactivas e responsaveis que visem combater esta problematica. As causas para esta
realidade sdo do conhecimento comum e devem-se essencialmente a dois fatores, a
ociosidade e o consumo alimentar desequilibrado. Uma das solugfes para esta doenga
passa, assim, por preconizar comportamentos alimentares saudaveis.

A pratica e promog¢do de “uma alimentacdo saudavel e equilibrada ¢ um fator
determinante para ganhos em saude” (M.E., 2006, p.8). Assim sendo, “saber comer”
implica, primeiramente, conhecer para depois se escolher os alimentos em funcdo da
qualidade nutricional e de quantidades ajustadas as necessidades diarias de cada um.

Com a presente atividade, pretendi ajudar os alunos a saber escolher e a organizar
uma refeicdo nutricionalmente equilibrada pois, pelo que pude apurar anteriormente, 0s
alunos ndo conheciam a RA. Apesar de conhecerem o0 objeto e de reconhecerem que

devemos consumir os alimentos que la se encontram, 0 mesmo nédo se verifica no que
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diz respeito a sua organizacdo e funcionalidade. Dai que, na primeira fase de
intervencdo deste projeto, a minha acdo se tenha centrado na RA, pois esta fornece
informacdo essencial para uma alimentacdo saudavel. Assim, foi minha intencdo
promover, de forma simples e apelativa, a aquisicdo de conhecimentos relativos a este
instrumento e aos diferentes grupos alimentares que o compdem. “E precisamente a
roda dos alimentos que nos da a proporcao relativa em que cada grupo de alimentos
deve ser diariamente ingerida” (Rego & Pecas, 2007, p.56).

Tendo presente o desconhecimento dos alunos sobre a organizacdo e
funcionalidade da RA, considerei ser apropriada a construcdo deste instrumento,
previamente ao seu estudo. Assim, eles poderiam confrontar-se com as suas proprias
dificuldades, consciencializando-se dos conhecimentos que possuiam e que nao
possuiam. Era minha intencdo que esta atividade ndo se cingisse a0 mero ensino
explicito da RA, mas antes, que envolvesse 0s alunos na sua descoberta e construcao.
Desta forma, vi aqui uma oportunidade para explorar contetdos programaticos da
Educacdo e Expressdo Plastica, concretamente os constantes no Bloco 3 Exploracdo de
técnicas diversas de expressao, do Programa Organizacao Curricular e Programas do 1.°
Ciclo do Ensino Basico.

Para a realizagdo desta tarefa utilizou-se, como material de recurso, diversos
folhetos de supermercado, tendo os alunos comecado por identificar e recortar os

diversos alimentos que neles fossem encontrando, tal como se pode ver na imagem 5.

Imagem 5: Fase de recolha, selecdo e organizacéo dos alimentos
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Com recurso as imagens recortadas foi-lhes pedido que procedessem a construcéo
da RA, pelo que comecaram por formar dois grupos, um relativo aos alimentos que néo
pertencem & Roda e outro referente aos alimentos que a integram, (esta producdo esta
patente no anexo 8). Constatei ter sido este ultimo o que maiores dificuldades causou,
sobretudo aquando da organizacdo dos alimentos nos diferentes grupos alimentares. As
dificuldades foram mais evidentes ao nivel do nimero de grupos que compdem a RA e
da designacdo dos mesmos, dos alimentos que correspondem a cada grupo e da

proporcao de cada um. Ver imagem 6.

22/10/2012

Imagem 6: Fases de elaboracdo dos cartazes.

Durante o processo de construcdo e aquando da visualizagdo do PowerPoint
“Roda dos Alimentos” (em anexo 9) evidenciaram-se algumas das teorias que os alunos
possuiam sobre este guia alimentar. Verifiquei que alguns deles representaram apenas 6
grupos, o que na minha opinido se deveu a dificuldade que demonstraram em identificar
0 nome dos grupos, designadamente o das leguminosas pois, como associaram 0 Seu
nome & palavra legumes, imediatamente, o aglutinaram com o das horticolas. Esta

situacdo € visivel na imagem 7 e nos comentarios que se seguem:

“Noés nao sabiamos os nomes dos grupos” (A17/8). “Eu pensava que o grupo dos
laticinios era leite. Este grupo teve dificuldade em organizar os diferentes
alimentos de cada grupo” (A5/8). “Eu pensava que as leguminosas eram o mesmo
que legumes” (A16/8).

Outra das dificuldades percetiveis, aquando da organizagdo dos grupos,
alimentares residiu na representacéo das proporcoes. Constatei que a grande maioria dos
alunos ndo conseguiu estabelecer padrdes de comparacdo, entre a RA e a quantidade

diaria de alimentos que deve ser consumida para realizar uma alimentacao equilibrada:
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“A Roda serve para nos dizer que devemos comer todos os alimentos que estio 14”
(A10/8). “Diz-nos que ndo devemos comer gorduras e que devemos comer frutas”
(A11/9).“Diz-nos quais sdo os alimentos bons” (A18/9). “Nods fizemos mais ou
menos a sorte, porque ndo conheciamos as percentagens. Em alguns grupos
fizemos mais estreitinhos ¢ na fruta fizemos o grupo maior ¢ ndo ¢” (A5/8). “Eu
achava que o grupo da carne era o que devia ser mais consumido” (A18/9). “Eu
ndo sabia que os cereais, derivados e tubérculos eram 28%. Afinal € o maior
grupo” (A5/8). “Eu pensava que as leguminosas era o que devia ser consumido em
maior quantidade” (A16/8).

Apenas apols a intervencdo da professora, com um exemplo real da sua vida

pessoal, os alunos conseguiram estabelecer aquela relagéo:

“Eu quando estava gravida o médico deu-me uma lista das coisas que eu devia
comer e engordei 20Kg. E garanto-vos que s6 comi os alimentos da lista que o
médico me disse que podia comer. S6 comi os alimentos bons, os que estdo na RA.
Porque serd que eu engordei 20 Kg? (Professora). “Porque ndo comeste uma
quantidade certa” (A9/8). “Entdo a RA, para além de nos dizer que alimentos
devemos comer, que outra informacao é que ela nos da?” (Estagiaria). “Diz-nos o
que devemos comer e a quantidade” (A19/8).

Imagem 7: Fase de organizacao dos alimentos de acordo com a divisdo da RA.

Na imagem 7a, a divisdo da Roda foi organizada em apenas 6 grupos alimentares.
O grupo das Leguminosas ndo foi representado e o grupo dos Horticolas continha
alimentos como a batata e o milho que pertencem ao grupo dos cereais, derivados e
tubérculos, e ainda o feijdo-verde que pertence ao grupo das Leguminosas. Na imagem
7b, a divisdo da Roda tinha igualmente 6 grupos. Os grupos dos Horticolas e das
Leguminosas ndo foram identificados, tendo sido substituidos pelo grupo dos

“legumes”. O grupo dos Laticinios reune alimentos como o fiambre e os sumos. Em
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maiores propor¢cfes encontram-se o grupo das Frutas, seguindo-se o das Carnes,
pescado e ovos, e 0 das Leguminosas.

Pude ainda ressalvar outras lacunas, cujos conteidos nao haviam sido
considerados na planificacdo, que se relacionam com a funcdo desempenhada pelos

nutrientes, pelo que senti a necessidade de os vir a trabalhar com os alunos:

“Em relacdo ao grupo da fruta, alguém me sabe dizer a quantidade que devemos
comer por dia? E preferencialmente quando ¢ que a devemos comer?” (Estagidria)
“A vitamina esta mais presente na fruta que nos outros alimentos e entéo, logo pela
manhd, devemos comer fruta porque nos da energia, depois devemos comer ao
final do almocgo para termos energia para durante a tarde” (A24/8). “E entdo a noite
vais comer fruta para te dar energia para dormir” (Professora). “Nao, é para dormir
melhor” (A24/8).

Todo este processo de recolha de informacgéo e compreensdo da mesma revelou-se
importante e demonstrou ter tido um forte impacto nos alunos, que se refletiu num
estado de euforia e de grande motivacdo. A atividade ajudou-os a pensar na qualidade
da sua alimentacdo e evidenciou, inclusive, uma grande vontade de envolver os seus
pais nesta tematica, pois queriam que também eles adquirissem habitos alimentares
saudaveis.

Através desta tarefa e da exploracdo de materiais do quotidiano, as criancas
puderam manipular, relacionar e (re)descobrir diferentes recursos e, assim, construir por
elas proprias os seus conhecimentos sobre a RA. “Aprender é dar sentido e significado a
realidade, ou seja, compreender, relacionar e construir para poder aplicar” (Alonso,
1996, p.40). As aprendizagens realizadas tiveram por base a descoberta e, como futura
professora sei que o conhecimento, quando construido pela acdo, favorece o aluno ao
estabelecer uma articulacdo entre esse saber e as suas concec¢des. Deste modo, o aluno
esta no centro do processo educativo e constroi aprendizagens significativas acerca do

mundo que o rodeia.

E evidente que a aprendizagem activa € muito mais do que a mera manipulagfo de
materiais pelas criangas. E uma abordagem para a infancia que permite as criancas
0 pleno uso das competéncias que estdo a despertar. Além disso, os professores
podem aprender mais sobre cada uma das criancas em situacdes de aprendizagem
ativa; em atividades totalmente dirigidas pelos professores, tudo o que os adultos
podem descobrir é a competéncia das criangas para seguirem instrugdes (Brickman
& Taylor, 1991, p. 12).
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Esta aprendizagem foi igualmente importante para mim na medida em que me
permitiu identificar os conhecimentos e dificuldades de cada aluno. Isto, por sua vez,
orientou as minhas a¢es, levando-me a agir em conformidade, a fim de dar resposta as
suas necessidades. Penso ter atingido o meu objetivo inicial, como se percebe no
dialogo abaixo, que foi dar a conhecer a RA, o porqué da sua organizacdo, bem como a

sua importancia e utilidade para a adogdo de comportamentos alimentares saudaveis.

“Entdo n6és podemos substituir um alimento de um grupo pelo de outro? Posso
comer muitas couves ¢ ndo comer massa?” (Estagiaria). “Nao. Deves comer
alimentos de todos os grupos” (Varios). “Porque os nutrientes desses tais elementos
sdo exatamente iguais nesse grupo. Por exemplo se eu trocar uma batata por fruta,
ndo pode ser, porque ndo tem 0s mesmos nutrientes” (A24/8). “Noés devemos fazer
uma alimentacdo variada, porque devemos comer um bocadinho de todos os
alimentos de cada grupo” (A5/8).

Esta realidade ndo foi apenas notoria aquando do estudo da Roda, foi-o também
aquando da realizacdo de um pequeno questionario retirado do programa PASSE
(imagem 8). Relativamente as 25 respostas obtidas, é possivel constatar que, cerca de
85% dos alunos responderam corretamente a todas as afirmacdes, exceto na afirmacéo
“uma sopa de legumes da-me a quantidade suficiente de vegetais para um dia”, que a

maioria considerou como verdadeira. VValores apresentado na tabela 5.

m ARS NORTE

Miniatarie da Smdde

Departamento de Sauds Publica

Questionario dos Alunos em PAS’®

ocal)

Este questionario ¢ confidencial, pelo que n3o escrevas o teu nome. Lé bem as perguntas
responde a todas o melhor que sabes. N&o deixes nenhuma resposta em branco.

A frente de cada uma das frases seguintes, diz se achas que a mesma é Verdadeira (escreve um
X no 0 do Verdadeiro) ou Falsa (escreve um X no 0 do Falso)

Verdadeiro

2
&
H

O sabor de um alimento é diferente se se cozinhar
esse alimento de formas diferentes.

2 Nos refrigerantes, existe muita fruta e pouco agucar.

3 A roda dos alimentos mostra que € correto substituir
arroz de ervilhas por arroz de cenoura.

Uma sopa de legumes dé-me a quantidade suficiente
de vegetais para um dia

5 Os alimentos que n3o pertencem & Roda dos
Alimentos devem ser comidos todos os dias.

A Roda dos Alimentos mostra que & correto substituir
um p3o com queijo por um pdo com manteiga.

5 ARoda dos Alimentos mostra que & cometo substituir
batata por p&o.

8 Um alimento pequeno pode ter mais energia do que
um maior.

O hamburguer de vaca é apenas constituido por carne
picada.

10 A fruta é rica em vitaminas, minerais, &gua e fibra,

ao|o|o|ojio|jo|jo|jo|oja
ag|o|g|ojio|jo|jo|o|oja

11 A dgua deve ser a bebida que bebo mais vezes.

Muito obrigado pela tua ajudal

Imagem 8: Questionério dos alunos em PAS?
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Tabela 5: Frequéncia absoluta (n) e frequéncia relativa (%) das respostas do questionario do “alunos
PAS3, adaptado do PASSE”.

Verdadeiro Falso
n (%) n (%)
O sabor de um alimento € diferente se se cozinhar esse
alimento de formas diferentes. 24 (96,0) 1(40)
Nos refrigerantes, existe muita fruta e pouco acucar. 3(12,0) 22 (88,0)
A roda dos alimentos mostra que é correto substituir arroz
de ervilhas por arroz de cenoura. 3(12.0) 22 (88,0)
Uma sopa de legumes dg-me a quan_tldade suficiente de 13 (52,0) 12 (48,0)
vegetais para um dia.
Os alimentos que ndo pertencem a Roda dos Alimentos
devem ser comidos todos os dias. 1(4.0) 24 (96,0)
A Roda dos Alimentos mostra que é correto substituir um
pdo com queijo por um pdo com manteiga. 5(200) 20 (80,0)
A Roda dos Alimentos mostra que é correto substituir
batata por péo. 21 (84,0) 4(16,0)
Um alimento pequeno pcll:]jaei;[)err mais energia do que um 21 (84,0) 4 (16,0)
O hambdrguer de vaca € apenas constituido por carne 22 (88,0) 3 (12,0)
picada.
A fruta € rica em vitaminas, minerais, 4gua e fibra. 23 (92,0) 2 (8,0)
A é&gua deve ser a bebida que bebo mais vezes. 24 (96,0) 1(4,0)

Com isto pude concluir que o trabalho desenvolvido foi positivo, visto que no
final os alunos demonstraram ter construido um conhecimento fundamentado e
consistente dos ensinamentos deste guia alimentar. Pode ser visto um exemplar

preenchido deste questionario, no anexo 10.

4.2.2 “Como obter um peso corporal saudavel?”

Aquando da introdugdo da temética “Alimentacdo Saudavel”, onde se partiu da
pratica de uma ma alimentacdo e das consequéncias de um consumo nutricional
desequilibrado, foram poucas as criangas que associaram a alimentacdo saudavel ao
modo como os alimentos sdo confecionados e aos cuidados de higiene e de conservacao
que se deve ter em relagdo aos mesmos.

Tornou-se crucial investir na educagdo nutricional e para isso € necessario ter em
atencdo, ndo apenas a quantidade de alimentos consumidos, mas sobretudo a sua
qualidade. De acordo com McCullough, Yoo e Ainsworth (2004), € através de acoes,

como as aulas de culinéria, que a crianga consegue com maior facilidade aprender a
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teoria, ou seja, o verdadeiro sentido do que é a nutricdo. Desta forma, ela pode
estabelecer conexdes, a partir das suas acdes, com alternativas que podem ser mais
saudaveis e, ainda, fazer comparac@es entre 0s seus gostos com o de outras criangas.

Foi atendendo a estas concecdes que adotei como estratégia de aprendizagem a
atividade de culinaria, especificamente a confecdo da batata, nas suas mais variadas
formas, de modo a possibilitar aos alunos a construcdo de um conhecimento concreto.
Foi minha intengdo demonstrar que o tempero e a confecdo dos alimentos podem ser
ajustados as preferéncias de cada um, pelo que sdo inimeras as op¢Oes para a pratica de
uma alimentacdo simultaneamente agradavel e saudavel.

Uma vez que no ano letivo anterior os alunos desenvolveram um trabalho em
torno das ervas aromaticas, achei adequado integrar estes elementos numa atividade
prévia e introdutoria a atividade de culinaria pois, para além de aromatizarem os pratos,
sendo uma alternativa saudavel a utilizacdo do sal, representam beneficios acrescidos
para a saude. Adicionalmente, ao utilizar os recursos disponiveis na escola, resultado do
trabalho desenvolvido pelas proprias criancas, considerei ser uma G6tima oportunidade
para elas se certificarem da sua pertinéncia e comprovarem a sua utilidade.

Numa primeira fase iniciei um dialogo com as criancas, no sentido de identificar

0s seus conhecimentos acerca das ervas aromaticas, como mostra o seguinte excerto:

“Alguém me sabe dizer para que servem as ervas aromaticas?” (Estagiaria). “Para
colocar na comida” (A10/8). “Porque ddo um sabor novo” (A6/8). “E um cheiro”
(A5/8). “Que alternativas saudaveis podem ser utilizadas na confecdo dos
alimentos, por exemplo para substituir o sal?” (Estagiaria). “Usar as ervas
aromaticas” (A9/8). “Entdo quer dizer que as ervas aromaticas fazem bem a satide”
(A25/8).

Apbs este breve dialogo, dirigimo-nos ao canteiro da escola onde se procedeu a
colheita de algumas das ervas, que as proprias criancas haviam plantado, nomeadamente
o tomilho, os orégdos, o louro e o estragdo. Depois de colhidas, foi-lhes pedido que
explorassem as diferentes ervas quanto a forma, cheiro, cor e textura e que fizessem o
registo dessa informacé&o. Para isso, foi-lhes fornecida uma grelha construida para esse

efeito, ilustrada na imagem 9.
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Imagem 9: Registo das ervas aromaticas.

Em relagdo a forma, a maioria das ervas foi considerada como sendo “pequenas”,
“ovais” e “bicudas”. O estragdo foi considerado “comprido”, por alguns, e o louro como
sendo “grande”. Alguns alunos desenharam as ervas e ndo as descreveram.

Quanto a textura, as ervas foram, na sua maioria, consideradas “pequenas”,
“frageis”, “finas” e “leves”. Outras das expressdes usadas para as definir foram “duro” e
“rugoso”, no caso do tomilho e, “grande”, “comprido”, “duro” e “rugoso” no caso do
louro. J4 a salva foi descrita como “rugosa”.

Relativamente a cor, todos os alunos classificaram as ervas como “verdes”, exceto
a salva que foi descrita por 2 alunos (8%) como sendo “verde e castanha” e por 1 aluno
(4%) como sendo “verde e preta”.

Quanto ao cheiro foram descritas como “cheirando mal”: o tomilho por 3 alunos
(12%); os orégdos por 5 alunos (20%), o estragdo por 4 alunos (16%), a salva por 4
alunos (16%) e o louro por 3 alunos (12%).

Pode ser visto no anexo 11 o registo devidamente preenchido por um dos alunos.
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A medida que as criancas iam explorando as plantas, registou-se um momento
interessante e que me surpreendeu pela positiva. Apesar de ndo lhes ter sido solicitado
que provassem as ervas, razéo pela qual o paladar n&o constou da folha de registo, para
minha surpresa, elas tomaram a iniciativa de o fazer. Esta situacdo demonstra que as
criancas sdo seres naturalmente curiosos e tendo elas uma predisposicdo para
experimentar, nds, enquanto professores, devemos estimular as suas curiosidades, para
que possam ir além daquilo que Ihes é solicitado e assim contribuir para que alarguem e
aprofundem as suas experiéncias.

Apbs a recolha das ervas aromaticas, as criancas dirigiram-se a cozinha e apenas
neste momento foram informadas da utilizagdo que iriam dar as ervas anteriormente
recolhidas, ou seja, utiliza-las na confecdo de batatas. As batatas foram cozinhadas de
diferentes formas e temperadas com as diferentes ervas: Cozidas (com e sem tomilho);
Grelhadas (pré-cozidas com a casca, louro e salva) e temperadas com azeite, salsa e alho
(molho verde); Estufadas (temperadas com estragdo); Assadas (temperadas com louro);
Fritas em azeite. Antes de iniciar a atividade exploramos os utensilios necessarios para
proceder as formas de culinaria, anteriormente referidas, e foram abordadas algumas
questdes basicas de higiene.

Estas etapas vieram reforcar a constatacdo dos escassos conhecimentos dos
alunos, relativamente a esta tematica, mas, ao mesmo tempo, foram reveladoras do seu
empenho na construcdo de conhecimentos e da sua motivacdo na participacdo em

atividades praticas.

“Antes de grelhar a batata ndo vamos precisar de fazer nada?” (Estagiaria). “Sim,
vamos precisar de 6leo” (A13/8). “Ui, que fixe!” (varios). “Ui que cheirinho.
Cheira mesmo bem! S6 me apetece comer” (Varios). “ (...) Eu tenho uma pergunta:
0 que sdo calorias? Eu as vezes estou a jogar na Wii e la diz: ja perdeste 27
calorias” (A13/8).

Depois de cozinhadas as batatas, as criancas procederam a degustacdo das
mesmas, sendo de referir que ndo recusaram provar nenhuma delas. Nesta fase foi-lhes
solicitado que procedessem ao registo das sensacOes despertadas, aquando da sua
degustagéo, tendo sido elaborada uma grelha para o efeito, como podemos ver na
imagem 10. Pode ainda ser visto um exemplar deste registo, devidamente preenchido

por um dos alunos, no anexo 12.
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Imagem 10: Registo dos diferentes modos de cozinhar.
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Neste registo, foi pedido aos 25 alunos presentes que comentassem o cheiro, o
aspeto, a textura e o sabor das batatas nas suas diversas modalidades de confecdo. Tal
como se pode verificar no gréfico 2, a maioria dos alunos considerou todos os modos de
cozinhar agradaveis. Para descrever esta sensacdo usaram palavras como ‘“agradavel”,
“deliciosos”, “apetitoso”, “bom”, “gostoso” e “saboroso”. E de salientar que as criangas
ndo se manifestaram relativamente ao guisado, porque este ndo chegou a ser realizado
por falta de tempo. Relativamente a textura, a maioria dos alunos classificou os
alimentos como “duros” e “moles”. O grelhado e o assado foram considerados 0s mais
duros, enquanto os fritos, além de “duros”, foram considerados “estaladi¢os”. Estes trés
modos de cozinhar foram também referidos como “desagradaveis” ou “insuportaveis”.

