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L@@ama

A saude é o estado em que o organismo realiza rmrmalidade todas as suas
funcdes. Quando isto ndo acontece, diz-se queamisrgo esta doente. Para preservar a
saude mais vale prevenir do que curar e, aindangese possam evitar todas as
doencas, uma vida saudavel diminui o risco do apasnto de muitas delas.

Concorda-se queHipdcrates (cerca de 460 a.c. a 377 a.c.), nasaadha de Coés, 0
mais ilustre dos médicos da Antiguidade foi o pnicma promover o exame clinico do
doente. As suas prescri¢cdes simples - nomeadamewlietas equilibradas - divergiam
das praticas até entdo utilizadag¢Bourdial, 2004, p.11).

Com o0s novos tempos, novos habitos alimentare®e eonsumo se adquiriram,
afectando negativamente a salde das pessoas. Esequéncia, € de premente
importancia conhecer os habitos alimentares dasilages, a fim de se poderem
avaliar situacdes e agir tentando corrigir errosettares.

Com este estudo pretendeu-se conhecer os habitentares da turma de 2° Ano (1°
Ciclo) da localidade de Vimioso. Para isso, fordaberados dois questionarios, um
para as criancas, 0 outro para os encarregadoglmgdio. As questbes visaram
conhecer, essencialmente, a frequéncia das refeigde equilibrio nutricional das
mesmas. Os questionérios foram respondidos porridices e 19 encarregados de
educacédo. Os encarregados de educacao confirmamera de refeicbes, cinco a seis,
tomadas diariamente pelas criancas. Em relacagubbeio nutricional das refeicdes,
tanto criancas como encarregados de educacaoemefes alimentos recomendados
como sendo 0s mais consumidos pelas criancas Anas vefeigdes diarias. No entanto,
h& um consumo exagerado de alimentos acucaradesiaspente nas refeicées do
pequeno-almoco, lanche da manha e lanche da &éideexemplo, os bolos, chocolates;
nas bebidas, abusa-se da coca-cola, sumos n&oaisater alguns dizem ter
experimentado o consumo de bebidas alcodlicasfiseese em contrapartida menor
consumo de fruta, alimentos lacteos e nem sempnermcsopa nas refeicdes do almogo
e jantar. Este aspecto, poderia ser ponto de pgrtch investigacdes a uma populacéo
escolar, proporcionando-lhe a confeccéo de refeigsaadaveis, aliando o saber tedrico

ao saber fazer, sugerido para futuras investigag@®ervencoes.



%Wy

Health is the state in which the body correettgomplishes all its functions. When
that does not happen, it is said that the bodycls 3o preserve health, it is better to
avoid than to treat. Despite being unable to aatlidinesses, a healthy life diminishes
the risk of facing many of them.

We all agree thatHippocrates (about 460 b.c. to 377 b.c.), born iosGsland, the
most distinguished doctor in antiquity, was thetfito promote clinical observation of
patients. His simple prescriptions, namely balanckets, diverged from what was
practiced until theh(Bourdial, 2004, p.11).

With a new era, new nourishing and consumptglnite came up, negatively affecting
public health. Therefore, it is urgent to be awafr@eoples nourishing habits, in order
to assess situations and act, trying to correttediers.

The aim of this study was to acknowledge ndimig habits of a'® grade class from
the town of Vimioso. For this purpose, two questi@ines were done, one for the
children and another for parents. The questionsenmadinly aimed to know meals’
regularity and nutritional balance. Questionnaiese answered by 21 children and 19
parents. Parents confirm a number of 5-6 daily mx@hde by children. As for the
nutritional balance of meals, both children on thdifferent daily meals. However,
there is an excessive consumption of sugar fooishéinly at breakfast, morning tea
and afternoon tea. As examples, we have cakestamuwblates and, as for drinks, there
is an abuse of coke and non-natural juice. Somidrehi say they have tried alcoholic
drinks. On the other hand, there is a very weeksgoption of fruit and milky
foodstuff, and soup is not always part of theircluror dinner. This point could be
explored for future investigations among the schpmgulation, providing healthy meals
and combining theoretical knowledge and childreiirowledge to apply on future

investigations and interventions.
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Introducao

O presente estudo teve como objectivo conhexdrabitos alimentares das criancas
de 6 -8 anos, constatando as suas percepcdes aaua propria alimentacdo e a
percepc¢éao dos respectivos pais ou encarregadaikidagéo.

A recolha de dados das criancas pretendeu, para alé conhecer 0s seus
comportamentos, descobrir também o nivel de confetbs relativamente aos
alimentos e respectivos grupos na roda dos alimepta quantidade de alimentos que
devemos consumir dos varios grupos. A recolha derntacdo da parte dos
encarregados de educacdo, pretendeu, para alénoniecer os comportamentos
alimentares dos respectivos educandos, saber tamgbéntomportamentos achavam
gue os seus educandos deveriam ter.

A recolha de dados foi feita através da aplicad@ questionérios, apresentados em
anexo.

A importancia de uma boa alimentacédo, em todaasesfdo ciclo de vida da pessoa,
é reconhecida pela Organizacdo Mundial de SO, 199).

Assim pensou-se que seria interessante verificiidbgos alimentares dos alunos da
turma bem como das suas familias. Elaborou-se usstignario, pré-teste, que
fornecesse mais indicacdes sobre os habitos almesntlestas criancas.

Outro questionario, com a mesma intencionalidaseria realizado com os
encarregados de educacgao para recolha de maisnagao, tornando o estudo mais
fidvel e verificando os habitos e a cultura aliraemtas familias destas criancas.

Apos a recolha desta informacao ministraramessdes de trabalho, em ambiente de
sala de aula, em que os alunos ficaram a conhewevaaroda dos alimentos e no¢cdes
de uma alimentacdo mais equilibrada e saudavednteg simulacdes de uma ementa
diaria, mais saudavel, para os alunos da turmaaDbesna e inserido no tema sobre
alimentacéo, na area de Estudo do Meio ficaramalgomas primeiras ideias da forma
como nos devemos alimentar para vivermos mais saisda

Noutras sessfes de trabalho implicAmos os alanodarefas de organizacdo dos
dados recolhidos em tabelas e tomando consciéacieportancia deste estudo. Em
tarefas de sala de aula, organizamos e analisaauss dem graficos de barras e

pictogramas, continuando assim o estudo do tenestdéstica que faz parte dos novos



programas curriculares da matematica e aproveitgad® um primeiro contacto com
este novo tema. Com a ajuda de uma nutricionigtadeum estudo mais minucioso dos
dados recolhidos.

Posteriormente realizamos tarefas com os alenogjue se consciencializaram dos
seus erros alimentares, como remedia-los, fazeietisdnais equilibradas e passando a
ser pessoas mais saudaveis.

Apés esta tarefa realizamos um novo questiors@rsoalunos, pos-teste, para verificar
0 impacto de toda esta intervencao.

A intervencéo foi essencialmente tedrica no serdelfornecer informacéo, analisar os
habitos alimentares dos intervenientes, criar éénsia dos efeitos negativos causados
pelos erros alimentares praticados. Melhorando @®peténcias cognitivas dos
intervenientes bem como algumas das suas praficasnéares ja conseguimos causar
alguma efeito positivo na salude destas pessoas cmwssa intervencao.

Com a ajuda da nutricionista fizemos uma seab&ota a todos os encarregados de
educacdo e alunos dando conta dos resultados do mssudo, e demos algumas
sugestdes para melhorar os habitos alimentaresais®s alunos bem como das suas
familias.

No capitulo | apresentou-se o publico da pratica profissiondhcal da accdo, os
agentes educativos da escola e as linhas educatiessadoras do Projecto Educativo
do Agrupamento de Escolas de Vimioso.

No capitulo 1l fundamentou-se teoricamente o paradigma de alag&atcorrecta e
saudavel, bem como alguns conceitos imprescindpagia entender a importancia de
uma alimentacdo equilibrada na vida das pessoasp@to de referéncia cientifico e
bibliografico para analisar os habitos alimentaleste grupo de alunos.

Fez-se referéncia as teorias pedagogicas alienasim de toda a accado educativa.
Estruturou-se pedagogicamente toda a pratica edacat

No capitulo Il referenciou-se a utilidade da préatica educativdon@alecimento das
competéncias cognitivas e educacionais destascasarEstudando os seus habitos
alimentares mais acertadamente se podem infornsal@ancas que provocam 0s erros
alimentares praticados, bem como orientar estagégiiando condutas alimentares
saudaveis. O tratamento que se deu a informacgticando os alunos na organizacao
dos dados e aplicando conhecimentos estatistictanibém outra das vertentes
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consideradas assinalaveis.

No capitulo 1V indicou-se a forma e o processo da investigacgwalmema, a forma
de intervencéo e analise dos resultados de toddagsta pedagdgica.

No capitulo V salientaram-se 0s aspectos mais importantes d acgual o seu
contributo na melhoria do contexto educativo.

Em termos genéricos esta é a estrutura do estatinado com as criangas da turma
do 2°Ano da Escola EB1 de Vimioso onde o autor elatdrio foi docente no ano
lectivo 2009/2010.



Parte |

Investigagao sobre o tema:

Habitos alimentares de criancas do 1°Ciclo do EnsinBasico

1.1 — Problema e objectivos

Durante o ano lectivo 2009/2010 verificou-se @lguns alunos do 1°Ciclo, de
Vimioso eram aparentemente obesos, bem gordinhos.

Apo6s o contacto diario com as criangas desta twemniéicou-se haver nos seus habitos
alimentares um conjunto de comportamentos, atited@sa cultura que nao pareciam
ajustados numa perspectiva de alimentacao equifibeavida saudavel. Estas refeicbes
eram compostas de pouca fruta, poucas sandesogii@inbre, chourico, manteiga e

pouco leite sem aditivos. O consumo exageradoigeaios acucarados: bolos, doces,
chocolates, sumos ndo naturais, leite com aditegecialmente chocolate sdo uma
constante nas refeicdes do lanche da manha e citelaa tarde, sdo o primeiro alarme.
Eram indicadores alimentares de uma alimentacdoopsaudavel para criancas deste
grupo etario.

