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Alimentacao Saudavel: impacte de uma intervencao pedagogica, dirigida a alunos do

3.2 e 5.2 ano de escolaridade, na melhoria dos lanches escolares.

Resumo

Uma alimentacao adequada é fundamental para a saude e bem-estar dos individuos. Uma boa
alimentacao reduz o risco de desenvolver doencas, porém, embora este seja um processo
relativamente simples, existe ainda muita confusao na populacdo em geral sobre a alimentacao
saudavel. Com o passar dos tempos surgiram alteracdes nos estilos de vida, adquirindo-se novos
habitos alimentares e de consumo, que tém afetado de forma preocupante a saude publica. O
conhecimento e a promocao de habitos alimentares saudaveis constituem um desafio e € de extrema
importancia para todos nos. Neste sentido, realizou-se um estudo com o intuito de avaliar o impacto
de uma intervencao pedagogica na melhoria dos conhecimentos e habitos alimentares saudaveis,
cujos objetivos especificos incidem sobre os comportamentos dos alunos face a alimentacéo saudavel;
a promocao de literacia e habitos alimentares saudaveis e determinar o impacto da intervencao

pedagogica na obtencdo de conhecimentos e comportamentos favoraveis uma alimentacao saudavel.

Participaram no estudo 23 alunos de uma turma do 3.° ano do 1.° Ciclo do ensino basico e 20
alunos de uma turma do 5.° ano do 2.° Ciclo do ensino basico. A metodologia utilizada foi a
investigacao-acao, mais concretamente a aplicacdo de questionarios iniciais e finais, a recolha de
fotografias dos lanches escolares, realizacao de um Workshop e aulas interativas recorrendo a diversos

recursos didaticos.

Os resultados obtidos mostram um aumento de respostas corretas, uma melhoria nos lanches
escolares dos dois ciclos de ensino, uma maior consciencializacao de conhecimento por parte dos
alunos relativamente a criacdo de novos habitos alimentares e a importancia do papel da escola na

promocao da literacia alimentar.

Palavras-chave: Comportamentos, Conhecimento, Educacdo e Habitos Alimentares.



Healthy Eating: impact of a pedagogical intervention, aimed at 3¢ and 5*grade

students, in improving school lunches.

Abstract:

Healthy eating habits are essential for the well-being of individuals. A good diet reduces the risk of
developing diseases,but, although this is a relatively simple process, people are still rather confused
about healthy eating. Over time, changes in lifestyles have emerged, and new eating habits have been
acquired, which have worryingly affected public health. Knowledge and promotion of healthy eating
habits are a challenge and are of utmost importance to all of us. In this sense, a study was carried out
with the purpose of evaluating the impact of a pedagogical intervention on improving eating habits,
specifically focusing on students' knowledge and behavior relatively to healthy eating; promoting literacy
and adequate eating habits and determining the impact of pedagogical intervention on obtaining

favorable knowledge and behavior.

The study included 23 students from a 3rd grade class in the 1st cycle of elementary school and 20
students from a bth grade class in the 2nd cycle of elementary school. The methodology used was
action research, more specifically the application of initial and final questionnaires, photographs of

school snacks, a Workshop and interactive classes using various teaching resources.

The results obtained show an increase in correct answers, an improvement in school snacks in both
teaching cycles, a greater awareness of students regarding new eating habits and the importance of

the school’s role in promoting food literacy.

Keywords: Behaviors, Knowledge, Education and Eating Habits.

Vi



indice

Direitos de autor e condicdes de utilizacao do trabalho por terceiros ................cccccceeviiiiiiiniinnnns ii
AradECIMENTOS ...ttt e e e e e et e e e e e e s s s s s bbb beaaeeeeeeeessassssbbraeaeeeeaeessansnnrere iii
Declaracao de integridade..............ooooeeiiiiiiiiiiiii e iv
RESUIMO..... .o crrere e et e e et e e e e e e e e e e e e et e e e e e s e r e st st e b e b s b e a i aaasasseeeaaeaaaeaeeesesesssssesssessssnrnnes v
ADBSTFACT: ... rrrrr et e e e e e e e e e e e e e e e e et e et ——————————aaaaeeaeaeaeeeeeeeerrrrrrens Vi
INAICE..... .o ettt e et e e et e e e e e e e e et e e e e e e et et — b — e aaaeeeeeeeaeaaaeaeaeeereerrerarrrraras Vii
INAICE d@ FIGUIAS ...ttt sttt n st es et eeesenenanans viii
INAICE A8 TADEIAS. ...ttt et ettt et et et e e eeeeeeeae e et et et eseseneneneensaeeeneneeaenenes i
INEFOAUGAO.........ooiiiiiiiii e e e e e e e e e s s sttt e e e eeeeeessassassaraeaaeeeaesssnnssnsssnes 1
Capitulo | - Contexto de Intervencao e Investigacao ................ccccceeeiiiiiiii e, 2
1.1 CaraterizaCao A0 CONTEXIO ...eeiiiiiiieeeiiriieieieee e e e eeecrirrer e e e e e eeeeeeetabrrreeeeeeeeeeseesssaararereeeeseeeennns 2
1.1.1 O AZrupamento & ESCOIAS ..uvvrerereeeeeeeeiiiiiirrereeeeeeeeeeeieeettrreeeeeeeeeeeeesasssssssseeseeeeeseseenassnnns 2

1.1.2  1dentificacBo dO PrODIEMA ... .uuveeiiieeeieieiiiiireteeeee e e e e e e e e e e eeeseeaabrarreeeeeeeeesessnsnnenns 4
Capitulo Il = Enquadramento tE@OFICO ..................ooeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee et ee e et e e e e e e ee e 5
2.1 Alimentacdo saudavel € @ SUA IMPOITANCIA ..uvvvvvereeeeeieieiiiirrreeeeeeeeeeeeeeeirrreeeeeeeeeeesessansrsrereeeeseeeenens 5
2.3 ROAA A0S AlIMENTOS ..ceeiiiiiitrieeie ettt e e e e eees et eeeeeeeeeeeesaabbaraeeeeeeeesesesssssssransaeeaaesenans 6
2.4 Comportamentos AlIMENTAIES .....eieieeiiiiiciiireieieee e e e e eeeeesbbarreeeeeeeeeesesssssssbareeeeeeeeenans 7
YR 3 o [V Tor= 1oz T Iy AY [T 4 =111 =T QRO T T U U UPPT 8
Capitulo Il — Plano Geral de INtervenCa0.................cueeeiiiiiiiiii et e e e ren e e e e 10
G O o] 1= 11 YZe LRSS UTT RSP 10
Capitulo IV — Desenvolvimento e avaliacdo da Intervencao ...................ccccoeciieeiiiieeeccciiee e 18
4.1 Relato das fases d0 PrOJEI0 ...uuuurrreriieiee ettt e e et e e et r e e e e e e e e e arrrrraraaaeas 18
4.2 Apresentacao e analise dos resultados ObtAOS ...vvvevviiiieiiiiiiiiiieeeeee e 23
£.2.] QUESTIONAIIOS 1eveeeeeieeeeeieieeeeee ettt s e s e seseeeeeeeeaaasaeeeseseeessesssassersasararanas 24
Consideracoes fiNAIS .................ooiiiiiiiii it e e et e e e e e bta e e e e enes 42
Referéncias BiblIOgrafiCas ...............ccoooouviiiiiiiiii e e 45
ANEXOS ... eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeter et e et ————————————————————————aaaaeeaeeeeeeeeeererrrren 47

Vi



indice de Figuras

Figura 1 Roda dos AlIMENTOS ......vveiiiiiiie ettt et eeaaaee s 6
Figura 2 Semaforo da alimentacao ...........ceoouieiiiiiiic i 12
Figura 3 Atividade de pos-leitura da obra: “O menino que ndo gostava de sopa”.........cccceeeevveeenneenn 12
Figura 4 Diario AlIMENTAT ........oocieiee ettt e e et e e e e eaaeeas 12
Figura b Puzzle da Roda dos AlIMENTOS.........uii it 12
Figura 6 Identificar os grupos da Roda dos AIMENTOS.........cccveiiiiiiiiic i 13
Figura 7 Classificaco dos alimMENntOS ........c.eciuiiiiiiiiciie ettt 13
Figura 8 Cartaz de SensibiliZACA0 .........c.eiiieiie e 13
Figura 9 Experiéncia sobre @ alimentacan .........cccoueeiiiiiiii i 13
FIGUIA 1O WOTKSNOP w.vvee ettt ettt e e e eabee e e e 13
Figura 11 ConfECA0 0@ SOP@ ....iiiviiiceieeiiie ettt etee et e et e et e st e e srte e e etae e eteeesnbeeesneeeas 13
Figura 12 Sopa SUSTENTAVEL ..ottt e et et e e eraee s 13
Figura 13 Confecdo de uma sobremesa SAUAAVEL ..........cc.eovviiiiiiiiciic e 14
Figura 14 MUFfINS A€ DANANA ........oooiiieie ettt e e e ettt 14
Figura 15 Divulgacao do WOIKSNOD ......eeeiiiiiiie et 14
Figura 16 Importancia do eXerciCio fISICO ....uuiiiiiiiiei i 14
Figura 17 Garrafa fUMadOra .........eeiiuveeiiee ettt ete ettt e e ete e et e e snte e e enaee s 15
Figura 18 Participacao na feira das CIENCIAS. .......c.ueveiiiiiie et 15
Figura 19 Divulgacao da Feira das CIBNCIAS ....eevveeiciee ittt ettt ete et 15
Figura 20 AtiVIdade INCIUSIVA .......eeeiiiieeee ettt 15
FigUra 21 OVO da PASCOG.....cuviiiierii ettt ettt ete et ete et e et e e s tte e e etae e eteeesnteeesnaeeas 15
Figura 22 Divulgacao da atividade iNCIUSIVA........cc.ueeiiiiiiie e 16
Figura 23 Caga @0 TESOUND.......eeiuveeiceeee et eetee ettt e e et e et e e et e e e et e e sebe e e stte e e etaeesnbeeesnbeeesneeeas 16

viii



indice de Tabelas

Tabela 1 Calendarizacdo da Implementacéo do Projeto de Intervencdo Supervisionada ................. 17
Tabela 2 - NIVEIS A8 rESPOSIA .....eeii ettt e et e e et ae e e e eaaee e 25
Tabela 3 - Critérios para uma resposta adequada.........c..cocvvieerieeiieei e 25
Tabela 4 - Analise dos conhecimentos do 1.° Ciclo sobre a tematica .........ccoccooveveiiiiiiii e, 27
Tabela 5 - Alimentos que os alunos do 1.° Ciclo consumiam, por norma, ao lanche....................... 30
Tabela 6 - Alimentos que os alunos do 1.° Ciclo preferem consumir ao lanche .........cccceevveeenneene. 31
Tabela 7 - Alimentos que os alunos do 1.° Ciclo preferem consumir ao pequeno-almoco ............... 32
Tabela 8 - Frequéncia com que os alunos do 1.° Ciclo fazem as refeiChes ......covvevvvveveveeecreeecnenne, 33
Tabela 9 - Classificacao dos lanches escolares dos alunos do 1.° Ciclo.....c...cocveiiveeiiieeecieeecneeee, 34
Tabela 10 - Andlise dos conhecimentos dos alunos do 2.° Ciclo sobre a tematica...........cccccoeeenee. 35
Tabela 11 - Alimentos que os alunos do 2.° Ciclo consomem ao 1anche ...........ccocvveeiicieie e 37
Tabela 12 - Alimentos que os alimentos preferem consumir ao lanche ........ccccccoeevveiiiiiieieecciee, 38
Tabela 13 - Alimentos que os alunos do 2.° Ciclo preferem consumir no pequeno-almoco............. 39
Tabela 14 - Frequéncia com que os alunos do 2.° Ciclo fazem as refeicoes .........coovvevvcveeeeicnennen. 40
Tabela 15 - Classificacao dos lanches dos alunos do 2.° CiClo.........coocvveveeiiiiiee e 40



Introducao

O presente relatorio de estagio pretende descrever e refletir sobre o projeto de intervencao pedagogica
supervisionada, inserido na unidade curricular Estagio do Mestrado de Ensino do 1.° Ciclo do Ensino

Basico e do 2.° Ciclo do Ensino Basico de Matematica e Ciéncias Naturais.

Este projeto de intervencdo durante o primeiro semestre ocorreu numa turma do 3.° ano de
escolaridade e no segundo semestre numa turma do 5.° ano de escolaridade, pertencentes a um

Agrupamento de Escolas de Braga.

O projeto intitula-se “Alimentacdo Saudavel: impacte de uma intervencdo pedagogica, dirigida a alunos
do 3.° e 5.° ano de escolaridade, na melhoria dos lanches escolares” e tem como principal objetivos
fomentar conhecimentos relacionados com esta tematica e alterar os comportamentos e habitos
alimentares destes alunos.

A alimentacao é um tema atual e que é trabalhado em todos os ciclos de ensino, pelo facto de ser um
tema importante e que pode trazer varias consequéncias para a vida do ser humano, quer a nivel social,
politico, econdmico ou de saude. Estas razdes e a observacdo do comportamento alimentar dos alunos fez
com que a alimentacéo fosse a escolha do tema deste projeto.