Alguns alunos revelaram ndo compreender o significado de textura, pois classificaram o

alimento quanto a cor, forma ou quantidade.
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Gréfico 2: Percentagem das opinides dos alunos sobre o sabor, 0 apeto e o cheiro, de acordo com 0 modo
de cozinhar.
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Estas estratégias provocaram momentos de genuino empenho e euforia, pois, mais
do que observar, os alunos participaram ativa e entusiasticamente em todo o processo,

desde a colheita das ervas aos preparativos dos diferentes modos de confecdo, como se

pode constatar na imagem 11.
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De um modo geral, penso que esta atividade teve um impacto positivo junto das
criancas pois, cada vez mais, foi evidente a preocupacdo que manifestavam em querer
partilhar as suas aprendizagens e em colocé-las em prética. Isto revela que elas ficaram
motivadas, uma vez que os conhecimentos que foram adquirindo foram sendo refletidos
no modo como interagiam com 0 meio, pois estavam mais atentas e curiosas em relacao
a alimentacdo que praticavam. Esta constatacdo sai reforcada se tivermos presentes que,
entre a atividade de culinéria e a conclusdo da visualizacdo do PowerPoint “Como obter
um peso corporal saudavel?”, em anexo 13, decorreram cerca de duas semanas,
correspondentes ao periodo de férias do Natal. As prdprias criancas reconheceram 0s
seus erros alimentares e demonstraram interesse em melhorar a qualidade da sua
alimentacdo. Para isso contribuiu, também, o facto de ja serem capazes de distinguir
entre os diferentes tipos de confecdo, de identificar o mais e o menos saudavel, tal como

podemos aferir pelos seguintes comentarios:

“A forma como cozinhamos os alimentos influencia ou ndo a sua qualidade?”
(Estagiaria). “Se for frito, influenciona mais, se for cozido, influenciona menos. Oh
Joana, eu ndo fiz uma alimentacdo boa ontem, porque comi muitas gorduras. Mas
também comi nutrientes, comi feijdo e arroz e ovos e salsichas fritas. Tinha
calorias a mais. (...)” (A24/8). “A minha mée, na passagem de ano, fez um pudim
a cozer a vapor. Meteu a forma do pudim na panela com agua” (A6/8). “O meu pai
foi buscar a comida ao restaurante e 1a também tinha batatas e entéo eu disse ao
senhor: Senhor queres que eu te diga uma dica? Ponha batatas com ervas
aromaticas” (A24/8). “Eu no Natal estive a beira da minha avo quando ela estava
cozinhar (...) A minha avo pensava que guisado e estufado sdo iguais” (A16/8).

A terminar esta acdo foi realizada a ficha “Alimenta¢do Saudavel e Exercicio
Fisico”, anexo 14, em que participaram 25 alunos e onde foi possivel verificar que a
maioria tinha presente as recomendacdes da RA. Contudo, e relativamente ao exercicio
1, 10 alunos (40%) responderam erradamente a questio 1.b) ao selecionar a resposta “A
Roda dos Alimentos diz que ha alimentos mais importantes e alimentos menos
importantes”. Seis dos alunos (24%) responderam erradamente a questao 1.h) “No
estufado, o calor chega ao alimento através:” e 8 (32%) responderam erradamente &
questdo 1.j) “Para além de praticar uma alimentacdo saudavel, ¢ fundamental praticar
uma atividade fisica regular. O exercicio fisico ¢ necessario porque:”. Ver resultados na

tabela 6, sendo ainda possivel ver um exemplar resolvido no anexo 15.
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Tabela 6: Frequéncia absoluta (n) e frequéncia relativa (%) das respostas obtidas na ficha “Alimentagéo
Saudavel e Exercicio Fisico”

Pergunta Opcdes Selecionadas n (%)
A Roda dos Alimentos esta dividida em 7 fatias de
Relativamente a tamanhos diferentes de acordo com a importancia 3 (12,0)
estrutura da Roda dos dos alimentos.
Alimentos podemos A Roda dos Alimentos esta dividida em 7 fatias de
dizer que: tamanhos diferentes com a &gua numa posicdo 22 (88,0)
central
A Roda dos Alimentos é uma imagem que ajuda a 15 (60,0)
O que nos ensina a escolher e a combinar os alimentos. '
Roda dos Alimentos? A Roda dos Alimentos diz que ha alimentos mais 10 (40,0)
importantes e alimentos menos importantes. '
. Consumir agua como bebida em vez de sumos ou
Nas regras de vida outras bebidas adocicadas. 24(96.0)
saudavel devemos
preferir: Petiscar nos intervalos das refeigdes. 1(4,0)
. i Igumas vez r
Para  praticar uma Sec:rrgi; frutas e horticolas algumas vezes po 1(4,0)
alimentacdo  saudavel - —— -
devemos: Escolher e consumir dlarlamgnte alimentos de 24 (96,0)
' todos os grupos da Roda dos Alimentos. '
Além de escolhermos
_bem 0s ahmeptos, ¢ Devemos sempre lavar as méos antes de comer. 25 (100,0)
importante comé-los de
forma segura:
Grelhar ¢ o modo mais saudavel. Quando
. . grelhamos adicionamos uma pequena quantidade 1 (4,0)
Existem d!ferentes de manteiga ou azeite na confecdo dos alimentos.
modos de cozinhar 0s - - -
. Cozer é 0 modo mais saudavel. Quando cozemos
alimentos, sendo que . g 9
< . .. ndo adicionamos gordura na confecdo dos
uns sdo mais saudaveis . . ) ,
alimentos. Fritar € o modo menos saudavel. 24 (96,0)
que outros. . - .
Quando fritamos adicionamos grandes quantidades
de gordura na confecdo dos alimentos.
Da agua. 22 (88,0)
No cozido, o calor
chega ao alimento Do ar. 1(4,0)
através:
Da agua e da gordura. 2 (8,0)
No estufado, o calor Da agua. 6 (24,0)
chega ao alimento
através: Da agua e da gordura. 19 (76,0)
Qc?c?:rigs sﬁ%zs!tri]tt?:nog As ervas arométicas sdo alternativas saudaveis
Eal or inaredientes P2 cozinhar e temperar os alimentos, em 25 (100,0)
_ por 1ng substituicdo do sal.
mais saudaveis.
Para além de praticar Mantém os masculos flacidos e com pouca
: N - 2 (8,0
uma alimentacdo _flexibilidade.
saudavel, ¢ Contribui para melhorar a salde fisica previne o
. 17 (68,0)
fundamental  praticar aumento de peso.
uma atividade fisica N&o tem nenhuma influéncia no coragdo e no 5 (20,0)
regular. O exercicio sistema respiratério. '
fisico € necessario Faz gastar energia e por isso ajuda a aumentar o
: 1(4,0)
porque: peso.

47



Relativamente ao exercicio 2 da ficha, imagem 12, em que era solicitado aos
alunos que identificassem o alimento intruso, considerando o grupo alimentar
predominante num conjunto de alimentos, obtiveram-se 0s seguintes resultados:

Na alinea a), os 25 alunos (100%)
identificaram corretamente o azeite;

Na alinea b), 18 alunos (72%)

identificaram corretamente a vagem de

2. Atendendo aos diferentes Grupos ahmentares, identifica o alimento intruso:

feijdo-verde e os restantes identificaram

erradamente o pimento; Vegen e eipoverde | | tombeta
Na alinea c¢), 19 alunos (76%) = Al =
identificaram corretamente o milho. Dos b&.‘g’ ?
restantes, 3 (12%) identificaram a !
vagem de ervilha, 2 (8%) a fava e 1 =
(4%) o feijao; - LIIE — |

Na alinea d), 23 alunos (92%)
identificaram corretamente a manteiga e R

Imagem 12: Questdo 2 da ficha “Alimentagao
0s restantes assinalaram o queijo. Saudavel e Exercicio Fisico”.

Apbs a intervencdo, e tendo em conta a documentacdo analisada, posso concluir
que as criancas ndo s6 ampliaram o0s seus conhecimentos sobre o conceito de
alimentacdo saudavel como ficaram a conhecer procedimentos essenciais para a pratica
da mesma. Simultaneamente atribuiram um sentido pessoal as aprendizagens
adquiridas, o que, a meu ver, é essencial para as ajudar a tornar funcionais e Uteis para a
vida. “O que as criangas aprendem nao ocorre como resultado automatico dos que lhe é
ensinado. Ao contrério, isso deve-se em grande parte a propria realizacdo das criancas
como uma consequéncia de suas actividades e de nossos recursos” (Malaguzzi, in
Edwards, Gandini & Forman, 1999, p.76). Atendendo a esta realidade, penso que foi
fundamental destacar o papel da crianca na construcdo dos seus préprios
conhecimentos, pois ao assumirem uma posi¢cdo ativa na realizacdo da tarefa foram
capazes de reconhecer alguns dos principios béasicos para a realizacdo de uma boa

alimentacéo.
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4.3 Fase de acao “Agir para mudar”

4.3.1 “O nosso lanche ¢é saudavel?”

Esta atividade surgiu com o propoésito concreto de melhorar a qualidade dos
lanches dos alunos e, consequentemente, diminuir o consumo de produtos processados e
nutricionalmente desequilibrados tais como as bolachas, os bolos, os chocolates e os
sumos, substituindo-os por um maior consumo de frutas.

E um facto que as criancas e jovens passam a maior parte do seu tempo nas
escolas, e como tal, é ai que fazem grande parte das suas refei¢Bes, as quais tém uma
forte influéncia na saude e bem-estar dos mesmos (M.E., 2006). Cientes desta realidade,
as instituicGes de ensino ndo devem ser indiferentes a necessidade de investir em acdes
de formacdo continua. Com efeito, foi criado um panfleto que contém informacdes
pertinentes, em relacdo ao consumo da fruta, pois segundo a OMS (2005), o baixo
consumo de frutas e horticolas € um dos dez principais fatores de risco para a
mortalidade e morbilidade do mundo. Dai ser determinante que estes dois grupos
alimentares sejam parte fundamental da dieta diaria, dada a qualidade e quantidade de
nutrientes que possuem, juntamente com uma serie de beneficios que trazem para a
salde. Nao é obstante que os mesmos representem a maior porcao da RA, focando-se a
importancia de se comer fruta as refeicdes, onde ndo se esta a ingerir legumes nem
vegetais, pois sO assim estes grupos estardo sempre representados, contribuindo para
refeicbes mais equilibradas.

Em meu entender, a forma mais ajustada e eficiente de os alunos serem capazes de
avaliar a qualidade dos seus lanches, foi através da analise que os préprios fizeram do
registo diario dos mesmos. Para o efeito, foi-lhes proposto a construcdo de um
diagrama, o caule-e-folhas que, para além de facilitar a leitura e interpretacdo da
informagdo recolhida, promove o desenvolvimento de competéncias ao nivel da
organizacdo e do tratamento de dados. O caule-e-folhas construido partiu de um dos
registos semanais dos lanches da turma, apresentados numa tabela de frequéncias, que
pode ser consultada no anexo 16.

Apds uma troca de ideias, em que foram levantadas duvidas e questfes, quanto a

composigdo do caule-e-folhas, finalmente concluiram que as folhas representavam as
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unidades e o caule as dezenas, como podemos verificar atraves dos seguintes

comentarios:

“Eu acho que ¢ construido por pedras, paus e folhas (...) a pedra ¢ a unidade, a
dezena é o pau e a folha a centena” (A24/8). “Aqui, noés ndo ultrapassamos as
dezenas, sO precisamos de duas, caule-e-folhas” (A6/8). “O caule vai ser no meio e
de lado as folhas, em que cada folha vai representar as unidades” (A13/8). “ O
caule € as dezenas” (A24/8).

Todo este processo se revelou muito gratificante, pois, embora o contetdo
abordado fosse novo, foram as criancas que, com as suas teorias e raciocinios,
conseguiram alcancar a finalidade pretendida, isto é, compreender a organizacdo e a

elaboragéo deste diagrama (imagem 13).
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Imagem 13: Algumas das etapas de organizacdo e constru¢do do diagrama de caule-e-folhas.
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Enquanto professora, constatei que ndo € necessario transmitir um conhecimento
formalizado, pelo contrério, devo estimular os alunos a construirem autonomamente o
seu saber, pois, ao fazé-lo, eles desenvolvem o seu pensamento proprio, 0 que, por sua
vez, lhes favorece o desenvolvimento cognitivo. No entanto, o meu papel foi
fundamental para facilitar o processo de apropriacdo de conhecimento, na medida em
que é meu dever “fazer aprender” e ndo meramente ensinar, tal como defende Maria do
Céu Rodao (2009, p.47), “fazer aprender pressupde a consciéncia de que a
aprendizagem ocorre no outro e s6 € significativa se ele se apropriar dela
significativamente”. E por ter presente este pensamento que a minha principal intencio
foi, além de ensinar os contetdos curriculares, que as criangas fossem capazes de
entender e reconhecer todo o processo que envolve a construcdo de uma aprendizagem.

Apos a construcdo do caule-e-folhas e com o auxilio de um cartaz sobre a nova
“Roda dos Alimentos e as suas Por¢fes”, que se encontra representado no anexo 17, foi
pedido as criangas que efetuassem uma leitura e interpretagdo dos dados obtidos. Nesse

50



sentido, foram langadas para o debate, algumas questdes: Quais os alimentos que estdo
presentes na RA? Quais 0s que sdo consumidos em maior (maximo) e em menor
(minimo) quantidade? Qual a diferenca (amplitude) entre o alimento mais consumido e
0 menos consumido? Que alimentos deviam evitar ou comer com mais frequéncia para
que os lanches sejam saudaveis?

As criangas aperceberam-se que as suas escolhas alimentares ndo eram as mais
equilibradas, pois ao estabelecer uma comparacédo entre as quantidades consumidas e as
porcdes recomendadas na RA, constataram que, no caso dos lanches, consumiam
laticinios a mais e fruta a menos. “Nos comemos pouca fruta, deviamos comer mais”
(S./8). Esta constatacdo originou um debate acerca da importancia do consumo da fruta,
das porcdes diérias recomendadas e dos periodos mais oportunos para a sua ingestao.

Com recurso a leitura de um panfleto intitulado “eu ndo posso esquecer de comer
pelo menos 3 porgdes de fruta hoje”, disponivel no anexo 18, pretendia dar resposta as
questdes levantadas. Desta forma, as criangas concluiram que, por exemplo, ndo é por
consumir cinco laranjas por dia que a vitamina absorvida pelo organismo vai ser cinco
vezes maior, pois 0 que estiver em excesso sera expulso. Isto fez com que as criangas
percebessem que é necessario variar o tipo de frutas para que o0 organismo possa
absorver diferentes nutrientes e, deste modo, evitar o desperdicio de alimentos, tal como
concluiu uma das alunas: “a vitamina cinco vezes no organismo forma uma vitamina
maior? (...) Entdo isso ¢ um desperdicio de comida” (A27/8).

Nesta fase da atividade, na tentativa de ir além da mera transmissdo de
conhecimentos, optei pela realizacdo do jogo “O mistério da fruta: Sabores e Sentidos”.
Com esta acdo pretendi proporcionar as criangas a possibilidade de apurarem alguns dos
sentidos, nomeadamente o cheiro, o tato e o paladar, com o intuito de que pudessem
constatar que, para além de saudavel, a fruta pode ser saborosa e despertar sensacdes
agradaveis. Aqui, as criangas foram, propositadamente, privadas da visdo por forma a
evitar que ideias pré-concebidas pudessem influenciar a finalidade do jogo. Desta
forma, foi minha intencdo demonstrar que os alimentos despertam em nds vérias
sensacOes, as quais devemos experienciar, antes de cairmos no erro de os excluir da
nossa alimentacéo, devido, por exemplo, ao aspeto ou a opinido de terceiros.

Assim, foram utilizadas algumas pecas de fruta fresca (meldo, manga, Kiwi e
laranjas) para que os alunos fizessem uma degustacdo das mesmas. Durante este

processo, foi-lhes pedido que cheirassem e sentissem o fruto. Foi-lhes, posteriormente,
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sugerido que, antes de engolir, envolvessem e mastigassem muito bem o alimento
(formando o bolo alimentar), que apreciassem o seu sabor e que identificassem as
sensacgdes despertadas. Apds engolirem, foi proposto que imaginassem o trajeto da fruta
até ao estbmago e 0 seu posterior percurso até ser expulsa do organismo.

Este foi um momento interessante, pois proporcionou-me observar diferentes
reacOes dos alunos, em que uns, de forma empolgada, quiseram experimentar o fruto
que lhes foi atribuido, enquanto outros o fizeram, mas de um modo mais receoso, tal
como se pode ver na imagem 14. Na imagem 14a temos a A16 muito receosa a comer a
manga, enquanto ao lado, o0 A14 e a A2, na imagem 14b, revelam um grande a vontade
na realizacdo do mesmo exercicio. Em dialogo pude constatar que a maioria desses

receios se prendia com a possibilidade de comer um fruto do qual ndo gostassem.

Imagem 14: Jogo “O mistério da fruta: Sabores e Sentidos”.

Outro dos objetivos deste exercicio foi que os alunos estabelecessem uma relagéo
entre 0 ato de comer e o sistema digestivo. A este propdsito, destaco 0 comentéario de
um aluno que disse ter imaginado o seu fruto num escorrega, revelando assim o lado
criativo das criangas: “eu imaginei que o fruto estava num escorrega, que passava e
escorregava (...) ” (A17/8).

Terminada a degustacéo e ainda antes de serem informados do fruto que haviam
ingerido, foi pedido a cada aluno que representasse, através do desenho, o fruto que
comeu, o caminho percorrido por este ao longo do aparelho digestivo e a sensagdo que

Ihe despertou. Para isso utilizaram o registo apresentado na imagem 15.
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O mistério da fruta: Sabores e Sentidos

Que fruto eu comi?

O que senti quando comi?

Qual o trajeto percorrido pelo fruto no sistema digestivo?

2.3

Imagem 15: Registo do jogo “O mistério da fruta: Sabores e Sentidos”.

Analisando as representacdes feitas pelas criangas, concretamente a representacao

do aparelho digestivo, constatei que todos os alunos tentaram desenhar a boca, a faringe,

0 esofago, o estbmago, o intestino delgado, o intestino grosso, o reto e o anus. Contudo,

6 alunos (26,09%) ndo representaram a ligacdo entre os 6rgaos. Nove alunos (39,13%)

desenharam também o figado e/ou o pancreas e 4 alunos (17,39%) desenharam a

bexiga. Neste caso, e dado tratar-se de alunos do mesmo grupo, deduzo que a

representacdo possa ter sido influenciada. Cinco alunos (21,74%%) desenharam 0s

Orgdos na regido toracica e ndo na regido abdominal (ver imagem 16a). De referir, por

ultimo, que mesmo nao tendo sido solicitada, 11 alunos (47,83%) fizeram a legenda da

imagem corretamente (ver imagem 16b).

trajeto percorrid
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Imagem 16: Exemplos da representacdo esquematica do sistema digestivo realizado em funcdo da

atividade “O mistério da fruta: Sabores e Sentidos”.

53




No que respeita a representacdo do fruto consumido, apenas um aluno errou na
sua identificacdo, pois considerou ter comido meloa em vez de meldo, que seria o
correto. Da anélise a representacdo das sensacOes despertadas e aos comentérios das
criancas, constatei que a maioria considerou a experiéncia muito agradavel. Um aluno
descreveu a degustacdo do fruto como “umami”, expressdo chinesa que descobriram
aquando de uma atividade com outra Estagiaria e que significa maravilhoso. Trés
criancas afirmaram ter sentido arrepios aquando da prova dos frutos mas apenas duas
consideraram a experiéncia como tendo sido desagradavel. Isto demonstrou que apesar
de vivenciarem experiéncias idénticas, as sensacOes recolhidas e a percecdo sobre as

mesmas pode ser distinta, assim como evidenciam o0s seguintes comentarios:

“(...) soube-me tdo bem, tdo bem...ui...adorei comer a fruta, sem ver ainda melhor.
Estava muito bom. Eu ndo gostei, eu adorei” (A18/9). “A mim provocou-me
arrepios, ainda tenho o sabor na boca” (A16/8). “Eu comi uma fruta que nao gosto
mas foi agradavel porque era doce e agora ja gosto” (A3/8). “ (...) so6 adivinhei
guando provei e detestei, por isso devemos provar para saber se gostamos ou ndo
(...) “ (AS/ 8).

Do mesmo modo, as diferentes percecdes sdo evidentes na imagem 17. Na
imagem 17a podemos verificar que a reacdo foi de arrepios e a sensacdo sentida
desagradavel. Ja na 17b, a sensagdo foi “umami”, ou seja, maravilhosa. Outros destes

trabalhos podem ser vistos no anexo 19.

Imagem 17: Representacdo gréfica do fruto que comeram, do que sentiram quando comeram e do trajeto
percorrido pelo fruto no sistema digestivo.

Questionadas sobre se voltariam a consumir o0 mesmo fruto ou outros, a maioria
das criangas mostrou-se predisposta a fazé-lo. De referir, a este proposito, que no
intervalo daquela aula e ja depois da atividade terminada, muitas das criancas optaram

por lanchar a fruta que havia sobrado da experiéncia.
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Ainda no seguimento
das atividades desenvolvidas,
as criangas propuseram a
elaboracdo de duas listas para
os lanches, uma com o0s
alimentos  que  deveriam
consumir e outra com 0s que
deveriam evitar. Nesse
sentido, propus a cada grupo
que selecionasse esses
mesmos alimentos e que, em
grande grupo, 0s negociassem,
procedendo posteriormente a

elaboracdo das listas finais.

|

Ver imagem 18.
Imagem 18: Elaboracdo das duas listas para a composicdo dos
lanches.

Os alunos questionaram como iriam saber se as listas eram respeitadas, pelo que
sugeri o registo diario dos lanches que cada um levaria para a escola. Nesse sentido,
foram eleitos, pelos elementos de cada grupo, os “Vigilantes do Lanche Saudavel”.
Estes ficaram responsaveis por verificar e registar os lanches dos colegas, sendo-lhes
fornecida uma grelha para esse efeito, visivel na imagem 20. Paralelamente a este
registo, tomei a decisdo de afixar o cartaz “Ja comeste fruta hoje?”, utilizado para
registar a quantidade de fruta consumida pelos alunos, aos lanches, e para identificar a
que era escolhida com maior e menor frequéncia, como se pode ver na imagem 19.
Sempre que um aluno consumisse fruta ao lanche, da manhé ou da tarde, dirigir-se-ia ao
cartaz para colocar, em frente ao seu nome e no dia da semana em causa, a fruta que
comeu. Foi ainda decidida a atribuicdo, semanal, do prémio "Lanche Saudavel” aos
alunos que cumprissem os critérios por eles determinados, em 8 dos 10 lanches que

realizaram por semana.
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Imagem 19: Cartaz “Ja comeste fruta hoje?” Imagem 20: Registo de Lanche Saudavel.

Concluindo, penso que as atividades desenvolvidas contribuiram para capacitar 0s
alunos na escolha e combinacdo de alimentos, de modo a realizarem lanches
equilibrados e variados. Este resultado refletiu-se aquando da elaboracdo das listas. A
minha inteng&o foi mudar habitos e ndo obter efeitos imediatos, pelo que as criangas ndo
foram "obrigadas" a levar lanches saudaveis todos os dias até porque ndo deve haver
proibicdo absoluta de determinados alimentos. Por este motivo decidiu-se pela
tolerancia de dois lanches ndo saudaveis por semana. Estes deveriam ter lugar, de
preferéncia, nos dias em que tivessem educacdo fisica pois nesses dias necessitam de
um maior consumo energético. “Hé que envolver pela positiva, procurando sempre uma
explicacdo pratica e "inteligente" em relacdo as atitudes nutricionais, de forma a
melhorar 0 ego da crianca e leva-la a participar espontanea e ativamente nas opcoes
colectivas” (Rego & Pecas, 2007, p. 99).
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4.3.2 "Os alimentos também se leem?""