Efectivamente, muitas doencgas relacionadas campartamentos alimentares
incorrectos, como as doencas cardiovascularesinoant a ser a primeira causa de
morte no mundo ocidental e também em Port@gaiO, 1998; Instituto Nacional de
Cardiologia Preventiva, 2002).

Com base neste paradigma em que habitos alimentxrados causam danos
irreparaveis na saude das pessoas causou algunonfitett porque tinha-se
responsabilidade na educacdo destas criancas anpsdi accionar mecanismos que
melhorassem as suas competéncias, numa perspedotieaitar, para que sejam pessoas
mais conscientes das suas atitudes e mais saudaveis

Perante esta problematica delinearam-se osrgeguibjectivosleste estudo:

1° Determinar os conhecimentos dos alunos Sabneentacao saudavel”.

Na 12 e 22 sesséo de sala de aula apresentouesia @és Alimentos e fez-se um estudo
geneérico da composicao e funcdo de cada gruporderdabs que compdem a Roda.
Além da troca de informagé&o criou-se uma discuss@ee gostos e hébitos alimentares

dos participantes.
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Por fim solicitou-se, aos alunos, o preenchimemaioh inquérito com a intencdo de
recolher mais informacéao sobre os habitos alimeatdos alunos da turma.

2° Analisar os habitos alimentares dos alunos & feuilias.
Na sessdo 9, na reunido de avaliacdo do 2° Pedodano lectivo 2009/2010, os
encarregados de educacao foram informados do estudmrso e quais 0s objectivos
pretendidos.
Foram solicitados a preencher um inquérito sobbétds alimentares, com a intengéo
de tornar mais fiavel o estudo e associar a infogmalada pelos alunos.
Assim ficariamos com informacgcdo mais precisa sobmémero de refei¢cdes realizadas
e qual a sua composicao.

3° Implicar os alunos na analise estatisticaddo®s recolhidos.
Nas sessoes 32, 42, 52 62, 72, 82 e 112, os d@esespenharam tarefas de organizacao
de dados em tabelas, graficos de barras e pictagraAnalisando questbes que se
acharam mais importantes como as relativas ao miderefeicdes diarias, consumo
de fruta, leite, de vegetais e hortalicas reforganébrmacao acerca da importancia do
consumo destes alimentos bem como a sua repagtigdefeicdes diarias.
Informou-se sobre o0s riscos para a saude do consexagerado de alimentos
acucarados e dos beneficios de brincar ao ardiereratica de exercicio fisico.

4° Intervir pedagogicamente na melhoria dostbaklimentares dos participantes.
A intervencdo pedagogica foi essencialmente tedficaecendo um conjunto de
informacfes sobre alimentacdo saudavel, adequadesm@reensiveis aos alunos.
Tinha-se como intengdo que os alunos adquirissenpet@ncias para a pratica de uma
alimentacdo saudavel e ao mesmo tempo que tomassgracimento dos riscos para a
saude quando se faz uma alimentacéo desequilibrada.
Auxiliados por uma nutricionista, na sessao 108nitese com 0s encarregados de
educacao com a intencédo de informar sobre uma ratia@o mais equilibrada, sugerir
melhorias nos habitos alimentares e indicar maidaragdo no consumo de alimentos
acucarados e alertando os riscos para a saude dorsgumo excessivo.

5° Analisar as intencbes dos alunos relativaen@ntidopcdo de uma alimentacdo
saudavel.
Visivelmente houve uma melhoria em duas das redsigharias: lanche da manha e

lanche da tarde. Passaram a consumir mais p&o weijp,fiambre e manteiga.
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Mais consumo de iogurtes liquidos, agua e algupegss de fruta nomeadamente
bananas e magas.

Consequentemente sdo o0s pais que confeccionam esftgbes e portanto a
intervencao teve a este nivel algum efeito.

6° Determinar a eficacia da intervencéo pedagogi
A melhoria da qualidade dos lanches reflecte o atgpaositivo nos encarregados de
educacéo e alunos desta intervencéo pedagogica.

Os alunos, num questionario respondido apos averneéo, manifestaram possuir
competéncias sobre uma alimentacédo saudavel. Sedasther refeicées equilibradas,
repartir a ingestdo de alimentos entre 5 a 6 m@siglidrias e deram importancia ao
consumo de agua como bebida preferencial. Abusida éorma errada, utilizamos
questionarios diferentes no pré-teste e no poés-tpetando na quantificacdo das
melhorias apresentadas mas em contrapartida ogsmcrilizado dava-nos indicacdes
qualitativas mais ricas sobre a aquisicdo de na@emspeténcias sobre alimentagcao
saudavel por parte dos alunos.

Em relacdo aos encarregados de educacdo a int@ovaege efeitos positivos,
especialmente na qualidade dos lanches que fornacsrseus filhos manifestarem um
equilibrio alimentar superior.

Até a primeira metade do séc. XX, a leitura lm®menos educativos assentava na
racionalidade cientifica. Estes fenOmenos, conatter essencialmente mecanicistas,
eram analisados unicamente nas suas relacéeddingivziaveis e mensuraveis.

Com o surgimento das metodologias qualitativasnodelos cientificos baseados na
quantificacdo dos fendmenos e na experimentacamfpostos em causa. O advento de
novos fundamentos, de novas teorias e conceptgdézaem torno dos fenémenos
educativos, contribui para configurar o caractentifico da educacéo.

Uma dimensado importante do processo de iigegsto € a metodologia que deve
ser utilizada com vista a levar a cabo a invesfigagsto é, o modo de procurar dar
resposta a pergunta de investigacao. Neste seatidefodologia interessa-se mais pelo
processo que pelos resultados, propriamente ditosil(et al, 1994; Tuckman, 2000).

Assim, em qualquer investigacdo, € necessariongbodo e este ndo € mais do que
uma formalizacdo do percurso intencionalmente aglastao objecto de estudo e é
concebido como meio de direccionar a investigagéia p seu objectivo, possibilitando
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a progressao do conhecimento acerca desse meseotivabjPardal e Correia, 1995).

Por outras palavras, o0 método é o caminho gaegar a um fim e os métodos de
investigacdo constituem o caminho para chegar aohemimento cientifico
(Bisquerra,1989).

Os métodos de investigacdo sdo um procedinmnton conjunto de procedimentos
que servem de instrumento para alcancar os finsndsstigacdo (Bogdan e Biklen,
1994; Almeida e Freire, 2000).

Muitos dos métodos de investigacdo sdo desusititentam descobrir e interpretar a
realidade (Cohen e Manion, 1990).

A investigacéo descritiva preocupa-se com adi¢coas ou relacdes que existem; com
as praticas que prevalecem; com as crencas, poatasta ou atitudes que se mantém;
com 0s processos em desenvolvimento; com os efgilesse sentem ou com as
tendéncias que se desenvolvem (Best, 1970).

No caso do presente estudo, sendo investigagsmiiva — segundo Baquero (1978)
guando se analisa apenas dados de uma determimeddran esta-se a aplicar uma
estatistica descritiva —, de acordo com os créé&ioprocedimento cientifico adoptados,
esta-se perante um estudo de caso (Pardal e CdtB£8). Podera, dizer-se que o0s
estudos de caso podem e devem ser orientados pogsgoema tedrico capaz de
orientar a recolha de dados e podem apoiar-se qmiteBes ou objectivos
metodicamente construidos (Pardal e Correia, 1995).

O estudo de casos pode ter objectivos comoesgrelver e analisar situacdes Unicas;
b) adquirir conhecimentos; c) diagnosticar umaasi@o (Arnakt al, 1994).

Com efeito, pretendeu-se conhecer e caracterizar sitnacdo — conhecer os habitos
alimentares -, por recurso a métodos qualitativdsseritivos.

A finalidade deste estudo foi a compreensacedhdade singular: individuo, familia,
grupo (De la Orden, 1985, citado por Areahl,1994).

Foi analisada a situagao particular, permitiadecolha de informacéo diversificada a
respeito da situacdo em analise, visando o0 seueconénto e caracterizacdo. Segundo
alguns especialistas, o poder de generalizacacestoslos de caso € muito limitado.
Mas, e segundo outros, ndo € sé o poder de garaea@h que da cientificidade a uma
metodologia (Pardal e Correia, 1995). E de notariqgimeros estudos de caso tém uma

finalidade pratica e mesmo utilitaria, ndo decatede tal facto quaisquer problemas
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para a ciéncia.

No presente estudo, diriamos que o estudo de cakes@itivo, uma vez que nos
centrdmos num objecto, o analisamos detalhadamsmese assumindo pretensdes de
generalizacdo. E tambépnatico, uma vez que procura estabelecer o diaigod# uma
situacéao.

Podemos designar um estilo de vida como saudseadle gera ou mantém a saude,
Ou seja, se ajuda a acrescentar “anos a vida eavglanos” e torna menos provavel o
aparecimento de doencas e incapacidddesdoza, Pérez e Foguet, 1994).

A alimentacao, para além de ser uma necessidadamental do ser humano, é um
dos elementos do estilo de vida mais determinamtstado de salude das pessoas.
“Somos o que comemos” é um velho aforismo que wrdumkm este fact¢Nunes e
Breda, 2001).

Uma dieta saudavel, s6 por si, ndo da garantiabodesaude, mas constitui um
contributo fundamental para prolongar a vida, evitdmeras doencas e o sofrimento

humano que as acompan(thaureiro, 1999.



1.2 - Fundamentacéo das ac¢des educativas

1.2-1-Quadro conceptual onde se desenvolve a acgéo

IMC, ou indice de massa corporal, € um método sismplamplamente difundido de se
medir a gordura corporal. A medida foi desenvolviga Bélgica pelo estatistico e
antropometrista, Adolphe Quételet.

(Site acedido em 02-08-20b@p://pt.wikipedia.org/wiki/Obesidadle

O indice de Massa Corporal ou IMC é uma formulataceomo padrdo de medida

internacional para identificar, da melhor maneinagivel, o grau de obesidade de uma
pessoa.

Saber se 0 seu peso esta de acordo com a suaéalaatar primordial para analisar um
aspecto muito importante sobre a sua saude.

Para calcular o valor de IMC de uma pessoa, dewalselar segundo a férmula:

IMC = Peso/(Altura)2

Quadro 1 — indice de massa corporal

IMC Referéncia Implicacgbes e riscos

Anorexia, bulimia, osteoporose e auto consumo

Menos de 15| Abaixo do peso | | de massa muscular.