Este relatdrio encontra-se dividido em quatro capitulos: contexto de intervencao e investigacao,
enguadramento teodrico, plano geral de intervencao e desenvolvimento e avaliacao da intervencao.

O primeiro capitulo refere-se a descricdo do agrupamento, escolas e turmas e a identificacdo do
problema.

0 segundo capitulo aborda o enquadramento teorico, mais concretamente: alimentacao saudavel e a
sua importancia, a roda dos alimentos, comportamentos alimentares e educacao alimentar.

O terceiro capitulo carateriza o plano geral de intervencao, mais precisamente, a metodologia utilizada
e 0s objetivos tracados.

O quarto capitulo descreve as sessdes implementadas durante a intervencdo pedagdgica, assim como
a analise e interpretacdo dos dados recolhidos.

O final do relatorio refere-se as consideracdes finais sobre este projeto e os resultados obtidos.



Capitulo I - Contexto de Intervencao e Investigacao

1.1 Caraterizacéo do contexto

Este projeto foi implementado em duas escolas de um Agrupamento de Escolas do distrito de Braga,
referentes ao primeiro e segundo ciclo do Ensino Basico. O primeiro semestre teve como contexto uma

turma do 3.° ano de escolaridade e, o segundo semestre, uma turma do 5.° ano de escolaridade.

1.1.1 O Agrupamento de escolas

Este Agrupamento de Escolas pertence ao distrito de Braga e é constituido por dezanove
estabelecimentos de ensino e educacdo (duas escolas basicas, sendo uma delas a sede do agrupamento,
que abrange o 2.° e 3.° ciclos do Ensino Basico e, a outra agrupa até ao 3.° ciclo; nove escolas com
Educacao Pré-Escolar e 1.° ciclo; duas com 1.° ciclo do Ensino Basico e seis estabelecimentos de ensino
com Educacdo Pré-escolar). A sua dimensdo geografica abrange criancas e jovens de treze freguesias,
pertencentes a este agrupamento, tendo uma area superior a 100 kme.

0 acesso ao nivel secundario e ao ensino superior, segundo dados estatisticos, tem vindo a aumentar
notavelmente, porém o grau de instrucao que ainda vigora na populacéo € o ensino basico, havendo,
consequentemente, um decréscimo nos setores primario e secundario e um aumento do setor terciario.

Seguindo os mesmos dados fornecidos pelo Projeto Educativo, 2331 alunos frequentam este
agrupamento de escolas, sendo que 366 alunos se encontram no Pré-escolar, 821 no 1.° Ciclo e 1144 no

2.° e 3.° Ciclos do Ensino Basico (AEVV, 2019).

1.1.1.1 Caraterizacao do contexto: Centro Escolar

Esta instituicdo educativa tem duas valéncias, a Educacdo Pré-Escolar e o Ensino do 1° Ciclo do Ensino
Basico. O presente estabelecimento de ensino é constituido por 22 salas de aula, 5 estdo direcionadas
para a Educacao Pré-Escolar e 17 estao direcionadas para o Ensino do 1°Ciclo do Ensino Basico.

O estabelecimento de ensino, também, tem alguns espacos comuns, nomeadamente a portaria, a
rececao, o gabinete de psicologia e de primeiros socorros, a sala de estimulacao sensorial, a cozinha, o
refeitorio, a biblioteca escolar, a sala de professores/trabalhos, o gabinete de coordenacéo, a sala de
atendimento aos encarregados de educacao, a sala polivalente, o ginasio e os espacos desportivos. Na
parte exterior, existe um campo de jogos pavimentado, uma pista para corridas de velocidade, um espaco

com um parque infantil, varias zonas com jardim, uma horta e um parque construido com pneus.



O projeto educativo desta instituicao intitula-se “Todos Contam”, tendo como finalidade sensibilizar os
alunos para a importancia de respeitar as diferencas, de respeitar o proximo e 0 meio ambiente. Para além

disto, anualmente decorre a “Feira das Ciéncias”. (C.E, 2021/2022)

1.1.1.1.1 Aturma do 3.° ano de escolaridade

A primeira parte do projeto foi dirigida a uma turma do 3.° ano de escolaridade, composta por vinte e

trés alunos, onze do género masculino e doze do género feminino, entre os sete e nove anos de idade.

Esta turma tem uma aluna com Necessidades Educativas Especiais, sendo necessario utilizar medidas
seletivas de aprendizagem e uma aluna com nacionalidade brasileira, que nao apresenta sotaque, o que

facilitou a sua aprendizagem, apresentando apenas um ritmo de trabalho mais lento.

Esta turma apresenta diferentes ritmos de execucao de tarefas e de aprendizagem, sendo a Matematica
considerada uma das areas curriculares com um maior grau de dificuldade. Outra das dificuldades
resultantes na sala de aula é a gestao do tempo por parte dos discentes, ou seja, existe necessidade de
alguns alunos precisarem de um tempo extra para terminarem as tarefas, com um apoio por parte das

docentes para a sua realizacao.

Relativamente aos pais e encarregados de educacao, estes pertencem a um estrato social médio-baixo
e a sua escolaridade varia entre 0 6.° ano e o mestrado, trabalhando nos setores secundarios e terciarios,

havendo alguns pais que se encontram desempregados.

De um modo geral, esta turma é muito trabalhadora, sossegada, participativa e detém um

comportamento exemplar, independentemente das diferentes areas curriculares.

1.1.1.2 Escola Basica do 2.° Ciclo

Este contexto educativo pertence a um agrupamento de escolas do distrito de Braga, tendo duas
valéncias, o 2.°Ciclo do Ensino Basico e o 3.°Ciclo do Ensino Basico.

A presente instituicdo educativa é constituida por 4 edificios, tendo num total de 24 salas, 1 laboratorio
de Fisica e Quimica, 1 sala de Tecnologias de Informacado e Comunicacdo, 2 salas de Educacdo Visual,
Ciéncias e Educacdo Musical, 1 gabinete de apoio ao aluno, 1 sala de apoio multidisciplinar, ginasio,
campo desportivo exterior, cantina, bar para alunos e professores, secretaria, biblioteca, SASE (Servico de

Acao Social e Escolar), 2 salas de apoio educativo (Clube das Ciéncias, Artes e Eco Escolas), 1 gabinete de



psicologia, 2 gabinetes de apoio ao Encarregado de Educacao, 1 sala dos professores, 1 sala multiusos,
papelaria e reprografia € um recinto coberto.
Relativamente ao total de alunos, no 5° ano tem 172, no 6° ano 180, no 7° ano 134, no 8° ano 146 e

no 9° ano 144 alunos.

1.1.1.2.2 A turma do 5.° ano de escolaridade

A continuidade do projeto foi concretizada numa turma do 5.° ano, composta por vinte e dois alunos,
quatro alunos do género feminino e dezoito alunos do género masculino, com idades compreendidas entre
nove e os doze anos.

Desta turma, dois alunos frequentam o Centro de Apoio & Aprendizagem, ou seja, apresentam
necessidades educativas mais graves, e por essa razao nao estdao presentes na sala de aula e nao
participaram nos questionarios.

Para além deste facto, quatro destes alunos apresentam medidas seletivas, universais e adicionais e
um aluno frequenta Portugués como Lingua Nao Materna.

Esta turma tem trés professores responsaveis por darem quatro tipos de apoio (Apoio Individual a
Matematica, Apoio de Longa duracao a Matematica, Apoio ao Estudo de Portugués e Apoio de Portugués).

De um modo geral, a turma é participativa, embora tenha comportamento agitado, este é compensado

pelo facto de os alunos serem esforcados e educados.

1.1.2 Identificacdo do problema

Apds a observacdo dos contextos educativos durante o periodo de duas semanas, foi possivel detetar
irregularidades na alimentacdo dos alunos, na medida em que, maioritariamente apresentavam um
consumo excessivo de aclcares na composicao dos lanches da manha e pouco consumo de leite fornecido
pela escola.

Desta forma, a metodologia utilizada foi investigacao-acao, ou seja, tinha como finalidade desenvolver
0s conhecimentos prévios dos alunos sobre a tematica da alimentacdo com o objetivo de “provocar
mudancas durante as tentativas de encontrar respostas para os problemas do grupo e da comunidade”,
sendo este um estudo que recorreu a utilizacdo de métodos quantitativos, nomeadamente questionarios do

tipo pré-teste, seguida da intervencao e pds-teste (Oliveira et al, 2004).



Capitulo Il - Enquadramento tedrico

2.1 Alimentacao saudavel e a sua importancia

Os alimentos podem ser caraterizados como “substancia liquida ou solida” que apods serem ingeridos,
fornecem nutrientes necessarios para que o “crescimento, funcionamento e reparacdo do organismo”.
Acrescenta-se ainda que, além de satisfazer as necessidades do nosso organismo também permite “criar e
manter bons habitos alimentares para o resto da vida, essenciais para prevenir doencas” (Coimbra &
Amaral, 1994)

Dada esta definicdo de alimentos, a alimentacado saudavel deve assumir um papel fundamental na vida
de todas as pessoas, principalmente nas criancas, uma vez que € a partir dos primeiros anos de vida que
surgem os habitos alimentares. De acordo com World Health Organization (1998), a alimentacdo saudavel
“deve ser uma parte integral do quotidiano, uma vez que contribui para o desenvolvimento psicologico,

mental e social dos individuos.”

Na mesma linha de pensamento, Bento (2011) defende que a adocdo de uma alimentacdo saudavel
permite que 0 nosso organismo se desenvolva de forma apropriada e que o consumo dos alimentos de
forma correta faz com que evite “caréncias ou excessos alimentares”, ou seja, 0 n0sso organismo adquire
todos os nutrientes necessarios e a alimentacdo aliada com a pratica de exercicio fisico promove a

melhoria da qualidade de vida.

De acordo com Carvalho, A. et al. (2017), na Europa, um dos maiores problemas de saude encontrados
em criancas, esta relacionado com o excesso de peso, ou seja, ha uma ingestdo superior de energia
daquela que é recomendada para as suas idades, juntamente com “uma atividade fisica diaria abaixo do
recomendado”. Isto pode ser causado também por fatores socioecondmicos e o nivel de escolarizacao:
“Tanto em Portugal como noutros paises europeus, a obesidade parece crescer nas criancas provenientes
de familias com menor escolaridade e com menor capacidade economica”. Tal facto acontece porque nem

toda populacao tem acesso a escolaridade, o que faz com que nao tenham acesso a informacao.

A informacao central a ser transmitida é que, para adquirirmos uma alimentacao saudavel esta deve ser
variada, completa e equilibrada, ou seja, uma alimentacédo constituida pelos diferentes grupos da roda dos
alimentos, “estando na base das refeicdes alimentos com baixo teor de gordura”, mas “ricos em fibra, sais
minerais e vitaminas” (produtos horticolas, leguminosas, frutos, entre outros), “ter um equilibrio entre a
energia consumida e a que se gasta”, ingerir muita agua, realizar as cinco refeicbes diarias e praticar

exercicios fisicos, entre outras medidas. (Direcdo-Geral da Saude, 2002)



A alimentacao, como ja referido anteriormente, é importante, especialmente em determinados periodos
da nossa vida, como por exemplo, “na infancia e adolescéncia, na gravidez ou na terceira idade”, porque €
exatamente nestes periodos da vida em que 0 nosso organismo é mais suscetivel a doencas e a sofrer

algum desequilibrio nutricional (Nunes & Breda, 2009)

2.2 Roda dos Alimentos

A Roda dos Alimentos é uma representacao grafica que ajuda a combinar os alimentos que devem fazer
parte da nossa alimentacao no dia a dia e é composta por sete grupos com diferentes dimensoes. Foi

criada em 1997 para uma campanha sobre educacao alimentar intitulada “Saber comer ¢é saber viver”.

Figura 1 Roda dos Alimentos

Os sete grupos que constituem a Roda dos Alimentos sdo: cereais, derivados e tubérculos (28%);
produtos horticolas (23%), fruta (20%), laticinios (18%); carne, pescado e ovos (5%); leguminosas (4%) e
gorduras e 6leos (2%). A agua encontra-se no centro, uma vez que faz parte da constituicdo de quase

todos os alimentos e deve ser digerida diariamente entre 1,5 e 3.

Tendo por base a Roda dos Alimentos a alimentacao tem de ser: completa — ingerir alimentos de cada
grupo e beber agua diariamente; equilibrada — ingerir em maior quantidade os alimentos que pertencem

aos grupos com maior dimensdo e em menor quantidade os alimentos em que o grupo apresentas



menores dimensoes e, por ultimo, variada, isto &, variar os alimentos de cada grupo diariamente, dando

preferéncia aos alimentos sazonais (Direcdo-Geral da Saude, s.d).

Existem sete grupos de nutrimentos (constituintes dos alimentos): hidratos de carbono, proteinas,
gorduras, vitaminas, sais minerais, fibras alimentares e agua, sendo que estes desempenham trés funcoes:

energética, reparadora e reguladora.