“A alimentacgdo, atraveés do estado nutricional dela resultante, constitui o fator
ambiente com maior repercussdo na saude e na duracdo da vida” (Peres, 1994: 49).
Nesse sentido, torna-se fundamental que as criangcas conhegcam o0s elementos
constituintes dos alimentos, os nutrientes, para que, de uma forma regular, possam
fornecer, ao longo da sua vida, a proporcdo necessaria ao funcionamento saudavel do
organismo. Do mesmo modo, é importante que conhegcam a sua funcdo especifica no
organismo e que compreendam que eles ndo atuam de forma isolada. N&o basta que
conhecam e satisfagcam as necessidades nutricionais do organismo, € igualmente
determinante que haja um equilibrio e um uso correto daqueles alimentos que
contribuem para uma alimentagdo saudavel (Peres, 1994).

E neste sentido que considerei oportuno trabalhar com os alunos a leitura dos
rotulos dos produtos alimentares, para que possam selecionar os alimentos numa
perspetiva informada e consciente. De acordo com o Guia do Instituto do Consumidor
(2002, p.7) “o rotulo deve fornecer as informacgdes que permitam ao consumidor ter o
melhor conhecimento do produto. A leitura das mencgdes ai contidas, sejam obrigatorias
ou adicionais, ¢ indispensavel para uma escolha adequada dos alimentos”. Este tipo de
conhecimento contribui para que se evitem consequéncias graves, resultantes de atitudes
irrefletidas em relacdo a alimentacéo.

Iniciou-se esta atividade com a promocao de um dialogo em grande grupo, onde
as criancas debateram a composicdo dos alimentos, isto €, 0s nutrientes que 0s
compdem e a funcdo que exercem no organismo. Posteriormente foram apresentados
dois PowerPoint intitulados “Os Nutrientes: O que sdo e para que servem?”, disponivel
no anexo 20, e “A Leitura do Rétulo: Guia para uma escolha alimentar saudavel”, no
anexo 21. Em funcdo destas visualizagbes, as criancas puderam estabelecer
comparages entre 0s seus conhecimentos prévios e os que foram adquiridos.

Esta primeira fase da atividade revelou-se a mais complexa e aquela que
evidenciou maiores dificuldades na sua concretizacdo. Isto deveu-se, em grande parte, a
enorme inquietagdo dos alunos e representou, para mim, um verdadeiro desafio
conseguir manté-los concentrados. As dificuldades evidenciadas sdo reveladoras da
minha inexperiéncia na gestdo destas situagcdes que, por sua vez, influem negativamente

no ritmo das atividades planeadas.
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Sei que o professor deve estar preparado para o surgimento de imprevistos e tem
de ser flexivel para poder articular, de um modo intencional, as atividades planeadas
com as atitudes espontaneas da crianga, procurando retirar o melhor de cada situacéo,
no sentido de Ihe proporcionar aprendizagens significativas. Consciente que ainda nao
tenho essa capacidade totalmente desenvolvida, naquele momento, achei oportuno
apresentar uma alternativa que ndo saturasse mais as criancas, propondo que, a vez,
fossem ao quadro construir uma tabela que sintetizasse 0s contelidos que estavam a ser
abordados. Penso que a opcdo tomada resultou para uma parte dos alunos, na medida
em que lhes facilitou a aprendizagem dos contetidos curriculares em questéo que, a meu

ver, sdo extensos e de dificil compreenséo.

“Os nutrientes contribuem para nods ficarmos bons e saudaveis, porque alguns tém a
funcdo reguladora, energética e construtora. A construtora serve para repor 0s
NOSSOS 0SS0S, a energética para nos dar energia e a reguladora serve para regular,
por exemplo as fezes (...)” (A24/3).

Para a realizacdo da acao que se seguiu foi pedido aos alunos que trouxessem de
casa diversas embalagens de produtos alimentares para que se procedesse ao estudo da
composicdo de alimentos embalados. Organizados em pequenos grupos, os alunos
analisaram diferentes roétulos e verificaram se 0s mesmos cumpriam as mencgoes
obrigatdrias, tais como a data de validade, as condicdes de conservacdo, a lista de
ingredientes, entre outros (ver imagem 21). A partir desta observacdo, as criancas
constataram que uns rétulos sdo mais especificos que outros no que concerne, por
exemplo, a presenca da pirdmide alimentar, pois haviam sido fornecidas,
propositadamente, embalagens onde constava este elemento. Foi-lhes, entdo, pedido que
interpretassem essa imagem, tendo sido levantadas, para o efeito, as questdes: Quais 0s
alimentos que devem ser consumidos em maior quantidade? E em menor quantidade?

Quais os alimentos que devemos evitar?

Imagem 21: Leitura e analises de rotulos alimentares.
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A partir do rotulo foi inevitavel explorar a tabela de informacao nutricional que
nos informa acerca da composi¢ao dos alimentos. Esta, por sua vez, “ vai permitir que
de uma forma fécil e rapida se avalie e compare alimentos entre si e deste modo se
facam escolhas adequadas ndo sé sobre o ponto de vista nutricional mas tambem de
acordo com preferéncias, gostos, aspetos culturais, religiosos, econémicos e sociais”
(Instituto do Consumidor, 2002, p.15).

Para completar esta sequéncia e igualmente dar resposta a pergunta “Os alimentos
também se leem?”, cada grupo de trabalho ficou responsavel pela analise da informagao
nutricional de alimentos semelhantes.

Assim, um grupo ficou incumbido de analisar diferentes produtos de panificacao:
pdo-de-forma, branco e integral, madalenas e donuts. Um outro grupo ficou responsavel
pela analise dos diferentes leites: achocolatado, magro, meio-gordo, gordo e batido de
leite. O terceiro grupo ficou incumbido da analise de diferentes bolachas: chocolate,
amanteigadas, integrais, tostadas e &gua e sal. Um quarto grupo analisou diferentes
cereais de pequeno-almoco: papas, farelo de trigo, chocolate, chocolate integral e creme
de chocolate. O quinto grupo ficou incumbido da analise de diferentes “snacks”:
pipocas, batatas fritas, aperitivos de queijo e barras de chocolates. O ultimo grupo
analisou diferentes iogurtes: magro, aromas, com pedacos e 0% de gordura.

Neste sentido, foi-lhes distribuida uma grelha, imagem 22, para que procedessem
a organizacdo e registo das quantidades dos diferentes nutrientes de cada alimento
analisado. No final cada um dos grupos respondeu a um conjunto de questfes com vista
a interpretacdo dos dados recolhidos e apresentou as descobertas realizadas, elegendo os

alimentos mais e menos saudaveis.
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Imagem 22: Registo de informagao nutricional e respetiva anélise.

Da analise destes registos, pude verificar que todos os grupos identificaram
corretamente o alimento mais rico em proteinas e ordenaram corretamente os alimentos
pelo valor energético. O grupo que ficou com os produtos de panificacdo (pdo de forma
integral, madalena, donuts e pdo de forma branco) considerou que a maior diferenca
entre os produtos estava no valor energético. Consideraram que o melhor produto para
consumir era o pao de forma integral, pois tem menor valor energético, menos lipidos e
mais proteinas e fibras alimentares.

O grupo que analisou os diferentes leites considerou que a principal diferenca
entre esses produtos reside no facto de o leite “branco” ser mais saudavel do que o leite
“achocolatado”, elegendo 0 leite magro por ser pobre em aclcares e em gorduras

saturadas.
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O grupo que analisou as bolachas identificou como principal diferenca, neste
grupo de alimentos, o facto de as bolachas amanteigadas e as de &gua e sal serem as
Unicas com gorduras mono e polinsaturadas e por apenas as primeiras conterem
vitaminas. Este grupo defendeu que escolheriam as bolachas de &gua e sal pois tém
menos acucar.

O grupo que analisou os cereais ndo identificou corretamente diferengas entre os
diversos produtos. O grupo escolheu o farelo de trigo por ter menos aglcares e mais
fibras.

O grupo que analisou os “snacks” também nao identificou corretamente as
diferencas entre os diversos alimentos. Este grupo referiu que ndo escolheu qualquer
alimento pois nenhum é saudavel.

Por ultimo, o grupo que analisou o0s iogurtes também néo identificou corretamente
diferengas entre os alimentos. Para consumo o grupo elegeu o iogurte “mimosa”
(magro) por ter menos agucar ou o iogurte “Corpus Danone” (0%) por ter mais fibras e
menos lipidos.

Embora metade dos grupos (3) ndo identificasse as diferencas existentes entre os
alimentos, todos conseguiram justificar adequadamente as suas escolhas alimentares,
isto porque identificaram os nutrientes prejudiciais a salde tais como os aglcares e
lipidos saturados e alguns benéficos, como as fibras. Esta tarefa implicou a manipulacao
de materiais com vista a sua descoberta, pois s6 praticando e experimentando é que a
crianca constroi conhecimento e identifica a utilidade de tais aprendizagens no seu
quotidiano. Em conclusdo posso afirmar que a atividade ajudou-as a identificar a
composi¢cdo dos alimentos, matéria fundamental para uma escolha alimentar mais

saudavel.

“Eu dantes olhava para aquilo (tabela nutricional) e ndo percebia. A minha mae até
me dizia para ler, mas, nesse momento eu ndo sabia ler, mas também ndo sabia o
que era aquilo. Agora ja sei” (A14/8). “A informagdo nutricional ajuda-nos a
escolher os alimentos mais saudaveis para a nossa saude” (A16/8).

Outro momento que saliento, por ser diferente das estratégias utilizadas até entéo,
foi a realizag¢do do jogo “Qual o meu lugar?”. Aqui, professores e alunos uniram-se num
momento de cumplicidade e diversdo, com o0 intuito de cooperar, num contexto
devidamente articulado, para a promocao e consolidacdo das aprendizagens adquiridas
até ao momento, visivel na imagem 23. Este jogo consistiu em distribuir um alimento,
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distinto, por cada aluno. Depois, a vez, cada um teve de colocar, numa pirdmide de
felpo, previamente construida e idéntica a piramide alimentar, o seu alimento na devida
posicdo, identificando o seu grupo alimentar, o seu principal nutriente e fungdo. Além
de ajudar a consolidar as aprendizagens construidas, este jogo teve, ainda, como
finalidade, facilitar aos alunos o reconhecimento da forma como os alimentos estéo
organizados, em funcdo de apresentarem caracteristicas e fungbes nutricionais
semelhantes.

Fazendo um balanco das atividades desenvolvidas, posso afirmar que com este
jogo, por se tratar de uma atividade interativa e dindmica, foi muito mais facil para as
criancgas interiorizar os conteudos abordados, nomeadamente a funcdo dos nutrientes, do
que foi com a visualizagdo dos PowerPoint, em que a monotonia da agdo acabou por
deixar a turma impaciente e aborrecida.

Segundo Moyles e Adams (2001), brincadeiras como 0 jogo incitam nas criangas
situacOes de aprendizagem que mobilizam varias dimensGes da personalidade, o
cognitivo, o afetivo e o social, quando aplicadas em contextos de aprendizagem
relevantes, que promovam a sua curiosidade, a imaginacdo e a criatividade. Do mesmo
modo, permite que usufruam de experiéncias abertas, em que exploram ativamente e
aprendem através da tentativa e do erro.

Nesse sentido, € minha opinido que a atividade ludica foi fundamental para o
desenvolvimento integral da crianca, uma vez que lhe permitiu testar 0s seus
conhecimentos e favoreceu o surgimento de relacGes, através do contato entre colegas,
dando a oportunidade de desenvolverem o respeito pelos mesmos, aceitando-0s, sem

desrespeitar as regras do jogo.

Imagem 23: Realizagdo do jogo “Qual o meu lugar?”
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A terminar esta atividade foi realizada uma ficha de trabalho “Alimentos,
Nutrientes ¢ Valor Nutricional”, apresentada na imagem 24, com o objetivo de avaliar o
impacto, junto dos alunos, das estratégias adotadas na construgdo de conhecimentos

relacionados com os contetidos abordados nesta unidade tematica.
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Imagem 24: Ficha de trabalho “Alimentos, Nutrientes ¢ Valor Nutricional”

No primeiro exercicio foi pedido aos alunos que fizessem corresponder 0s
nutrientes ao respetivo grupo alimentar. Constatou-se que apenas quatro criangas
fizeram corretamente todas as correspondéncias. Contudo, todas fizeram corresponder,
corretamente, os lipidos ao grupo das gorduras e 6leos, a 4gua e vitaminas ao grupo da
fruta e horticolas. O erro mais comum verificou-se na correspondéncia dos lipidos ao

grupo da carne, pescado, ovos e laticinios (grafico 3).
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Gréfico 3: Percentagem de respostas corretas (a verde) e respostas erradas (a vermelho), por grupo de
alimentos e nutrientes. Ficha “Alimentos, Nutrientes € Valor Nutricional”
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No segundo exercicio foi solicitado que identificassem as trés principais funcées
dos nutrientes. Apenas uma criancga (3,85%) nédo soube identificar corretamente as trés
principais fungdes dos nutrientes.

No terceiro exercicio foi pedido aos alunos que dessem um exemplo de um
alimento e do respetivo nutriente, para cada uma das funcGes referidas anteriormente.
Relativamente a funcdo reguladora, verificou-se que cinco alunos (19,23%) ndo deram
exemplos corretos para esta fungéo, sendo que dois (7,69%) identificaram erradamente
o alimento e trés (11,54%) nao preencheram o nutriente. Os restantes (80,77%)
identificaram, corretamente, um fruto ou horticola como alimento e vitaminas, fibras e
agua como nutriente.

Em relacdo a funcdo construtora, constatou-se que seis alunos (23,08%) nao
deram exemplos corretos. Destes, trés alunos (11,54%) referiram alimentos errados,
dois (7,69%) referiram nutrientes errados e um aluno (3,85%) referiu um alimento e um
nutriente errados. Os restantes alunos (76,92%) identificaram corretamente um alimento
do grupo da carne, pescado e ovos ou do grupo dos laticinios e como nutriente
identificaram as proteinas.

Por altimo, em relacdo a funcdo energética, quatro alunos (15,38%) ndo deram
exemplos corretos, sendo que dois (7,69%) referiram alimentos errados, um (3,85%)
referiu um nutriente errado e outro referiu, erradamente, o alimento e o nutriente. Os
outros (84,62%) identificaram corretamente um alimento do grupo dos cereais,
derivados e tubérculos ou do grupo das gorduras e 6leos, tendo referido, para o primeiro
grupo, o nutriente hidratos de carbono e, para o segundo grupo, o nutriente lipidos.

No quarto exercicio, foi pedido aos alunos que assinalassem, de quatro opgoes
possiveis, a resposta correta a cada uma das questdes formuladas. Constatou-se que a
maioria dos alunos identificou as respostas corretas as varias questdes. Contudo,
verificou-se um grande numero de respostas erradas a questdo “as vitaminas sdo
dispensaveis ao organismo, porque:”. E minha convic¢io que tal se deveu ao facto de
todas as opgdes de resposta serem verdadeiras. Dai a resposta correta ser “Todas as

questdes anteriores estdo corretas”. Resultados na tabela 7.
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Tabela 7: Frequéncia absoluta (n) e frequéncia relativa (%) das respostas obtidas na ficha “Alimentos,
Nutrientes e Valor Nutricional”

Pergunta Opcdes Selecionadas n (%)

Os alimentos ndo contribuem para o desenvolvimento
Qual a funcdo dos dos nossos 0ssos.
alimentos?

1(3,85)

Os alimentos ajudam a pensar, a crescer e a aprender. 25 (96,15)

Pobres em hidratos de carbono. 1(3,85)

Os alimentos como
a massa, a batata, 0 Uma fonte natural de energia para o organismo. 23 (88,46)
arroz e o pdo séo:

A principal fonte de vitaminas da nossa dieta. 2 (7,69)

S0 nutrientes e estimulam as defesas do organismo. 4 (15,38)

As vitaminas séo
indispensaveis ao Encontram-se nos frutos e nos produtos horticolas. 9 (34,62)
organismo, porque:

Todas as questdes anteriores estdo corretas. 13 (50,0)
Fornecem lipidos e algumas vitaminas. 18 (69,23)
gzogorduras €05 ga0 apenas de origem animal. 7 (26,92)
N&do sdo prejudiciais a saude, quando ingeridos em
. 1(3,85)
grandes quantidades.
E a substancia que faz parte apenas de alguns
. : 1(3,85)
. alimentos e fornece energia.
A agua ocupa um Deve ser bebida em pequenas quantidades ao longo do
lugar central na 3(11,54)

dia.

Tem um papel essencial no corpo humano ajudando
no transporte de nutrientes no organismo e a manter a 22 (84,62)
temperatura corporal.

Roda dos
Alimentos, porque:

Qual o principal

. Proteinas. 25 (96,15)

nutriente que

encontramos na . .

sardinha? Hidratos de carbono/Glicidos. 1(3,85)
Tém baixa concentragdo de gorduras e calorias. 21 (80,77)

As frutas e o0s

legumes: Nao fornecem fibras. 4 (15,38)
Ndo fornecem vitaminas, minerais e substancias 1(3,85)
protetoras.

Qua! o principal Lipidos/Gorduras. 25 (96,15)

nutriente que

encontramos no . .

azeite? Hidratos de carbono/Glicidos. 1(3,85)

O quinto exercicio encontrava-se dividido em duas alineas, de resposta aberta. Em
relacdo a alinea a) “que informagdo a tabela nutricional nos da?”, dez alunos (38,46%)
responderam que a tabela nutricional nos da a informagéo sobre os nutrientes existentes
no alimento. Sete alunos (26,92%) complementaram a resposta dizendo que a tabela

especificava a quantidade de cada nutriente. Os restantes alunos (34,62%) responderam
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de forma mais vaga como “diz-nos se o alimento ¢ saudavel” ou “da&-nos informacéo
sobre o alimento".

Em resposta a alinea b), “na tua opinido, porque ¢ importante ler a informacao
nutricional dos alimentos”, vinte e quatro alunos (92,31%) referiram que era importante

2% <c

“para escolhermos alimentos mais saudaveis”, “para escolhermos alimentos com menos
gorduras” ou “para termos uma alimenta¢do mais equilibrada”. Os outros dois alunos
(7,69%) referiram, erradamente, “para ver a validade do alimento”.

No sexto exercicio, onde se pretendia que os alunos fizessem a correspondéncia
entre os grupos alimentares as respetivas posi¢es da piramide alimentar, como a da
imagem 25, verificou-se que apenas trés alunos (11,54%) ndo fizeram corretamente esta
relacdo. Destas, duas trocaram as leguminosas pelos horticolas e a outra ndo concretizou

todas as ligacdes.

Imagem 25: Exemplo da pirdmide alimentar corretamente
preenchida

Da anélise aos resultados da ficha, pude aferir que estes contetdos foram os que
se afiguraram de uma maior dificuldade de compreensdo. No entanto, os alunos
alcancaram o objetivo da atividade que foi o de conseguirem fazer a leitura e
interpretagdo dos rotulos de produtos alimentares e essencialmente compreender a
importancia da informacéo nutricional para a realizacdo de refeicdes nutricionalmente

equilibradas. E possivel ver a resolucdo desta ficha, por um dos alunos, em anexo 22.
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4.3.3 “Visita ao minimercado local”

Esta atividade foi diferente de todas as outras pois realizou-se fora do contexto
escolar, permitindo aos alunos contactar com o meio local, nomeadamente, um
minimercado e uma padaria. De acordo com o Ministério da Saude (2004, pp.2-3), 0s
estilos de vida sdao “entendidos como um conjunto de habitos e comportamentos de
resposta as situacOes do dia-a-dia, apreendidos atraves do processo de socializacdo e
constantemente re-interpretados e testados, ao longo do ciclo de vida e em diferentes
situagdes sociais (...) 7. Depreende-se assim que é através das vivéncias concretas do
quotidiano que as criangcas constroem as suas aprendizagens e as tornam mais reais e,
consequentemente, mais Uteis para a vida.

Com a ida ao minimercado foi minha inteng@o proporcionar-lhes a possibilidade
de colocarem em pratica algumas das aprendizagens que foram desenvolvendo em torno
da temética em estudo. Da mesma forma pretendi averiguar se as estratégias de
intervencdo que foram sendo aplicadas promoveram, ou ndo, a construcdo de
aprendizagens significativas, isto €, se contribuiram, de modo eficiente, para a mudanca
dos seus habitos alimentares.

Assim esta atividade iniciou-se com um debate, na sala, sobre a utilidade do
recurso a uma lista de compras. Neste debate, os alunos utilizaram as suas experiéncias
pessoais para salientar o que lhes acontece quando utilizam uma lista de compras e
quando ndo recorrem a esta. Deste modo, referiram que, no primeiro caso, a compra
pode-se tornar mais rapida e econémica, uma vez que vao diretos aos produtos que
necessitam comprar, evitando assim gastos desnecessarios.

Em caso contrario, quando ndo se fazem acompanhar deste instrumento,
referiram que as compras sdo mais demoradas, uma vez que sao obrigados a percorrer
todo o supermercado, por vezes mais do que uma vez, no sentido de ndo se esquecerem
de nenhum produto. Referiram ainda que a ndo utilizacdo da lista resulta, muitas vezes,
em compras ndo programadas e por isso, supérfluas e dispendiosas, segunda a listagem

presente na imagem 26.
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Imagem 26: As vantagens, identificadas pelos alunos, do uso da lista de compras.
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Com efeito, pretendi facilitar o contacto destas com um género textual diferente e
explorar a sua utilidade, de modo a que este passe a ser um recurso do qual possam
fazer uso no dia-a-dia. Quanto mais diversificadas forem as experiéncias dos alunos
com os diferentes géneros textuais, mais facil serd para eles reconhecer que 0s suportes
de escrita e 0 seu contetdo variam, de acordo com a sua funcdo e intencdo
comunicativa. Enumerar uma lista é uma acdo que oferece vantagens, desde facilitar a
compra a poupar tempo e dinheiro.

Apos o debate, foi pedido a cada grupo de trabalho que, com um orcamento de
dois euros, selecionasse um lanche e elaborasse a respetiva lista de compras. Este foi um
momento bastante gratificante para mim, pois, ndo tendo estabelecido, previamente,
qualquer critério para a escolha dos alimentos, pude constatar que todos 0s grupos
optaram por incluir nas suas escolhas, alimentos saudaveis. Destes destacaram-se: 0 pdo
escuro pois, de acordo com os alunos, é o que contém maior quantidade de fibras; a
fruta da época, rica em vitamina C, sendo uma protecdo contra doencas; e 0 queijo
fresco por conter menor quantidade de gordura.

A escolha destes alimentos ndo foi aleatoria. Pelo contrario, as suas decisdes
revelaram-se conscientes e responsaveis pois tinham em vista a preservacdo e a
melhoria do seu nivel de saude. Posso, com isto, concluir que as aprendizagens
construidas tém motivado os alunos a seguir por condutas alimentares equilibradas.
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Terminada a elaboracao das listas foi comunicado aos alunos que iriam fazer uso
das mesmas, numa visita ao minimercado da freguesia, para comprar 0s alimentos
escolhidos. Perante esta noticia, os alunos ficaram euforicos, pois iriam vivenciar uma
experiéncia totalmente nova e desafiadora. Dentro desta euforia consegui registar dois
tipos de reacdo. Por um lado, ansiedade para realizarem a tarefa, por outro receio em
ndo conseguirem concretizar, visto nunca terem feito compras sozinhos. No entanto,
todos demonstraram satisfagéo pela ideia.