Transtornos digestivos, debilidade, fad|ga

15a18,5 Abaixo do peso cronica, stress, ansiedade.

Estado normal, bom nivel de energia, vitalidade e

18,6 a 24,9 | Peso normal boa condigéo fisica. Manter peso e IMC.

Fadiga, problemas digestivos, problemas
25a 29,9 Acima do peso circulatérios, ma circulagdo sanguinea nas

pernas.

Diabetes, angina de peito, enfartes, trombo
30 a 39,9 Obesidade flebites, arterioscleroses, embolias, alteragdes

menstruais.

Falta de ar, apneia, sonoléncia, trombose
40 ou mais | Obesidade pulmonar, ulceras varicosas, cancro do co|on,

uterino e mamario, refluxo esofagico.

( Site acedido em 22-12-201tp://www.pesologica.com/calcular_imc.php




1.2.1.1-ldentificar erros nos habitos alimentare destas criancas.

Actualmente, as condi¢cdes de vida adoptadasaljgmmas familias, permitem-lhes
gastar mais dinheiro com a alimentacdo. Deste nogdagais tém tendéncia de dar aos
seus filhos alimentos quase sempre demasiado egogyorduras e acgucares. Este
aspecto esta cada vez mais presente nas nossdssescque se pode comprovar
através da observacao dos lanches consumidoscpeliasas.

E hoje aceite pela comunidade cientifica queigast alimentares saudaveis na
infancia sdo promotoras de saude, interferindo noidémente no desenvolvimento
fisico, intelectual e emocional dos individuos (QWAL999).

De acordo com um estudo coordenado por Padez (200#)a amostra de 4511
criancas Portuguesas, dos sete aos nove anosdie fdeam encontrados valores de
31,56% de prevaléncia de excesso de peso/obesidadtancia.

O consumo exagerado de alimentos pré-preparadigpnando ao quotidiano das
pessoas tempo, ocupado de uma forma mais agradasgborventura menos saudavel.
Esta nova alimentacdo associada a habitos e tamed#s sedentarias, com pouco
exercicio fisico fardo com que muitas criancas denhvalores excessivos de

peso/obesidade.
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1.2.1.2-Como intervir pedagogicamente para melhorahabitos alimentares e de
saude.

Num estudo feito com criangas dos cinco aos @mxes, verificou-se que criangas
nestas idades ndo eram capazes de compreendeceataale nutriente nem de ver a
ligacdo entre a alimentacéo e respectivos efeibosen corpo (Natapoff, 1982, citado
em Loureiro, 1999). Na opinido daquele investigadowutriente € um conceito
abstracto que s6 podera ser apreendido numa fadesdavolvimento mais avancada”.
Por isso, é fundamental que os programas educabirestados para a saude sejam
consistentes com a capacidade em processar infaomac

Em face do exposto podemos retirar a ilacdougeageducacao alimentar devera ser
desenvolvida quer na infancia, quer na adolescén@a para o0s varios niveis etarios
devem ser adaptados, e adoptados, diferentes pragrde educacdo alimentar de
acordo com o seu desenvolvimento cognitivo. Integdes educativas nestes niveis
etarios sdo cruciais pois determinam o éxito deatgfia para um desenvolvimento
sustentavel.

A alimentacdo da criangca deve permitir o cresaitm e o0 desenvolvimento
harmonioso do organismo. Para tal, a quantidadegétiea deve ser respeitada e
adaptada a cada caso. Todas as quantidades des@ifenutrientes, de vitaminas e de
minerais devem ser correctas e adaptadas em falag@iade da crianca. Para conseguir
cobrir as diferentes necessidades nutricionais gespor-se a crianga uma alimentacéo
variada e equilibrada (Belliot, 1986).

Numa investigacdo desenvolvida com 196 adoléssetia cidade do Porto, e que
incluiu a avaliagao das principais fontes de coimhetos alimentares, os pais foram os
elementos mais referidos como indutores das psatedoptadas (Moreira,1989).
Contudo, segundo Story, citado por Moreira e P€f€96), o autoritarismo ou
permissividade excessiva dos pais, e disfuncdes rakegdes familiares parece
repercutir-se na alimentagcéo dos adolescentesem#s® risco dos jovens passarem a
utilizar os alimentos como forma de revolta coratrautoridade, ou a permissividade
dos pais. Podem, neste caso, desencadear-se sgudgdarcadoras, como aversdes a

alimentos, omisséo de refei¢cdes e regimes de fome.
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Os conhecimentaobre alimentacao e nutricdo ndo podem, por $egar, a
modificagdo de comportamentos alimentares, mas sessenhecimentos sao
fundamentais para que as modificacbes acontecamo. [dr outras palavras, a
informac&o é necessaria mas ndo é suficiente paadopcdo de comportamentos
alimentares adequados.

Segundo Calado (1998), a investigagcao em notaiinentacdo, sob o ponto de vista
de saude publica, afigura-se cada vez mais impgertan deve ter em Vvista,
concretamente, o0 aumento dos conhecimentos solaknuentos que Sao necessarios,
as quantidades e combinacfes que podem contriédiarcha mais valiosa para a saude
da populagdo, as atitudes que sdo demonstradas: falbmentacdo e os factores que
possam condiciona-las.

O aumento de conhecimentos, com um conjuntcaddals sobre uma alimentacao
equilibrada e quais os seus reflexos na saudelielage de vida das pessoas é outra das
estratégias a seguir especialmente a nivel escolando-lhe um recurso e consciéncia
de determinados erros e como evita-los.

Segundo Ammeran et al. (2002), citados em Matak €2003), as intervencdes para a
mudanca do comportamento dietético parecem, eml, gEa mais sucesso nas
populacdes em risco, ou com diagnostico de doelocgue com populacdes saudaveis.

Realizar um conjunto de tarefas que tenham pgcbvo que os alunos e as suas
familias tomem consciéncia da importancia de hébisimentares saudaveis
implicando-os no estudo a realizar.

Deixar um conjunto de sugestbes faceis e baratas gervirem de modelo para criar
hébitos alimentares mais equilibrados e prevenididersas doencas no futuro das
nossas criangas.

A Educacédo Alimentar para ser eficaz tem queesutan os conhecimentos, melhorar
as atitudes e os comportamentos sendo uma tarétia aficil (Miguel, 1994).

Dados de investigagdo revelam que os individode estdo dotados de uma
capacidade inata para escolher alimentos em fudgdseu valor nutricional, pelo
contrario, os seus habitos alimentares sdo apmmdadravées da experiéncia, da
observacao e da educacao (Nunes e Breda, 2001).

Segundo Mendoza, Pérez e Foguet, (1994), osartampentos alimentares, tal como

muitos outros, sao influenciados por factores Igjickds, psicoldgicos, microssociais
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(familia, escola, amigos), macrossociais (em que nosdia tém um papel
preponderante), ambientais, culturais, econém@tos,
Nesta perspectiva, podemos constatar a complexietzmlégica dos estilos de vida e
tomar consciéncia que é necessario intervir enstadaesferas da vida da pessoa para
promovermos a adopc¢ao ou modificacdo de comportasen

A politica educacional portuguesa reconhecepelpda escola, na promog¢éo da saude
alimentar, ao prever na Lei de Bases do Sistemacdfido que nos‘...planos
curriculares do ensino basico incluem em todos iméo€ uma area de formacéo
pessoal e social, que pode ter como componentdaaaeio ecoldgica, a educacédo do
consumidor, a educacao familiar, a educacdo sexaaprevencdo de acidentes, a
educacdo para a saude..(Lei n°46/86 de 14 de Outubro). Apela-se, aindmm @
recente reorganizacao curricular, que se desenwohabitos de vida saudaveis, como
consta no respectivo perfil de competéncias a deber em todos os alunos ao longo
de Ensino Bésico (ME, DEB, 1999).

Assim parece legitima a preocupacgdo e a pediaéleste estudo, sobre este grupo de

criancas onde se exercem tarefas pedagogicas.
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1.2.1.3 — Roda dos Alimentos

“A alimentacdo faz-nos pequenos ou grandes, imbmcigteligentes, frageis ou
fortes, apaticos ou intervenientes, insociaveiscapazes de saudavel convivéncia;
mata-nos cedo, ainda em embrido no ventre mateyadarde, no caso de uma vida
plend (Peres, 1979, p. 13).

Para levar a cabo todos 0s processos que nostg@r estar vivos, 0 organismo
humano necessita de uma quantidade continua deiagigue devemos ingerir: 0s
nutrientes. Contudo, estes nutrientes ndo se imgdieectamente, mas fazendo parte
dos alimentos. As multiplas combina¢cdes que a eaturoferece aos diferentes
nutrientes dao-nos uma ampla variedade de alimgu®® ser humano pode consumir.

Assim, os nutrientes sdo as substancias exstams alimentos que tém que ser
fornecidas diariamente ao organismo para que essacrescer, reparar e substituir as
células e os tecidos, obter energia e todas astasuims necessarias ao seu
funcionamento. S&80 necessérios ao crescimentomassimo a manutengcdo e
funcionamento do organismo.

Segundo Ferreira (1994) determinacdo de uma ragi@ daudavel, ou seja, 0
conhecimento da qualidade e quantidade dos alimenitagerir diariamente, implica:
1° A determinacao das necessidades alimentaresgdaismo, ou seja, as substancias
OU 0S nutrientes necessarios ao seu crescimeparagéio, funcionamento, regulacéo e
proteccao.
2° O conhecimento das necessidades de cada neiteigratra cada fase da vida e estado
geral.
3° A determinacdo da composi¢ao nutritiva dos altose

Diversos estudos mostraram, até agora, que sienass segundo Holford (2000) de,
pelo menos, cinquenta nutrientes, nos quais sedmnclontes de energia ou calorias
(que podem provir dos glicidos, das gorduras ou ptateinas), de treze vitaminas
conhecidas, quinze minerais, vinte e quatro amidoawbtidos apds a degradacéo das
proteinas e dois acidos gordos essenciais. E dtibeipucuidadoso destes nutrientes
que depende a nossa vitalidade, a energia e dgezdo
Para fazer uma escolha adequada dos alimentosté immportante conhecer a sua
composicao, para além da funcéo dos nutrientes.
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Para gozar de boa saude néo é suficiente gatisipenas as necessidades energéticas

do organismo. E preciso fornecer uma grande dikedsi de substancias, mesmo que
algumas destas substancias sejam necessarias etidades minimas.
Tem de atender-se ndo s6 ao valor calorico doseatms mas também ao tipo de
nutrientes, pois alguns deles séo indispensaveiguacéao das funcdes do organismo e
a producdo das estruturas das proprias célulasmAssima alimentacdo correcta
devem estar presentes protidos, lipidos, glicidgsia, sais minerais e vitaminas em
quantidades adequadas.