Os macronutrientes (nutrimentos que existem em maior quantidade) sao: as proteinas - estédo
presentes nas células animais e vegetais e sao formadas pela “unido de aminoacidos”, sendo que as
proteinas de origem animal tem proporcées mais adequadas; gorduras — formadas por acidos gordos,
apresentando funcao energética e “contribuem para a formacao do tecido gordo do organismo”; hidratos
de carbono - s@o encontrados nos alimentos de origem vegetal e sdo “os principais fornecedores de
energia” ; as fibras — substancias que o organismo nao consegue absorver e a agua - um bem essencial

para todos 0s seres vivos, nao estando presente em alimentos como o azeite e o 6leo.

Por outo lado, ha o grupo dos micronutrientes (nutrimentos que existem em menor quantidade), como é
caso dos sais minerais — tém como funcdo “constituicdo de tecidos, como o0 sangue ou 0S 0Ss0S, ha
funcdo muscular e na elaboracdo de hormonas e enzimas, etc” e as vitaminas tém a funcao de obter e

armazenar energia (Breda & Nunes, 2009).

2.3 Comportamentos alimentares

A Alimentacao Saudavel & um tema que é abordado ao longo dos anos, fazendo parte dos contetidos
essenciais dos manuais escolares, estando inserido no Referencial de Educacéo para a Saude e na area
curricular de Cidadania e Desenvolvimento.

De acordo com Fieldhouse (1995), citado por Almeida & Afonso (2001), a escolha alimentar é
influenciada pelos fatores fisicos, econémicos, politicos, sociais, psicologicos, religiosos e culturais. Os
fatores fisicos estdo relacionados com a disponibilidade de alimentos e as condicdes necessarias para o
seu cultivo, como por exemplo, “utilizacao de solo para cultivo, agua para rega, o clima e o controlo de
pragas”. Relativamente aos fatores econodmicos e politicos, estes estdo relacionados com o preco dos
alimentos. No que toca aos fatores culturais, os autores referem que é a cultura que dita o que se deve
consumir, juntamente com “a ordem e composicao das refeicoes.”

Como acontece nos fatores culturais, os fatores religiosos estao intimamente ligados, visto que existem

“regras, restricdes ou proibicdes”. No que concerne aos fatores sociais e psicologicos, os alimentos podem



ser vistos como proibicdes para algumas religides, como por exemplo, 0s muculmanos ndo podem comer
carne de porco.

Com todos estes fatores apresentados, pode-se concluir que existem varios impasses no que se refere a
escolha da alimentacdo. Atualmente, a alimentacdo nos jovens ndo ¢ um grande motivo de preocupacéao,
uma vez que eles preferem consumir alimentos com alto teor de calorias e gorduras, em vez de optarem
por alimentos menos caldricos e mais nutritivos.

Estes maus habitos alimentares fazem com que sobressaia cada vez mais a obesidade ou excesso de

peso, criando problemas com a imagem fisica e, consequentemente, com a autoestima.

2.4 Educacao Alimentar

Segundo a Organizacao Mundial de Salde, a obesidade predomina entre a desnutricdo e as doencas
infeciosas, sendo esta reconhecida como a epidemia do século XXI e é a segunda causa de morte a nivel
mundial. Ainda referem que ao aliar-se a Educacao Alimentar a Educacéo Fisica podera haver resultados

mais positivos (Ministério da Educacao, 2006).

A educacdo alimentar esta presente nos curriculos dos diferentes ciclos de ensino, nomeadamente nas
areas curriculares de Estudo do Meio e Ciéncias Naturais. Esta é abordada através do conhecimento da
higienizacao dos alimentos, analise dos rotulos, 0 modo como é feita a digestdo, entre outros. (Ministério

da Educacéo, 2006)

Em concordancia com Alves & Cunha (2020), o facto de os alunos terem uma alimentacéo inadequada
pode fazer com que as suas capacidades para realizarem atividades do quotidiano diminuam, afetando
também o seu desenvolvimento a nivel fisico, mental, cognitivo e psicossocial. Acrescentam ainda que, a
escola tem de ter conhecimento sobre as realidades dos alunos e, em conjunto com a familia, utilizar os

recursos disponiveis para erradicar a nao participacao em atividades educativas.

Uma escola promotora de saude tenta ir ao encontro da adocao de estilos de vida mais saudaveis,
desenvolvendo a aprendizagem dos alunos, relativamente a saude, sendo caraterizada como “uma
instituicdo que procura constantemente um estilo de vida, de aprendizagem e trabalho propicio ao

desenvolvimento da saude” (Precioso, 2004).

Segundo Loureiro (2004), uma escola promotora de salide deve ser dirigida para “melhorar o nivel da
salde do que na reducao de riscos”, ou seja, 0s docentes devem estimular os discentes a terem bons
comportamentos, através dos conhecimentos e das atitudes que estes tém perante si proprios e perante

problemas diarios.



De acordo com Precioso (2009), esta também pode ser caraterizada como uma “procura constante de
um estilo de vida, de aprendizagem e de trabalho propicio ao desenvolvimento da saude”, ou seja, a escola
deve ter como principais preocupacdes melhorar os estilos de vida dos alunos e da restante comunidade
educativa, melhorando os seus conhecimentos cientificos relativos a tematica e criando oportunidades para

0s alunos aprenderem de uma forma mais significativa.

Deste modo, uma escola promotora de saude tem como finalidade que os alunos adquiram boas
praticas de alimentacao, optando por alimentos saudaveis e sustentaveis (ABERC, 2008 citado por Accioly,

2009).



Capitulo lll — Plano Geral de Intervencao

3.1 Objetivos

Através da implementacao do projeto “Alimentacdo Saudavel: impacte de uma intervencao pedagogica,
dirigida a alunos do 3.° e 5.° ano de escolaridade, na melhoria dos lanches escolares” estipulou-se como
objetivo geral melhorar a composicao dos lanches escolares dos alunos, criando recursos didaticos que
promovessem a alteracao dos comportamentos e atitudes, tendo por base os conhecimentos prévios dos
alunos e, desta forma, desenvolver pensamentos criticos e alargar os seus conhecimentos, adquirindo
nocoes basicas de como terem uma alimentacao saudavel.

Para tal e de forma a dar resposta a estas necessidades, estabeleceram-se 0s seguintes objetivos
especificos:

i. Consciencializar os alunos para a importancia de uma alimentacao saudavel;

ii. Desenvolver habitos de alimentacao saudavel;

iii. Fomentar conhecimentos sobre a alimentacao saudavel;

iv. Avaliar as concecdes iniciais dos alunos sobre a tematica;

v. Analisar a composicao dos lanches escolares;

vi. Sensibilizar os alunos para as desvantagens de uma ma alimentacao e as suas

consequéncias, a curto e a longo prazo;

vii. Analisar a quantidade de acucares presentes nos alimentos;

viii. Determinar a eficacia da intervencédo na melhoria dos lanches escolares.

E fulcral discutir esta tematica na sala de aula, uma vez que, esta permite adquirir conhecimentos e
mudancas alimentares, podendo ser alargados fora da comunidade escolar, através da transmissao de

conhecimentos adquiridos em contexto sala de aula.

3.2 Metodologia

De acordo com Piaget (1969), citado por Pereira e Bordenave (1978) “a aprendizagem é o conjunto de
mecanismos que o0 organismo movimenta para se adaptar ao meio ambiente”, ou seja, este mecanismo
pode ser feito através de dois processos: a acomodacdo — aceita o que lhe é proposto, adequando ao que
vai ser apreendido - e a assimilacao — explora 0 meio ambiente em que esta inserido, através da “percecao

e interpretacao”.
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Seguindo a mesma linha de pensamento dos autores citados anteriormente, o processo de ensino e
aprendizagem para ser bem-sucedido tem de respeitar os trés pontos-chave: “o aluno, o assunto a ser
ensinado e o professor.” Relativamente ao ponto chave “aluno” envolve a motivacdo e 0s seus
conhecimentos prévios; “assunto a ser ensinado” aborda a sua estrutura e os tipos de aprendizagem e o

“professor” refere-se & comunicacao, relacao com o aluno, as suas atitudes, entre outros.

Segundo a Cristina Vieira (2004), para a investigacao participativa ser possivel passa por quatro etapas:
a “identificacdo do problema, inventariacdo dos recursos e planeamento da acao, utilizacao dos resultados

e a reavaliacao/reflexao”.

De acordo Hans Albli (1976), “as conexdes que surgem na narracao e na descricdo nao devem
ultrapassar a capacidade de compreensao do aluno”, isto é, o professor deve adaptar as informacdes ao

desenvolvimento dos alunos, bem como as tarefas as carateristicas individuais de cada aluno.

Este Projeto de Intervencao foi destinado a alunos do 3.° e 5.° anos de escolaridade, o qual foi um
projeto que deu continuidade e foi transversal aos dois ciclos do ensino basico, com o intuito de mudar os
habitos alimentares dos alunos, transmitindo-lhes conhecimentos, comportamentos e atitudes a adotar
para que este objetivo fosse concretizado.

Como ¢é um projeto transversal, o primeiro semestre decorreu numa turma do 3.° ano de escolaridade
e 0 segundo semestre numa turma do 5.° ano de escolaridade.

A utilizacao de diversas metodologias na construcéo do processo de ensino-aprendizagem dos alunos
foi permitida através da observacéo sobre as ideias pré-concebidas, relativas ao tema. Para tal, utilizaram-
se varias estratégias, diversificando e adaptando-as ao conhecimento dos alunos, com o intuito de
modificar os seus comportamentos, habitos alimentares e desenvolverem a sua capacidade reflexiva
(anexo 1).

Em ambas as turmas do projeto, foram realizados questionarios (anexo 2), antes e apos a
intervencao, para conseguir determinar os seus conhecimentos prévios acerca da tematica da
“Alimentacdo Saudavel” e, desta forma, avaliar a sua evolucdo tanto nos conhecimentos, como atitudes e
preferéncias nos alimentos que os alunos pretendiam consumir, tanto no pequeno-almoco como no lanche
a meio da manha. Para além deste método, e como um dos principais objetivos do projeto era uma
melhoria nos lanches escolares, a composicao dos mesmos foi analisada e categorizada em lanches
Desejaveis, Aceitaveis e Nao Desejaveis, antes e apds a intervencao.

Outros métodos utilizados para permitir a eficacia desta intervencdo foi a utilizacdo de diversos

recursos didaticos, em ambos 0s ciclos de ensino, como meio para facilitar a aprendizagem e os alunos

11



serem mais ativos neste processo, através de um jogo/brincadeira, uma vez que o “conhecimento na

crianca, parte do concreto para o abstrato” (Souza, 2007).

Figura 3 Atividade de pos-leitura da obra: “O menino que

Figura 2 Semaforo da alimentacéo N ”
nao gostava de sopa

Figura 4 Diario Alimentar

Figura 6 Identificar os grupos da Roda dos Alimentos Figura 7 Classificacdo dos alimentos
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Figura 8 Cartaz de sensibilizacdo Figura 9 Experiéncia sobre a alimentacéo

Foi também realizado um Workshop, no primeiro ciclo, que uniu duas tematicas: a “Alimentacao
Saudavel” e a “Alimentacao Sustentavel”, que tinha como finalidade, a criacdo de duas refeicées saudaveis
que alertassem aos alunos para nao desperdicarem nenhum alimento e apresentar alternativas que os
alunos pudessem utilizar em substituicao do acticar, com a entrega de panfletos

(anexo 3) e marcador de livros com a receita.
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Figura 11 Confecao da sopa Figura 12 Sopa sustentavel

‘ Refeigdes saudaveis e sustentaveis na EB n.° 2 de Vila Verde

© emai & imprmic

Figura 13 Confecao de uma
sobremesa saudavel

Figura 14 Muffins de banana Figura 15 Divulgacao do workshop

Para além destas estratégias, no segundo ciclo, foram realizadas atividades extra, com o intuito de
complementar o projeto, tais como, a participacdo na Feira das Ciéncias, através da realizacdo de
experiéncias (anexos 4, 5 e 6) e de cartazes de sensibilizacdo (anexos 7, 8 e 9); a realizacdo de uma
atividade ludica com alunos com Necessidades Educativas Especiais, introduzindo uma componente
inclusiva, a participacdo no dia do aluno e também foi realizada uma implementacao no exterior da sala de
aula, mais concretamente no campo de ténis para abordar a importancia da pratica do exercicio fisico e

calcular o indice de massa corporal dos discentes.
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Figura 17 Garrafa fumadora Figura 18 Participacao na feira das ciéncias

IV Feira das Ciéncias - participagao de alunos da EB de Vila Verde

Fustcato s 12 ated 2027
= cman & wmpomr

Partine esta notcial

LN

Figura 20 Atividade Inclusiva Figura 21 Ovo da Pascoa

Figura 19 Divulgacao da Feira das Ciéncias
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Progato sobre alimentacao saudavel na Educagao Especial

Figura 22 Divulgacao da atividade inclusiva

Figura 23 Caca ao tesouro

3.3 Plano Geral de Intervencao

A tabela 1 representa a forma como foi distribuida as sessdes de intervencéo do projeto, tanto para o

3.° ano de escolaridade como para o 5.° ano de escolaridade e para as restantes fases do projeto.
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Tabela 1 Calendarizacdo da Implementacéo do Projeto de Intervencao Supervisionada

Fases

2021

Pesquisa
Bibliografica

Observacao

Implementacao
no 1.° Ciclo

Implementacao
no 2.° Ciclo

Redacéao da
Dissertacao

Entrega da
Dissertacéo

Organizacao e
Tratamento de
Dados
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2022




Capitulo IV — Desenvolvimento e avaliacao da Intervencao

4.1 Relato das fases do projeto

Como ja referi anteriormente, esta investigacao realizou-se no Centro Escolar e numa Escola Basica
pertencentes a um agrupamento de escolas de Braga. O publico-alvo deste estudo foi uma turma do 3.°
ano de escolaridade composto por vinte e trés alunos, onze rapazes e doze raparigas e por uma turma do

5.° ano de escolaridade formada por vinte e dois alunos, quatro raparigas e dezoito rapazes.