A chegada ao minimercado verificou-se uma situacio que provocou desagrado e
desanimo a todos. Dado tratar-se de um espaco reduzido e por forma a néo perturbar o
normal funcionamento do estabelecimento, foi decidido que ndo poderiam participar,
todos os alunos, na compra dos alimentos Assim, apenas o responsavel de cada grupo
ficou encarregue de efetuar a compra e de preencher o registo da mesma, através de uma
tabela que Ihes foi entregue para esse efeito, como se pode ver na imagem 27.

Este registo consistiu em identificar, nos rétulos das embalagens, as mencoes
obrigatorias, tais como a data de validade, a quantidade liquida, as condicbes de
conservacao e a lista de ingredientes. Adicionalmente tiveram de analisar a tabela de
informacdo nutricional e identificar o valor energético, a quantidade de acUcares e

lipidos saturados. Por ultimo, registaram o pre¢o dos produtos.
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Imagem 27: Registo de compra
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Durante a permanéncia no minimercado, pude assistir a atitudes que evidenciaram
a preocupacdo e atitude critica na escolha dos produtos eleitos, de entre as diversas
opcOes disponiveis. Foi de realgar a atitude de um dos alunos que ao constatar que 0s
sumos disponiveis ndo eram 100% naturais, contendo elevadas quantidades de acUcares,
e por serem caros dificultariam a aquisicdo dos restantes produtos da lista, optou pela
compra de laranjas com as quais fariam o sumo previamente escolhido. Constatei ainda
que os alunos que selecionaram produtos embalados, como 0s iogurtes, ndo se
limitaram a escolher um produto qualquer, pelo contrario, através da leitura da
informacao nutricional, a maioria optou pelo produto que continha menor quantidade de
acucares. Apenas um dos alunos efetuou a compra deste produto, com base no preco.
Um outro aluno, ao confrontar a informacéo nutricional das bolachas com o seu preco,
optou por bolachas "Maria" integrais pois verificou que estas, comparativamente as

bolachas de chocolate, eram menos cal6ricas e bem mais baratas (ver imagem 28).

>

Imagem 28: Registo dos varios momentos
dos alunos no minimercado.
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Para finalizar esta etapa foram realizados varios exercicios matematicos que
visaram trabalhar nimeros decimais, calcular o troco de uma compra e identificar o

lanche mais e menos econémico, entre outros (imagens 29 e 30).

@

Imagem 29: Anélise dos produtos comprados (leitura da informacdo nutricional) e das
caracteristicas da respetiva fatura de compra.

Imagem 30: Célculos do dinheiro gasto por cada grupo e do troco recebido.

De referir um exercicio concreto, resultante da analise as faturas das compras
realizadas. Por exemplo, custando sessenta céntimos (0,60€), um Kg de laranjas e
custando uma laranja, em média, dez céntimos (0,10€), as criancas concluiram que
comprando cerca de meia duzia de laranjas poderiam fazer um sumo. Este, para além de
ser mais saudavel era ainda mais barato, face ao custo do produto embalado. Ainda com
base neste exercicio, os alunos estabeleceram comparacdes entre os produtos e a relacdo
qualidade-preco dos mesmos, verificando, por exemplo, que o pdo e a fruta eram os
mais baratos e, a0 mesmo tempo, 0s mais saudaveis.

Ao intervalo, as criangas sugeriram que se juntassem os alimentos comprados com

vista a organizacdo de um mini piquenique, na sala de aula. Com efeito, pude constatar
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que se divertiram muito, revelando mais tarde que, de todas as atividades realizadas,

esta foi a que mais partilharam com os pais (ver imagem 31).

17 /12 /2042

8 e'e

Imagem 31: Hora do mini piquenique.

De um modo geral, toda a acdo pedagogica desenvolvida agradou bastante as
criancas, sendo visivel no seu entusiasmo e empenho aquando da sua realiza¢do. Quanto
ao seu cariz educativo, contribuiu para a consciencializacdo que fazer uma alimentagéo
saudavel compensa, ao nivel da saude e, também, em termos econdémicos. Considero
que os objetivos definidos foram cumpridos, o que se verificou no comportamento dos
alunos que se guiaram sempre pela lista, ndo se deixando atrair por outros produtos

eventualmente mais apelativos, como os doces e 0s shacks.

4.4  Fase de avaliacido “Conhecer e aprender para ensinar”

441 “Divulgacio das aprendizagens construidas”

Aquando da ultima intervencdo, as criangas demonstraram interesse em divulgar
os seus trabalhos e as aprendizagens desenvolvidas em torno do projeto. Neste sentido,
elas propuseram a visita dos pais a escola, onde se iria proceder a uma troca de papéis,
ou seja, 0s pais e os professores seriam os alunos e eles os professores. Iriam, assim,
preparar uma aula que facultasse aos pais 0s conhecimentos por eles construidos, para
que, também aqueles pudessem favorecer a ado¢do de comportamentos alimentares
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mais saudaveis. “Vinham os pais todos ca a noite e depois nds éramos 0s professores e
eles eram os alunos e dividiamos tarefas” (A16/8). “Podiamos dizer aos nossos pais o
que aprendemos e o que fizemos na escola” (A6/8).

Com efeito, decidiram que o método mais apropriado para levar os pais a escola
seria através da elaboracdo de um convite, a ser publicitado de duas formas. A primeira,
através da elaboracdo do convite em computador para depois ser reencaminhado por
email para os pais que possuissem correio eletronico. A segunda, através da colocagéo
do mesmo convite a entrada da instituicdo para que todos os interessados pudessem,
igualmente, conhecer os seus trabalhos. Apenas aos pais que nao tivessem correio

eletrdnico seria entregue um convite em papel. Ver imagem 32.

Imagem 32: Exploracdo das caracteristicas do convite e elaboragdo do mesmo.

Terminada a elaboracdo do convite foi necessario definir como iriam proceder a
organizacdo e a apresentacdo da informacdo aos seus pais. Como no dia da
apresentagdo, os alunos ndo poderiam falar todos em simultdneo, nem abordar os
mesmos assuntos, estes optaram por dividir tarefas entre si. Esta divisdo consistiu em
atribuir, a cada grupo de trabalho, a exploracdo de um dos grupos da RA, focando
aspetos como o nome do grupo alimentar, a por¢do que 0 mesmo representa na
alimentacdo diaria, os alimentos que o compdem, os principais nutrientes e, ainda, a
fungdo que os mesmos desempenham no organismo, ficando assim delineada a base
para as suas apresentacoes.

Em conjunto, as criangas tentaram dar resposta aos desafios com que se iam
deparando, fazendo  sugestbes, ajudando-se mutuamente e  partilhando
responsabilidades. Este tipo de acGes foi determinante para que participassem no seu
processo de aprendizagem, implicando o seu envolvimento direto na execucdo das

tarefas, pois, ao perspetivarem inten¢des assumem uma responsabilidade que, por sua
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vez, tornara o seu desempenho mais significativo, ou seja, ao assumirem um
compromisso, sentem-se responsaveis pela sua concretizagéo.

Restava, ainda, definir os materiais a serem utilizados na construcdo da RA, tendo
sido lancadas varias sugestGes pelos alunos, que se centraram, essencialmente, em
formas de expresséo ja anteriormente utilizadas. Contrapondo as propostas avancadas e,
novamente, no intuito de articular diferentes conteudos curriculares, sugeri que a mesma
fosse construida com recurso a massa de moldar e que a mesma fosse apresentada num
formato 3D. A sugestdo foi imediatamente acolhida com entusiasmo por toda a turma.

Para a elaboracdo da Roda foram distribuidas, de forma aleatoria, a cada grupo de
trabalho, as respetivas fatias, em placas de bristol. Do mesmo modo, foram atribuidos os
materiais necessarios para a sua execucao, a pasta de moldar (caseira, ja previamente
confecionada), os guaches e a cola. Num primeiro momento, os alunos comecaram por
moldar os alimentos pertencentes ao seu grupo da RA. Num segundo momento,
procederam a pintura dos alimentos e a colagem destes na respetiva base, tendo o
produto final resultado numa grande RA em trés dimensdes (3D) visivel na imagem 33.

Imagem 33: Roda dos Alimentos em 3D construida pelos alunos.

Durante a construcdo da RA, que ficou totalmente a responsabilidade dos alunos,
desde a concecdo a organizacdo e execucdo da mesma, com excecdo da execugdo das
placas de bristol, pude observar aspetos como 0 empenho, 0 entusiasmo e o dinamismo
das criangas, enquanto manipulavam e moldavam a massa, na tentativa de produzir

diferentes alimentos, assim como se pode ver na imagem 34.
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Imagem 34: Construgdo da RA através da manipulagdo e da moldagem.

E de salvaguardar que, para o dia da apresentaco, os alunos ndo se contentaram
em fazer uma apresentacdo teorica. Segundo eles, era necessario realizar atividades
praticas que mobilizassem os pais a interagir com eles. Para o efeito, decidiram que
cada um levaria alimentos saudaveis e “ndo saudaveis” para que os pais, tal como eles
haviam feito, fizessem, inicialmente, a separacdo, de acordo com esses critérios e
posteriormente 0s organizassem consoante a divisdo da RA, tal como podemos ver nas
imagens 35 e 36.

* -7N

7o N . @ o
Imagem 35: Apresentacio dos trabalhos dos Imagem 36: Participacdo dos pais na atividade
alunos aos pais, colegas e professores. pratica proposta pelos filhos.

Desenvolvida a pratica pedagodgica, considero que o conjunto final revelou-se
positivo e de grande concretizacdo, pois, para além de permitir enveredar um projeto
desta dimensdo, conseguiu ainda proporcionar experiéncias reais e concretas que
resultaram em aprendizagens significativas e de valorizag&o individual dos alunos. Ao
longo desta intervencéo, foram vivenciados momentos de partilha, de afeto, de unido e

de entrega.
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Capitulo 5 - Avaliacdo Final do Projeto

Para proceder a avaliagdo do projeto, bem como das aprendizagens das criangas,
foi necessario equipar-me de instrumentos, facilitadores da recolha de informagéo e da
sua consequente analise e interpretacdo, instrumentos esses que foram identificados no
ponto 3.4. Ao longo do desenvolvimento da intervencdo foi ja realizada uma anélise
reflexiva aos trabalhos desenvolvidos pelos alunos, onde me foquei mais nos processos
que nos resultados, pois é ai que aqueles sdo protagonistas da sua propria aprendizagem.

Contudo, para esta avaliacdo final, centrar-me-ei essencialmente nos resultados
quantitativos e qualitativos. Este capitulo comeca com a avaliacdo do registo do lanche
escolar, seguindo-se da quantidade e variedade de fruta consumida pelos alunos, do
registo dos lanches saudaveis e da ementa da cantina. Posteriormente € avaliado a
pertinéncia do projeto na perspetiva dos pais e dos proprios alunos. Segue-se a analise
dos questionarios “Habitos Alimentares” e “Roda dos Alimentos”. O capitulo encerra

com os resultados da evolucdo do IMC dos alunos.
5.1 Avaliacao dos registos diarios dos lanches escolares

Foi realizado um registo diario dos alimentos que compunham os lanches dos
alunos em periodo escolar. Este registo iniciou-se a 22 de Outubro e prolongou-se por
12 semanas, até ao dia 9 de Fevereiro.

Para analisar o registo do lanche foi calculada a média de consumo semanal dos
alimentos, que se encontra representada no grafico 4. No periodo da manha foi possivel
verificar que os alimentos mais consumidos sdo o pao e o leite achocolatado. A partir da
semana 6, coincidindo com a semana em que iniciei a atividade "O dia em que a barriga
rebentou”, verificou-se um aumento acentuado no consumo da fruta, passando de uma
média de 1,2 pecas de fruta na semana 7, para uma media de 8 pecas de fruta na semana
8. O consumo de bolachas diminuiu de um consumo de 6,8, na semana 1, para um
consumo de 2,2 na semana 12. A partir da semana 9 (de 14 a 18 de janeiro), inicio do
registo dos lanches saudaveis, os alunos deixaram de consumir bolos no lanche da

manha.
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Grafico 4: Média do consumo semanal dos alimentos no lanche da manhd, ao longo das semanas.

Em relagdo ao lanche da tarde, os alimentos mais consumidos séo a fruta, o
iogurte e 0 pdo. O consumo de fruta e pdo aumenta a partir da semana 7, semana a partir

da qual também diminui o consumo de bolos, tal como podemaos verificar no grafico 5.
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Grafico 5: Média do consumo semanal dos alimentos no lanche da tarde, ao longo das semanas
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5.2 Avaliacdo dos registos diarios de quantidades e

variedades de fruta consumida

Foi realizado um registo da quantidade e de variedade de fruta consumida pelos
alunos aos lanches escolares. Este registo decorreu num periodo de 6 semanas, tendo
sido iniciado em 10 de Dezembro, pelo que nesta data jA havia iniciado a minha
intervengdo com a realizagdo das atividades “O dia em que a barriga rebentou” e “ A
descoberta da Roda dos Alimentos”.

Analisando os registos da fruta, em relagdo ao seu consumo por dia da semana,
pode-se verificar no grafico 6 que existe uma ligeira tendéncia para se consumir menos
fruta a 6.2 feira. O consumo de fruta € ligeiramente superior nas semanas 1, 3,4,5¢e6, a
3.2e 5.2 dias em que a escola fornece fruta, pelo que se deduz que o programa Regime

da Fruta Escolar tem surtido os efeitos desejados.
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Gréfico 6: Contagem do nimero de pecas de fruta consumida por dia da semana e por
semana de intervenc&o.

No que respeita a variedade de fruta consumida, é possivel verificar nos graficos 7
e 8 que, ao longo das semanas, a fruta levada para a escola comecou a ser mais diversa.
Contudo, a laranja, a macd, a banana e a pera foram sempre as pecas de fruta mais
consumidas.
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Grafico 7: Contagem do ndmero de pecas de fruta consumida nas trés primeiras
semanas de intervencdo, por variedade de fruta.
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Gréfico 8: Contagem do numero de pe¢as de fruta consumida nas trés ultimas
semanas de intervencdo, por variedade de fruta.

5.3  Avaliacéo dos registos diarios dos lanches saudaveis

Estes registos decorreram durante 4 semanas, tendo sido iniciado a 14 de Janeiro,
na sequéncia da realizagdo da atividade "O nosso lanche é saudavel?" e terminado a 9
de Abril.

Da analise dos dados recolhidos, podemos afirmar que relativamente a percecéo
dos alunos sobre a facto do lanche ser saudavel ou nédo, podemos verificar que este se
manteve estavel ao longo das semanas. Na semana do primeiro registo (14 a 18 de
janeiro), os alunos consideraram que existiam 5 lanches (19,5%) ndo saudaveis de
manha e 5 lanches (19,5%) ndo saudaveis de tarde. Na segunda semana, ainda existia no
periodo da manhg, 4 lanches (15,4%) considerados ndo saudaveis e no periodo da tarde

existiam 6 lanches (23,1%). Na terceira semana, foram registados 4 lanches (15,4%) néo
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saudaveis de manha e 3 lanches (11,6%) nao saudaveis de tarde. Por fim, na ultima
semana de registo, 4 alunos (15,4%) ndo tiveram um lanche saudavel de manha e 9
(34,7%) ndo tiveram um lanche saudéavel a tarde. E de salientar que era permitido que os
alunos levassem dois lanches ndo saudaveis por semana e que nenhum aluno

ultrapassou este limite.

5.4  Avaliacéo qualitativa da ementa da cantina

Apos uma recolha de 15 ementas semanais oferecidas pela cantina da escola, que
fica a responsabilidade da entidade Eurest, correspondente ao periodo de 8 de Outubro a
8 de Fevereiro, iniciou-se uma analise qualitativa dos alimentos que compunham
aquelas refei¢des. Verificou-se que as mesmas eram sempre constituidas por sopa, prato
e sobremesa.

No que respeita a variedade, cumpriam o0s requisitos de géneros alimenticios.
Existe um equilibrio do ponto de vista alimentar, na medida em que o fornecimento de
carne e de peixe € equivalente, tendo sempre a presenca de hortalicas e legumes, quer
seja na sopa, quer no prato principal (fonte proteica e de hidratos de carbono). Quanto a
sobremesa era predominante a fruta da época, em relacdo aos doces. A bebida
disponivel no refeitdrio era a agua.

Por altimo, o método culinario adotado variava essencialmente entre o estufado,
seguido do grelhado e do assado. O cozido era particularmente utilizado na confecéo

dos legumes e o frito esporadicamente na preparacao do pescado.

5.5  Avaliacéo dos alunos sobre o Projeto de Intervencéo

No fim da intervencdo foi pedido aos alunos que identificassem o que
aprenderam, 0 que mais gostaram de fazer e 0 que menos gostaram. Esta avaliacao foi
oral, tendo sido feita a sua transcri¢do, a qual se encontra no anexo 6.

Quando questionados sobre o que aprenderam com as atividades, as criangas
referiram que aprenderam o que € uma alimentacdo saudavel, os grupos da RA e as
respetivas dimensdes e porcdes, a piramide dos alimentos, 0s nutrientes e as suas

funcdes, as diferentes formas de cozinhar e de ler rétulos.
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Relativamente as atividades, de uma forma geral, os alunos referiram que
gostaram de ficar a conhecer os alimentos saudaveis, a RA, a piramide dos alimentos, 0s
nutrientes, e as tabelas nutricionais. Varios alunos referiram ter gostado especificamente
da visita ao supermercado, do recorte e colagem para fazer a RA, da atividade “Mistério
da fruta: Sabores e Sentidos” ¢ dos “modos de cozinhar”.

Como atividades que ndo gostaram, apenas um aluno referiu que ndo gostou de
ver 0s PowerPoint e outro que ndo gostou da atividade “Mistério da fruta: Sabores e

Sentidos”, por lhe ter saido um fruto que nao gostava.

5.6 Avaliacdo dos encarregados de educacdo sobre o

Projeto de Intervencao

No gue respeita a avaliacdo dos pais sobre 0 projeto, apenas 22 encarregados de
educacdo preencheram o questionario que lhes foi facultado para esse efeito.

Relativamente a pergunta “foi possivel registar, na rotina diaria do vosso filho,
alguma alteracdo ao nivel de hébitos alimentares?”, 19 pais responderam que sim, dos
quais 10 referiram alterac6es nos lanches (incluindo mais fruta), 10 passaram a escolher
alimentos mais saudaveis (incluindo fruta) e 7 passaram a dar opinido sobre a
alimentacdo da familia.

Na pergunta “qual a vossa opinido em relagdo aos comportamentos alimentares do
vosso filho atualmente?”, apenas um pai referiu que o filho tinha uma ma alimentago,
sendo que os restantes referiram que a alimentacdo era saudavel, equilibrada e/ou
diversificada. Destes, trés referiram que os filhos estavam mais atentos/preocupados
com a alimentacdo. Contudo, dois pais consideraram que 0s conhecimentos adquiridos
pelos filhos s3o “mais tedricos do que praticos”, ou seja, que eles sabem as regras de
uma alimentacédo saudavel, mas ndo as colocam em prética.

Por ultimo, na pergunta “consideram que as agdes desenvolvidas em torno desta
tematica contribuiram, de alguma forma, para esses comportamentos?” obteve-se 21
respostas positivas, ficando uma por responder. Foi considerado que as atividades
contribuiram para a mudanga de habitos alimentares dos alunos ao facultar
conhecimentos sobre alimentacdo saudavel, nomeadamente através da leitura de rotulos
e da informacéo nutricional, o que favoreceu a escolha de alimentos, por exemplo, nas

idas ao supermercado. Algumas destas respostas encontram-se no anexo 5.
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Atendendo a esta andlise e a todo o processo de evolucdo do projeto, posso
considerar que as estratégias de acdo desenvolvidas, na promocdo de habitos
alimentares saudaveis, foram eficazes e pertinentes para o sucesso individual de cada
aluno, visto terem contribuido para a mudanca de comportamentos. Assim sendo, penso
que este tipo de acbes deve ser continuado, de modo a que haja uma articulacdo entre
estas praticas de ensino e o curriculo formal e que sirvam de modelo & adog&o de estilos
de vida saudaveis.

5.7  Avaliacéo dos questiondarios "*Habitos Alimentares™

Este questionario foi aplicado a 25 alunos em duas fases distintas do projeto, o
primeiro na fase de diagnéstico e o segundo no final da fase de intervencéo, e visava
perceber a evolugdo dos habitos alimentares dos alunos nas diversas refei¢fes diarias.

Na analise deste questionario, por apresentar apenas questdes qualitativas, foi
apresentada a frequéncia absoluta da resposta (n) e a frequéncia relativa (%). Para a
comparagdo entre a avaliagdo inicial e a avaliagdo final foi aplicado o teste para
amostras emparelhadas, Teste McNemar.

O questionario sobre os hdbitos alimentares comecgava por perguntar “quantas
refei¢des, nos devemos fazer por dia?” e “qual deve ser a duragdo dos intervalos entre as
refei¢des?”. Relativamente a primeira questdo ¢ aquando do questiondrio inicial, 19
alunos (76%) responderam 6 refei¢fes, enquanto no questionario final 24 alunos (96%)
responderam as mesmas 6 refeicbes. Apesar de este numero ter aumentado, a diferenca
n3o foi estatisticamente significativa (Teste McNemar: p=0,125). A segunda questéo, 13
alunos (52%) responderam corretamente "2 a 3 horas", no questionario inicial enquanto
no questionario final, foram 19 alunos (76%) a responder corretamente. Também aqui, o
aumento de respostas corretas nao foi significativo (Teste McNemar: p=0,109).

Quando questionados sobre “quantas refeicdes, tu fazes por dia?”, apenas 10
criangas (40%), no questionario inicial e 12 criancas (48%), no questionario final,
referiram comer as 6 refei¢cbes recomendadas, ndo havendo uma mudanga significativa
de comportamento entre as duas avaliagdes (Teste McNemar: p=0,687).

Relativamente ao pequeno-almogo, foi possivel verificar que os alimentos mais
consumidos sdo o leite, os cereais, 0 pdo, a manteiga, o queijo, o fiambre, a fruta, o

iogurte a as bolachas. Foi ainda possivel constatar que ocorreu uma diminuicao
83



significativa do consumo de bolachas e bolos ao pequeno-almoco, da avaliacédo inicial

para a avaliacdo final. Ver resultados na tabela 8.