A dieta equilibrada ndo s6 deve permitir coasmossas necessidades, como também
deve ser agradavel ao paladar e ao gosto de quege® e deve, ainda, estar em
consonancia com a cultura e os habitos alimentiasada um. Ou seja, ndo interessa
apenas planificar a dieta em funcédo da manutengiioneocao da saude, e do controle
de peso, mas também deve garantir-se que se @esfreconsumi-la (WHO, 1998).

No estado actual, um padréo alimentar saudaaébptado as exigéncias e gostos dos
povos, exige as condi¢cdes a seguir descritas gothesn o consenso @MS (1996)e
gue ndo sao mais que algumas linhas orientadorasdalimentacdo saudavel:

1° Ajuste perfeito do valor energético da alitagéo as caracteristicas biologicas,
diferentes necessidades das fases sucessivadaldaigida, estatura, actividade fisica
e clima;

2° Distribuicao repartida da comida necessaavgrias refeicdes a intervalos de trés
horas aproximadamente, distribuindo a alimentagawadpor cinco refeicbes, com um
pequeno-almogco completo e equilibrado, atendendaoeao jejum nocturno ndo deve
ultrapassar dez horas;

3° Comer diariamente alimentos de todos os grdpoRoda/Piramide dos alimentos,
na proporcao em que la estao representados e gariars possivel de alimentos dentro
de cada grupo. Assim, deve ter uma forte comporgmteereais, vegetais e frutas que
fornegam as vitaminas necessarias, minerais, fifaislratos de carbono complexos e
que podem ajudar a consumir poucas gorduras (solorsaturadas e colesterol). Deve
ainda ser pobre em acucares, sal e bebidas alsglic

4° Equilibrio perfeito entre fontes alimentadss energia de acordo com o referido
padréo nutricional ideal. (Importa salientar queasrias devem ser fornecidas na sua

maior parte por alimentos hidrocarbonados e, exsties, por fornecedores de amido; as
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gorduras alimentares devem ser utilizadas com pgéca sendo incontestavel que a
gordura mais saudavel é o azeite);

5¢ Utilizag&o de alimentos de boa qualidadechigg;

6° Adopcéao de preparacdes culinarias simplessganomicas (dando preferéncia ao
consumo de grelhados e cozidos a vapor, em detionglenassados, fritos e do excesso
de sal), evitando a destruicdo de nutrientes eteragho de gorduras, quer de
constituicdo ou de adigdo. O consumo de sumosadasableve ser imediato apos a sua
preparacao;

7° As ementas deverdo ser agradaveis, respeitstutos e tradi¢cdes, ainda que as
inovagdes, se racionais, sejam salutares.

Nesta linha de orientagcbes, Moreira (1988esenta um modelo alimentar adequado
para adolescentes e jovens adultos, que se engmeiranizado em alguns estudos
portugueses: consumo abundante de agua, produtos horticolaspsrem natureza,
cereais completos, leguminosas e tubérculos e,aptwrt de minerais, vitaminas,
complantix, &gua e energia glicidica. O excessoudcp relevante a menos que induza
aumento de massa gorda.”

De facto, se conseguissemos ensinar a popuésc@egras da alimentacdo racional
(suficiente, equilibrada), levando-as a corrigirppsicipais erros que comete, por falta
de conhecimentos ou de reflexdo, por habitos f@his e por habitos novos
prejudiciais que esta a adquirir, resultaria melbadide para todos, com todas as
vantagens que Ihe sao inerentes.

Em termos tedricos uma alimentacgéo racionayélada por quatro leis:

12 Lei da quantidade; 22 Lei da qualidade; 32 leehdrmonia; 42 Lei da adequacao
(Ferreira, 1994).

12 A lei da quantidade diz que a alimentacdo didere ser constituida por uma
quantidade de alimentos que satisfaca as exigénm#&ricas (energéticas) do
organismo.

22 A lei da qualidade refere que o regime altaremeve ser completo na sua
composicao (ter todos os nutrientes essenciaishat a fornecer ao organismo todas
as substancias que este necessita.

32 A lei da harmonia acrescenta que as quamisddds diversos nutrientes da dieta
devem manter entre si propor¢gdes convenientesopamganismo.
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42 A lei da adequacéao diz que a alimentagie der adequada ao organismo a que
se destina, ou seja, deve ter em conta as vasas fta vida da pessoa e o seu estado
geral.

Se estas leis ndo forem observadas e se os mabites alimentares se repetirem
frequentemente, 0 nosso organismo, que nao podeemarseu estado de equilibrio,

acabara por adoecer.

Figura 1- Roda dos Alimentos Portuguesa, de 1977.

Dos grupos representados na Roda dos Alimentosqu@sa, recomendava-se que:
1° O grupo | devia representar 14% do consumo didalb de alimentos.

2° O grupo Il devia fornecer 10% das necessidaideisasl

3° Do grupo Il deviam representar apenas 3%.

4° Do grupo IV deviamos ingerir 30% das nossasss@t&des diarias.

5° O grupo V devia contribuir com cerca de 43%.

Ha que ter em conta que as recomendacOes iadicastdo desenhadas para a
populacdo adulta em geral, pelo que sdo necesgitpenas modificacdes tendo em
conta grupos especificos, como as criangas, muligeéeidas e outros (Peres, 2003).

Em finais do ano de 2003, surge uma nova Roda dimseAtos, produzida pela
Faculdade de Ciéncias de Nutricdo e Alimentacdo Utaversidade do Porto
(FCNAUP), para colmatar algumas falhas da antegiog ja possuia mais de duas
décadas. Segundo os autores, a evolugdo das @esgigstificas e modificagbes na
situacdo alimentar portuguesa levou a sua reesig#fa (FCNAUP, 2003). Mas o
objectivo é o mesmo, promover uma alimentacao cetapequilibrada e variada.

A nova Roda organiza-se agora em sete grupabndentos (figura 2), mais dois que
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a anterior, e foi adicionada a agua no seu ceN#o0. sendo a agua um grupo a parte,
uma vez que esta presente na constituicdo de tsdalgmentos, € todavia essencial a

vida pelo que devemos bebé-la com frequéncia,osanmdcomendacéo de consumo de
um litro e meio a trés litros diarios, como est&idiegmente esclarecido em algumas

notas que acompanham esta Roda.

Figura 2— Roda dos Alimentos Portuguesa, FCNAUP 2003.
A grande diferenca nesta nova Roda € a indicacguageor¢cado do peso de cada grupo
com a respectiva “traducado” em copos de galdo,este®s/ almocadeiras e colheres de
sopa, sobremesa e cha, estando agora cada griggenmdo com o numero de
doses/porgdes diarias de consumo, devidamenteesdias.

Mas na nova Roda, cada grupo esta também refadencom as percentagens em que
devem estar presentes na alimentacdo diaria, nmadigeiras alteracdes relativamente
a anterior:
1° Cereais, seus derivados e tubérculos — 28%;
2° Horticolas — 23%;
3° Fruta — 20%;
4° Lacticinios 18%;
5° Carne, pescado e ovos — 5%;
6° Leguminosas — 4%;
7° Gorduras e 0leos — 2%.

Outra alteracao verificada é a subdivisdo de algossanteriores grupos, como 0s
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vegetais e a fruta e as leguminosas secas que fmpanadas do seu anterior grupo.

Nesta Roda séao ainda apresentadas as segeitwesendacdes (FCNAUP, 2003):

1° No que concerne ao consumo de bebidas, pjdm da agua, apenas séo
recomendados sumos de fruta naturais e os chasafeina. Relativamente as bebidas
alcodlicas devem obedecer a um consumo moderadogpesaas para adultos. Todas as
outras bebidas devem ser excluidas;

2° O café, alguns chas e refrigerantes com cafeftao desaconselhados para
criancas. Para os adultos estes estimulantes dexelimitados a 300 mg por dia;

3° Os alimentos ricos em acgUcares ndo devem emc@resenca diaria e convéem que
sejam reservados, de preferéncia, para festaga@gan das refeicoes;

4° O sal, que deve ser inferior a 5g diariasedeer substituido por ervas aromaticas e
especiarias;

5° A tudo isto é adicionado um “ingrediente” absmtoente indispensavel — manter
um peso saudavel — necessario a um bom estadaide, s&ndo importante a pratica
moderada e regular da actividade fisica (meia deram simples passeio diario é o
recomendado).

Deixamos, agora, as orientacdes que nos tragrsngista Roda, que sdo consentaneas
com a anterior, para uma alimentagéo saudavel:
1° Deve ser “completa — diariamente comer alimed&sada grupo (criancas de 1 a 3
anos, 0os homens activos e os rapazes adolescaessentam 0s extremos quanto a
necessidades; a restante populacdo deve orienfarsealores intermédios) e beber
agua diariamente;
2° Deve ser equilibrada — comer maior quantidadalidesntos pertencentes aos grupos
de maior dimensdo e menor quantidade dos que smte@mm nos grupos de menor
dimenséao, de forma a ingerir o numero de porcéasmendado;
3° Deve ser variada — comer alimentos diferentedraede cada grupo variando
diariamente, semanalmente e nas diferentes épocasod (FCNAUP, 2003).
Segundo Peres (2003), e como ja atras referidoméda deve ser distribuida por varias
refeicbes, com intervalos de cerca de trés horas.