O projeto iniciou-se com a turma do 3.° ano entre os meses de outubro a janeiro e, no contexto de
segundo ciclo, na turma do 5.° ano entre os meses de fevereiro e junho. Em ambos os contextos,
procedeu-se a duas semanas de observacao e interacdo com as turmas, de modo a facilitar a interacéo e
adaptacao das mesmas, seguidas das sessbes de intervencoes, tanto das sessbées de projeto como das

outras areas curriculares.

Relativamente ao 1.° Ciclo do Ensino Basico, e apds as duas semanas de intervencao, foi possivel
verificar quais eram as principais dificuldades sentidas pelos alunos e qual o principal problema detetado
para intervir com este projeto e qual a melhor maneira de o fazer, sabendo com a observacao, quais as

estratégias que resultam e quais nao tém o efeito pretendido.

Apds este periodo de observacdo foi implementado os questionarios iniciais para averiguar quais as
concecdes iniciais dos alunos e quais seriam as principais dificuldades para com este tema. Para este
projeto, realizaram-se atividades envolvendo as diferentes areas curriculares, proporcionando, desta forma,

um maior enriquecimento das aprendizagens.

Neste ciclo de ensino foram utilizadas diferentes estratégias, como principal enfoque a mudanca de
comportamentos alimentares, tendo sempre por base situacdes diarias da crianca, para aproxima-los o

mais possivel da sua realidade.

As primeiras sessdes permitiram verificar quais as areas de saber e metodologias despertam maior
interesse na turma, qual o ritmo de realizacao de atividades com os alunos, se as atividades propostas

eram suficientes e quais as dificuldades sentidas ao longo deste projeto.

As intervencdes do projeto iam ao encontro dos objetivos tracados e permitiam avaliar gradualmente a
evolucao dos alunos, relativamente aos conhecimentos como as atitudes. A introducao do projeto foi feita

de acordo com os conteudos programaticos presentes no programa das areas curriculares.
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Para iniciar o projeto, foi utilizada a leitura de uma histéria, intitulada, “O menino que nao gostava de
sopa” de Cidalia Fernandes, numa tentativa de mudar alguns habitos alimentares e apresentar algumas
carateristicas dos legumes, familiarizando-os com novos conceitos. A analise e discussao de narrativas
permite desenvolver a interacdo dos alunos, construindo conhecimentos e “constituem fontes poderosas
de inspiracdo e conhecimento, estimulando os leitores a refletirem profundamente sobre as vidas dos

outros e a sua propria vida.” (Reis, 2008)

Como primeira sessdo do projeto, foi apresentado um PowerPoint, relativo ao tema, onde constava: o
conceito de alimentacdo saudavel, a roda dos alimentos, juntamente com as carateristicas de cada grupo
pertencente a roda, a frequéncia que se deve ingerir os alimentos, a quantidade recomendada de refeicoes

diarias e de agua que devemos consumir.

Seguidamente, os alunos visualizaram um video “Dieta Mediterranica - Episodio 4: Alimentacao e
Saude”, o qual constava todas as informacdes pertinentes sobre a aula, 0 que possibilitou para a criacéo

de um debate de opinides e sugestdes de mudancas de alimentos para a atividade seguinte.

A atividade seguinte consistia em que os alunos detetassem o erro, nas imagens apresentadas sobre
a forma como a refeicéo estava elaborada, ou seja, depreendendo-se com o que ouviram no video, o ideal

seria que substituissem o alimento nao saudavel por uma opc¢do mais saudavel e nutritiva.

De maneira que visualizassem a roda dos alimentos e fixassem a nomenclatura dos grupos que a
constituem, procedeu-se a montagem e colagem de um puzzle sobre a roda dos alimentos, nos cadernos
da escola, para assim, ficarem com o registo da atividade e a consultarem ao longo das sessdes a

implementar.

Como ultima atividade desta sessdo e para concluir os conhecimentos adquiridos, os alunos
construiram um cartaz para categorizarem os alimentos. Foram utilizadas trés cores: verde para os
alimentos desejaveis — alimentos que devemos ingerir com muita frequéncia; amarelo para os alimentos
aceitaveis - alimentos que devemos ingerir algumas vezes por semana e, por ultimo, vermelho para os

alimentos nao desejaveis — alimentos que devemos ingerir raramente.

Para esta atividade foram disponibilizados varios alimentos, desde fruta, legumes, bolachas, bolos,
entre outros e cada aluno, em conjunto com a turma tinha de associar a imagem que lhe saiu a respetiva

cor, justificando a razao de pertencer aquela categoria.

A segunda sessdo do projeto tinha como intuito abordar as dimensdes da roda dos alimentos, revelar

a importancia de um diario alimentar, referir a relacdo existente entre a alimentacédo e saude e interpretar
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os rotulos presentes nas embalagens dos produtos alimentares, principalmente a quantidade de acucar

presente nos alimentos.

Para abordar as dimensdes da roda dos alimentos, num momento inicial foi colocada uma questéo
para perceber se os alunos tinham reparado na discrepancia existente entre as dimensdes dos diferentes

grupos o motivo para tal.

A atividade decorrente dessa questao tinha como objetivo perceber se os alunos ja sabiam o nome
dos grupos dos alimentos e, principalmente se sabiam localiza-los na roda dos alimentos. Desta forma,
cada aluno recebeu uma roda dos alimentos que teriam de pintar cada grupo, associando a cor pedida,

facilitando a memorizacao destas nomenclaturas.

Outra atividade utilizada no decorrer desta sessdo foi para que os alunos, individualmente,
realizassem um crucigrama, descobrindo as palavras que se encontravam na horizontal e na vertical,
permitindo fazer a sintese da informacdo apresentada durante a sesséo e estimulando o pensamento e a

atencdo dos alunos para descodificarem as pistas.

Referentemente a importancia de um diario alimentar, foi exemplificado no quadro e feito em conjunto
com a turma um diario alimentar, simulando e criando as hipoteses de como seriam compostas as cinco
refeicOes diarias, tendo por base as dicas recolhidas ao longo das sessdes e, principalmente, a porcao

indicada na roda dos alimentos.

A rotulagem é um assunto muito importante para abordar e clarificar as suas regras, de modo que o0s
alunos, desde o seu processo de ensino-aprendizagem entendam a importancia de saber analisar os

rotulos de algum alimento e optar por uma escolha mais equilibrada e saudavel.

Posto isto, a atividade consistia na criacdo de um cartaz sobre a quantidade de acucar presente nas
embalagens e classificar esses valores tendo como referéncia o descodificador de rotulos disponibilizado

pela Direcao-Geral de Saude.

Para a sua concretizacao foram distribuidas diversas embalagens de produtos alimentares pelas
mesas e, posteriormente, o par de alunos deslocavase para o quadro, referindo a quantidade de acucar
que esse alimento tem por 100g e orientando-se pelo descodificar de rétulos, tanto de alimentos solidos

como de alimentos liquidos, associar essa quantidade referindo se era alta, média ou baixa.

Na terceira sessao do projeto e para finalizar o tema foram abordadas as vantagens da adocao de

uma alimentacédo saudavel e as desvantagens decorrentes de um estilo de vida sedentario e ndo saudavel.
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Neste sentido, e para fazer a exposicao do trabalho desenvolvido na aula e sensibilizar a restante
comunidade educativas, foi criado um cartaz. Esse cartaz continha fontes ilustrativas do que poderia

acontecer caso nao adotassem um estilo de vida saudavel e as vantagens que ganhavam com esta adocao.

Durante a construcao desta atividade, em conjunto, os alunos ao visualizarem as imagens teriam de
dizer se achavam que era uma vantagem e desvantagem e escrever uma mensagem de alerta/motivadora,
com o intuito de incutir valores a restante comunidade educativa e, consequentemente, modificar e refletir

sobre os seus habitos alimentares.

Para finalizar o projeto foi realizado um Workshop, unindo a tematica da alimentacdo saudavel e a
alimentacao sustentavel. Com o auxilio da interveniente Andréa, confecionou-se duas refeicbes saudaveis:
uma sopa de brdcolos e muffins de banana. A sopa de brocolos remetia para a necessidade de adotar um
estilo de vida sustentavel, ou seja, confecionou-se uma sopa alertando os alunos para o facto de néo
desperdicarmos nada dos alimentos, por exemplo, fazer a sopa utilizando a batata por completo, sem
remover as cascas e dando dicas de como aproveitar os nutrientes dos alimentos, ajudando desta forma a

manter o nosso planeta saudavel.

Referentemente a confecdo de uma sobremesa saudavel, a colaboradora fez muffins de banana sem
qualquer tipo de adicao de acucares, dando opcoes de produtos que podemos utilizar em substituicao do
acucar, como por exemplo, o agave de arroz que é um adocante e que podemos reutilizar as casacas do

ovo como fertilizante natural.

Durante esta atividade foram abordados de forma sintetizada os temas, para recapitular o que foi
aprendido e a confecao dos alimentos, devido a situacao pandémica nao permitiu que os alunos tocassem
nos alimentos, porém todo este processo foi dinamico, despertando a curiosidade dos alunos e a

ansiedade por provar as refeicdes confecionadas.

No que se refere ao plano inicial foram modificadas e adotadas novas estratégias, uma vez que temos
de adaptar as atividades ao ritmo de aprendizagem de cada aluno. Nao tendo sido possivel a participacao
dos pais, devido a situacao pandémica, manteve-se a atividade, porém com a distribuicado de um marcador
de livros, que continha informacao sobre o projeto e no seu verso a receita realizada no Workshop, numa

tentativa de transmitir conhecimentos aos pais e dar a conhecer o que foi feito neste evento.

Contudo, para expandir a comunidade educativa, neste evento participaram o diretor da escola, os

funcionarios do refeitorio e algumas turmas do pré-escolar, tendo sido divulgado nos jornais regionais.
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No que concerne ao 2.° Ciclo, o processo foi semelhante ao do 1.° Ciclo, tendo como objetivo dar
continuidade ao projeto ja iniciado, de forma a ser transversal. Neste ciclo de ensino foi mais complicado
relacionar o tema do projeto, uma vez que nao estava diretamente implicito nos contetidos programaticos

deste ano de escolaridade.

A utilizacao de diversas metodologias na construcdo do processo de ensino-aprendizagem dos alunos
foi permitida através da observacao sobre as ideias pré-concebidas, relativas ao tema. Para tal, utilizaram-
se varias estratégias, diversificando e adaptando-as ao conhecimento dos alunos, com o intuito de

modificar os seus comportamentos, habitos alimentares e desenvolverem a sua capacidade reflexiva.

Para dar continuidade ao projeto, este foi inserido no tema da unidade curricular de Ciéncias Naturais
“Regimes Alimentares dos Animais”, na medida que a tematica deste projeto ndo esta diretamente

direcionada para este ano de escolaridade.

Foram apenas realizadas duas sessdes de implementacao e, ainda, a participacdo na Feira das

Ciéncias e realizacdo de uma atividade inclusiva com alunos com necessidades educativas especiais.

Como primeira sessdo do projeto, foi abordado o tema da Alimentacdo Saudavel. Para tal, com a
analise dos pré-questionarios, foi possivel detetar quais as principais dificuldades relativamente a este
tema. As dificuldades sentidas passaram por conseguir dar uma definicdo deste conceito e a nomenclatura

de cada grupo das Roda dos Alimentos.

A sessdo iniciou-se com a realizacdo de um Brainstorming, onde cada um dizia uma palavra ou uma
frase que carateriza-se melhor este conceito e com a visualizacdo dos separadores dos cadernos, na
medida em que foi sugerido na aula anterior, criarem um separador de periodo que representasse a

Alimentacao Saudavel.

Apds a moldagem deste conceito, iniciou-se a apresentacdo de um PowerPoint sobre a Alimentacao
Saudavel, a Roda dos Alimentos, a frequéncia com que se deve ingerir os alimentos, a relacéo entre a
alimentacao e a saude e as consequéncias do consumo em excesso de aclcar e do sal para 0 nosso

organismo.