Tabela 8: Frequéncia absoluta (n) e frequéncia relativa (%) dos alimentos consumidos ao pequeno-
almogo (algumas vezes ou sempre), nas duas avaliacBes e comparagdo entre comer e nunca comer

Avaliacdo Inicial ~ Avaliacéo Final Teste
PEQUENO-ALMOGO n (%) n (%) McNemar
) As vezes 10 (40%) 10 (40%)
Agua p=0,453
Sempre 9 (36%) 6 (24%)
) As vezes 4 (16%) 0 (0%)
Refrigerantes NA
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
As vezes 7 (28%) 5 (20%)
Legumes p=0,219
Sempre 3 (12%) 1 (4%)
As vezes 4 (16%) 3 (12%)
Ovo p=1,000
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
) _ _ As vezes 1 (4%) 1 (4%)
Enchidos (chourico, alheira) p=1,000
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
As vezes 17 (68%) 10 (40%)
Bolachas p=0,006*
Sempre 3 (12%) 0 (0%)
As vezes 13 (52%) 3 (12%)
Bolos p=0,001*
Sempre 1 (4%) 0 (0%)
) As vezes 11 (44%) 17 (68%)
Cereais p=1,000
Sempre 12 (48%) 7 (28%)
As vezes 13 (52%) 22 (88%)
Péo p=1,000
Sempre 9 (36%) 1 (4%)
) As vezes 9 (36%) 8 (32%)
Fiambre p=0,727
Sempre 1 (4%) 0 (0%)
- As vezes 7 (28%) 13 (52%)
Queijo p=0,344
Sempre 2 (8%) 0 (0%)
) As vezes 11 (44%) 12 (48%)
Manteiga p=1,000
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
As vezes 2 (8%) 3 (12%)
Compota p=1,000
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
) As vezes 4 (16%) 0 (0%)
Leite NA
Sempre 21 (84%) 25 (100%)
As vezes 10 (40%) 9 (36%)
logurte p=0,508
Sempre 2 (8%) 0 (0%)
As vezes 6 (24%) 12 (48%)
Fruta p=0,109
Sempre 4 (16%) 4 (16%)
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As vezes 6 (24%) 0 (0%)
Outro NA
Sempre 2 (8%) 0 (0%)

*p<0,05 — Existem diferencas estatisticamente significativas

Sobre os lanches foi possivel constatar que todas as criangas costumam fazer um
lanche, tanto de manha, como de tarde. Quanto ao lanche da manh@, os alimentos mais
consumidos sdo o leite, a fruta, o pdo, o queijo, a manteiga, o fiambre e a agua. Foi
ainda possivel verificar que ocorreu uma diminuicdo significativa no consumo de

bolachas, cereais e bolos. Ver resultados na tabela 9.

Tabela 9: Frequéncia absoluta (n) e frequéncia relativa (%) dos alimentos consumidos no lanche da
manhi (algumas vezes ou sempre), nas duas avalia¢cdes e comparagédo entre comer e nunca comer

~ Avaliacdo Inicial ~ Avaliacéo Final Teste
LANCHE DA MANHA 0 (%) 0 (%) McNermar
i As vezes 13 (52%) 7 (28%)
Agua p=0,344
Sempre 3 (12%) 5 (20%)
) As vezes 2 (8%) 1 (4%)
Refrigerantes p=1,000
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
As vezes 5 (20%) 2 (8%)
Legumes p=0,375
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
) _ _ As vezes 2 (8%) 1 (4%)
Enchidos (chourigo, alheira) p=1,000
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
As vezes 16 (64%) 10 (40%)
Bolachas p=0,021*
Sempre 3 (12%) 1 (4%)
As vezes 13 (52%) 2 (8%)
Bolos p=0,006*
Sempre 0 (0%) 1 (4%)
) As vezes 8 (32%) 3 (12%)
Cereais p=0,039*
Sempre 2 (8%) 0 (0%)
As vezes 4 (16%) 11 (44%)
Pao p=1,000
Sempre 20 (80%) 13 (52%)
) As vezes 9 (36%) 15 (60%)
Fiambre p=1,000
Sempre 6 (24%) 0 (0%)
- As vezes 8 (32%) 17 (68%)
Queijo p=0,289
Sempre 6 (24%) 1 (4%)
) As vezes 11 (44%) 12 (48%)
Manteiga p=0,289
Sempre 6 (24%) 1 (4%)
As vezes 3 (12%) 1 (4%)
Compota p=0,625
Sempre 0 (0%) 0 (0%)

Leite As vezes 4 (16%) 4 (16%) p=0,687
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Sempre 18 (72%) 16 (64%)

As vezes 9 (36%) 9 (36%)

logurte p=0,125
Sempre 5 (20%) 0 (0%)
As vezes 12 (48%) 11 (44%)

Fruta p=0,289
Sempre 5 (20%) 10 (40%)
As vezes 3 (12%) 1 (4%)

Outro p=0,219
Sempre 2 (8%) 0 (0%)

*p<0,05 — Existem diferencas estatisticamente significativas

No lanche da tarde, os alimentos mais consumidos sdo a agua, 0 pdo, 0 queijo, a
manteiga, o fiambre, o leite, 0 iogurte e a fruta. Verificou-se ainda uma diminuigéo

significativa no consumo de bolachas entre as duas avaliagdes. Resultados na tabela 10.

Tabela 10: Frequéncia absoluta (n) e frequéncia relativa (%) dos alimentos consumidos ao lanche da
tarde (algumas vezes ou sempre), nas duas avaliagdes e comparagao entre comer € nunca comer

Avaliacéo Inicial ~ Avaliagdo Final Teste
LANCHE DA TARDE n (%) n (%) McNemar
i As vezes 11 (44%) 12 (48%)
Agua p=1,000
Sempre 7 (28%) 5 (20%)
) As vezes 2 (8%) 0 (0%)
Refrigerantes NA
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
As vezes 7 (28%) 2 (8%)
Legumes p=0,063
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
) _ ) As vezes 2 (8%) 1 (4%)
Enchidos (chourico, alheira) p=1,000
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
As vezes 17 (68%) 11 (44%)
Bolachas p=0,021*
Sempre 2 (8%) 0 (0%)
As vezes 13 (52%) 0 (0%)
Bolos NA
Sempre 1 (4%) 0 (0%)
) As vezes 8 (32%) 4 (16%)
Cereais p=0,219
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
As vezes 4 (16%) 15 (60%)
Péo p=1,000
Sempre 18 (72%) 8 (32%)
) As vezes 9 (36%) 14 (56%)
Fiambre p=0,774
Sempre 7 (28%) 0 (0%)
- As vezes 6 (24%) 18 (72%)
Queijo p=0,065
Sempre 5 (20%) 0 (0%)
) As vezes 12 (48%) 13 (52%)
Manteiga p=0,687
Sempre 3 (12%) 0 (0%)
Compota As vezes 2 (8%) 2 (8%) p=1,000
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Sempre 0 (0%) 0 (0%)

) As vezes 10 (40%) 14 (56%)

Leite p=1,000
Sempre 5 (20%) 2 (8%)
As vezes 12 (48%) 15 (60%)

logurte p=1,000
Sempre 8 (32%) 6 (24%)
As vezes 13 (52%) 11 (44%)

Fruta p=0,100
Sempre 10 (40%) 13 (52%)
As vezes 5 (22%) 2 (8%)

Outro p=0,070
Sempre 3 (12%) 0 (0%)

*p<0,05 — Existem diferencas estatisticamente significativas

Relativamente ao almoco foi possivel verificar que 21 criangas (84%) almocam na
escola, enquanto as restantes vao almocar a casa. Nos almocgos, os alimentos mais
consumidos sdo a 4gua, a massa, as batatas, o arroz, a carne, 0 peixe, 0 0vo, 0s legumes
e a fruta. Da avaliacdo inicial para a final verificou-se uma diminuicéo significativa de

refrigerantes e de pizza. Resultados na tabela 11.

Tabela 11: Frequéncia absoluta (n) e frequéncia relativa (%) dos alimentos consumidos ao almogo
(algumas vezes ou sempre), nas duas avaliagcGes e comparagéo entre comer e nunca comer

Avaliacdo Inicial ~ Avaliacéo Final Teste

ALMOCO n (%) n (%) McNemar

i As vezes 5 (20%) 6 (24%)

Agua NA
Sempre 19 (76%) 19 (76%)

) As vezes 13 (52%) 6 (24%)

Refrigerantes p=0,031*
Sempre 12 (48%) 0 (0%)
As vezes 6 (24%) 0 (0%)

Doces (gomas, chocolates) NA
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
As vezes 16 (64%) 11 (44%)

Legumes p=1,000
Sempre 7 (28%) 11 (44%)
As vezes 23 (92%) 25 (100%)

Massa NA
Sempre 2 (8%) 0 (0%)
As vezes 22 (88%) 24 (96%)

Batatas NA
Sempre 3 (12%) 0 (0%)
As vezes 22 (88%) 25 (100%)

Arroz NA
Sempre 3 (12%) 0 (0%)
As vezes 17 (68%) 21 (84%)

Ovo p=0,687
Sempre 2 (8%) 0 (0%)
As vezes 21 (84%) 25 (100%)

Carne NA

Sempre 4 (16%) 0 (0%)
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As vezes 19 (76%) 24 (96%)

Peixe p=0,500
Sempre 3 (12%) 0 (0%)
_ _ _ As vezes 4 (16%) 7 (28%)
Enchidos (chourico, alheira) p=0,625
Sempre 1 (4%) 0 (0%)
Enlatados (atum, sardinhas, As vezes 15 (60%) 16 (64%) 021,000
salsichas) Sempre 1 (4%) 0 (0%) ’
) As vezes 8 (32%) 5 (20%)
Hamburguer p=0,375
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
) As vezes 9 (36%) 2 (8%)
Pizza p=0,016*
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
As vezes 8 (32%) 0 (0%)
Bolos NA
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
As vezes 8 (32%) 8 (32%)
Péo p=0,070
Sempre 12 (48%) 6 (24%)
As vezes 10 (40%) 3 (12%)
logurte p=0,004*
Sempre 2 (8%) 0 (0%)
As vezes 14 (56%) 9 (36%)
Fruta p=1,000
Sempre 7 (28%) 11 (44%)
As vezes 3 (12%) 1 (4%)
Outro p=0,219
Sempre 2 (8%) 0 (0%)

*p<0,05 — Existem diferengas estatisticamente significativas

Todas as criancas declararam jantar maioritariamente em casa. Nos jantares, 0s
alimentos mais consumidos sdo a dgua, a massa, as batatas, o arroz, a carne, 0 peixe, 0
ovo, o0s legumes e a fruta. Da avaliacéo inicial para a final ndo se verificaram diferencas
significativas no consumo dos alimentos. Contudo, € possivel verificar que ocorreu uma

diminuicdo do consumo de refrigerantes. Resultados na tabela 12.

Tabela 12: Frequéncia absoluta (n) e frequéncia relativa (%) dos alimentos consumidos ao jantar
(algumas vezes ou sempre), nas duas avaliagBes e comparagdo entre comer e nunca comer

Avaliacéo Inicial ~ Avaliagdo Final Teste

JANTAR n (%) n (%) McNemar

i As vezes 6 (24%) 8 (32%)

Agua NA
Sempre 19 (76%) 17 (68%)

) As vezes 11 (44%) 9 (36%)

Refrigerantes p=0,063
Sempre 14 (56%) 0 (0%)
As vezes 15 (60%) 15 (60%)

Legumes p=1,000
Sempre 8 (32%) 8 (32%)

Massa As vezes 23 (92%) 23 (92%) NA
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Sempre 2 (8%) 1 (4%)
As vezes 23 (92%) 24 (96%)
Batatas NA
Sempre 2 (8%) 1 (4%)
As vezes 23 (92%) 24 (96%)
Arroz NA
Sempre 2 (8%) 1 (4%)
As vezes 21 (84%) 21 (84%)
Ovo p=1,000
Sempre 1 (4%) 1 (4%)
As vezes 23 (92%) 24 (96%)
Carne NA
Sempre 2 (8%) 1 (4%)
) As vezes 21 (84%) 22 (88%)
Peixe p=1,000
Sempre 2 (8%) 1 (20%)
) _ _ As vezes 6 (24%) 5 (20%)
Enchidos (chourico, alheira) p=0,687
Sempre 1 (4%) 0 (0%)
Enlatados (atum, sardinhas, As vezes 17 (68%) 17 (68%) 0=1,000
salsichas) Sempre 0 (0%) 0 (0%) ’
) As vezes 9 (36%) 5 (20%)
Hamburguer p=0,219
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
) As vezes 11 (44%) 5 (20%)
Pizza p=0,070
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
As vezes 6 (24%) 0 (0%)
Bolachas NA
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
As vezes 5 (20%) 0 (0%)
Bolos NA
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
) As vezes 4 (16%) 0 (0%)
Cereais NA
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
As vezes 8 (32%) 7 (28%)
Pao p=0,289
Sempre 8 (32%) 5 (20%)
) As vezes 2 (8%) 2 (8%)
Fiambre p=1,000
Sempre 1 (4%) 0 (0%)
- As vezes 2 (8%) 0 (0%)
Queijo NA
Sempre 1 (4%) 0 (0%)
) As vezes 5 (20%) 1 (4%)
Manteiga p=0,125
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
) As vezes 1 (4%) 1 (4%)
Leite p=0,625
Sempre 2 (8%) 0 (0%)
As vezes 5 (20%) 1 (4%)
logurte p=0,070
Sempre 2 (8%) 0 (0%)
As vezes 13 (52%) 11 (44%)
Fruta p=1,000
Sempre 7 (28%) 10 (40%)
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As vezes 5 (20%) 1 (4%)
Outro p=0,125
Sempre 1 (4%) 0 (0%)

*p<0,05 — Existem diferencas estatisticamente significativas

Relativamente a questdo “costuma comer antes de dormir?”, apenas 6 criangas
(24%) na primeira avaliacdo e 5 criangas (20%) na segunda avaliagdo referiram néo
comer nada antes de ir dormir. Verificou-se que, antes de dormir, os alimentos mais
consumidos sdo a agua, o leite, os cereais, 0 pdo e a fruta e que ocorreu uma diminuicéo

no consumo de bolachas entre as avaliagOes. Resultados na tabela 13.

Tabela 13: Frequéncia absoluta (n) e frequéncia relativa (%) dos alimentos consumidos antes de dormir
(algumas vezes ou sempre), nas duas avaliagcGes e comparacdo entre comer e nunca comer

Avaliacdo Inicial ~ Avaliacgéo Final Teste
ANTES DE DORMIR n (%) n (%) McNemar
) As vezes 6 (24%) 6 (24%)
Agua p=1,000
Sempre 2 (8%) 2 (8%)
As vezes 4 (16%) 0 (0%)
Doces (gomas, chocolates) NA
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
As vezes 4 (16%) 0 (0%)
Legumes NA
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
As vezes 14 (56%) 6 (24%)
Bolachas p=0,004*
Sempre 1 (4%) 0 (0%)
As vezes 4 (16%) 2 (8%)
Bolos p=0,625
Sempre 0 (0%) 0 (0%)
) As vezes 9 (36%) 7 (28%)
Cereais p=0,687
Sempre 1 (4%) 1 (4%)
As vezes 8 (32%) 10 (40%)
Péo p=1,000
Sempre 4 (16%) 3 (12%)
) As vezes 2 (8%) 4 (16%)
Fiambre p=1,000
Sempre 2 (8%) 0 (0%)
- As vezes 3 (12%) 4 (16%)
Queijo p=1,000
Sempre 2 (8%) 0 (0%)
) As vezes 4 (16%) 5 (20%)
Manteiga p=1,000
Sempre 1 (4%) 0 (0%)
) As vezes 11 (44%) 11 (44%)
Leite p=1,000
Sempre 8 (32%) 9 (36%)
As vezes 6 (24%) 4 (16%)
logurte p=0,375
Sempre 1 (4%) 0 (0%)
Fruta As vezes 4 (16%) 7 (28%) p=0,375
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Sempre 4 (16%) 4 (16%)

As vezes 3 (12%) 0 (0%)
Outro NA
Sempre 1 (4%) 0 (0%)

*p<0,05 — Existem diferengas estatisticamente significativas

5.8  Avaliacéo dos questionarios "*Roda dos Alimentos"

O mesmo questionario foi aplicado, a 25 alunos da turma, em duas fases distintas
do projeto. O primeiro, na fase de diagnostico e o segundo no final da fase de
intervengdo e visava perceber a evolugdo dos conhecimentos dos alunos relativamente
as diversas teméticas abordadas.

Na analise destes questionarios, por apresentar apenas questdes qualitativas, foi
apresentada a frequéncia absoluta da resposta (n) e a frequéncia relativa (%). Para a
comparagdo entre a avaliagdo inicial e a avaliagdo final foi aplicado o teste para
amostras emparelhadas, Teste McNemar.

A primeira questio "Conheces a Roda dos Alimentos?", todos os alunos (100%)
responderam afirmativamente em ambos 0s questionarios. Aquando do questionario
inicial e no que respeita a segunda questdo, “O que nos ensina a roda dos alimentos”,
constata-se que 14 alunos (56%) assinalaram a opg¢do correta, que era “a fazer uma
alimentagdo completa, equilibrada e variada”. 2 alunos (8%) assinalaram a opgdo “a
comer pouco” ¢ 9 alunos (36%) assinalaram a opgao “a saber quais sdo os alimentos
saudaveis”. Ainda aquando do questionario inicial e relativamente a terceira questao, "o
que é uma alimentagdo saudavel", 1 aluno (4%) considerou que era “comer pouco”, 13
alunos (52%) escolheram a opg¢do “comer pouco, mas poucas vezes ao dia” e 11 alunos
(44%) assinalaram a opgao correta que era “comer alimentos, dos diferentes grupos, de
forma equilibrada e variada". J& no questionario final, verifica-se que, a estas mesmas
questdes, todos os alunos assinalaram a opcao correta.

Analisando as respostas a quarta questdo “como se designam os componentes dos
alimentos”, constata-Se que, aquando do questionario inicial, 12 alunos (48%)
responderam corretamente ‘“nutrientes”, 9 alunos (36%) responderam ‘hidratos de
carbono, proteinas e vitaminas” e 4 alunos (16%) responderam “‘substancias”. Aquando
do questionario final, apenas 1 aluno (4%) assinalou “hidratos de carbono, proteinas e

vitaminas” e 1 aluno (4%) respondeu “substancias”, sendo que os restantes responderam
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corretamente. Esta mudanca de conhecimentos foi estatisticamente significativa (Teste
McNemar: p=0,015).

Na resposta a quinta questdo, em que era pedido aos alunos para assinalarem 0s
nutrientes que um alimento pode conter, todas as op¢Oes disponiveis eram corretas. Pela
analise do grafico 9, podemos verificar que, na avaliacdo inicial, uma elevada
percentagem de alunos desconhecia que os sais minerais, fibras e lipidos eram
nutrientes. Entre as duas avaliagdes verificou-se um aumento de conhecimentos que se
constatou ser significativo em todos os nutrientes, exceto nos hidratos de carbono e

vitaminas, nutrientes esses que ja eram bem conhecidos na avaliacao inicial.
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Gréfico 9: Frequéncia relativa (%) dos nutrientes assinalados pelos alunos na pergunta “indica os
nutrientes que um alimento pode conter”, nas duas avaliagdes e comparagdo pelo teste McNemar

(*p<0,05 — Existem diferencas estatisticamente significativas)

Relativamente a sétima questdo "a Roda dos Alimentos é constituida por quantos
grupos alimentares?"”, aquando do questionario inicial, apenas 2 alunos (8%)
desconheciam que eram 7 grupos. Destes, um aluno assinalou 5 grupos e outro, 9
grupos. Ja no questionario final, todos os alunos responderam corretamente a pergunta.

Na oitava questdo foi pedido aos alunos que ligassem os alimentos assinalados ao
respetivo grupo alimentar. Analisando a tabela, podemos verificar que apenas nos
alimentos "arroz" e "manteiga" ocorreu, do questionario inicial para o final, um
aumento significativo de respostas corretas (p<0,005). Todos os restantes alimentos

apresentaram um numero de respostas corretas semelhante entre as duas avaliaces,
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sendo que os grupos das leguminosas (feijéo e ervilhas) e dos horticolas (cenoura) sdo

0S grupos que geram mais confusao entre os alunos. Resultados na tabela 14.

Tabela 14: Frequéncia absoluta (n) e frequéncia relativa (%) das ligacdes corretas entre o alimento e o
grupo alimentar, nas duas avaliagdes e respetiva comparacao

Avaliacéo Avaliacéo
Inicial Final Teste McNemar
n (%) n (%)

Azeite: Gorduras e 6leos 25 (100%) 24 (96%) NA
Couve: Horticulas 17 (68%) 23 (92%) p=0,109

Massa: Cereais, derivados e tubérculos 17 (68%) 25 (100%) NA
Coelho: Carne, pescado e ovos 23 (92%) 24 (96%) p=1,000
logurte: Laticinios 24 (96%) 23 (92%) p=1,000
Arroz: Cereais, derivados e tubérculos 14 (56%) 23 (92%) p=0,012*
Manteiga: Gorduras e 6leos 13 (52%) 24 (96%) p=0,003*

Ovos: Carne, pescado e ovos 25 (100%) 23 (92%) NA
Queijo: Laticinios 18 (72%) 21 (84%) p=0,549
Sardinhas: Carne, pescado e ovos 24 (96%) 24 (96%) p=1,000
Feijdo: Leguminosa 16 (64%) 17 (68%) p=1,000

Magca: Fruta 25 (100%) 23 (92%) NA
Péo: Cereais, derivados e tubérculos 19 (76%) 24 (96%) p=0,125

Cereais: Cereais, derivados e tubérculos 22 (88%) 25 (100%) NA
Pescada: Carne, pescado e ovos 22 (88%) 24 (96%) p=0,625
Cenoura: Horticolas 14 (56%) 20 (80%) p=0,146
Ervilhas: Leguminosa 18 (72%) 21 (84%) p=0,508

*p<0,05 — Existem diferengas estatisticamente significativas

Na nona questdo “o pequeno-almoco deve conter alimentos de que grupos?” era
pedido aos alunos que assinalassem, no maximo, 3 grupos alimentares, sendo que a
combinacdo correta seria "cereais e derivados, tubérculos"”, "fruta" e "laticinios". No
questionario inicial, 15 alunos (60%) assinalaram a combinacao correta, a0 passo que no
questionario final foram 24 alunos (96%), pelo que se verificou um aumento
significativo das respostas corretas (Teste McNemar: p=0,012).

Na décima questdo, contendo a mesma pergunta, mas agora, relativamente ao
almoco e ao jantar, todos os alunos assinalaram, em ambas as avaliacbes, uma
combinacdo correta de 3 grupos alimentares, de entre as opcOes disponiveis: “cereais e
derivados"”, "tubérculos”, "horticolas”, "fruta", "carnes, pescado e ovos" e

"leguminosas”.
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A décima primeira questdo foi dividida em duas alineas. Da analise as respostas
da alinea 1), em que era pedido que identificassem “dos 7 grupos alimentares, o que
devemos consumir em maior quantidade”, foi possivel verificar, aquando do
questionario inicial, que apenas 2 alunos (8%) responderam corretamente “cereais e
derivados, tubérculos”. Dos restantes, 12 alunos (48%) assinalaram a "fruta", 4 alunos
(16%) as "leguminosas"”, 3 alunos (12%) as "horticolas", 3 alunos (12%) assinalaram a
"carne, pescado e ovos" e 1 aluno (4%) assinalou o grupo das "gorduras e 6leos”. Ja no
questionario final, todos os alunos responderam corretamente.

Na alinea 2) foi solicitado que identificassem, dos mesmos 7 grupos, "o que
devemos consumir em menor quantidade™, tendo respondido corretamente "gorduras e
6leos", 23 alunos (92%). Os restantes assinalaram “carne, pescado ¢ ovos”. Também a
esta questdo e ja no questionario final, todos assinalaram a op¢éo correta.

Na décima segunda questdo "a confecdo dos alimentos influencia a qualidade da
alimentacdo?", 22 alunos (88%), aquando do primeiro questionario e 24 alunos (96%),
no questionario final, responderam afirmativamente.