Conforme for o dia de cada um e a sua idades tiaer-se uma média de cinco a seis
refeicbes — trés principais e as restantes sdepegquanches, que:
1° Evitem sobrecargas digestivas por excesso eatos;
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2° Impecam periodos de hipoglicémia (taxa de adimiaa no sangue) que prejudicam
a atencao;
3° Aumentem a segurancga e o rendimento das aatasdiésica e mental

A regra das cerca de trés horas entre as refeigo deve ser taxativa. Corresponde
as necessidades da maioria. Contudo, as crianehss ke adolescentes, necessitam
comer a intervalos mais curtos, e os idosos comi@datle digestiva mais lenta podem
aceitar comer s0 a intervalos de quatro horas.

Mas, ha uma regra que é importante: comer em giltes\vinferiores a 3 horas ou
superiores a 4 néo parece corrg&teres, 2003).

1° Comecar o dia com um bom pequeno-almoco.

O jejum nocturno nédo deve ser superior a 10sheraeve ter-se o cuidado de se
comecar o dia com um pequeno-almoco suficientepteime equilibrado; ndo se fala
de 1 bica, ou de um salgado ou, ainda, de 1 badokBos deixar estes alimentos para
dias festivos. Temos que nos lembrar que vamoantetongo dia pela frente e para
compor bem o pequeno-almogo ndo deve faltar fmgscé ao natural (100 a 200g
limpas), entre 200 a 250g de leite meio gordo, at@ado ao gosto de cada um, ou
iogurte corrente (Quem consome regularmente o @@eijp manteiga, deve preferir o
leite e iogurte magros), e 40 a 80g de pao predanente escuro, que também pode
ser substituido por cereais para juntar no leitaeslj flocos de trigo ou milho, etc.).
Deveré ainda ser incentivado o consumo de um omogyemplo cozido) ou uma fatia
de fiambre magro, particularmente nas criancasleadentes, gravidas e aleitantes
(Peres, 2003). H4 muitas outras hipoteses menganasl.

Segundo Moreira (1999), esta refeicdo que davayntribuir com cerca de 20% a
25% do valor caldrico total diario, € omitida coraduéncia por jovens, 0 que podera
afectar os seus niveis de desempenho escolar, gp@qeconhecido que a funcao
cerebral é particularmente sensivel as variagd@piisionamento de nutrientes.

2° A merenda da manh@, realizada a meio da mantegisge leve, de facil digestéo,
variada e mais pequena gque o pequeno-almoco. Dlelmente, conter fruta, pao e
um produto lacteo (queijo ou equivalente).

Em grupos mais activos (criancas que brincam muatipglescentes, adultos com
trabalho pesado) pode ser formada por um copoittede uma sanduiche com uma
fatia de fiambre. Para grupos mais sedentarioscoradongas manhéas de trabalho pode
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ser composta por um iogurte e uma boa peca de fsut@ntdo um cha ou café nao
acucarado com uma sanduiche de queijo.

E bom que, como recomenda a OMS, nos locaigabtialho, nos bufetes da escolas e
fabricas se reveja o elenco de alimentos a verada, germitir um servico de qualidade
necessario ao éxito escolar e para a educacacnsin{g/HO, 1998).

3° O almogo, numa dieta diaria com 5 a 6 refeicdege ser & mesa e em ambiente
calmo com tempo para mastigar e ensalivar. Podecaestituido por massa, ou
qualquer componente glicidico, carne, peixe ou @oj@a racao), verduras cruas ou em
sopa, pao e fruta.

4° A merenda da targede ser uma boa altura para variar de alimentesua néao
tenham sido consumidos até esta altura do dia. Poder pdo, tomate, fiambre ou
alimento semelhante, qualquer produto lacteo ota,frem funcdo das necessidades de
cada grupo.

5° O jantadevera ter composi¢ao idéntica ao almog¢o no gueeitasa quantidades.
Deve ser leve, isto é, de digestdo facil, casoréoatafecta o sono e a qualidade do
repouso nocturno.

6° A ceiaé dispensavel para quem se deita uma ou duas d@dao jantar. Mas néo
deve escapar aos outros. Deve ter um produto l§icigarte, por exemplo) e uma fatia
de péo (Moreira, 1999).

Segundo Cruz (1997), define-se dieta meditesedoomo a alimentacdo que se fazia
nos paises do Sul da Europa (Grécia, Italia, EspariPortugal) no inicio da década de
60, considerando-se a dieta de todos estes pa#sistes de um modelo teérico
comum.

Nas ultimas décadas tem-se despertado para amdeginteresse pela alimentacéao,
devido a relacéo entre dieta e saude. Neste condeijuiriu uma grande relevancia o
conceito de “dieta mediterranica” como modelo agalequilibrada e saudavel. A razéo
deste interesse foi a observacao de que os adi@tosrtas regides que circundam o mar
mediterraneo (note-se que Portugal ndo sendo banpad esse mar tinha uma
alimentacdo mediterranica) apresentavam taxas ai@adoencas cardiovasculares e
certos tipos de tumores (Bruzos e Boticario, 19§dando comparadas com os paises

do Norte da Europa e dos Estados Unidos da América.
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Eliminando outros factores, os investigadores eeaitn a atencdo na dieta como ponto-
chave para explicar esta situacao, sendo actuanobrgcto de extensa investigacao de
forma a confirmar o real impacto na reducao dalémctia dessas doencgas.

Na andlise dos habitos alimentares dessas sed@éacia mediterranica chegaram a
conclusdo que essa dieta se baseava sobretudaneemtak de origem nao animal, e
que apresentava as seguintes caracteristicas:

1° Elevado consumo de frutas e verduras, rigosfibras (pectinas), compostos
antioxidantes, vitamina C e beta-carotenos.

2° Consumo de azeite, que aumenta os acidos gootiasmonoinsaturados.

3° Elevado consumo de peixe (especialmente gogde),aumenta os acidos gordos
polinsaturados (6mega 3) e a vitamina F, e poucgeca

4° Grande consumo de leguminosas, que fornecenraigr({®lg, Ca) e fibra.

5° Consumo equilibrado de produtos lacteos, fonortante de calcio.

6° Baixo consumo de agucar, manteigas e maggarin

Todas estas caracteristicas, relacionadas comcassos que estes povos possuiam,
traduzem-se numa dieta pobre em acidos gordosadatire colesterol, pobre em
proteinas de origem animal e elevada em hidratasud®no complexos e fibra.

Apesar das indubitaveis vantagens da dieta pred@litica, ndo € a “dieta panaceia”,
nem o uUnico factor responsavel pela prevencédo dascds cardiovasculares e outras
patologias nas que se incluem algumas neoplas@sutios factores ligados a cultura
mediterranica como sejam uma vida mais tranquiknan stress, sesta, etc. (Bruzos e
Boticéario, 1997).

Nos paises mediterranicos no inicio e meadosé&mlo XX, as refeicbes eram
consumidas num ambiente descontraido e calmo,ioadaefamilia, afastando, assim,
qualquer clima de “stress”.

Infelizmente é sabido que a populacdo portugueass que a italiana, grega e turca,
comeca a adquirir padroes alimentares cada vez m@faistados de uma dieta
mediterranica (Nunes e Breda, 2001), onde o trawmiti cenario social e culinario
comeca a desaparecer. Assim, assiste-se a umaegrahagcdo no consumo de fruta
fresca e de legumes e a um aumento no consumare de gorduras saturadas e de
acucar, como revelaram recentes investiga¢fes \d@selas em adolescentes (Matos
etal., 2003).
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Segundo Cruz (1997), o conceito de “dieta mediéced (modelo tedrico) continua a
ser importante porgue nos conduz a algumas dastedsicas mais importantes de um
padrdo alimentar saudavel em termos contemporanewsgadamente:

1° Ingestdo adequada de p&o e outros cereais, ilBagan secas, produtos horticolas e
frutos, importantes pela sua rigueza em antioxetaatem fibras solUveis e insoluveis;
2° Consumo preferencial de lacticinios e de carnasteor de gordura reduzido, maior
ingestao de peixe a custa das carnes e menor cordeimlimentos processados ricos

em gordura, em acucar e em aditivos.
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1.2.1.4 - Factores determinantes dos habitos alim@mnes

Alguns factores externos que influenciam os th&balimentares tém vindo a ser
identificados (Carvalho, 1995).

Factores sécio-culturaislacionados com a cultura e tradicdo de cadaoeg&im se
percebendo que, enquanto o minhoto come pado deo,ntlldo verde e batatas, o
alentejano utiliza essencialmente produtos derwadio trigo (pdo, acordas, migas,
etc...);

O estilo de vidaadoptado por cada familia faz diversificar os ptodalimentares
utilizados nas suas refeicoes;

O custo economico e a disponibilidade adquirir os produtos: no litoral, por
exemplo, come-se mais peixe que no interior;

A publicidadedesenfreada, quer seja através dos mass-media outrde meios, e
ainda, o aspecto sugestivo que as embalagens @aiarese

Factores fisioldgicosnde se inclui a fome que varia de individuo padividuo e as
necessidades alimentares que variam de acordo ddade, sexo, tamanho e ainda,
com a actividade desenvolvida;

Factores sensorigitextura, cor, cheiro e sabor) que interferem retitg

Factores psicoldgicoselacionados com valores, crencas, habitos, astugiee
dependem da familia e do seu estilo de vida, mabdm do auto-conceito de cada

individuo, ou ainda, do sentimento de segurangaseguranca.
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1.2.1.5 - A Escola como promotora de estilos de sidaudaveis

A promocdo de comportamentos saudaveis exigenbecimento da sua etiologia.
Embora os comportamentos em geral, e alimentarespanticular, tenham uma
etiologia muito complexa, podemos por questdesmndplisidade afirmar que os habitos
alimentares comecam a ser aprendidos em casa (pemndeso importante educar e
envolver a familia na educacdo alimentar dos sdhesj devem continuar, ser
mantidos ou corrigidos na escola.

Os estabelecimentos de ensino sdo um dos loEasimportantes para se actuar no
sentido de promover a adopcéo de padrdes alimentareectos ja que € nesse espacgo
que os alunos passam uma grande parte do seu teurpa,fase em que séo receptivos
a mudanca e aquisicao de habitos (Sanmarti, 1988dbreet al.,1994) e € também na
escola que se encontram profissionais qualificpdoa abordar temas de saude como a
nutricdo e alimentacdo (Mendoza, 1999).