Seguidamente e de modo a introduzir a Dieta Mediterranea, foi visualizado um video educativo onde é
possivel identificar tudo o que é necessario seguirmos para adotarmos esta dieta, assim como 0s seus

principios.
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Para concluir esta sessao, cada aluno recebeu um crucigrama, onde constava algumas pistas para
descobrirem ou 0 nome do grupo da Roda dos Alimentos ou as refeicdes necessarias realizarmos ao longo

do nosso dia a dia.

A segunda sessdo do projeto destinou-se a abordar o indice de Massa Corporal e a importancia da
pratica do exercicio fisico. Na primeira parte, os alunos calcularam o seu IMC, medindo-se e pesando-se,
onde, posteriormente, foi dado a formula de célculo e as tabelas orientadoras para descobrirem se o seu

indice de massa corporal estava adequado.

Na segunda parte desta implementacao, foi explicado a importancia da pratica de exercicio fisico,
assim como o que pode ser considerado atividade fisica para a idade destes alunos. Seguidamente, foram

formados grupos onde, cada qual, realizava diferentes jogos estratégicos.

No decorrer deste estagio foram realizadas atividades extra para complementar o projeto, tais como,
participacdo na Feira das Ciéncias, atividade ludica com alunos com Necessidades Educativas Especiais e

participacdo no dia do aluno.

Em abril, de forma a dar continuidade ao projeto, a professora investigadora decidiu introduzir uma
componente inclusiva, realizando uma atividade extracurricular, no Centro de Apoio a Aprendizagem, com

alunos com necessidades educativas especiais.

A atividade passou por explorar alimentos saudaveis, analisando as suas texturas e formas,
juntamente com a decoracao de um ovo da Pascoa, com alimentos que se encontravam fora de validade e

com alguns construidos em diferentes materiais, uma vez que estavamos nessa época festiva.

Por fim, a Feira das Ciéncias € um evento que se realizou dia 8 de abril deste ano, em que como
atividades de projeto, a minha turma, fez trés experiéncias, juntamente com uma atividade de associacao
sobre a Alimentacdo Saudavel. As experiéncias foram: garrafa fumadora, com eliminar os agrotoxicos dos
alimentos e como se realiza a separacdo das gorduras no estbmago. O colmatar deste projeto realizou-se
com a participacao de todos os alunos desta escola, juntamente com a nossa turma de estagio do primeiro

semestre, numa caca ao tesouro, um jogo de perguntas e a montagem da Roda dos Alimentos.

4.2 Apresentacao e analise dos resultados obtidos

Ao longo desta seccao serao apresentados os resultados obtidos nas intervencdes dos dois contextos,
que serao analisados de acordo com os critérios para 0s niveis de resposta, sendo este estudo qualitativo e

quantitativo.
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Para este projeto foram recolhidos dados através da aplicacdo de questionarios iniciais (antes da
realizacdo de intervencdes) para verificar as concecoes iniciais dos alunos, relativamente ao tema da
“Alimentacao Saudavel” e outro no final das intervencdes para constatar as evolucdes tanto de

conhecimentos como de comportamentos/atitudes.

Outra forma de recolha de dados foi a analise dos lanches escolares, onde foram fotografados e
classificados conforme os alimentos que faziam parte da sua constituicdo, com o intuito de observar se
havia mudancas alimentares e se 0s alunos estavam a aplicar os conhecimentos transmitidos nas aulas

para mudarem os seus habitos alimentares.

Posto isto, foi dado o momento de realizar a organizacao e tratamento de dados, tendo por base se

foram cumpridos os principais objetivos deste projeto.

4.2.1 Questionarios

Relativamente a turma do primeiro ciclo, com a aplicacdo do questionario inicial, foi possivel perceber
que os alunos tinham pouca nocao sobre a tematica, ndo tendo capacidades para definir o conceito de
alimentacao saudavel, reconheciam a roda dos alimentos, porém desconheciam a nomenclatura dos
grupos e, principalmente, nao distinguiam um alimento saudavel de um alimento com alto teor de

gorduras.

Com o questionario final é visivel a evolucao dos conceitos, tendo sido referidas as trés principais
palavras-chaves que definem uma alimentacao saudavel, ou seja, equilibrada, variada e completa e uma

grande parte da turma referenciou corretamente os grupos que constituem a roda dos alimentos.
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Tabela 2 - Niveis de resposta

Nivel de resposta

Qualificacao

Descricao

1° Cientificamente aceite Apresenta nocdes corretas e bem
estruturadas

2° Adequada Apresenta nocdes corretas, mas
ainda incompletas

3° Inadequada Apresenta nocdes incorretas

4° Nula Nao esteve presente, nao

responde ou a caligrafia ¢ ilegivel

Tendo como referéncia a tabela 2, as respostas dos questionarios serédo classificadas em quatro niveis

de resposta: o 1.° -cientificamente aceite - apresenta nocdes corretas e bem estruturadas; o 2.° -

adequada- apresenta nocdes corretas, mas ainda incompletas; o 3.° - inadequada - apresenta nocoes

incorretas e 0 4.° - nula - ndo esteve presente, nao responde ou a caligrafia é ilegivel.

Tabela 3 - Critérios para uma resposta adequada

Analise dos conhecimentos

Questoes

Critérios para uma resposta
adequada

Nivel da resposta

1. Para ti, o que significa alimentacao
saudavel?

= Alimentacao completa, equilibrada
e variada

= Alimentacao equilibrada e variada

= Alimentacao baseada na Roda dos
Alimentos

= Consumir alimentos com baixo
teor de gordura

1° — Refere dois ou mais critérios
2°— Refere um dos critérios

3° — Nao refere nenhum dos
critérios

4° - Nao respondeu/néao esteve
presente/ caligrafia ilegivel

2. Conheces a roda dos alimentos? Faz
a legenda da figura.

= Grupo |- Cereais, derivados e
tubérculos

= Grupo lI- Horticolas

= Grupo llI- Fruta

= Grupo |V- Laticinios

= Grupo V- Carne, peixe e ovos ou
Carne, pescado e ovos

= Grupo VI- Leguminosas

= Grupo VII- Gordura e 6leos

1° — Refere seis ou mais critérios

2°— Refere trés ou mais critérios
3° - Refere menos de trés critérios
4° - Nao respondeu/néao esteve
presente/ caligrafia ilegivel

3. Indica:
a) Os grupos que devemos
consumir em maior
quantidade

= Grupo dos alimentos que
apresentam maior dimensao

= Grupo |

= Grupo Il

= Grupo llI

1° - Refere quatro critérios

2°— Refere dois ou mais critérios
3° - Refere menos de dois
critérios

4° — Nao respondeu/nao esteve
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b) Os grupos que devemos
consumir em maior

= Grupo IV

= Grupo dos alimentos que
apresentam menor dimensao

presente/ caligrafia ilegivel

1° — Refere trés critérios

2°— Refere dois critérios
3° - Refere menos de dois

quantidade critérios
= Grupo V ) )
4° - Nao respondeu/nao esteve
= Grupo VI . lorafia ilecivel
= Grupo VIl presente/ caligrafia ilegive
4. Qual a quantidade de agua que = 1,5 1° — Refere entre 1,5l e 3|
devemos de ingerir, em média, = Entre 1,51 e 3l .
por dia? 2°— Refere 1,5l
3° — Refere valor inferior ao
proposto nos critérios
4° - Nao respondeu/nao esteve
presente/ caligrafia ilegivel
5. Achas que 0 consumo excessivo = Sim, diabetes 1° — Refere trés ou mais critérios
de acucares pode-nos trazer = Sim, excesso de peso . o
problemas? Se sim, quais?  Sim, obesidade 2°— Refere dois critérios ou menos
. L critérios
= Sim, caries - o
, 3° — Nao refere nenhum critério
= Sim, cancro i 3
4° - Nao respondeu/néao esteve
presente/ caligrafia ilegivel
6. Indica as 3 medidas mais = Seguir a Roda dos Alimentos 1° — Refere trés ou mais critérios
importantes que devemos de * Praticar exercicio fisico 2°_ Refere dois critéri
- Refere dois critérios ou menos
tomar para termos uma = Ingerir a quantidade recomendada | _ o
alimentacao mais saudavel. de 4gua 3° - Nao refere nenhum critério
o . 4° — N&o respondeu/nao esteve
= |ngerir alimentos com baixo teor de o
presente/ caligrafia ilegivel
gordura
= Evitar alimentos hipercaléricos
® Comer mais frutas e horticolas
® Beber mais agua e menos
bebidas acucaradas
7. Parati como seria um lanche = |eite 1° — Refere trés ou mais critérios
saudavel? Desenha na quadricula | = logurte . o
abaixo, utilizando uma descricao. = Fruta 2°~ Refere dolis critérios

= P30 com fiambre
= Pao com queijo

3° — Nao refere nenhum critério
4° — Nao respondeu/nao esteve
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= Bolachas Maria presente/ caligrafia ilegivel

15. Qual a importancia do exercicio L 1° — Refere trés ou mais critérios
fisico? = A melhora da meméria
isico?

= Melhora o humor 2°— Refere dois critérios

3° - Nao refere nenhum critério
4° — Nao respondeu/nao esteve
presente/ caligrafia ilegivel

= Uma maior disposicéao fisica e
mental

= Melhora a concentracao

= O fortalecimento do sistema
imunologico e dos 0ssos

= O alivio de dores e tensdes
musculares

= Melhora a autoestima

A tabela 3 vai ser o guia para a analise dos conhecimentos, com os critérios para uma resposta ser
considerada adequada e, caso nao seja, em que nivel de resposta € que se enquadra, sendo que no

primeiro ciclo os alunos nao tiveram de responder & pergunta 15.

Tabela 4 - Analise dos conhecimentos do 1.° Ciclo sobre a tematica

(N=23)

Pré teste 0 0 “39 9 “57 13 "4 1
: Pos -teste “61 14 "22 5 “17 4 0 0
Pré teste 0 0 “13 3 “74 17 "13 3
’ Pos -teste “78 18 "22 5 0 0 0 0
Pré teste 0 0 "13 3 “74 17 “13 3
> Pos -teste "35 8 "52 12 13 3 0 0
Pré teste 0 0 "9 2 “78 18 “13 3

3.h)
Pos -teste "35 8 “52 12 “13 3 0 0
Pré teste “39 9 "4 1 “48 11 "9 2
* Pos -teste ~87 20 "13 3 0 0 0 0
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Pré teste "4 1 70 16 "17 4 "9 2

° Pos -teste "22 5 “70 16 "9 2 0 0
Pré teste "13 3 “57 13 “17 4 “13 3

° Pés -teste “43 | 10 "52 12 0 0 "4 1
Pré teste “13 3 “87 20 0 0 0 0

7 Pos -teste "6l 14 “39 9 0 0 0 0

No que concerne a pergunta numero um “Para ti, o que significa alimentacdo saudavel?”, para esta
resposta ser considerada adequada, os alunos teriam de dizer que para termos uma alimentacéao correta
esta tinha de ser completa, variada e equilibrada. Posto isto, nos dados recolhidos no pré-teste & possivel
verificar que maioritariamente dos alunos, aproximadamente 57%, obtiveram respostas inadequadas,
seguindo-se cerca de 39% dos alunos com a resposta considerada adequada e apenas um aluno teve a
resposta nula. Comparativamente ao pos-teste, é possivel verificar uma evolucdo do nivel de respostas,
tendo 14 alunos conseguido acertar completamente na pergunta e havendo, consequentemente, um
decréscimo de 4 alunos que obtiveram o 2.° nivel de resposta e apenas 4 alunos apresentaram nocdes

incorretas.

A pergunta numero dois pretendia que os alunos fossem capazes de fazer a legenda da roda dos
alimentos. Para tal, para obterem o nivel um, os alunos teriam de acertar em seis ou mais grupos da roda
dos alimentos; nivel dois se acertassem entre trés e seis grupos; nivel trés se acertassem entre um e trés
grupos e, por ultimo, o nivel quatro se nao respondessem, tivesse faltado ou se a caligrafia fosse ilegivel.
No pré-teste, 17 alunos obtiveram o nivel trés e 3 alunos obtiveram o nivel dois e o nivel quatro, ndo
havendo nenhum aluno que tivesse acertado por completo ou quase na totalidade a pergunta. Enquanto no
pos-teste, 18 alunos enquadraram-se no nivel um e 5 alunos no nivel dois. Este objetivo foi bem
concretizado, uma vez que as principais dificuldades detetadas no questionario inicial passava por nédo

saberem a nomenclatura dos grupos que fazem parte da roda dos alimentos.

Relativamente a pergunta numero trés, esta apresentava duas alineas: a a) indicar os grupos que
devemos consumir em maior quantidade (grupos que apresentam maior dimensao na roda dos alimentos)
e a b) indicar os grupos que devemos consumir em menor quantidade (grupos que apresentam menor

dimens&o na roda dos alimentos).

Os resultados obtidos no pré-teste e no pos-teste foram semelhantes, tendo no pré-teste da alinea a),

3 alunos o nivel dois, 3 alunos ndo responderam e os restantes alunos obtiveram o nivel trés. No pds-teste
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desta alinea houve uma consideravel evolucao, passando 8 alunos a obterem o nivel um, 12 alunos o nivel

dois e os restantes o nivel trés.