Na décima terceira, e Ultima questdo, foi pedido aos alunos para ordenarem, da
mais para a menos saudavel, as diferentes formas de cozinhar. Aquando do primeiro
questionario, verificou-se existir um grande desconhecimento acerca desta matéria, com
apenas 1 crianca (4%) a enumerar corretamente aquela ordem. Ja na avaliacdo final, 15
criancas (60%) ordenaram corretamente os métodos de confecdo, registando-se uma
melhoria significativa nos conhecimentos desta matéria (Teste McNemar: p<0,001).
Enguanto na avaliacdo inicial, as respostas erradas foram muito dispares, com algumas
criangas a assinalar o cozido ou o cozido a vapor, como a menos saudavel, e o frito,
como o mais saudavel, na avaliacdo final, as respostas erradas centraram-se entre 0s

métodos "grelhado", o "estufado™ e o "assado".

94



5.9 Resultados da evolucao do IMC

Tabela 15: Evolucdo do IMC dos alunos aos 3, 6 e 8/9 anos de idade

M1 <110 <Z

Sex

o

Idade

0O 00O © 00O 0O 0O 0O 00O 0O O O 0O 0O 0O 0O 0O O O 0 0o

Altura
(m)

1.23
1.28
1.22
1.35
1.35
1.36
1.27
1.28
1.27
1.38
1.35
1.35
1.39
1.34
1.25
1.38
1.30
1.30
1.35
1.30

Peso
(Kg)

235
31.7
22.3
32.4
29.7
39.0
251
26.6
28.2
34.6
49.0
29.5
35.1
26.9
23.6
35.8
27.0
40.3
33.5
28.8

IMC
(Kg/m?)

15.53
19.35
14.98
17.78
16.30
21.09
15.56
16.24
17.48
18.17
26.89
16.19
18.17
14.98
15.10
18.80
15.98
23.85
18.38
17.04

Categoria Altura  Peso IMC Categoria Altura  Peso IMC Categoria
(m)  (Kg) (K%/mz (m) (Ko (K%/mz
Normal 112 1965 15.66 Normal 099 16.15 16.65 Normal
Sobrepeso  1.12 2180 1741 Sobrepeso 1.00 16.70 16.70 Normal
Normal 1.09 1750 14.73 Normal 093 13.10 15.15 Normal
Norml S I Y S I
Normal 1.20 2350 16.32 Normal 102 1930 1855 Obesidade
Obesidade 1.27 31.00 19.22 Obesidade 0.98 1750 18.22  Sobrepeso
Normal 1.19 1925 13.71 Normal 0.95 12.00 13.30 Normal
Normal 1.13 2050 16.05 Normal 1.00 16.30 16.30 Normal
orma! | I N A I A A
Sobrepeso  1.20 2350 16.32 Normal 0.95 16.00 17.73  Sobrepeso
Obesidade 1.13 28.80 2255 CObesidade 098 20.80 21.66 Obesidade
Normal 1.19 2100 14.83 Normal 1.00 1550 15.50 Normal
Sobrepeso [N 09 1615 1665  Normal
Normal 122 1980 13.30 Normal 0.99 1420 14.49 Normal
Normal 1.12 1850 14.75 Normal 094 1273 1441 Normal
Sobrepeso  1.21  23.00 15.71 Normal 1.03 17.00 16.02 Normal
Normal 1.18 20.00 14.36 Normal 098 1550 16.31 Normal
Obesidade 1.10 20.50 16.94 Normal 094 1650 18.67 Obesidade
Sobrepeso  1.20 20.00 13.89 Normal 093 1350 15.61 Normal
Normal 1.17 1950 14.25 Normal 098 1570 16.52 Normal
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0O 00 0O O ©W 0 oo

T m< < T

1.42 43.2 21.42
1.27 28.0 17.36
1.37 28.2 15.02
1.28 29.1 17.76
1.39 38.2 19.77
1.23 26.1 17.25

Obesidade 1.24
Normal 1.12
Normal 1.14
Normal 1.17

30.00
20.50
20.00
24.50

19.51
16.34
15.39
17.90

Obesidade
Normal
Normal

Sobrepeso

1.03
0.96
0.98
1.02

21.20
14.50
14.00
17.00

19.98
15.73
14.73
16.34

Obesidade
Normal
Normal
Normal

sobrepeso | N R I NN I R

Normal 1.11

19.70

15.99

Normal

0.90

13.96

17.23

Sobrepeso

Tabela 16: Valores referéncias de IMC. Fonte:Kuczmarski, RJ. et al (2002)

3 Anos (36 meses)

Normal < 17.32627356
Sobrepeso > 17.32627356
Obesidade > 18.23841666

Normal <17.16633643
Sobrepeso > 17.16633643
Obesidade >18.25475381

6 Anos (72 meses)

Normal < 17.01417786
Sobrepeso > 17.01417786
Obesidade > 18.41421242

Normal < 17.09974172
Sobrepeso > 17.09974172
Obesidade > 18.83777954

8 Anos (96 meses)

Normal < 17.95575444
Sobrepeso > 17.95575444
Obesidade > 20.06792538

Normal < 18.31717594
Sobrepeso >18.31717594
Obesidade > 20.69525186

9 Anos (108 meses)

Normal < 18.63222223
Sobrepeso > 18.63222223
Obesidade > 21.08892746

Normal < 19.11937316
Sobrepeso > 19.11937316
Obesidade > 21.8172543

96



A andlise de evolucdo do IMC foi realizada a 26 dos 27 alunos da turma, sendo
que 10 (38,5%) sdo do sexo feminino e 16 (61,5%) do sexo masculino. A média de
idade dos alunos é de 8,2 anos (desvio padrdo: 0,37). Em media, os alunos pesam 31,6
kg (dp: 6,58) e medem 1,3 m (dp: 0,05).

Através do calculo do IMC foi possivel verificar que 16 alunos (61,5%) estdo na
categoria de IMC normal, 6 alunos (23,1%) encontram-se na categoria de sobrepeso e 4
alunos (15,4%) encontram-se na categoria de obesidade, tal como se pode verificar na
tabela 15.

Comparando a evolugédo do IMC aos 3 anos (idade da entrada para o pré-escolar),
aos 6 anos (idade da entrada para o 1CEB) e aos 8/9 anos (atualidade) é possivel
verificar que, dos 3 para os 6 anos, ocorreu uma diminuicdo do IMC que néo foi
estatisticamente significativa e que, dos 6 para os 8/9 anos, ocorreu um aumento
significativo do IMC, tal como podemos ver no grafico 10. N&o foi possivel obter
informacdo sobre o peso e a altura, aos 3 e aos 6 anos, de 3 criangas (1 com sobrepeso e
2 com IMC normal) e 1 crianga ndo apresentava no boletim medigdes aos 6 anos.

Foi ainda possivel constatar que das 4 criangas que se encontram na categoria de
obesidade, aos 8 anos, 3 delas ja se encontravam nesta categoria, aos 6 anos, e 1
encontrava-se na categoria normal. Das 4 criangas na categoria sobrepeso (para as quais
existem informacdo), apenas 1 delas, ja se encontrava com sobrepeso, aos 6 anos,
estando 3 na categoria normal.

20 -
19 -
18 -

17 4 |

16,3
16 | (15,5177}
15 4

00
14 -
13 -

12 4
11 - p=0,0&2 p=0,001*

| 17,4
| (15,9;18,9)

o
on

15,8
| (148,171}

10 r : .
Janos 6 anos g anos

Grafico 10: Mediana e amplitude interquartil (percentil 25; percentil 75) do IMC aos 3, 6 e
8/9 anos e respetiva comparagdo pelo teste Mann-Whitney

(*p<0,05 — Existem diferencas estatisticamente significativas)
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CONCLUSOES, LIMITACOES E RECOMENDACOES

Este projeto de intervengdo pedagogica foi o culminar de um intenso e complexo
trabalho de investigacdo que exigiu um extenso processo de observacdo, de analises
rigorosas e de reflexdes profundas sustido pela metodologia da investigacdo-acdo. Foi
tendo por base este processo ciclico que surgiu a problematica estudada e que esta
diretamente ligada a area da EPS. Embora a escola, contexto do estudo, tenha como
objetivo promover habitos de vida saudaveis, visivel na adogdo de varios projetos, esta
iniciativa era ainda diminuta antes da minha intervencédo, o que se evidenciou nos dados
recolhidos verificando-se, na fase inicial, um muito reduzido consumo de fruta. Uma
outra evidéncia do fraco impacto desta iniciativa foi a evolugdo do IMC das criancas,
uma vez que, 3 delas, passaram de uma categoria de normal, aos 6 anos, para uma de
sobrepeso aos 8 anos e, pelo menos, 1 passou da categoria de normal para a categoria de
obesidade, indicando uma anomalia ocorrida em periodo escolar.

Assim sendo, e numa tentativa de combater o quadro clinico daquela turma, foi
minha intencdo tentar desenvolver tarefas que surtissem o efeito pretendido, isto é, que
favorecessem a mudanca dos habitos alimentares, o que ficou comprovado na avaliacdo
final da investigacdo. Neste sentido, optei por implementar atividades em que os alunos
estivessem no centro do processo educativo e que fossem ao encontro dos programas
curriculares, ao mesmo tempo que articulassem e mobilizassem, de forma integrada e
contextualizada, as diferentes areas do saber. Foi em funcdo do carater interdisciplinar
da tematica em estudo que tais articulacdes puderam ser concretizadas.

Com recurso a estratégias e praticas de ensino inovadoras e eficientes foi
possivel envolver plenamente os alunos na intervencao e motiva-los a querer participar
e a tomar iniciativa na sua elaboracdo e concretizacdo. Através da pedagogia da
participacdo, os alunos foram responsaveis pelas suas producdes e significados. Ao agir
intencionalmente sob o meio envolvente e/ou em cooperacdo com 0s colegas,
estimulavam o pensamento critico, o raciocinio légico, a capacidade de interpretacao e
estabeleciam comparagdes, construindo assim 0s seus conhecimentos. Desta forma,
constatei que foram de facto este tipo de acOes que suscitaram maior interesse,
dinamismo e dedicacdo pelo trabalho desenvolvido, tendo resultado assim em

aprendizagens concretas e mais significativas.
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Esta reflex&@o critica permitiu-me concluir ainda que este tipo de acfes devem ser
continuadas, no sentido em que tém que assumir um maior relevo, essencialmente,
dentro dos contetdos curriculares. O seu contributo para a aprendizagem/mudanca
alimentar dos alunos foi determinante, pois ficaram a conhecer e a identificar os
alimentos que pertencem aos diferentes grupos alimentares, 0s seus nutrientes e funcoes
e, também, as porcGes didrias recomendadas para conseguirem fazer refeicdes
equilibradas e variadas. Do mesmo modo, foi visivel o impacto do projeto na mudanga
dos comportamentos alimentares da turma, fundamentalmente ao nivel do aumento do
consumo de fruta e da reducéo de produtos com altos teores de acucar, 0 que constitui
um fator determinante para o seu bem-estar e saude. Tudo isto serviu para realgar o
papel da metodologia que foi incisivo para a compreensdo dos processos de
aprendizagem e para facilitar o acesso a informacdo recolhida, que esta implicitamente
subjacente ao longo da intervencao.

No que respeita a construgdo da minha profissionalidade docente, tendo em vista
o0 desenvolvimento das minhas competéncias investigativas e reflexivas, posso afirmar
que o recurso a metodologia de investigacdo-acao foi uma experiéncia intimidante, uma
Vez que era um mecanismo novo, que me levou a um vasto trabalho de pesquisa, que
me orientasse e que contribuisse para ampliar os conhecimentos sobre a area em estudo.
Tenho consciéncia que a procura de fundamentacdo tedrica foi fundamental para me
ajudar a solucionar eventuais conflitos que surgiram e a dissipar questdes que se
instalaram. Ajudou-me ainda a ver a EPS sob um ponto de vista mais claro e reajustavel
a pedagogia. De um modo geral, permitiu-me refletir, de uma maneira metddica, sobre a
acao educativa, as atitudes das criancas, o trabalho por elas realizado e a minha reacao
perante 0s mesmos, mas acima de tudo facultou-me a percecao de mim prépria em acao.

Partindo desta metodologia, que defende o conceito “reflexdo-na-acdo”, que
sustenta a ideia de que um bom profissional deve refletir sobre a sua acdo pedagogica
(Schoén, 1983), fui capaz de reconhecer e identificar os meus saberes, limitacGes e
aptiddes e a agir em conformidade, de modo a regular os meus processos de intervencgéo
e posterior avaliacdo. Uma das limitacGes sentidas foi ndo conseguir adaptar as diversas
atividades aos diferentes niveis de aprendizagens dos alunos e a isto acresce a gestdo do
tempo que, por vezes, pode ser complicada devido a imprevistos que surgem, 0s quais
exigem respostas rapidas e uma grande flexibilidade do docente. Porém, fez-me ganhar

um maior sentido de responsabilidade e de organizacgdo por ter a cargo uma turma com
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niveis de desenvolvimento e ritmos de trabalho distintos o que contribuiu para me
consciencializar para as necessidades e especificidades de cada aluno. Em geral,
permitiu-me ter uma maior percecdo do desempenho como profissional docente e,
simultaneamente reconhecer, de uma forma mais aprofundada e consolidada, as
competéncias apreendidas, tais como desenvolver uma maior autonomia na elaboracéo e
gestdo das atividades planeadas.

O projeto foi bastante interessante e evidentemente instrutivo, quer a nivel
profissional, quer a nivel pessoal, devido a toda a dinamica envolvente. Desde a
organizacao e a realizacdo dos trabalhos, até ao envolvimento nas diversas situacfes que
se revestiram de duvidas, receios, conflitos e tristezas, mas igualmente de euforia, de
criatividade e companheirismo, vividos junto dos alunos. Foi com eles que cresci e
aprendi a acreditar em mim, enquanto professora, sendo igualmente, elas, 0 motivo da
minha dedicacdo e entrega total, pois acredito que ser bom ndo é suficiente, apostando
assim no meu melhor, de forma a proporcionar-lhes experiéncias significativas que
dessem resposta as suas curiosidades. Embora ndo tenha certeza do grau de eficiéncia
das minhas intervencdes, pois sei que ha sempre algo que poderia ter sido feito e de uma
forma melhor, mas, pelo menos, termino esta etapa de consciéncia tranquila, sabendo
que me esforcei por fazer um excelente trabalho, cuja preocupacdo central foram as
criancas e as suas oportunidades de aprendizagem.

Assim sendo, esta investigacdo assumiu uma grande relevancia para a minha
formacdo, pois permitiu-me vivenciar momentos inesqueciveis, 0s quais se converteram
em experiéncias Unicas e pessoais, que irei recordar para sempre e que fardo parte
integrante das minhas futuras intervencOes. Considero que este tipo de agdes
representou uma mais-valia, na medida em que aprendi com as experiéncias vividas, o
qgue me ajudou a alargar horizontes, no que concerne a aquisicdo de novos saberes e
estratégias inovadoras, que me permitiram refletir na pratica toda a teoria adquirida.

Para além disso, contribuiu para que desenvolvesse uma continua autorreflexdo,
centrada na articulacdo entre o que foi a minha formacdo académica e o meu
crescimento profissional o que, por sua vez, me fez rever 0s conceitos
sociopsicopedagodgicos, favorecendo o alargamento da perspetiva de crianca e da
relacdo desta com o0 meio socioeducativo. Teria sido interessante se tivesse feito este
estudo no pré-escolar de modo a poder estabelecer comparacfes entre os diferentes

niveis de ensino.
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ANnexos

Anexo 1: Questiondrio “Habitos Alimentares”

Questionirio sobre Habitos Alimentares

wase ]

seco [

Lé com atencdio as perguntas ¢ assinala com X as tuas respostas.

1. Quantas refeigdes, nos devemos fazer por dia?

Uma Duas Trés Quatro Cinco Sers %
Mais de 6
[0) &) ©) @ © © 5
2. Quantas refei¢des. tu fazes por dia?
Uma Duas Trés Quatro N Seis .
[0} @ ® @ [T0| g Mk
3. Qual deve ser a duragiio dos intervalos entre as refeigdes?
la2h 2a3h 3a4h Mais de 4 h
4. O que costumas comer e beber ao pequeno-almogo?
Alimento Sempre As vezes Nunca
Agua 9
Refrigarantes =
Doces (gomas,
chocolates)
Legumes

5. Costumas fazer um lanche a meio da manha?

5.1 Quais os alimentos que costumas comer durante o lanche da manha?

Alimento

Sempre

As vezes

Nunca

Agua ;

-
Refrigerantes

Doces (gomas,

chocolates)

Legumes

Massa

Enchidos
(Chourigo,
alheiras.)

Enlatados (atum,
sardinhas, salsicha)

a

Pizza

Bolachas “
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Massa

Enchidos
(Chourigo,
alheiras.)

Enlatados (atum,
sardinhas, salsicha)

Hamburguer ‘

Pizza

-~
Bolachas “J

Bolos

Cereais

Pao

Fiambre

Queijo

Manteiga

Leite

-
S
ot

6. Costumas fazer um lanche a meio da tarde?

Sim

Nio

6.1 Quais os alimentos que costumas comer durante o lanche da tarde?

Alimento

Sempre

As vezes

Nunea

Agua ;

-
Refrigerantes

Doces (gomas,
chocolates)

Legumes

il )




Anexo 2: Questionario “Roda dos Alimentos”

Questionario sobre a Roda dos Alimentos

e ] seo ]

L& com atengiio as perguntas ¢ assinala com X as tuas respostas.

1. Conheces a Roda dos Alimentos?

2. O quenos ensina a Roda dos Alimentos?

A fazer uma alimentagio A saber quais sd0 0s
completa, equilibrada ¢ A comer pauco alimentos saudaveis
variada

3. O que éuma alimentagio saudavel?

: Comer alimentos dos
Comer nmito, mas poucas

Comer pouco 3 diferentes grupos, de forma
vz so dis equilibrada e variada
4. Como se desi 0s comp dos ali
Nutrientes Hidratos de carbono, Substincias
proteinas ¢ vitaminas

5. Indica os nutrientes que um alimento pode conter:
Hidratos Sais .

de Vitaminas Minerai Agua Fibra Proteinas | Lipidos

inerais

carbono

9. O pequeno almogo deve conter alimentos de que grupos? (Seleciona no MAXIMO
3 grupos).

6. As principais fungdes dos nutrientes sio:

e

redutora e

absorvente

Energética, produtora e

7. Aroda dos alimentos € constituida por quantos

grupos alimentares?

5

7

9

8 Liga os alimentos a0 seu respectivo gnupo:

Azeite

Couve

Massa

Coelho

Togurte

Amoz

Manteiga

Ovos

Quetjo

Sardinhas

Feijio

Maga

Pao

Cereais

Pescada

Cenoura

Ervilhas

Cereais ¢ Cames, Ciikises
derivados, | Horticolas Fruta Laticini p doe |1 i e Aleick
tubérculos ovos

10. 0 almogo e o jantar devem conter alimentos de que grupos? (Seleciona no

maximo 3 grupos).

Cereais e Carnes,
derivados. | Horticol Fruta | Laticini P doe | L i G::;T::'
tubérculos ovos

11. Dos 7 grupos alimentares indica:

11.1 O que d ir em maior idad
Cereais e Cames,
derivados. | Horticolas Fruta Laticini p doe |1 i G:::::‘
tubérculos ovos

11.2 O que d i em menor dad
Cereais e Cames, Gorduras
derivados, | Horticolas Fruta Laticini p doe | L gy
tubérculos ovos

li il iaa atalidada. da ol

13. Numera, de 1 a 6, as diferentes formas de cozinhar, sendo que o 1 € o mais
davel e 0 6 0 menos 1

Cozidoa

Cozido Assado Frito Estufado Grelhado vapor

Obrigada por participares.
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Anexo 3: Tabela de registo alimentar dos lanches diarios

Agrupamento de Escolas de Braga - Oeste ¥ Eoucacao
Escola EB1 de Sequeira —_——

Nome:

Registo alimentar

og o Pio olo a Bolacha U8l Leite | Togurte | Sumo | Pio | Bolos | Fruta | Bolachas | Outros

Universidade do Minho — Instituto de Educac@o | 2012/2013
Mestrado em Educagio Pré-Escolar e Ensino do 1.°Ciclo do Ensino Basico

Anexo 4: Tabela de registo da quantidade e variedade do consumo de fruta

W _ibygacaol Agrupamento de Escolas de Braga - Oeste | %2 ibléAcsol

Escola EB1 de Scqueira

Agrupamento de Escolas de Braga - Oeste
Escola EBI de Sequeira

Inés Dins
Ribeiro

Registo da quantidade e variedade do consumo de fruta

Inés
Ribeiro
Noversa

Lanche da Manhit
Nome
QNI CBAI AN TSN T
Afonso

Miguel

Pinto

Morgado

Ana

Carolina

da Costa

Joio
Pedro da
Silva

i

L 1
Joito
Pedro

Machado
Fernandes
Joito
Vilaga
| Oliveira_|

Rodrigues
Ana Sofia
e Silva

André
lipe
Araitfo
Cruz
Bruno
Duarte
Matos
Casal
Carlna
Martins
Figueiras

Olavo
Araijo de
_Olielra_|
Daniel
Rodrigues
Elrinha

Dinis
Sonres
Noversa
Vanessa
Maria
Oliveira
Ferreira
André
Chen

Gongalo
Emanuel
Sousa For

Oliveira

Gongalo
Monteiro
Gomes

Guilherme
Costa

Noversa

Universidade do Minho — Instituto de Educagdo | 2012/ 2013 Universidade do Minho — Instituto de Educag o
Mestrado em Educagiio Pré-Escolar ¢ Ensino do 1.°Ciclo do Ensino Basico Mestrado em Educagio Pré-Escolar ¢ Ensino do 1.°Ciclo do Ensino Basico

2012/2013
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Anexo 5: Questionario aplicado aos pais sobre o Projeto de Intervencéo

Exma(o) Sr(a) Encarregado(a) de Educagio
Agrupamentos de Escolas de Braga-Oeste
Escola EB1 de Sequeira

Data: 5 de fevereiro de 2013
Assunto: Projeto de Intervengdo - Educagdo para a sande: Alimentagio com sentido(s)

Sou a idria Joana Rita Rodrigues Mendes, da Universi do Minho, do
Mestrado de Educagio Pré-Escolar ¢ Ensino do 1.°Ciclo do Ensino Basico. Uma vez
que desenvolvi um Projeto em torno da tematica “Educagio Alimentar”, venho deste

modo fazer-vos um pedido. Solicito a todos os pais ¢/ou encarregados de educagio que
déem o scu contributo, respondendo ds questdes que sc seguem, sobre os habitos
alimentares do vosso filho.

A informagdo a recolher serd da maior valia pedagogica e cientifica, ja que
possibilitari perceber sc as agoes Ividas foram cfici ¢ decisivas, no sentido

de promover mudangas. quer ao nivel dos comportamentos, quer das atitudes.
favordveis 4 pritica de uma alimentagio saudavel. Serd obviamente salvaguardado o
anonimato ¢ a confidencialidade de todos os dados recolhidos.

Col 4 vossa disposigio para qualquer i pl que possam

precisar, bem como para darem o vosso contributo, caso julguem pertinente. para a
avaliagdo deste projeto.
Agradego desde ja. a atengdo ¢ a disponibilidade dispensada.