E sabido que a infancia e a adolescéncia s&s fis vida muito importantes para o
estabelecimento de habitos alimentares saudaveisngitas vezes irdo perdurar pela
vida inteira (Loureiro, 1999; Santos, 1999; Mendoeizal.,1994).

E cada vez mais dificil saber com clareza o gwe der uma alimentacdo saudavel em
cada fase da vida do individuo, pois surgem cogurcia novos conhecimentos sobre
nutricdo, novos alimentos e formas de os procé€bsata visitar um hipermercado para
se ter uma ideia das opc¢Oes alimentares que dig)orAocomplexidade do tema
dificulta a accao educativa do professor.

Num estudo efectuado por Moreira e Teixeira §)9@rificou-se que as intervencdes
bem orientadas podem melhorar os conhecimentosldoss.

Em face do que foi dito, justifica-se a aplicaci& programas de promog¢do da saude
eficazes e que possam ajudar a melhorar a sadaldejres riscos de doencas, lidar com
doencas cronicas e melhorar o bem-estar e autténdia dos individuos, familias,
organizacdes e comunidades.

Uma vez que a educacdo por si sO ndo bastapin&m de Loureiro (1999), sédo
necessarias intervencdes politicas diversas. Pem@wo, para além do controlo da
informacé&o que é divulgada ao publico, o podertipolideveria assegurar, ao nivel das

escolas, que:
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1° Os refeitorios e os bufetes devem estar a faacide acordo com as regras de uma
alimentagéo equilibrada;

2° Colocacao dos professores deva ser feitapamgmente e permitir dar maior
continuidade de ano para ano aos programas edosativ

3° Capacidade de desempenhar as suas funcaesrde com a filosofia e objectivos
de uma escola promotora da saude.”

4° Para a real eficacia BHalucacdo Alimentar na escola seria importante que ela
colaborassem organismos governamentais, indudineergar, profissionais de saude
(médicos,nutricionistas, etc.), lideres dos grandes meiosaeunicacao e a propria

populacao (Loureiro, 1999).
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1.2.2 - Gramaticas pedagogicas de sustentacao

“A pedagogia da participacdo cumpre a esséncia dlagegia na sua expressao por
nés considerada mais nobre, que reside na integralg@s crencas e dos saberes, da
teoria e da prética, da accao e dos valores.

A pedagogia da participacdo centra-se nos adayae constroem o conhecimento
para que participem progressivamente, através d@sso educativo, da cultura que
0s constituem como seres sécio — historico - cailgur (Oliveira Formosinho,
Kishimoto, Pinazza & Cols, 2007, p.19)

Com a investigacdo pretendeu-se que o0s alunostraéssem o0 seu proprio
conhecimento sobre habitos alimentares saudavaiticipando e sendo os actores
principais de todo o processo.

Dentro desta corrente pedagogica esta alicercantabalho de investigacdo fazendo
uma constru¢cdo do conhecimento e de competéndrasrahres, influindo de forma
positiva na componente sdcio - cognitiva do grup@ldnos que foi alvo da acgéo.

Segundo Oliveira Formosinho, Kishimoto, Pina&z&ols (2007) uma pedagogia da
infancia construtivista tem por base a crencagas saberes psicoldgicos, sociologicos,
antropoldgicos, organizacionais. Uma pedagogia rdéncia construtivista conduz,
assim, a uma pedagogia de participagao.

Segundo Bertrand2@01), Vygotsky propde na sua teoria pedagodgica o conchito
zona de desenvolvimento proximal para descrevRmgées em maturacdo da crianca.
A distancia entre dois niveis: o desenvolvimentiuacavaliado pela capacidade que
uma crianca tem de resolver problemas sozinho apacalade de resolver problemas
guando auxiliado por alguém. Assim ha necessidadgidr um conflito conceptual no
aluno ou seja, confrontar os seus conceitos alanemtcom os conceitos alimentares
cientificamente saudaveis e equilibrados, levargloao fazer escolhas e praticas
alimentares saudaveis.

Segundo Oliveira Formosinho (1996), Reggio Eandi a sua preocupacao com as
experiéncias das criancas e a ligacdo entre aaescalvida sdo posturas comuns. A
importancia que Reggio Emilia da a crianca, masém aos professores e aos pais
leva a que o seu modelo pedagdgico seja pensadnode a proporcionar, as trés
personagens centrais, um ambiente confortdvel epgumova a sua participacdo e
contribuicéo, que garanta a atencao aos probledumsieionais e active a realizacdo de
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pesquisas.

Assim, baseando-se na teoria pedagodgica de ®dggilia houve um trabalho
cooperativo, colaborativo entre estes trés persarggprincipais, garantindo a
investigacdo de problemas educacionais, mais moperite alimentares, e activou todo
este trabalho de pesquisa. Segundo este modelbéaree estimulou o trabalho de
grupo e a cooperacao nas tarefas de analise eizagan de dados em ambiente de sala
de aula. Em Reggio Emilia a interac¢do entre casm;continuamente incentivada pela
organizacdo do trabalho em situacdes de pequenpsgrsobretudo nestes projectos

de pesquisa.
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1.3 - Apresentacdao e discusséo dos dados

1.3.1- Analise das respostas ao questionario fPteste) realizado aos alunos do
2°B

A aplicacdo dos questionarios as criancas foitapto, de administracdo directa e
presencial, durante o tempo lectivo, sempre supienada, para que as criangas fossem
correctamente apoiadas. Como se tratava de criamfasvamente pequenas, foi
explicada pergunta por pergunta, ndo havendo, sleghgso, grandes duavidas. As
criancas precisaram de cerca de trinta minutosrpamnderem ao questionario.

A aplicagdo dos questionarios aos encarregadosedlicacdo foi também de
administracdo directa mas nao presencial. As @mlgvaram o questionario destinado
aos encarregados de educacédo para casa, e depeispdadido, voltaram a trazé-lo
para a escola onde foi recolhido pelo investigaDerrealcar a grande participacdo dos

encarregados de educacdo pois apenas um, de gnt@o2devolveu o questionario.

Qual o grupo de alimentos ingeres em maior quaaigla

Nova Roda dos Alimentos

(Cada Grupo esta referenciado com as percentagegee Contagem
devem estar presentes na alimentacéo diaria)

Grupo (Horticolas —23% ) 7

Grupo (Cereais, seus derivados e tubérculos — 28%) 12

Grupo (Leguminosas — 4%) 1

Grupo (Carne, pescado e ovos — 5%) 7

Grupo (Lacticinios 18%) 2

Grupo (Gorduras e 6leos — 2%) 0
Grupo (Fruta — 20%) 12

Quadro 2Grupos de alimentos mais ingeridos pelos alunos
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Segundo esta informacao dos alunos salientaasglevado consumo de fruta, cereais,
seus derivados e tubérculos, horticolas. Ha um @adttsumo de alimentos destes
grupos, grupos A e B, como sendo muito importangeslimentacdo dos alunos da
turma. Verifica-se que os lacticinios, grupo E, sd0o 0os mais consumidos apesar de
serem muito importantes na alimentacdo das criangasa baixa percentagem

evidenciaram o seu consumo diario.

Qual o grupo de alimentos ( A,B,C,D,E,F,G) ingezesmenor quantidade?

Nova Roda dos Alimentos
(Cada Grupo esta referenciado com as percentagegee Contagem

devem estar presentes na alimentacéo diaria)
Grupo A (Horticolas —23% ) 5

Grupo B (Cereais, seus derivados e tubérculos — 28%) 2

Grupo C (Leguminosas — 4%) 6

Grupo E (Lacticinios 18%) 5

Grupo F (Gorduras e 6leos — 2%) 15
Grupo G (Fruta — 20%) 0

Quadro 3 - Grupos de alimentos menos ingeridossglonos

Com esta informacgéo confirma-se que alguns aldmasiixo consumo de lacticinios
e hortalicas e outros tém um consumo mais adeqigdarne, pescado e ovos.

Salienta-se assim, a necessidade de incentivgansumo de alimentos destes grupos
(lacticinios e hortofruticolas), segundo a Roda Abmentos Portuguesa, FCNAUP
2003.

Qual a frequéncia com que consomes 0s seguiniasrabs?

20
15 . .
10 - B Mais de uma vez por dia

5 - W Diariamente

0 4

4/5vezes por semana
<@ e Q% & 2 X 3 R R
N2 (_,'bé\ @ 03@ & R ")OQ 6@@ (X B Raramente
¢ A\
d @o"’ ® Nunca
3N

Gréfico 1 - Frequéncia do consumo de alguns aliogent
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A maioria dos alunos manifesta um consumo eledgdcarne e pescados.
Ha alguns alunos com baixissimo consumo de peceere.
Alguns manifestam um baixo consumo de leite bemocdenlegumes, fruta e péao.
Tem que se reforcar a informacdo sobre a impcigéddo consumo de lacticinios,
legumes, fruta, reforcando os seus beneficios.
Ha que reforcar a importancia da ingestdo de agome debida preferencial para uma

boa saude, essencialmente ao nosso bem - estar.

Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite?

10

5 A

lcopo leite 2copos leite 3copos leite Mais de 3 copos de
leite

Gréfico 2 - Frequéncia do consumo diario de leite

Héa uma grande percentagem de alunos que apehasum copo de leite diarios. E
necessario o reforco de informacdo sobre as vamagk consumo de leite
especialmente nestas idades.

Dos seis aos dez anos, os cuidados alimentareses@&hantes mas a necessidade de
comida aumenta. Entre nove e dez anos, em med@iaagas comem tanto como as
mulheres com actividade moderada. Este é o monpanéopassar a beber mais de meio
litro de leite por dia.

Site acedido em 25/07/20h0tp://repositorium.sdum.uminho.pt/handle/1822/2634

O consumo de lacticinios deve aumentar na dietadiastas criangas.

Qual o tipo de fruta que mais consomes?

20
10
e s s xxn -

2 » > () > » > N
N o~ < X &S QQ(Q 6\0« Cp$ &

Gréfico 3 - Tipo de fruta mais consumida
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A informacdo sobre o consumo de fruta é constentvariada na dieta diaria dos
alunos. E muito salutar este habito alimentar. N@rgo, ndo deixa de ser importante
realcar a informag&o sobre a utilidade do seu ecoospbem como indicar quantidades

recomendaveis para uma alimentacdo mais saudavel.