No caso da analise dos conhecimentos da alinea b), o processo foi semelhante, uma vez que no pré-
teste 2 alunos enquadravam-se no nivel dois, 18 alunos no nivel trés e os restantes ndo souberam
responder. Enquanto no pos-teste desta alinea, os resultados obtidos foram os mesmos que no poés-teste

da alinea a).

Seguidamente, a pergunta numero quatro referia-se a “Qual a quantidade de agua que devemos
ingerir, em média, por dia?”, a qual para ser considerada correta teriam de responder no minimo 1,5l ou
entre 1,51 e 3I. Nesta pergunta, alguns alunos responderam corretamente, uma vez que este tema ¢
bastante trabalhado neste ciclo de ensino ao longo dos anos de escolaridade. No caso, 9 alunos obtiveram
o nivel um, 1 aluno o nivel dois, 11 alunos o nivel trés e os restantes nao responderam. No pos-teste,
houve um aumento consideravel de respostas corretas, tendo passado de 9 alunos para 20 alunos com o

nivel um e os restantes trés, o nivel dois.

A pergunta numero cinco “Achas que o consumo excessivo de aclcares pode-nos trazer problemas?
Se sim, quais?”, os alunos teriam de dizer que o excesso de aclcares faz mal a salide e que os problemas
que poderia vir a trazer, futuramente, sdo: diabetes, excesso de peso, obesidade, caries, cancro, entre
outros. Neste aspeto, no pré-teste, apenas 2 alunos nao responderam, os restantes afirmaram que trazia
problemas, mas muitos ndo sabiam quais, tendo 1 aluno obtido o nivel um, 16 alunos o nivel dois e 4
alunos o nivel trés. No pos-teste, o numero de alunos com o nivel dois manteve-se, tendo aumentado para
cinco o numero de alunos que obtiveram o nivel um e diminuido para dois o numero de alunos com o nivel

trés.

No que concerne a pergunta seis, nesta era pedido “Indica as 3 medidas mais importantes que
devemos de tomar para termos uma alimentacao mais saudavel”, sendo expectavel que respondessem:
seguir a Roda dos Alimentos, praticar exercicio fisico, ingerir a quantidade recomendada de agua, ingerir
alimentos com baixo teor de gordura, evitar alimentos hipercaléricos, comer mais frutas e horticolas, beber
mais agua e menos bebidas acucaradas, entre outras. Nesta pergunta, no pré-teste, 3 alunos responderam
corretamente, 13 alunos obtiveram o nivel dois, 4 alunos o nivel trés e os restantes nao responderam. No
pos-teste, houve um aumento de respostas corretas, passando para 14 alunos de nivel um e os restantes

alunos de nivel dois.

Relativamente a pergunta sete “Para ti como seria um lanche saudavel? Desenha na quadricula

abaixo, utilizando uma descricao”, esta pergunta tinha também como objetivo verificar a melhoria dos
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lanches escolares e se 0s alunos aplicaram no questionario final os conhecimentos adquiridos. Para tal, no
préteste, 20 alunos desenharam um lanche aceitavel e 3 alunos um lanche desejavel. No questionario
final foi possivel verificar a evolucao na escolha dos alimentos que constituiam o lanche escolar, tendo 14
alunos desenhado e descrito a composicdo de lanches desejaveis e diminuiram para 9 os alunos com

lanches aceitaveis.

Tabela 5 - Alimentos que os alunos do 1.° Ciclo consumiam, por norma, ao lanche

(N=23)
Pré-teste Pos-teste

Alimento % f % f
Pao com enchido “17 4 "9 2
logurte “52 12 “52 12
Bolo "9 2 0 0
Pao com chocolate “17 4 "4 1
Leite branco "39 9 "35 8
Bolachas “17 4 "9 2
Compall "26 6 "22 5
P&o com fiambre “65 15 “57 13
Pao com queijo "4 1 “43 10
Pao com manteiga 0 0 0 0
Panqueca ~17 4 "4 1
Fruta “52 12 “74 17
Sumo "22 5 "22 5

No que diz respeito a pergunta niumero oito, os alimentos que os alunos, por norma, trazem para o
lanche apresentam um alto teor de gorduras e uma das principais preocupacoes era fazer com que estes
alunos ingerissem uma maior quantidade de frutas ao lanche. Fazendo analise a tabela 5, no pré- teste os
alimentos que eram consumidos com maior frequéncia foram: pao com fiambre (15 alunos), seguido de

iogurte (12 alunos) e fruta (12 alunos), porém havia um relativo niumero de alunos que consumia bolachas,
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bolos, Compal, pao com enchidos e sumos que com a analise no pos-teste verifica-se que estes alimentos

ricos em acucares diminuiram, mantendo apenas o nimero de alunos que consomem sumo.

Tabela 6 - Alimentos que os alunos do 1.° Ciclo preferem consumir ao lanche

(N=23)
Pré-teste Pos-teste

Alimento % f % f
Leite achocolatado “13 3 “17 4
logurte “52 12 “61 14
Bolo “13 3 "4 1
P&o com chocolate "22 5 "9 2
Leite branco "22 5 "52 12
Bolachas "39 9 "26 6
Compall “4 1 "4 1
Pao com fiambre “65 15 “61 14
Pao com queijo "22 5 “43 10
Pao com manteiga “26 6 “35 8
Panqueca "22 5 "9 2
Fruta “61 14 “70 16
Gelatina “26 6 “39 9

Os alimentos que os alunos do 1.° Ciclo preferem consumir ao lanche, no modo geral sdo aceitaveis,
havendo alguns que sao nao desejaveis, como por exemplo, o leite achocolatado, que teve o acréscimo de
1 aluno no pés-teste; o bolo que diminuiu 2 alunos, relativamente ao pré-teste; o pao com chocolate que
desceu para 2 alunos; as bolachas também diminuiram 3 alunos; o Compal manteve-se e as panquecas
também diminuiram. Houve um aumento do numero de gelatinas, fruta, pdo com queijo, pdo com

manteiga, leite branco e iogurtes.
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Tabela 7 - Alimentos que os alunos do 1.° Ciclo preferem consumir ao pequeno-almoco

(N=23)
Pré-teste Pos-teste
Alimento % f % f
Leite achocolatado "22 5 “17 4
logurte “30 7 "26 6
Bolo "9 2 "0 0
P&o com chocolate "9 2 "0 0
Leite branco "43 10 "78 18
Bolachas “26 6 "26 6
Pao com fiambre "22 5 "22 5
Pao com queijo "4 1 “17 4
Pao com manteiga "35 8 “39 9
Panqueca ) 2 "0 0
Fruta “26 6 “48 11
Gelatina "9 2 “13 3
Cereais “57 13 “70 16

Como aconteceu com a tabela referente aos alimentos que os alunos do 1.° Ciclo preferem consumir
ao lanche, esta tabela, no modo geral, é semelhante, uma vez que existem alimentos que sao aceitaveis e
alguns que sdo nao desejaveis, como por exemplo, o leite achocolatado, que teve o decréscimo de 1 aluno
no pos-teste; o bolo que diminuiu para 0 alunos,; o pao com chocolate que desceu para O alunos; as
bolachas mantiveram o mesmo numero de alunos, em ambos 0s questionarios e as panquecas também
diminuiram. Houve um aumento do numero de gelatinas, fruta, pdo com queijo, pao com manteiga, leite

branco e cereais.
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Tabela 8 - Frequéncia com que os alunos do 1.° Ciclo fazem as refeicdes

(N=23)

Pequeno- Pré teste 100 | 23 0 0 0 0 0 0
almoco  ['pss teste | 100 | 23 | 0 0 0 0 0 0
Lanche a | Pré -teste "78 |18 "13 3 ) 2 0 0
meio da - - -
manha Pos -teste 87 | 20 13 3 0 0 0 0
Pré -teste 100 | 23 0 0 0 0 0 0
Almoco
Pés -teste 100 | 23 0 0 0 0 0 0
Lanche a | Pré -teste "78 |18 "13 3 ) 2 0 0
meio da - - -
tarde Pos -teste 91 | 21 9 2 0 0 0 0
Pré -teste 100 | 23 0 0 0 0 0 0
Jantar
Pés -teste 100 | 23 0 0 0 0 0 0

Relativamente a frequéncia com que os alunos do 1.° Ciclo fazem as principais refeicdes do dia, &
possivel constatar que a totalidade dos alunos tomam o pequeno-almogo, o almoco e o jantar, havendo
discrepancia na frequéncia com que ingerem o lanche da manha e o lanche da tarde. Relativamente ao
lanche da manha, 3 alunos consumiam de 6 a 4 dias por semana e 2 alunos entre 3 e 1 vez por semana e
o restante todos os dias, tendo evoluido para 20 alunos que consomem todos os dias e 3 alunos de 6 a 4
vezes por semana. Enquanto no lanche a meio da tarde, aconteceu 0 mesmo que no pré-teste do lanche
da manha e, no pds-teste, 21 alunos passaram a praticar esta refeicdo todos os dias e 2 alunos entre 6 a 4

dias por semana.
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Tabela 9 - Classificacao dos lanches escolares dos alunos do 1.° Ciclo

(N=23)
Pré Pés
% f % f
Lanches Desejaveis “17 4 "48 11
Lanches Aceitaveis “61 14 "52 12
Lanches Nao Desejaveis "22 5 0 0

Esta tabela faz referéncia a classificacao dos lanches escolares dos alunos do 1.° Ciclo, através da
recolha registos fotograficos e classificando-os de acordo com Nova et al. (2002), citados em Santos &
Precioso (2012). Os alimentos desejaveis sao alimentos que satisfazem as necessidades caléricas dos
alunos, os alimentos aceitaveis sao aqueles que podem ser adicionados aos alimentos desejaveis, mas que
devem ser ingeridos com moderacao. Os alimentos ndo desejaveis sao alimentos ricos em acucar e/ou
gordura designam-se todos aqueles que sao pela sua natureza hipercaléricos (ricos em aclcar e/ou
gordura). Para um lanche ser considerado lanche desejavel € necessario haver dois ou mais alimentos
desejaveis; lanches aceitaveis se pelo menos um alimento for aceitavel ou ter um alimento desejavel e

lanches nao desejaveis se houver algum alimento ndo desejavel.

Posto isto, no pré-teste, 4 alunos apresentavam um lanche desejavel, 14 alunos um lanche aceitavel e
5 alunos um lanche nao desejavel. Com a andlise do pds-teste, podemos verificar que ndo existem lanches
ndo desejaveis, passando a haver 12 alunos com lanches aceitaveis e 11 alunos com lanches desejaveis.
Com estes resultados é possivel constatar que a intervencdo teve o efeito pretendido, melhorando a

composicao dos lanches escolares dos alunos.
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Tabela 10 - Anélise dos conhecimentos dos alunos do 2.° Ciclo sobre a tematica

(N=20)

Pré teste 0 0 5 1 55 11 40 8
: Pos -teste 75 15 25 5 0 0 0 0
Pré teste 0 0 10 2 75 15 15 3
’ Pos -teste 50 10 50 10 0 0 0 0
Pré teste 0 0 40 8 60 12 0 0
M e 65 | 13 | 35 7 0 0 0 0
Pré teste 0 0 60 12 40 8 0 0

3.b)
Pos -teste 65 13 35 7 0 0 0 0
Pré teste 0 0 70 14 25 5 5 1
* Pos -teste 70 14 25 5 0 0 5 1
Pré teste 0 0 10 2 75 15 15 3
° Pos -teste 25 5 75 15 0 0 0 0
Pré teste 40 8 55 11 0 0 5 1
° Pos -teste 85 17 10 2 0 0 5 1
Pré teste 45 9 55 11 0 0 0 0
7 Pos -teste 80 16 20 4 0 0 0 0
Pré teste 0 0 30 6 65 13 5 1
15 Pos -teste 55 11 45 9 0 0 0 0

Para a analise dos conhecimentos dos alunos do 2.° Ciclo, os critérios e os niveis de resposta sao os

mesmos. “Para ti, o que significa alimentacdo saudavel?”, nos dados recolhidos no pré-teste & possivel

verificar que maioritariamente dos alunos, aproximadamente 55%, obtiveram respostas inadequadas,

seguindo-se cerca de 40% dos alunos que nao responderam ou tiveram a resposta incorreta e 1 aluno teve

a resposta de nivel um. Comparativamente ao pds-teste, é possivel verificar uma evolucdo do nivel de
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respostas, tendo 15 alunos conseguido acertar completamente na pergunta e 5 alunos tiveram respostas

de nivel dois, faltando algum elemento para estar completa.

Relativamente a legenda da roda dos alimentos, no pré-teste, 2 alunos obtiveram o nivel dois e 15
alunos obtiveram o nivel trés e 3 alunos o nivel quatro, ndo havendo nenhum aluno que tivesse acertado
por completo ou quase na totalidade a pergunta. Enquanto no pos-teste, 10 alunos obtiveram no nivel um

e 10 alunos no nivel dois.