Com os melhores cumprimentos,

A estagidna

(Joana Rita Rodrigues Mendes)

Foi possivel registar, na rotina didria do vosso filho, alguma alteragio ao nivel de
hdbitos alimentares? Sc sim. indique em que aspetos ¢ com que frequéncia isso
acontece. Por exemplo. no que diz respeito a escolha dos lanches escolares, nas
refeigoes realizadas em casa, nas idas ao supermercado, entre outros.

Qual a vossa opinido, em relagdo aos comportamentos alimentares do vosso filho,
atualmente?

Consi que as agdes idas em torno desta temtica contribuiram, de

alguma forma, para esses comportamentos? Explique em que sentido.

Foi possivel registar. na rotina diaria do vosso filho, alguma alterag¢@io ao nivel de

habitos alimentares? Se sim, indique em que aspetos e com que frequéncia isso

acontece. Por exemplo. no que diz respeito a escolha dos lanches escolares, nas

refeigdes realizadas em casa, nas idas ao supermercado, entre outros.
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Qual a vossa opinidio, em relagdo aos comportamentos alimentares do vosso filho,

atualmente?

—
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Consideram que as agdes desenvolvidas em torno desta temé_ﬁca contribuiram, de
alguma forma, para esses comportamentos? Explique em que sentido.
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Anexo 6: Questionario de avaliacdo dos alunos sobre o Projeto de Intervencédo

O que aprendemos?

“Aprendemos as diferentes formas de cozinhar” (A.S./8).

“Aprendemos a ler rotulos” (Gui/8).

“Os varios nutrientes. As vitaminas, sais minerais, fibras, proteinas, hidratos de carbono, a agua e
lipidos™ (L./8).
“Aprendemos as fungdes dos nutrientes, que sdo energética, reguladora e construtora” (G.F./8).

“O nome dos grupos da Roda dos Alimentos” (Bruno)

“Eu conhego, ¢ Leguminosas, Carne pescado e ovos, Frutas, Laticinios, Cereais... (A.C./8)

“Nos até confundiamos, pensavamos que era hidratos de carbono” (André/8).
“Aprendemos a Pirdmide” (G. M./8).
“Aprendemos os nutrientes e onde estavam presentes nos diferentes grupos” (A.F.8).

“Aprendemos que menor grupo ¢ dos Oleos e dos azeites e o maior ¢ dos Cereais” (P./8).

“Aprendemos o tamanho dos grupos” (G. F./8).

“Aprendemos a quantidade de fruta que devemos ingerir por dia. Era 3 a 5 por¢des por dia.” (J./8).

“Aprendemos que devemos comer a fruta da época” (Bruno/8).

“Aprendemos que ter uma alimentag@o saudavel ndo é s6 comer pouco ou muito” (D.N./8).

“Devemos ter uma alimentac@o equilibrada, variada e completa” (I.N./8).

“Aprendemos a diferenca entre alimento e nutriente” (A./8).

O que mais gostamos de aprender? '

“Eu gostei mais de fazer aqueles alimentos que estdo 14 fora para a apresentacdo, porque gostei de montar,
gostei de amassar, rebolar.” (G./8).

“Eu gostei de fazer a massa e de cortar os alimentos para a Roda” (A. C./8)

“Eu gostei muito das compras, porque nunca tinha ido ao supermercado com os meus amigos, nem tinha
feito compras sozinho” (A./8).

“Eu gostei muito de ir ao supermercado, porque comprei alimentos. Também gostei de fazer os alimentos,
eu ndo estava para pintar, mas fizemos os alimentos. E também gostei muito de fazer aquela Roda, porque
nds recortamos e colamos. (...) O meu lanche mudou e muito, agora ja ndo trago bolachas de chocolate ¢
isso, porque agora eu quero comer um lanche saudavel e mesmo quando tu saires daqui eu continuo”
(P./8)

“Eu gostei de muitas. Gostei daquela (da Roda dos Alimentos através do recorte e da colagem) e da
Piramide, porque aprendi quantas...eu digo fatias e os alimentos de cada uma. Também aprendemos os
grupos e os nutrientes” (I. N./8).

“Eu também achei isso muito interessante (estudar os nutrientes), porque ficamos a saber quaiS S840 0S
nutrientes mais saudaveis e que devemos comer esses alimentos para sermos mais saudaveis” (L./8).

“Eu gostei muito das fragdes, e de atividades eu gostei de fazer a Roda dos Alimentos. Nos fizemos uma
Roda dos Alimentos, tu deste-nos revistas e assim conseguimos distinguir os alimentos saudaveis e 0s ndo
saudaveis e cada um dos alimentos desse grupo. Por exemplo as frutas, eu ndo sabia que as nozes e as
castanhas eram frutos e aprendi isso” (S./8).

“Eu gostei do jogo da fruta, porque comi uma fruta que ndo gosto, mas foi agradavel, porque era doce,
agora ja gosto” (A.S./).

“Eu gostei de recortar as revistas e fazer aquilo (Roda dos Alimentos) para nos aprendermos a ordenar os
grupos, a por os grupos corretos” (A./8).
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Anexo 7: Ficha de trabalho realizada em funcdo da obra “O dia em que a barriga

2
rebentou
Asrupamento de Escolas de Bragn -Ocste _toucacro)
£ e s e Fscola EB1 de Soqueira A |
""'"“iff;?ﬁ:%dfimﬁ == 2
S5
o = 5. Identifica os diferentes grupos alimentares que acabste de formar.
Nome: ¢ | . /‘\ﬂ/@b ADON
Du X ie 09 Aemasernlons do Lo M
TLQULAA : A lﬁ,"h&
Q\MI\/WLCD Qo canbe
1. Na sopa de letras que se segue encontram-se nomes de alimentos que fazem o @u)ﬂm
‘parte da alimentagio dos piissaros Bisnaus, Tenta encontri-los,
MJQ TE [P TATS [T [ETITS L [P [» [AT0) 4. Qual & wa opinido sobre a alimentagio dos pissaros isnaus. Tustifics a tua
AllA i [UE[T [R]O[M|A [T [A]0 X Hi
RB [RNET [B M [T |N [X[Q[F [¢ [0 N’ 2 ;
A D LM,
MR (0[O R [V [S [A L [M[6 1T rkd tlen ¢ Ja
E|T [P [AJENFA [U X D[V [0 L A Dl i
jLLAVBOT‘“{Q_ASZAV!T LMMMMMMJW
A[U|V T [A[M[OJD [ AT [R |1 [R]R .
L [X|Z716 |G IO c [Glalalt o neda A ol uction
P AT U V[0 [C[AYS)F [J [T [C|c
E [R[E [W]R]T E[R[AN[T[E[>
(BIU[C[S [Z[V[A LT [uT]B [T i
[A RN AlCTQY [D[H[A[S E [z 3. Classifica as pal na sopa de | a
HIC|UJS [FIRTGIT [BIN[E |X |N [T |A L
Fm A ] R [G[U[E[R[E[S[0[0]Z] M 7&@“
L O\.CJ) vapp'o,%) e
7 =% 19/"7"0.&/ Of\@??u
Pastels e Pio Ssadaty | OGS '% ol
\/ SR N )y i
Queijadas Batatas Bolachas G)}/{Q,{
: VAES v = Cx%w\m)) § o Vg
Rcﬁ-xgpmn\e\s/ 5 Cachorros Chourigos J = |
Marmelada Vi Gomas X Hamburgueres_y " 6 Class:ﬁca?ss:imcsnmsnalmqmmuonumemdssilabas.
i - ohomlodss—

‘ \ GBI, CX@W
2. Copia as palavras que encontraste ¢ agrupa-as de acordo) uum a divisio da Roda Ma}%&

s Alimentos. MCQ‘M (,(wwupccb—
By ’hmiao QC—@‘(J.O(‘,Q\DA )vub’n/QaQ?@ W{)‘d.o@ Gadoctor »CQAO@U’&
- @@ ( Wb AW?@)} Solimlibo WVJ%'WM fambra 2l
1 . @ \ Y\QW&QQM > ‘
: \ WM@

\ e | Universidads do Minho — lm-:mudcw..um, 20127 2013
Usiversidade do Minbo ~ it de Edvengie i 2002/2013 % \’ Mastrado em Fencacia Pré-Fscolar e Fnsine do 1. %Ciclo do Fading Rdsien
Mestrado em Falncactin Pé-Ficrar ¢ Ensinr o 1.%Cicls s ot Rt S b,

Anexo 8: Roda dos Alimentos construida com recortes e colagem
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Anexo 9: PowerPoint “Roda dos Alimentos”

Roda dos Alimentos

Braga, dezembro de 2012

O que €?

e

As necessidades de agua
podem variar entre 1,5 ¢ 3
litros por dia.

As substincias fornecidas pelos alimentos sdo
fundamentais para conseguirmos respirar, conservar a
temperatura corporal, movimentar, crescer, trabalhar,(...).

O que nos ens

< Completa:

< Equilibrada:

recomendado; e

comer alimentos diferentes dentro de cada grupo
variando diariamente, semanalmente e nas diferentes épocas
do ano.
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A RODA DOS ALIMENTOS

Como é constituida?

Cereais e derivados, 4 a 11 por¢des
tubéreulos

Horticolas

3 a 5 porgoes
Fruta 3 a 5 porgdes

p ~ Laticinios 2a 3 porgdes
recomendado Carnes, pescadoe 1,5 4.5 porgdes
depend_e das S
necessidades 5
energéticas Leguminosas 1 a 2 porgdes
individuais. Gorduras ¢ 6leos 1 a 3 porgdes



3
Anexo 10: Questionario dos Alunos em PAS*®

: B R e = Passe
St €= Passe — - e W oeans
e e SR Questionério dos Alunos em PAS’ U S A S O N
Questiondric dos Alunos em PAG? U T I l‘ T WemenodAmiage ]
= _______lareencher proviament =
“ taoments de Avaliacio ' {_ o neivengio)
1y o Eemente pele caupa foct) | S memento G s et Samts
2% momento (1o 73 ga itervendo) |
3‘% j Este questionario é confidencial, pelo que ndo escrevas o tey nome. L& bem as perguntas e

Este questionério & confidencial, pelo que ngo escrevas o teu nome. L&

responde a todas o melhor que sabes. Nao deixes nemhuma raspasta gm branco, Data de Hoje:

Data de Hoje: § (dia)/_{3 (mas) /aaylano)
Data de Nascimento: 79(dal/ §_(més)/ o aifanc)

Sexo: OFeminine & Maszulino

Afrenta de cads uma das frases seguintes, diz se achas qe a mesma é Ves
X na 0 do Verdadeira) ou

{escrove um X no O do Falsa).

E

O sabor de um alimento & diferente se se cozinhar
esse alimento de formas diferentes.

Nos refrigerantes, existe muita fruta e pouco agicar.

A Roda dos Alimentos mostra que é correto substituir
arroz de ervilhas por arroz de cenoura,

Uma sopa de legumes dé-me a quantidade suficiente
de vegetais para um dia,

Os alimentos que ndo pertencem & Roda dos.
Alimentos devem ser comidos todos os dias.

rdadeira (ascreve um

7Esponde 2 todas o melhar que sabes. Nao delxes nenfuma resposta em branco,

i/ A (mes) /A0 Wano)
ento: B (di)

bem as perguntas o

/AN (mas) / Yag%ano)

O Mesculino

Data de Nas

Afrente de cads uma das frases seguintes, iz se achas que a mesma & Verdadeira (escreve um
X o O do Verdadeiro) ou Falsz (escreve um X o 0] do Falsa).

Verdadelro  Fafso

Verdadelro  Falso
O sabor de um alimento & diferente se se cozinhar

X
esse alimento de formas diferentes. D

2 Nos refrigerantes, existe muita fruta e pouco acicar. =] X

3 A Roda dos Alimentos mostra que & correto substituir D
arroz de ervilhas por arroz de cenoura.

Uma sopa de legumes d&-me a quantidade suficiente D
de vegetais para um dia.

Os alimentos que n: pertencem & Roda dos
Alimentos devem ser comidos todoes os dias.

& A Roda dos Alimentos mostra que € correto substituir

A Roda dos Alimentos mostra que & correto substituir
um péo com queijo por um péo com manteiga,

A Roda dos Alimentos mostra que € correto substituir

batata por pao.

um pdo com queijo Por um pdo com manteiga.

A Rada dos Alimentos mostra que & correto substituir
batata por p&o.

X|O

7

Cada um dos grupos apresenta funcdes e

X

Cada um dos grupos  apresenta fungdes e
= i nutricionais ificas,

A roda ¢ dividida em grupos que rednem alimentos
com i nutricionais .

caracteristicas nutricionais especificas,

A roda é dividida em grupos que relinem alimentos

2 com propriedades nutricionais semelhantes,

10 A fruta é rica em vitaminas, minerais, dgua e fibra.

A fruta é rica em vitaminas, minerais, dgua ¢ fibra,

00000RRR

R|E(=

11 A &gua deve ser a bebida que bebo mais vezes.

A dgua deve ser a bebida que bebo mais vezes.

D Muite obrigado pela tua ajudal

Muito obrigado pela tua ajudal

Anexo 11: Registo das ervas aromaticas devidamente preenchido

o iradmtl et e R SO “—ma,emd;arro;u[t e e e
Escola EB1 do Carvalho - Sequeira | | S
Nome: - -
Erva Forma Textura Cor
aromatica
Tomilho

«
‘Q /

[lequeim, B b

Aeqitema |cmanla a ez VA

Estragio ,Q_,‘

w
—

Paquirg,
¥

et (L

-

P

aC

Louro - R S [ S A A 48

Mestrado em Educactio Pré-Feenlar » Freina A~ 1

Universidade do Minho — Instituto de Educ_aﬁo f 2012/ 2013

orar
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Anexo 12: Registo dos modos de confecao

e 9 e Ay‘upumemo de Escolas de Braga - Oeste | | | EOUCAGAC]
Escola EB1 do Carvalho - Sequeira %“

Nome:
Modos de Cozinhar Cheiro Aspeto Textura Sabor
J 5 J‘Lw Sem ervas
% aromiticas e )6\&
Cozido ’VV\.OQ_L

podker QJCM\ npste-
: .g;}tzu W Z:/hx

‘ /m«ﬁ'kv LW\ be i

| ¢ relhado o ‘ m Qm&xio 3

?[C'IKJ / Q.}'OW\ B qi( ZLNTO&W ,Lf/m\

Universidade do Minho — Instituto de Educaglo | 2012/2013
Mestrado em Educacfio Pré-Escolar e Ensino do 1 °Cicla do Fneinn Récicn

' Estufado

Moo

FOIRLA
/|

Universidade do Minho — Instituto de Educacio | 2012/ 3615 "
Mestrado em Educago Pré-Escolar e Ensino do 1.°Ciclo do Ensino Bct:?co e
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Anexo 13: PowerPoint “Como obter um peso corporal saudavel?”

E Como organizar as refeicoes?
~ scq‘umr'

Como obter um peso
corporalisaudayel

Joana Mendes Fazer refeigdes pouco abundantes e com o maior nimero possivel
de nutrientes;

Braga, dezembro de 2012

A alimentacio saudivel depende da
confeciio dos alimentos?

Os lanches podem ser constituidas por um copo de leite ou um

Escolher Limitar Limitar  Evitar  Evitar
iogurte ou uma fruta fresca acompanhados por uma fatia de pao

alimentos pouco 0 consumo de 0 consumo natas ¢ pratos com
com pouca manteiga, ou algumas tostas integrais. gudos,s:);:arean ;;h;swmos. de queijos. maionese. molhos.
pouca e 05.

uais as formas mais saudaveis de
cozinhar?

Cozido a Vapor;

Fritos.

As ervas aromaticas e as especiarias permitem aromatizar
os pratos, tendo ainda vantagens de fornecer beneficios a
salde.
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Como escolher os alimentos mais
saudaveis?

ue cuidados ter com os alimentos?

5

Cozinhar bem os alimentos. Camnes,
aves e peixes devem ser cozinhados em
temperatura superior a 70 graus, para
eliminar a maior parte das contaminagdes;

Devemos ler atentamente os rétulos dos
alimentos para verificar as calorias e a
sua composicdo e assim efetuar
escolhas mais saudaveis.

Proteger os alimentos de insetos e
animais. Eles transportam microbios
que causam doengas. O ideal é
guardar os alimentos em recipientes
fechados;

Como combater o sedentarismo e a falta de
rcicio?

Andar muito, fazer passeios em
familia. Andar, pelo menos,
trinta minutos seguidos todos
os dias;

O que podemos concluir?

Brincar ao ar livre. Organizar-se com os
vizinhos para obter espagos comuns que
permitam as brincadeiras em grupo.
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Anexo 14: Ficha de trabalho “Alimentacdo Saudavel e Exercicio Fisico”

Agnpanento de Escolas de Braga - Oeste | | %_igucioxo
Escola EB de Sequeira | | €=

Nome:
Data:
Alimentagio Saudavel e Exercicio Fisico

Seguir as recomendagdes da Roda dos Alimentos, praticar uma Alimentagao
Sadia e realizar Atividade Fisica, moderada e regular, sio agdes fundamentais para a
obtengio de um peso corporal saudavel e determinantes para ganhos em saiide

Recorda o que aprendeste sobre estes assuntos e antes de responderes as questdes
que se seguem, 1€ tudo com muita ateng o,

1. Identifica com um X a opciio correta.

a Relativamente & estrutura da Roda dos Alimentos podemos dizer que:

A Roda dos Alimentos esta dividida em fatias do mesmo tamanho que se
chamam Grupos.

A Roda dos Alimentos esta dividida am 7 fatias de tamanhos diferentes de
acordo com a importancia dos alimentos.

A Roda dos Alimentos esta dividida em 7 fatias de tamanhos diferentes com
a dgua numa posi¢ao central

© maior grupo da Roda dos Alimentos carresponde s futas.

b. O quenos ensina a Roda dos Alimentos?

A Roda dos Alimentos € uma imagem que ajuda a escolher e a combinar os
alimentos.

A Roda dos Alimentos diz que ha alimentos mais importantes e alimentos
‘menos importantes.

A Roda dos Alimentos diz-nos que devemos comer chocolates ¢ beber coca-
cola.

A Roda dos Alimentos diz-nos que no € importante beber agua todos os
dias.

o Touiaghol

Agnpanento de Escolas de Braga - Oeste
Escola EBI de Sequeira

¢ Nas regras de vida saudavel devemos preferir:

Consumir dgua como bebida em vez de sumos ou outras bebidas adocicadas.

Petiscar nos intervalos das refeigdes.

Consumir batatas fritas em vez de batatas cozidas ao almogo.

Consumir um queque de chocolate em vez de um péo com queijo ao lanche.

d. Para praticar uma alimentagao saudavel devemos:

Passar 4 a 5 horas sem comar.

Comer frutas ¢ horticolas algumas vezes por semana.

Ingerir alimentos com muito sal.

Escolher e consumir diariamente alimentos de todos os grupos da Roda dos
Alimentos

e Além de escolhamos bem os alimentos, ¢ importante comé-los de forma segura.

Devemos sempre lavar as mios antes de comer.

Devemos comer um iogurte que esteja aberto ¢ fora do frigarifico.

As frutas e os vegetais ndo devem ser bem lavados.

Niio faz mal ter um gato na cozinha enquanto preparamos alimentos.

. Existem diferentes modos de cozinhar os alimentos, sendo que uns sdo mais
saudaveis que outros.

Cozer é 0 modo menos saudavel. Quando cozemos adicionamos grandes
i de gordura na confegio dos alimentos.

Grelhar ¢ 0 modo mais saudavel. Quando grelhamos adicionamos uma
pequena quantidade de manteiga ou azeite na confegdo dos alimentos.

Fritar ¢ 0o modo mais saudavel. Quando fritamos niio adicionamos qualquer
tipo de gordura na confecdo dos alimentos.

Cozer ¢ 0 modo mais saudavel. Quando cozemos nao adicionamos gordura
na cmfeslo dos almentos. Fritar ¢ o modo menos saudavel. Quando
fritamos grandes de gord a confegiio dos

Tniversidade do Minho - Insituto de Bmcqm 2012/ 2013 Univerndade do Minho - Insitito de Educagdo | 2012/ 2013
Mestrado em E e Ensino do 1 ‘Ciclo do Mestrado em Educagdo Pre-Escolar ¢ Ensino do 1 ‘Ciclo do Ensino Basico
Agupanento de Escolas de Braga - Ocste | & Buticaol Agupanento de Escolas de Braga - Oeste | o Bicicao|
Escola EBI de Sequeira = Escola EBI de Sequeira
& A maior parte dos ali para poderem ser 2. Atendendo aos diferentes Grupos alimentares, identifica o alimento intruso:
comestiveis, No cozido, o calar chega ao lhmam) alravés:
a
Da agua.
Doar.
Da gordura.
Da dgua ¢ da gordura,
h. A maior parte dos ali de s poderem ser
comestiveis. No estufado, o calor chega ao :hmenlo mves: b.
Da dgua.
Doar.
Da gordura. .
Vi 1ji0-"
Da dgua e da gordura. agem de fijio-verde
i Quando cozichamos podemas substituir o sal por ingredientes mais saudaveis. ¢
As arvas aromiticas s30 altemativas saudaveis para cozinhar ¢ temperar os
alimentos, em L
As ervas P os pratos, I pods &
substituir 0 sal. »
A Vagem de ervilha
S0 é possivel confecionar e temperar pratos saberosos com sal.
0O sal fomece beneficios 4 satide, por isso devemos aumentar o seu consumo. d.
). Para além de praticar uma alimentagio saudavel, ¢ fundamental praticar uma -
atividade fisica regular. O exercicio fisico € necessirio porque: e 5
Mantém o misculos flicidos e com pouca flexbilidade. g/
Contribui para melhorar a saude fisica previne o aumento de peso. >
>
Nio huma influéncia 80 € no sistema Madeiga Queijo

Faz gastar encrgia € por isso ajuda a aumentar o peso.

Universidode do Minbo — Instituto de Educaso | 2012/ 2013
Mestrado em Educagio Pré-Escolar ¢ Ensino do 1.'Ciclo do Ensino Basico

Bom trabalho
oo

‘Universidade do Minho - Instituto de Educagdo | 2012/ 2013
Mestrado em Educagio Pré-Escolar ¢ Ensino do 1 ‘Ciclo do Ensino Basico
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Anexo 15: Ficha de trabalho “Alimentagdo Saudavel e Exercicio Fisico” resolvida por

um dos alunos

—

W Faiehcro

Nome: . X ¢. Nas remas de vida suudével devemos preferir:
e peve

Consurir dgua como bebida em vez de sumos ou outras bebidas adocicadas. x

nm.j’](/ 2013

Petiscar nos intervalos das refeigdes.

Alimentagio 4 Exereicio Fi
¢do Saudavel e Exereicio Fi Consumir batatas fritas em vez de batatas cozidas ao alrogo.

Seguir as recomendagdes da Roda dos Alimentos, praticar uma Alimentagdo e d ool e Yoz de i pig com aUeio nlonche:

Sadia ¢ realizar Ati

vidade Fisica, moderada e regular, sdo agdes fundamentais
o as0cs undemenialy parajs d. Para praticar uma alimentagdo sauddvel devemos:
obiengdo de um peso corporal saudavel ¢ determinantes para ganhos em saide.

Recorda o que aprendeste sobre estes ass

05 e antes de responderes 3 questoes Passar 4 a 5 horas sem comer.

que se seguem, 1€ tudo com muita atengdo.
Comer frutas e horticolas algumas vezes por sernans.