O que bebes mais frequentemente?

20
15
10
= =
0 . — . I
Agua Sumo Refrigerantes  Bebidas Coca-Cola Ice-Tea
Natural Alcodlicas

Gréfico 4 - Bebida mais ingerida

O consumo de agua é a bebida preferencial. Eiésaiglade de reforcar a informacéo
sobre consumo de quantidades diarias bem comoniafon necessidade de haver
baixos consumos de refrigerantes e ndo consumiddeelalcodlicas para manter uma

alimentacao saudavel.

Ja bebeste bebidas alcoodlicas?

20
15
10

(——

Sim N3do

Grafico 5 - Consumo de bebidas alcodlicas

N&o parece haver indicios de habitos de congienbebidas alcodlicas apenas trés
alunos confirmaram que ja tinham “provado” bebidlasolicas.
E conveniente reforcar informacdo para ndo aoirdoebidas alcoolicas e quais 0s

problemas que o seu consumo podem causar parde sau
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Qual a frequéncia com que fazes as seguintes Gefsic

20
15 W Diariamente
10
c W 4/5Semana
0 : : : . Raramente
Pequeno Lancheda Almog¢o Lancheda Jantar Ceia B Nunca
Almocgo Manha Manha

Gréfico 6- Frequéncia da realizagao de refeigcfes.

Apés a andlise dos resultados, verificou-se apialunos tomam as refeigdes diarias

adequadas ao seu desenvolvimento.

Contudo, nunca é demais reforcar a importanciaplartir as refeicbes ao longo do dia.
Comer a horas certas, estabelecer o habito de rdimse cinco vezes por dia, nao
andar a “petiscar” ou a comer fora de horas, sébéan habitos saudaveis a néo

esquecersite acedido em 25/07/200@p://repositorium.sdum.uminho.pt/handle/1822/2534

Os encarregados de educacao, na resposta agugdtantas refei¢cdes, por dia, faz
uma crianga, entre os 6 e os 10 anos?), revelanenog seus educandos fazem, na sua
maioria, em média entre 5 e 6 refeicbes diariasndestram informacado sobre a
importancia e utilidade de repartir as refeicoes l@awgo do dia com intervalos
aproximados de 3 horas porque ainda existe algafteade informacdo em relacdo a
alguns encarregados de educagdo como sendo uno ladibientar importante para

preservar a nossa saude.

Quantas refei¢cdes por dia, faz uma criancga, estéeeos 10anos?

OoON B O 0

1 Refeicdo 2 RefeigGes 3 Refei¢Ges 4 Refeicbes 5 Refeicdes 6 Refeicdes 7 RefeicGes  Mais 7
Refeicdes

Graéfico 7 - Nimero de refei¢Bes diarias dos alunos.
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Confrontando a informacdo dos encarregados de e@ilnoa dos seus educandos,
nota-se alguma sintonia e fiabilidade na informagique nos leva a concluir que a
maioria dos alunos faz em média entre 5 e 6 redsighas € necessario reforcar a

informacé&o sobre este habito alimentar tdo imptetpara a nossa saude.

O que costumas comer e beber ao pequeno-almogo?

20
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Gréfico 8 - Alimentos consumidos ao Pequeno-Almoco

Temos que nos lembrar que vamos ter um longélia frente e compor bem o
pequeno-almoc¢o. ndo deve faltar fruta fresca aorala(100 a 120g, o equivalente a
uma peca de fruta), entre 200 a 250g de leite g@ido, aromatizado ao gosto de cada
um, ou iogurte corrente e 40 a 80g de pado preferemente escuro, que também pode
ser substituido por cereais para juntar no lditepf de trigo ou milho, etc.

Segundo Moreira (1999), esta refeicdo que davarntribuir com cerca de 20% a
25% do valor calorico total diario.

As respostas em relagdo a questdo da compaisdpequenos-almogos dos alunos,
0os encarregados de educacédo tiveram respostas smmtlares com as dadas pelos

alunos, manifestando o baixo consumo de fruta enalggxcesso de alimentos

acucaradas.
O que come o seu filho ao pequeno-almogo?
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Graéfico 9 - Composicao dos pequenos-almocos segum@imcarregados de Educacao
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A educacéo alimentar mais uma vez € pertineatajndo neste caso, na necessidade
da reducdo no consumo de alimentos acucaradosshbslabolos e refrigerantes, no
lanche da manha. Reforcar o consumo de fruta &ilsios para uma refeicdo mais

equilibrada e saudavel.

Qual frequéncia com que tomas o pequeno-almogo?

20

10 ~

Diario 4/5semana Raramente Nunca

Gréfico 10 - Frequéncia da ingestao do pequenogimo

O jejum nocturno ndo deve ser superior a 10sheraeve ter-se o cuidado de se
comecar o dia com um pequeno-almoco suficienteptEime equilibrado.
Site acedido em 25/07/20b@tp://repositorium.sdum.uminho.pt/handle/1822/2634

Assim € conveniente informar da necessidade igiéachente tomar um pequeno-
almoco suficiente, completo e equilibrado compedsam nosso corpo do prolongado
jejum nocturno. Os encarregados de educacédo quaordmntados com a questéo de
era importante que as criancas tomem o pequenczalnverificou-se que todos tém
consciéncia da importancia desta refeicdo e na@uaan os seus educandos iniciarem a

actividade escolar em jejum sabendo das conse@smegativas para a saude.

E importante que as criangas tomem o pequeno-aogo

Todas as criancas manifestaram que tomam o pegualmoco antes de ir para a
escola, conclui-se que ndo vém em jejum e benetici@ rendimento nas suas tarefas
escolares. E no entanto conveniente reforgar anmafgdo, tanto aos alunos como aos
seus encarregados de educacédo, da importancigestdo do pequeno - almogo apos

longo periodo de vigilia e antes de iniciarem as $arefas escolares.
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Quais os alimentos que costumas comer no lancheadha?
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Gréfico 11 - Alimentos consumidos no lanche da rdanh

A merenda da manha, realizada a meio da manré s leve, de facil digestéo,
variada e mais pequena que o pequeno-almoco. Dlmlmente, contdruta, pédo e
um produto lacteo (queijo ou equivalent&m grupos mais activos (criangcas que
brincam muito, adolescentes, adultos com traba#sago) pode ser formada por um
copo de leite ou uma sanduiche com uma fatia debfia
Site acedido em 25/07/20h&p://repositorium.sdum.uminho.pt/handle/1822/2634

Quando os encarregados de educacdo foram confosn@mn a questdo sobre a
composicao dos lanches da manha dos seus educaraOu-se que em primeiro

lugar o consumo de fruta era um habito pouco difimdTal como os alunos, os pais
referenciaram o consumo de alimentos acgucaradpscieimente bolachas. O consumo
de produtos lacteos néo é generalizado e aquedes thmam é normalmente leite com

aditivos especialmente chocolate.

O que come o seu filho no lanche da manha?
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Graéfico 12 - Alimentos consumidos no lanche da réass#ggundo os Encarregados de Educacao
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E indispensavel dar a conhecer a necessidade dgi®do consumo de alimentos
acucarados, bolachas, bolos e refrigerantes, wbdagia manha. Reforcar o consumo de

fruta e lacticinios para uma refeicdo mais equalilare saudavel.

Qual a frequéncia com que tomas o lanche da manh&a?
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Gréfico 13 - Frequéncia da ingestédo do lanche d&héna

Conforme for o dia de cada um e a sua idades tiaer-se uma média de cinco a seis
refeicdes - trés principais e as restantes sacepeguanches, que:
1° Evitem sobrecargas digestivas por excesso eatos;
2° Impecam periodos de hipoglicémia (taxa de adimiaa no sangue) que prejudicam
a atencao;
3° Aumentam a seguranca e o rendimento das adesdésica e mental.
Assim é necessarios alertar para a import&hasaalimentos serem repartidos por varias

refeicdes e qual a sua utilidade para a saude.

O que costumas comer e beber ao almogo?
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Graéfico 14 - Alimentos consumidos ao almogo

O almocgo deve ser a mesa e em ambiente calmderopo para mastigar e ensalivar.
Pode ser constituido por massa, ou qualquer compmécidico, carne, peixe ou soja
(uma racao), verduras cruas ou em sopa, pao e fruta
Site acedido em 25/07/20b&p://repositorium.sdum.uminho.pt/handle/1822/2634
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Na questdo colocada aos pais sobre a compod@a@moco dos seus educandos
verifica-se que nem sempre 0s alunos ingerem sapafaicdo do almoco. O mesmo
acontece com o consumo de legumes, hortalicasas findo terem o consumo adequado
a uma alimentacao saudavel e equilibrada.

O consumo de alimentos acucarados ainda é basizeriuado.

Quais os alimentos que o seu filho come com maéuifncia, na refeicdo do almogo?
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Gréfico 15 - Alimentos consumidos ao almogo segwsl&ncarregados de Educacao

Deve-se estimular o consumo de fruta, sopa, legend@sinuir o consumo de doces.

Qual a frequéncia com que tomas o almo¢o?
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Graéfico 16 - Frequéncia da ingestédo do almoco.

Segundo Peres (2003), conforme for o dia de cada a sua idade, deve fazer-se

uma média de cinco a seis refei¢des - trés prircgas restantes sdo pequenos lanches.
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Costumas merendar (lanche da tarde)?

M Diario
M 4/5semana
Raramente

B Nunca

Grafico 17 - Habitos de ingestao do lanche da tarde

E aconselhavel realizar um lanche/merenda a rdeiotarde evitando periodos
prolongados sem a ingestao de qualquer alimentoaisria dos alunos toma o lanche

da tarde.
O que costumas comer e beber & merenda?
20
15
10 - ] H Sempre
> m As vezes
0 - Nunca
\)’b ,b‘a \0‘7 ,‘b{o N 2 & 2 60 x< < . Q')b f,bo \\0 Qo
W X L L S @ @& @Y ¢ @& S
v Q)o\'b(’ © QQ} Q:oéb, Q@Q g < (f>e> ‘\0% A @é’\& > <&

Grafico 18 - Alimentos ingeridos no lanche da tarde

A merenda da tardeode ser uma boa altura para variar de alimentesagquda nao
tenham sido consumidos até esta altura do dia. Podier pdo, tomate, fiambre ou
alimento semelhante, qualquer produto lacteo owa,fem funcdo das necessidades de
cada grupo.