Relativamente a pergunta numero trés, esta apresentava duas alineas: a a) indicar os grupos que
devemos consumir em maior quantidade (grupos que apresentam maior dimensao na roda dos alimentos)
e a b) indicar os grupos que devemos consumir em menor quantidade (grupos que apresentam menor

dimens&o na roda dos alimentos).

No pré-teste da alinea a), 8 alunos o nivel dois, 12 alunos obtiveram o nivel trés. No poés-teste desta

alinea houve uma consideravel evolucao, passando 13 alunos a obterem o nivel um e 7 alunos o nivel dois.

No caso da analise dos conhecimentos da alinea b), o processo foi também semelhante, uma vez que
no pré-teste 12 alunos enquadravam-se no nivel dois, 8 alunos no nivel trés. Enquanto no pds-teste desta

alinea, os resultados obtidos foram os mesmos que no pos-teste da alinea a).

Seguidamente, a pergunta numero quatro, 14 alunos obtiveram o nivel dois, 5 alunos o nivel trés e 1
aluno o nivel quatro. No pds-teste, houve um aumento de respostas corretas, tendo maioritariamente dos

alunos, 5 alunos o nivel dois e 1 aluno com o nivel quatro, uma vez que nao respondeu.

A pergunta nimero cinco, no pré-teste, 3 alunos ndo responderam, 15 alunos obtido o nivel trés e os
restantes no nivel dois. No pos-teste, o numero de alunos com o nivel um aumentou para 5 alunos e os

restantes 15 alunos enquadram-se no nivel dois.

No que concerne a pergunta seis, no pré-teste, 8 alunos responderam corretamente, 11 alunos
obtiveram o nivel dois e 1 aluno a caligrafia ndo era legivel. No pos-teste, houve um aumento de mais de
metade, passando para 17 alunos de nivel um, 2 alunos com nivel dois e 1 com o nivel quatro devido a

caligrafia.

Relativamente a pergunta sete, no pré-teste, 9 alunos desenharam um lanche desejavel e 11 alunos
um lanche aceitavel. No questionario final foi possivel verificar a evolucao na escolha dos alimentos que
constituiam o lanche escolar, tendo passado para 16 alunos o numero de lanches desejaveis e diminuiram

para 4 os alunos com lanches aceitaveis. De um modo geral, esta turma apresentava bons conhecimentos
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relativamente a composicao dos lanches escolares, ndo havendo nem no pré-teste deste questionario um

lanche nao desejavel.

Por ultimo, a pergunta quinze referia-se a qual a importancia da educacao fisica para a nossa satde.
Neste aspeto a turma nao conseguiu explicar corretamente a importancia, havendo apenas 6 alunos com o

nivel dois, 13 alunos com o nivel trés e 1 com o nivel quatro.

Tabela 11 - Alimentos que os alunos do 2.° Ciclo consomem ao lanche

(N=20)
Pré-teste Pos-teste

Alimento % f % f
P&o com enchido 35 7 15 3
logurte 30 6 50 10
Bolo 15 3 5 1
Pao com chocolate 20 4 5 1
Leite branco 40 8 55 11
Bolachas 45 9 10 2
Compal 20 4 20 4
Pao com fiambre 35 7 65 13
Pao com queijo 40 8 75 15
Panqueca 30 6 20 4
Fruta 35 7 75 15
Sumo 40 8 10 2

No que concerne aos alimentos que os alunos do 2.° Ciclo costumam consumir ao lanche, estes no
pré-teste afirmam que os alimentos que mais consomem sao: as bolachas, sumo, pdo com queijo, fruta,
pdao com fiambre, leite branco e pao com enchido, enquanto os alimentos que consomem com menos

frequéncia sao: iogurte, bolo, pdo com chocolate e Compal.
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Em controvérsia, no pos-teste, os alimentos com maior alto teor de acucares, os alunos diminuiram o
seu consumo, como por exemplo, o pao com enchido, bolo, pdo com chocolate, bolachas, Compal,

pangueca e sumo, tendo os alunos aumentado a ingestao dos reatentes alimentos.

Tabela 12 - Alimentos que os alimentos preferem consumir ao lanche

(N=20)
Pré-teste Pos-teste
Alimento % % f
Leite achocolatado 50 10 20 4
logurte 35 7 55 11
Bolo 40 8 15 3
P&o com chocolate 35 7 5 1
Leite branco 20 4 55 11
Bolachas 65 13 20 4
Compall 0 0 0 0
Pao com fiambre 35 7 45 9
Pao com queijo 25 5 45 9
Pao com manteiga 40 8 45 9
Panqueca 50 10 15 3
Fruta 35 7 65 13
Gelatina 0 15 3

Os alimentos que os alunos do 2.° Ciclo preferem consumir ao lanche, no modo geral sdo aceitaveis,
havendo alguns que sao nao desejaveis. Relativamente ao pré-teste, a um grande numero de alunos que
preferem consumir ao lanche panquecas, bolachas, pao com chocolate e bolos. No pos-teste, a frequéncia
do consumo dos alimentos desejaveis e aceitaveis aumentou e os restantes diminuiram. Isto revela que os

alunos tém consciéncia e conseguem fazer boas escolhas.
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Tabela 13 - Alimentos que os alunos do 2.° Ciclo preferem consumir no pequeno-almoco

(N=20)
Pré-teste Pos-teste
Alimento % f % f

Leite achocolatado 25 5 15 3
logurte 20 4 30 6
Bolo 55 11 10 2
P&o com chocolate 5 1 15 3
Leite branco 60 12 60 12
Bolachas 50 10 30 6
Pao com fiambre 25 5 40 8
Pao com queijo 25 5 25 5
Pao com manteiga 45 9 50 10
Panqueca 30 6 5 1
Fruta 35 7 65 13
Gelatina 10 2 20 4
Cereais 65 13 70 14

Como aconteceu com a tabela referente aos alimentos que os alunos do 2.° Ciclo preferem consumir
ao lanche, esta tabela, no modo geral, é semelhante. Os alimentos mais consumidos no pré-teste foram:
cereais, fruta, bolachas, leite branco e bolo. No pds-teste, houve um aumento ligeiro no nimero de cereais,

fruta e gelatina, contrariamente, diminuiram o consumo de leite achocolatado, bolo, bolachas e panquecas.
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Tabela 14 - Frequéncia com que os alunos do 2.° Ciclo fazem as refeicoes

(N=20)

Pequeno- Pré -teste 85 17 10 2 5 1 0 0
almoco [pesteste |10 |20 |0 0 0 0 0 0
Lanche a Pré -teste 75 15 20 4 5 1 0 0
meio da ,
manha Pos -teste 90 18 10 2 0 0 0 0
Pré -teste 10 20 0 0 0 0 0 0
Almoco
Pds -teste 10 20 0 0 0 0 0 0
Lanche a Pré -teste 95 19 5 1 0 0 0 0
meio da -
tarde Pos -teste 95 19 5 1 0 0 0 0
Pré -teste 10 20 0 0 0 0 0 0
Jantar
Pos -teste 10 20 0 0 0 0 0 0

Relativamente a frequéncia com que os alunos do 2.° Ciclo fazem as refeicbes, o pequeno-almoco

passou a ser consumido por todos os alunos apos as intervencoes, o consumo do lanche a meio da manha

também aumentou, havendo 2 alunos que ingerem entre 6 e 4 vezes por semana, o almo, lanche a meio

da tarde e o jantar mantiveram a frequéncia.

Tabela 15 - Classificacao dos lanches dos alunos do 2.° Ciclo

(N=20)
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Os critérios de classificacdo dos alimentos e dos lanches s@o os mesmos que foram utilizados no
primeiro ciclo, havendo como desejavel um aumento de 11 alunos que obtiveram a classificacao de

lanches desejaveis, diminuicao de 3 alunos nos lanches aceitaveis e 8 alunos nos lanches nao desejaveis.
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Consideracoes finais

Este projeto intitulado como “Alimentacao Saudavel: impacte de uma intervencdo pedagdgica, dirigida
a alunos do 3.° e 5.° ano de escolaridade, na melhoria dos lanches escolares.” assomou da necessidade
de proporcionar aos alunos uma melhoria na qualidade dos lanches escolares e, destes, adquirirem
nocbes de como terem uma alimentacao saudavel, alterando os seus habitos e comportamentos

alimentares.

Este projeto, como ja referido anteriormente, € dirigido a dois anos de escolaridade, sendo possivel
avaliar a intervencéo e implementacdo do mesmo, durante o primeiro semestre, numa turma do 3.° ano e

no segundo semestre numa turma do 5.° ano.

Na implementacdo do projeto, foram tracados alguns objetivos comuns aos diferentes anos de

escolaridade, entre os quais:
1. Consciencializar os alunos para a importancia de uma alimentacédo saudavel;
2. Desenvolver habitos de alimentacéo saudavel;
3. Fomentar conhecimentos sobre a alimentacao saudavel;
4. Avaliar as concecdes iniciais dos alunos sobre a tematica;
5. Analisar a composicao dos lanches escolares;

6. Sensibilizar os alunos para as desvantagens de uma ma alimentacdo e as suas consequéncias, a

curto e a longo prazo;
7. Analisar a quantidade de acucares presentes nos alimentos;
8. Determinar a eficacia da intervencdo na melhoria dos lanches escolares.

De uma forma geral, o projeto foi bem alcancado, comparativamente aos conhecimentos que 0s
alunos detinham no inicio do projeto e no final, mudando os seus habitos alimentares e 0 seu pensamento

relativamente ao tema.

Relativamente ao objetivo estipulado no ponto 1, este foi bom conseguido, uma vez que os alunos do
1.° Ciclo, ao longo das sessdes de implementacdo de projeto, iam constatando sobre a importancia da
relacdo entre a alimentacado saudavel, a saude e a pratica de exercicio fisico, que foi possivel observar,

principalmente, na sessao destinada a abordar as vantagens e desvantagens da alimentacao.
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Referentemente a turma do 5.° ano, este objetivo ndo foi tdo notério, visto que esta turma ja detinha os

conhecimentos de anos letivos anteriores, necessitando apenas de moldar alguns aspetos.

Um dos pontos mais positivos na avaliacdo deste projeto foi a parte de desenvolver habitos de
alimentacao saudavel. Este facto foi possivel de se concretizar através da exemplificacdo de como seria
constituido um prato saudavel, o numero de refeicdes que se tem de fazer diariamente e quais 0s grupos
dos alimentos que devemos consumir em maior e menor frequéncia. Muitos alunos da turma do 3.° ano
de escolaridade passaram a introduzir a sopa como a principal refeicdo durante o almoco e jantar,
comecaram a comer mais legumes e fruta durante o dia, entre outras atitudes. Contrariamente aconteceu
com o b.°ano porque os alunos ja apresentavam uma boa constituicao tanto dos lanches escolares como

das restantes refeicoes.

Fomentar conhecimentos sobre a alimentacdo saudavel foi dos objetivos mais complicados de
concretizar no 1.° Ciclo, visto que a implementacao do projeto tinha de ser feita, essencialmente, em dias
seguidos em vez de ter um intervalo de uma semana. Outro aspeto que nao favoreceu este objetivo foi o
facto de estar outro projeto a ser implementado e, consequentemente, os alunos as vezes trocavam 0s
termos cientificos. A solucao encontrada para esta situacdo foi relembrar os temas dados nas sessoes
anteriores e fazer varias atividades com materiais didaticos para estimular a concentracdo e adquirirem,
mais facilmente, os conhecimentos. Este objetivo, ao longo do segundo semestre, foi ainda mais dificil, na
medida que, durante este ano de escolaridade, o 5.° ano, os alunos tém de realizar provas de afericao e,
também, devido a falta de tempo desta turma, so foi possivel aplicar duas sessdes. Outro motivo para ter
havido este numero reduzido de sessdes foi porque ¢ um tema que é abordado nos diferentes anos de

escolaridade e devido a situacao pandémica atual do pais.

Com a aplicacdo do questionario inicial, foi possivel perceber que os alunos tinham pouca nocao
sobre a tematica, nao tendo capacidades para definir o conceito de alimentacdo saudavel, reconheciam a
Roda dos Alimentos, porém desconheciam a nomenclatura dos grupos e, principalmente, nao distinguiam

um alimento saudavel de um alimento rico em gorduras e/ou acucares.

Com o questionario final, no 1.° ciclo, foi visivel a evolucdo dos conceitos, tendo sido referidas as trés
principais palavras-chaves que definem uma alimentacdo saudavel, ou seja, equilibrada, variada e
completa e uma grande parte da turma referenciou corretamente os grupos que constituem a roda dos
alimentos. Enquanto no 5.° ano, os questionarios iniciais 0s alunos ja tinham alguma nocao sobre esta
tematica, porém ndo conseguiram apresentar uma definicdo correta, apenas associando a alimentacdo
saudavel a ingestao de frutas e legumes e ndo conseguiram identificar o nome dos diferentes grupos da

Roda dos Alimentos.
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Um dos principais éxitos deste projeto foi a composicdo dos lanches escolares. Isto comprova-se
através do registo fotografico dos mesmos. Inicialmente os lanches dos alunos eram constituidos por
alimentos ricos em acucares, muito consumo de chocolate, poucos laticinios e, principalmente, com

alimentos organicamente modificados e existindo auséncia de fruta.