1. Identifica com um x a opedo correta. Ingerir alimentos com muito sal.

Tiscolher ¢ consamir diariamente alimentos de fodos os grupos da Rada dos.
limenio: e

4. Relativamente 4 estrutura da Roda dos Alimentos podemos dizer que:

. e. Além de escolhermos bem os alimentos, é imporiante comé-ios de forma segura.

chamam Grupos.
A Roda dos Alimentos estd dividida em 7 fatias de tamanhos diferentes de.
acordo com: a importincia dos alimentos.

A Roda dos Alimentos estd dividida em 7 fatias de tamanhos diferentes com
| 2 dgue numa posigio central X

A Roda dos Alimentos estd dividida em fatias do mesmo tamanho que se ‘
. |

Devemos sempre lavar as maos antes de comer. X

Devemos comer um iogurte que esteja aberto ¢ fora do frigorifico.

As frutas e 0s vegetais nfo devem ser bem lavados.

O maior grupo da Roda dos Alimentos corresponde as frutas. Nio faz mal ter um gato na cozinha enquanto preparamos alimentos.

b. O que nos ensina a Roda dos Alimentos? f. Existem diferentes modos de cozinhar os alimentos, sendo que uns s&o mais

saudiveis que outros.

A Roda dos Alimentos é uma imagem que ajuda a escolber ¢ & combinzr os | - =
alimentos X Cozer é 0 modo menos saudivel. Quando cozemos udicionamos grandes

A Roda dos Alimentos diz que b alimentos mais importantes ¢ alimentos idades de gordura na confegao dos alimentos.

menos importantes. Grelhar é 0 modo mais sauddvel. Quando grelhamos adicionamos uma

A ‘Rndn dos Alimentos diz-nos que devemos comer chocolates e beber coca- pequena quantidade de manteiga ou azeite na confogio dos alimentos.

cola.

Fritar ¢ 0 modo mais sauddvel. Quando fritamos niio adicionamos quelquer
tipo de gordura na confeg@io dos alimentos.

Cozer ¢ 0 modo mais saudével. Quando cozemos niio adicionamos gordura
na confegdo dos alimentos. Fritar ¢ o modo menos saudével. Quando X'

A Roda dos Alimentos diz-nos que niio € importante beber agua todos os
dias.

[ritumos adicionamos grandes quantidades de gordura na confegio dos
alimentos.
Universidace do Mirho — Insitalo de Educacio | 2012/ 2013 Universidade do Minho — Instinito de Edacagao | 2012/ 2013
Mestrado em Educagio Pré-Escolar e Ensino do 1.°Ciclo do Ensine Bésico Mestrado em Educagiio Pré-Escolar ¢ Ensino do 1.°Ciclo do Ensin Bisico
| e
Agrupamento de Escolas de Draga - Ocste Agnupamento d Escolas de Braga - Oesie £oichsho
Escola EB1 de Sea Escola EB1 ce b
g A maior parte dos alimentos necessitam de ser cozinhados para poderem ser 2. Atendendo aos diferentes Grupos alimentares, identifica o alimento intruso:
comestiveis, No cozido. o calor chega ao alimento atravs:
; |
Da dgua. [=>¢
Do ar.
Da gordura. |
Da dgua e da gordura,

h. A maior parte dos alimentos necessitam de ser cozinhados para poderem ser
comestiveis. No estufado, o calor chega ao alimento através:

| Da sgua.

Do ar.

Da gordura,

Da dgua e da gordura. < > S

i, Quando cozinhamos podemos substituir o sal por ingredientes mais saudéveis.

As ervas aromiiticas 520 lterativas sauddveis para cozinhar e temperar 0s
alimentos, em subtii X
/As ervas aromaticas nac permitem aromatizar os pratos, logo no podem
substituir o sal.

$6 ¢ possivel confecionar & temperar pratos saborosos com sal.

O sal forncee beneficios a saude, por isso devemos aumentar o seu consumo.

j. Paraalém de praticar uma alimentagio saudével, ¢ fandamental praticar uma
atividade fisica regular. O exercicio fisico & ncecssdrio porgue:

Mantém os musculos flacidos e com pouca flexibilidade. X

Contribui para melhorar a satide fisica previne 0 aumento de peso.

Néio tem nenhuma influéncia no coragio e no sistema respiratério.

Faz gasiar energia e por isso ajuda a aumentar o peso.

niversidads do Minho — Instituto do Educacdo |- 2012/ 2013 Universidade do Mine - Insiitito dc Educasdo | 2012/ 2013
Mestrado em Educagdo Pré-Escolar ¢ Ensino do 1.5Ciclo do Ensino Bisico Mestrado em Educaglo Pré-Escolar ¢ Fnsino do T.5Ciclo do Fisino Résico
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Anexo 16: Tabela de frequéncias do registo semanal do lanche dos alunos

Agrupamento de Escolas de Braga - Oeste
Escola EB1 do Carvalho - Sequeira

#* EbUCAGRO

1." Semana de registo alimentar - 22 a 26 de Outubro de 2012

Leite

Iogurte

Fruta

Bolachas

Outros

Mestrado em Educagéio Pré-Escolar e Ensino do 1.°Ciclo do Ensino Basico

Universidade do Minho — Instituto de Educagdo | 2012/ 2013

Anexo 17: Cartaz sobre a Nova Roda dos Alimentos e as suas por¢oes

Cereais ¢ derivados, tubéreulos 4at11

1 pao (g

1 faba fina de broa (708!

1 ¢ 1/2 batata - tamanho médo (125g)

5 rdh:rc de sopa de cereais de pequenc-aimago (35g)
6 bolachas - tipo Meria / dgua ¢ sal(35g)
2 coheres de 50pa e Aoz / massa ¢
4 coheres de 50pa de amoz/ massa

Horticolas 3as

2 chdvenas amogaderas de horticolas crus (180g
1 chavena aimogadera de horticolas cozinhados (l 40g

Fruta 3a5
1 pega de fta - tamanho médio (160
Lacticinios *** 2a3

1 chdvena amogadeira de leite (250ml]

1 iogurie iquido ou 1 ¢ 1/2 iogurte schido (200g)
2 fabas finas de queio (40g

1/4 de quejo fresco - tamanho médio (50!

1/2 requedao - tamanho médio (100g

Cames, pescado ¢ ovos 15345
Cames / pescado crus (30g)

Cames / pescado coanhados (25¢)

1 ov0 - tamanho médko (S5¢!

Leguminosas 1a2
1 colher de s0pa de leguminosas wecas cruas (ex grdo de bico, fejdo, lentihas) (25

3 colheres de s0pa de leguminosas frescas cruas (ex enihas, favas) (80g
3 colheres de sopa de leguminosas secas / frescas corinhadas (80g)

Gorduras ¢ dlcos 1a3

\ coher de sopa de azette / dico (10g)
1 cother de chd de banha (10g]

4 coheres e 50pa de nata (30m)

1 colher de sobremesa de manteiga / margarina (15g!
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Anexo 18: Panfleto informativo sobre a importancia do consumo de fruta

de comer pelo menos

el

eu hao
posso esquecer

porcoes de fruta

S

\177".’

Porque ¢ que as frutas sio tdo importantes?
As frutas sdo necessérias diariamente, porque tém
nutrientes tnicos e insubstituiveis, de que o nosso orga-
nismo necessita para crescer bem e estar protegido
contra as docncasA

Os heréis comem fruta na quantidade certa

O consumo diario de fruta ¢ um dos componentes
mais importantes de uma alimentagdo saudavel.

A Organizagao Mundial de Saude (OMS) reco-
menda que se ingiram diariamente pelo menos trés
porgdes de fruta, sendo o ideal cinco.

Este grupo apresenta um conjunto de nutrientes-chave
que 0 NOsso Organismo necessita para crescer bem e
proteger-se das doengas.

Todas as frutas sao ricas em:

« Hidratos de carbono que auxiliam no fornecimen-
to de energia para o funcionamento dos musculos e do
cérebro;

« Fibras alimentares que ajudam a regular o sistema
digestivo, contribuem para uma maior sensagio de sacie-
dade ¢ reduzem o colesterol;

« Agua que transporta as vitaminas e os minerais no
organismo ¢ ajuda a eliminar as toxinas.

O que é 1 por¢ao de fruta?

Uma porgio de fruta equivale genericamente a
uma pegca de fruta de tamanho médio (maga média).

Lista de equivalentes a uma porcio de fruta:

1 PORCAO DE FRUTA

ou 1laranja |
ou 1 péssego

| oubanana pequena ||
ou 12 morangos

| _ou8ai0bagosdewva |}
ou 2 meloa
ou 2 fatias médias de melao |
ou 2 tangerinas
ou 2 kiwis

! ou 1roma

I ou %2 papaia

5 b

Quando se deve ingerir cada por¢io?

Devemos comer fruta nas refei¢des em que
ndo se estd a ingerir legumes ¢ vegetais, para que o
grupo dos horticolas e da fruta esteja sempre repre-

sentado, pois s6 assim serdo refei¢des equilibradas.
O ideal ¢ que a primeira porgdo de fruta scja
logo de manha. Um pequeno almogo completo de-
vera incluir fruta (por exemplo uma pega de fruta
de tamanho médio ou um sumo, preferencialmente
acabado de fazer), cereais (por exemplo uma bo-
linha de pdo de mistura) e laticinios ( por exemplo
meio queijo fresco pequeno para colocar no pao).
Os lanches (quer de manha, quer de tarde) sao
também refei¢des ideais para incluir uma porgao

de fruta).

Fonte: Apcoi. Guia de apoio: Herois da Fruta
Projecto Lanche escolar saudavel 2012/2013.
(pp- 7 e 15).
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Anexo 19: Representagdes dos alunos na atividade “O mistério da fruta: sabores e

sentidos”

O mistério da fruta: Sabores e Sentidos

Que fruto eu comi? Qual o trajeto percorrido pelo fruto no sistema digestivo?

Rananir

O que senti quando comi?

% " 0 que senti quando comi?
O o ¢
W 9.
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Nutrientes

O que sao e para que
servem?

Fazem parte do grupo de nutrientes:

o Proteinas;

© Hidratos de Carbono ou Glicidos;

© Lipidos ou Gorduras;
© Vitaminas;

© Sais Minerais;

© Fibras Alimentares;

o Agua.

Fungdo das Proteinas

0 As Proteinas sdo nutrientes
responsaveis pelo
crescimento,  manutengdo,
construgdo e reparagio dos
orgdos, células e tecidos do
corpo  humano (misculos,
08808, pele).

© Encontram-se em alimentos
dos grupos dos laticinios, da
carne, pescado e ovos, e das
leguminosas.

Fung¢ao dos Lipidos (Gorduras)

Os Lipidos sdo
fornecedores de

grandes
energia.

Transportam algumas vitaminas (A, §

D E ¢ K) e protegem do frio.
Existem em alimentos de origem
animal e vegetal.

Predominam maioritariamente nos
grupos das gorduras e da carne,
pescado e ovos.

Também  estdo  presentes em

alimentos como os frutos secos ¢

alguns  frutos
abacate e coc

tropicais  (péra /

Fungdo das Fibras Alimentares

©As Fibras tém um papel
importante na manutengio do
transito intestinal.

©As fibras s6 existem em
alimentos de origem vegetal.

o Estdo presentes em alimentos
como os cereais e derivados,
pouco refinados (mais escuros),
as leguminosas, as frutas ¢ os
produtos horticolas.

Nutrientes

Anexo 20: PowerPoint “Nutrientes: O que sdo e para que servem?”

© Os nutrientes s3o substancias que fazem parte da constituigdo |
dos alimentos, que nos ajudam a crescer, a desenvolver e a

manter saudaveis.

Alimentos:
sdo 08
produtos que

comemos.

J

Nutrientes: sio
substancias que
os alimentos

contém.

Os Nutrientes assumem trés fung¢des
principais

Func¢do dos Hidratos de Carbono (Glicidos)

0 Os Hidratos de Carbono
constituem a principal fonte
de  energia para o
movimento, o trabalho e
todas as fungdes do nosso
organismo (energia motora).

© As principais fontes sdo os|
alimentos que pertencem ao|
grupo dos cereais, derivados
e tubérculos, ¢ também das|
leguminosas.

© As Vitaminas ¢ os Sais
Minerais sio nutrientes
que estimulam as defesas
do organismo.

© Desempenham uma fungdo
essencialmente
reguladora ¢ construtora,
como ¢ o caso do cdlcio.

© Encontram-se presentes em
alimentos do grupo da
fruta ¢ dos produtos
horticolas.
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Fungdo da Agua

© A Agua ¢ essencial no
transporte de nutrientes,
na  eliminagdo  de
toxinas e na regulagio
da  temperatura  do
corpo.

© Praticamente todos o0s
alimentos possuem dgua
na sua constituigdo,
principalmente as
bebidas, a fruta ¢ os
rodutos horticolas.




Anexo 21: PowerPoint “A Leitura do Roétulo: Guia para uma escolha alimentar

saudavel”

A Leitura do

Rotulo

Guia para uma escolha
alimentar saudavel

L
L

1. Conteido do Rétulo

Lista de ingredientes: leite

© O rotulo deve fornecer as informagdes que permitam ao
i parcialmente  desnatado. Data limite de consumo:

idor ter o melhor conh do produto.

aghcar, aroma de morango ¢ Consumir até. .. (diwmés)
fermentos licteos
P

© A sua leitura ¢ i
dos alimentos.

| para uma

Condigbes de

conservagio:
N 0 de venda:

de

Nome ¢ morada da
entidade que langa ©

produto no me

/™
L

1.2 Mengdes Adicionais

2. Informacdo Nutricional
2 ~finica o 11 9 ~ o recentaci
o Existem outras informagdes que, apesar de ndo serem 2.1 DLhm(’dO ¢ tipos de apresentacdo
obrigatérias, poderdo constar no rétulo: © A informagdo nutricional tem como objetivo dar a conhecer
ao consumidor as carateristicas de composi¢io do
alimento;

» Codigo de barras

5 ulu“" >

~ Ponto verde

A sua composi¢do média, em termos de nutrientes e valor
energético, vai permitir, que de uma forma ficil e rapida,
se avalie e compare alimentos entre si.

Toda a informagiio nutricional deve ser expressa por 100g
ou por 100ml do produto alimentar, por dose ou por por¢io,
desde que se indique o numero de porgdes contidas na
embalagem.

| Informac#io nutricional por 100g
Valor energético
Proteinas

Hidratos de carbono
> agucares

> polidis

» amido

Lipidos

> Saturados

» monoinsaturados
> polinsaturados

» colesterol

Fibras Alimentares
Sédio

I '
2 L © Preferir produtos L
| 2.2 Recomendagbes para a escolha | alimentares com baixo teor

alimentar l em lipidos, sobretudo em
saturados e colesterol; -

© Apresentagio

Informacdio nutricional por 100g
£ Valor energético® KJ/....Kcal
Forma -
" Proteinas
Simples
Hidratos de carbono
Lipidos

Forma
Completa

* Valor Energético = Valor Calérico:
“* E a soma da energia (calorias) fornecida pelas Proteinas,
Hid de carb (ou Glicidos) e Lipidos (ou Gorduras):
<+ Exprime-se em quilocalorias (Kcal) ou quilojoules (KJ).

GG 8 (o 6 (o MR 6 B G 62

© Ler atentamente a lista de ingredientes;
© Diminuir a ingestio de

. . rodutos ricos em sodio;
© Verificar o prazo de validade ¢ o estado das embalagens: L e

© Optar por produtos
alimentares cujo conteiudo
seja equilibrado em fibras;

© Respeitar as condigdes de conservagdo ¢ o modo de
emprego ou utiliza¢do dos produtos alimentares;

© Ler cuidadosamente a informagdo nutricional;

© Adquirir produtos
alimentares ricos em amido
e pobres em agucar.
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Anexo 22: Ficha de trabalho “Alimentos,

Agropamento de Fscolas de Baga - Gestc
Escola EB de Sequeir

e P d0 T lazs)
I\om.ﬁ))‘u-"‘o‘ o . Gd&zo”
| J

Alimentos, Nutrientes e Valor

Data:

utricional

Os alimentos 530 0s produtos que comemos ¢ os nulrientes sao as substancias gue os
alimentos contém.S3o eles que nos ajudam a crescer, a desenvolver ¢ a manter
saudiveis. Para isso temos de conhecer a sua constituicdio e optar por uma alimentagdo

nutricional equilibrada.

_ 1. Fazcorresponder os grupos de alimentos aos respetivos nutrientes.

Vitaminas
A

Tipidos ou

Gorduras

Proteinas

Hidratos de
carbono ou
Glicidos

Fibras
Alimentares

5 Taiversidade do Minho - Insituo dz Educagao | 2012/ 2013
Mestrade em Educaglc Pré-Escolar e Eusino do 1°Ciclo do Ensino Bsico. {

Agrupamento de Escolas de Braga - Oeste
Fscola BB de Sequeira

4,#Face is seguintes questoes selecions com uma eruz (X) a afirmagio correta.

a) Qual a fungio dos alimentos?

s alimentos déo-nos apenas energia para brincar. ’

Os alimentos ndo cont

ucm para o desenvolvimento dos 10§50 08508.

Os alimentcs ajudam @ pensar, a crescer e a aprender.
|

Os alimentos prejudicam a nossa sauce.

b) Os alimentos como a massa, a bazata, 0 amoz ¢ 0 pio sac:

Pobres em hidratos de carboro.

Uma fonte natural de energia para o organismo.

Ricos em gordura.

A principal fontc de vitaminas da nossa dieta.

[

<) As vitaminas sio indispensveis a0 organismo, porque:

S0 nutrientes ¢ estimulam as defesas do organismo.

Desempenham uma fungdo reguladora.

|
Encontram-se nos frutos ¢ nos produtos horticolas. B&l
>

Todas as quest@es anter ores estio corretzs.

< d) As gorduras c-os bleos:”

‘ Fornecem lipidos ¢ algumas vitaminas.

Devern ser ingeridos em grande quantidade.

Sio apenas de origem animal.

Niio siio prejudiciais 4 satide, quando ingeridos em grandes quéntidadcs.

‘Universidade da Minho - Lnsitro de Educagao | 2012/ 2013
Mesuado em Educagdo Pré-Escolar e Ensino do 1.°Ciclo do Ensino. Basico i %

Nutrientes € Valor Nutricional”
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Escola EBI de Sequeira | S5t

2 Os mutr ci i
Os nutrientes fomecidos pelos elimentos sio fundamentais pare

consegui ira
ONseguirmos respirar, conservar a temperatira corporal, movimentar, crescer,

{rabalbar, o sej, para conseguirmos vive, Iso deve:sc 4 cerentes fungoes

A :
ue cles exercem no nosso organismo, Indica as trés principais fungdes dos

nutrientes.
S
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Par'u cada 'urna das trés fungdes, di o exemplo de um alimento ¢ do
respelivo nutriente, responsavel por essa fungiio.

" Universidade d Minbo - Istinio 42 Edueagia T 9
Mestrada'em Educaclo Pré-Escolar ¢ Ensino do 1°Ciclo do Ensing Bé:i:n i

Agrupamento de Escolss de Braga - Oeste
Escola EBI de Sequeira

<) A digua ocupa um lugar ceniral na Roda dos Alimentos, porque:

E & substancia que cxiste em menor quantidade no corps humano.

£ a substancia que faz parte apenas de algurs alimentos ¢ fomece energia.

Déve serbenida em pequenas quantidades ao longo do dia.

Tem um papel essencial no orpo humano ajudando no transporte ce
nutrientes no organismo e a manter a corporal.

£ Qual o principal nulriente que encontramos nia sadinha?

Proteinas.

Hidratos de carbono/Glicidos.

Lipidos/Gorduras.

Vitaminas.

) As frutas e os legumes:

Tém baixa concentraglo de gorcuras e calorias.

Nio fornecem fibras.

Sao uma fonte rica em hidratos de carbono.

Nao fornecem vitaminas, minerais ¢ substancias protetoras.

h) Qual o principal nufricnte que encontramos no azeite?

Protefnas.

Lipidos/Gorduras.

Vitaminas.

Hidratos de carbono/Glicidos:

Universicade do Minho — Instituto de Educaglio | 2012/ 2013
Mestrado em Educagzo Pré-Escelar & Ensina do 1Ciclo do Encifo Basico |
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5. L& com atengdio e responde ds segnintes perguntas.

2) Queinformag

@ labela nutricional nos d4?

doiadlafriia

6. Faz corresponder s grupos alimentares is respetivas posigacs na piramide.

o

Bom trablho &
e

‘Dniversidade do Monho — Instituto de Lducagio | 20
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Anexo 23: Carta enviada aos pais a informar sobre a realizacdo do Projeto

Intervencgéo

de

EDUCAGAO

Eu.
encarregado de educagio do(a) aluno(a) X
declaro que recebi a informagio relativa ao Plano do Projeto de Intervengio e

Exma(o) St(a) Encarregado(a) de Educagio disponibilizo-me a colaborar com tal estudo.
Agmpamentos de Escolas de Braga-Ocste
Escola EBI do Carvalho ~ Sequeira Data Encarregado de Educagio

Data: 24 de outubro de 2012
Assunto: Plano do Projeto de Intervengio.

Somos as estagidrias, Ana Cristina Araijo Soares e Joana Rita Rodrigues Mendes,
da Universidade do Minho, do Mestrado de Educagio Pré-Escolar ¢ Ensino do 1.°Ciclo

do Ensino Basico, ¢ encontramo-nos a realizar o nosso estagio na Escola EB1 do

Carvalho — Sequeira, na turma do 3.° ano. Uma vez que teremos de desenvolver um Eu,

Projeto de Intarvengio ¢ que este envolvers a temitica da Educagio para a Saide, encarregado de educagio do(a) alumo(a) N
nomeadamente a pratica de uma ali saudavel, solicil a vossa declaro que recebi a informagio relativa ao Plano do Projeto de Intevengio ¢
a0 longo deste estudo. dispanibilizo-me a colaborar com tal estudo.

Como ponto de partida, gostariamos de Ihes pedir mtorizagho para aceder a0
boletim de saide dos vossos educandos, pois este ser-nos-ia muito util para uma Data Encarregado de Educagio
avaliagdo diagnéstica dos mesmos. De igual modo, agradeciamos a vossa

disponibilidade no preenchimento de uma grelha referente ds refei¢des realizadas no
vosso quotidiano.
A informagao a recolher serd da maior valia pedagogica ¢ cientifica. ja que
possibilitar perceber quais as realidades da Educagdo para a Saide. Serd obviamente
imat ialidade de todos os dados recolhidos.
Colocamo-nos 4 vossa disposigao para qualquer informagao suplementar que

possam precisar, bem como para proporem qualquer sugestio que julguem pertinente i

ancarregado de educagio do(a) aluno(a) .
declaro que recebi a informagho relativa a0 Plano do Projeto de Intavengio ¢
disponibilizo-me a colaborar com tal estudo.

paraa execugao atempada desta avaliago.

Agradecemos desde j4. a atengfio e disponibilidade dispensada

Com os melhores cumprimentos. Data Encarregado de Educagio

As estagidrias:
(Dr. Ana Cristina Aratjo Soares)

(Dr. Joana Rita Rodrigues Mendes)
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