Um dos fatores que impulsionou esta mudanca foi a realizacdo do workshop, com a confecdo de duas
refeicdes saudaveis e sustentaveis. Muitos alunos passaram a ter atencdo a quantidade de acucares
presentes nos alimentos, introduziram salada nos paes, trouxeram mais fruta e houve até um aluno que
queria comer sopa mais vezes ao dia e alertou as funciondrias da cantina para diminuirem o consumo de
sal presente nas refeicdes. Referentemente a turma do ultimo semestre, este aspeto nao foi tdo notorio,
porque maior parte destes alunos ja apresentavam uma boa composicao dos pratos/lanches, nao havendo

grandes diferencas de comportamento como na turma do 1.° Ciclo.

Para concluir, este projeto foi muito gratificante de concretizar, tendo sido bem-sucedido. E notéria a
evolucao dos alunos nesta tematica, desde os conhecimentos adquiridos até a melhoria dos lanches
escolares. Pequenos passos, varias atividades e a utilizacao de diversos materiais didaticos e a inclusao fez
com que este projeto corresse da melhor forma possivel e a sua partilha nos jornais regionais impulsionou

um maior sucesso.
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Anexos



Anexo 1 - Planificacao da 1.° implementacéo do projecto

Desenvolvimento da aula e propostas Recursos/Espacos
Conhecimentos, Capacidades e Atitudes Vo I: prop " Fi ,/ pag
Temas/Dominios de trabalho L) Avaliacao
Oralidade A aula inicia-se com a escrita da data O aluno:
o Compreensdo do o ldentificar, organizar e  registar e do sumario no quadro branco e,
Oral informacao relevante em funcao dos | Seguidamente, cada aluno tera de copiar
. ; o Escuta com
objetivos de escuta. a informacao para o seu caderno.
atencao os
Posteriormente, ira ser realizada uma
textos;
atividade de compreensdo do oral
(pdgina 25, do Manual), sobre o poema
o Manual de
de Maria Alberta Menéres, “A minha )
Portugués;
aldeid” e de um excerto do texto: “MNove .
o CD audio;
horas, nunca mais’ de Alvaro o Colunas: - ;
. o Responde
Magalhaes. o Computador;
corretamente
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O

Identificar elementos paratextuais do

texto;

Primeiramente, os alunos terdo de
ouvir o CD a&udio, com atencdo, para
depois numa segunda reproducao ser
mais facil de responderem aos exercicios
sobre 0s poemas.

Para dar seguimento a aula, sera feita
uma analise do texto: “A aldeia da avo”
(pagina 26 do Manual) da Ana Saldanha,
onde serdo colocadas as seguintes
questdes orientadoras, antes da leitura:
“Ouem é a autora deste texto?', “De que
obra foi tirado este texto?', “Qual foi a
editora que publicou o texto?’, “E o ano
de publicacdo?’ e “Que pistas acham
que as ilustracoes poderdo nos dar sobre
o fexto? “.

Antes da leitura do texto, apresentarei
a biografia da escritora (anexo 1),
juntamente  com um  questionario

(Kahood, que sera realizado na

o

as questdes

do manual;

Responde
corretamente
as questdes

colocadas;

Participa no

questionario;
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Oferta Complementar

Leitura

O

@)

Ler textos com entoacdo e

adequados;

Diferenciar paragrafos de periodos;

ritmo

componente de oferta complementar

(anexo 2).

https://kahoot.it/challenge/05887977?challenge-
id=da9e7367-9942-484a-b705-
5abd3c0dcfch 1633984120455

Posto isto, selecionarei trés alunos
para lerem o texto, em conjunto com a
turma.

Seguidamente, colocarei a seguinte
questdo: “O que sao paragrafos?” “E
periodos?”

Conforme surjam respostas, explicarei
que paragrafos sdao um conjunto de
frases que abordam o mesmo assunto e
que por norma iniciam-se sempre
deixando um espaco em frente a
margem do caderno. Por periodos
entende-se como uma frase que pode
surgir acompanhada: por um ponto final,

ponto de exclamacdo, ponto de

O

O

o

PowerPoint;
Projetor;

Tablet;

Lé o texto de
forma calma

€ CoNncisa;

Apresenta

ideias claras
do que sao
paragrafos e

periodos;
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https://kahoot.it/challenge/05887977?challenge-id=da9e7367-9942-484a-b705-5a5d3c0dcfc5_1633984120455
https://kahoot.it/challenge/05887977?challenge-id=da9e7367-9942-484a-b705-5a5d3c0dcfc5_1633984120455
https://kahoot.it/challenge/05887977?challenge-id=da9e7367-9942-484a-b705-5a5d3c0dcfc5_1633984120455

O

@)

Responder as questdes do manual;

Participar no brainstorming.

interrogacao ou reticéncias.

Feita a explicacao, os alunos terdo de
responder as questdes do manual
(pdgina 27), sendo estas feitas em
conjunto.

Para trabalhar a dicotomia
aldeia/cidade, sera realizado um
brainstorming, no quadro, dando
oportunidade de todos participarem e
discutirem as ideias sobre este tema.
Nota: Esta atividade tera de ser escritas

no caderno, como forma de registo.

Trabalho de casa
Como exercicio de trabalho de casa,
levarao a questdo 9 da pagina 27, para
debaterem e escreverem um texto sobre

0 que aprenderam na aula.

o

Quadro branco.

o Responde as
questdes do
manual;

o Participa no

brainstormin

g

o Regista a
atividade no

caderno.

51




Anexo 2- Questionario 1.° e 2.° ciclo

Este questionario é anénimo e confidencial!

O objetivo deste estudo é obter informacdes sobre os conhecimentos e comportamentos dos alunos do
5°E, de uma escola pertencente a um agrupamento de escolas de Braga, relativamente a alimentacao
saudavel. Solicitamos que respondas a todas as questdes do questionario, nao havendo respostas
certas ou erradas. Para tal, coloca uma cruz (X) na quadricula que mais se adequa a tua resposta ou

expressa a tua opiniao, quando é solicitada.

| — Dados Pessoais

Idade:

Sexo: Feminino Masculino

II- Alimentacao Saudavel - Conhecimentos

1. Parati, o que é que significa alimentacao saudavel?

2. Cnheces a roda dos alimentos? Faz a legenda da figura.
Grupo VI

Grupo llI
/ Legenda:

Grupo IV .j Grupo
Grupo I-

» Grupo Il

Grupo V Hn .‘ Grupo V-
h%fg’ 'll“' Grupo V-

Grupo VI/'&«- N Grupo VI-

' | Grupo VI

Grupo Il

Grupo |
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3. Indica:
a) Os grupos que devemos de comer em maior quantidade:
b) Os grupos que devemos de comer em menor quantidade:

4. Qual a quantidade de agua que devemos de ingerir, em média, por dia?

5. Achas que o consumo excessivo de aclicares pode-nos trazer problemas?

[ sm | ] nao

5.1. Se sim, quais?

6. Indica as 3 medidas mais importantes que devemos de tomar para termos uma
alimentacao mais saudavel.

I1l- Alimentacao Saudavel - Lanches

7. Parati como seria um lanche saudavel? Desenha na quadricula abaixo, utilizando
uma descricao.

Descricao:
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8. 0 que consomes ao lanche? Rodeia as imagens.

Frutos
Tropicais

ANHAZITOS o

e

P ‘-'f- ¢
- it ]

IV- Alimentacao Saudavel — Preferéncias

9. Que alimentos preferes ao lanche?

Leite branco Leite achocolatado
Pao com manteiga Pao com queijo

P&o com fiambre Bolos

logurte Pao com chocolate
Fruta Croissants, panquecas
Bolachas Gelatina

54




Outro:

10.Que alimentos preferes ao pequeno-almoco?

Leite branco

Leite achocolatado

P&o com manteiga

P&o com queijo

Pdo com fiambre

Bolos

logurte Cereais (chocapic, estrelitas, ...)
Fruta Croissants
Bolachas Gelatina

Outro:

V- Alimentacao Saudavel — Atitudes

a)

b)

d)

e)

11.Durante uma semana, quantas vezes fazes as seguintes refeicoes?

Refeicoes
Pequeno-almoco

Lanche a meio da manha

Almoco

Lanche a meio da tarde

Jantar

Todos os dias
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Refeicoes
a) Pequeno-almoco

b) Lanche a meio da manha

c) Almogo

d) Lanche a meio da tarde

e) Jantar

12.Quantas vezes por semana praticas exercicio fisico?

Todos os dias

13.0nde costumas praticar exercicio fisico?

6 a 4 dias
por semana

3aldia
por semana

Nunca

Casa

Ginasio

Outra:

14.Que tipo de exercicio fisico praticas?

15.Qual a importancia do exercicio fisico?
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Anexo 3 - Panfletos

Ngumas dicas

o

Camer mass frulss
borbootss

Beber mais 35ua & menos
bebudas acucaradas,
Evtar 08 abmanos ncos em

sal aglicar & gordurn

Ingere kefle ¢ dernados lodes
06 (a3 Mmas nas pordes

corretas
Segur a roc dos alimentos;

YVanar sompre o5 smentos
cdentro de cada grupo da Roda
dos Nenentos

Pealicar axerdicio Ssico

.»e-.h-.l '70“‘:
Fo ' HY%

A Foda dos Mamesios & una
fepresentacho gifica que juda 3
COMnr & & ooty 08 Alimenics
oo doven fader parte G 1OSSE
shmeriagho. ndcnds s porpies
Que devemos ngere Sanamente de
Cadi um Ao e gropes

Nas imapnss que st sagam ad
3 mtruscs, rodela-oa

Quas Sa0 08 Rrupds gue estam
presenies na Rode dos
Alirrssnlos?

4+ Caraaty " derhvacos
Nuberhes - 285

< Horticolas - 235

< Fruta -20%

¢ Lachoimies - 18%

© Cames, petes e ovos ~ 5%
¢ Ligumnasas - 48

& Gordurss @ dhaos ~ 2%

C LY PR
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Alimentacao

Saudavel

D que & wna MAmentacio
saudaves’

Abwriacio  sauddéd & umm
et 3o

» Completa - comer o5
swvenios de @ gupe &
beber dgua canamente [ne

mineso 150

> Eqpaltesds o0 grupos com

maer dmensdo sho o5 que
devermnos INEsnr LR TN
quarbdade de dimentos & o5
gupcs de mende dmonsdo
550 05 QUe SEVenos INGENT &m
mence quanddade

» Verada drersiicne [

Rl QUE CORSLTEMSS de

3 grugo 3
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Anexo 4 - “Retirar os agrotoxicos dos alimentos”

Retirar os agrotoxicos dos alimentos

Materiais:

Verduras;

Frutas;

2 bacias;

Agua;

Bicarbonato de sodio;
Vinagre;

2 colheres de cha.

0O O O 0O 0 0O O

Procedimento:
1. Lavar bem as frutas e legumes, utilizando a agua da torneira;
Numa bacia, por cada litro de agua colocar 1 colher de bicarbonato de sodio;
Deixar repousar por 15 minutos;
Noutra bacia, repetir o processo, mas em vez de utilizar bicarbonato de sadio, utilizar-se-a vinagre;
Deixar repousar por 15 minutos.

ok W
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Anexo 5 — “Separacao da gordura no estdbmago’

Separacao da gordura no estomago

Materiais:

1 tubo de ensaio;
1 pipeta;

Oleo;

Agua;
Detergente.

O O O O O

Procedimento:

No tubo de ensaio colocar agua;

Com o auxilio da pipeta colocar o 6leo;

Por ultimo adicionar um bocado de detergente;
Agitar o tubo de ensaio;

Observar o resultado.

ok W=
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Anexo 6 - “Garrafa fumadora”

Garrafa fumadora

Materiais:

Garrafa de agua;

Duas rolhas de garrafa;
Fita adesiva;

Cola quente;

Agua

1 cigarro

1 bacia

0O O O 0O 0 0O O

Procedimento:

Construir a garrafa (nota: a garrafa ja estara pronta a ser utilizada);
Encher a garrafa com agua;

Encaixar o cigarro na rolha da garrafa;

Acender o cigarro;

Destapar o furo da rolha que se encontra na base da garrafa;
Observar os resultados.

SN e
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Anexo 7 — Cartaz sobre os alimentos agrotoxicos

Estas substancias podem
modificar a qualidade nutri-
cional dos alimentos e preju-
dicar a nossa satde.

Por isso, temos de lavar bem
os alimentos, principalmente
verduras, legumes, frutas,

entre outros... ’

Devemos de:

. Optar por alimentos locais
e da época;

. Variar os alimentos;

. Evitar alimentos processa-
dos;

R - Lavar com bicarbonato de
sodio e vinagre.
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Anexo 8 — Cartaz sobre a digestdo no estbmago

Digestao no estomago

eoslipndosemmoléculmmmspeqnems |
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Anexo 9 — Cartaz sobre os perigos de fumar tabaco

% ?
Escolhe a satude, nao o tabaco!

Cancro no pulmio

Alteragdes Visuais Dentes amarelos

I 1 p l
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