Site acedido em 04/08/2010 http://repositorium.sdum.uminho.pt/handle/1822/2634

Os encarregados de educacao quando confrontadoa qaestdo sobre a composi¢cao
dos lanches da tarde verificou o consumo de saddeBambre, queijo, chourico,
manteiga. Nota-se a grande quantidade de alimexgosarados na composicdo do
lanche da tarde: bolachas, bolos, gelados, refiger

O consumo de produtos lacteos e fruta ndo é frequms lanches da tarde.
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O que come o seu filho ao lanche da tarde?
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Graéfico 19- Composicéo dos lanches da tarde segom@mcarregados de Educacao

Ha que incentivar o consumo de fruta e prodildoteos e evitar o consumo de
produtos acucarados alertando para as consequénd@sgo prazo. Informar das
vantagens do consumo de agua em detrimento desdgtbédas preferidas pelos alunos

especialmente refrigerantes.

O que costumas comer e beber ao jantar?
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Graéfico 20 - Alimentos ingeridos ao jantar

O jantardevera ter composicao idéntica ao almoco no queettesaquantidades. Deve
ser leve, isto é, de digestao facil, caso contrdfiéata o sono e gualidade do repouso

NOCtUrno Site acedido em 04/08/2010 http://reposotorium.sdum.uminho.pt/handle/1822/263

Na questéo colocada aos pais sobre a composigaatdo dos seus educandos verifica-
se que nem sempre 0s alunos ingerem sopa na cetkigantar.
O consumo de legumes, hortalicas e frutas néo @rmaguente.

O consumo de alimentos acucarado é bastante adentua
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Quais os alimentos que o seu filho come, com meaggi€éncia na refeicdo do jantar?
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Graéfico 21 - Composicéo do jantar segundo os Eegados de Educacao
Deve-se estimular o consumo de sopa, vegetaisigsd|druta.
Evitar o consumo de refrigerantes e alimentos agdos.
Qual a frequéncia com que tomas o jantar?
M Diario
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Grafico 22 - Frequéncia da ingestao do jantar.

Ha que informar sobre a importancia da refed@gantar porque as pessoas vao estar
sujeitas a um periodo de vigilia prolongado e é@s&ario possuir reservas alimentares

gue devem ser fornecidas especialmente pela refdgantar.

Com quem jantas?
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Gréfico 23 - Companhia do jantar.
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A inclusdo da familia como instrutores ancestesn casa serve, ndo so para reforcar
0 que a crianca aprendeu na escola mas tambéméptaieum efeito positivo nas
atitudes e comportamentos dos proprios pais (Layr999).

Proporcionar as criancas ambientes tranquilfe&uosos € muito importante para o
seu bem-estar bem como desfrutar de uma refeicéldgal. Ao mesmo tempo sera um
bom momento em que a familia podera incutir conapoentos e atitudes positivas bem
como influenciar no desuso de determinadas forraasthr menos adequadas durante o

periodo das refeicdes.

Onde costumas jantar?
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Grafico 24 - Local da refeicdo do jantar.

A maioria das criangas realiza as suas refeigbe casa e parece-me o local mais
tranquilo e afectuoso onde poderdo desfrutar das eefeices. Lugares ruidosos e
estranhos a crianca ndo se tornam apraziveis, deguados para a transmissao de

comportamentos, atitudes e regras na ingestao déaenrefeicao.

Comes alguma coisa antes de deitar?

\

m Nao

Grafico 25 - Frequéncia da ingestédo da Ceia

A ceia é dispensavel para quem se deita uma ou duas apos o jantar. Mas néo
deve escapar aos outros. Deve ter um produto léictgarte, por exemplo) e uma fatia
de pao (Moreira, 1999).
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O que comes antes de deitar?
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Grafico 26 - Alimentos ingeridos a Ceia.

Na questéo colocada aos encarregados de edwsm@g@oos alimentos que consomem
0s seus educandos antes de deitar verifica-se ursuicm excessivo de alimentos
acucarados, bolos, bolachas, sumos. Tém habitaom®imo de produtos lacteos e
fruta. Parece-me conveniente informar e sendo ngmedéal criar o hdbito saudavel do

consumo de péo, produtos lacteos nesta pequelgicetmtes de deitar.

O que os alunos comem a Ceia, segundo os Encapsedadducacao?
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Graéfico 27 - Composicéo da Ceia segundo os Enaadosgde Educacao.

Lavar as maos: Sempre que necessario, especialmetes das refeicdes, antes do
contacto com os alimentos e depois de utilizar sa cde banho. Além disso, é
importante manter as unhas bem cortadas e limpiés. a8edido a 04-08-2010

Costumas lavar as maos antes de comer?

http://higienepessoal.blogs.sapo.pt
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Grafico 28 - Habito de lavar as mdos antes dag;fefs.

Com o aumento dos padrdes de higiene e estuitis s epidemiolégicos tém
demonstrado que as medidas de maior impacto naogémamda saude de uma
populacdo estéo relacionadas a melhoria dos padeéégiene e nutricdo da mesma.
Muitas das doencas infecto-contagiosas, existemfes, sdo encontradas em locais
inadequados decorrentes dos baixos padroes dedigier vezes relacionados com o
baixo padrédo cultural e social local, actualmest® de certa forma contidas com a
implementacdo de padrBes de higiene, através dscieomializacdo da populacdo e
instrucdo de novas metodologias que ensinam corsocigdade deve comportar-se
nesses momentos em relagdo a sua Higiene. Siteidaceal 04-08-2010

http://pt.wikipedia.org/wiki/higiene
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1.3.2- Analise ao questionario (Pos-Teste) realizagos alunos do 2°B

Apés a intervencdo pedagogico — did4ctica fedtia os alunos da turma em que o
estudo foi implementado, com planificacdo das aldes em anexo, havia necessidade
de verificar alteracdes e efeitos.

Mudancas de comportamentos alimentares bem comigeld do suporte tedrico que
alteraram positivamente os comportamentos alimen@estas criangas.

Aplicou-se um questionario aos alunos tentandartesinhecimentos tedricos que 0s
ajudassem a fazer escolhas alimentares saudavermsetddologia utilizada foi de
aplicacao directa, ou seja em ambiente de salaulde iaformou-se da pretensdo do
guestionario.

Foi lido, retiradas duvidas e individualmente,abunos, responderam as questdes da
forma que |lhe pareceu mais conveniente e aceffagante as sessoes finais, de sala de
aula, pareceu-nos gque os alunos possuiam melhombea@mentos alimentares que 0s
ajudaria a fazer escolhas mais acertadas nas efeggdes e fundamentar teoricamente
as suas opcoes.

No entanto, registo de forma continuada o exeessinsumo de produtos acucarados,
bolos e sumos, provavelmente porque agilizam aapaggo dos lanches das criancas e

ao mesmo tempo séo do seu agrado. Foram feitoosegiarios.

Qual o grupo, da roda de alimentos, deves passarsamir em maior quantidade?
Grupo A — Horticolas;

Grupo B — Cereais, seus derivados e tubérculos;

Grupo C- Leguminosas;

Grupo D- Carne, pescado e ovos;

Grupo E- Lacticinios;

Grupo F- Gorduras e 6leos;

Grupo G- Fruta

Grupo A | GrupoB | Grupo C | GrupoD | GrupoE | Grupo F | Grupo G

8 6 0 0 0 0 6

Quadro 4- Grupos de alimentos de maior consumo Teét).
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Os alunos ficaram com a nocao de quais seriagnup®s de alimentos que deveriam
fazer em maior parte, da nossa dieta alimentar.fémiecida informacdo sobre a
importancia para o nosso organismo do consumo deafSe seus derivados e
tubérculos, Horticolas, Fruta.

O R, N WA UIOON OO

Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D Grupo E Grupo F Grupo G

Gréfico 29 - Grupos de alimentos de maior cons(Pds-Teste).

Qual o grupo, da roda de alimentos, que deves passasumir em menor quantidade?

Grupo A | GrupoB |GrupoC |GrupoD |GrupoE |GrupoF |GrupoG

5 15

Quadro 5 — Grupo de alimentos de menor consun® Teséte)
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Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D Grupo E Grupo F Grupo G

Grafico 30 - Grupos de alimentos de menor cons{ifds-Teste)

Também verificaram que comparativamente conosugrupos de alimentos, o grupo
da carne, pescados e ovos bem como das gordutessed&vem ser consumidos em

menores quantidades para que a dieta diaria pessgulibrada.
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Foram informados dos componentes mais impodatéstes grupos de alimentos bem
como da sua utilidade para o bom funcionamentoa$ssa organismo. A informacgao
parece ter sido entendida.

Quantos copos de leite deves beber por dia pesaenes forte e saudavel?

1 copo 1
2 copos 6
3 copos 8
4 copos 1
5 copos 3
Quadro 6 - Numero de copos de leite consumidos-{reéte)
10
8
6
4
2 :
0 . . — . . .
1 2 3 4 5 6

Gréfico 31 - NUumero de copos de leite consumifi®ds-Teste)

Notou-se com esta questdo que os alunos ficaeasibilizados dos beneficios para a
salde do consumo de leite. E de salientar o conslerfeite sem aditivos acucarados.

Que quantidade diaria de fruta devemos comer?

100gde fruta variada

200gde fruta variada

300gde fruta variada

400gde fruta variada

500gde fruta variada

Ol W | N O] O

600gde fruta variada

700gde fruta variada 2

Quadro 7 - Qudatle de fruta consumida diariamente (Pds-Teste)
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Graéfico 32 - Quantidade de fruta consumida diarigméP6s-Teste)

Verificou-se que os alunos ficaram alertados lmkrseficios para a saude do consumo
de fruta variada. E de salientar os beneficiosalsemo de sumos de fruta naturais e

sem aditivos.

Qual a bebida mais saudavel que deves ingerir?

Agua 20
Sumo de Laranja 0
Coca-Cola 0
Champanhe 0
Vinho 0

Quadro 8 - Bebida mais ingerida (P6s-€gst

Surtiram efeito as recomendacdes para ndo coresunrefrigerantes porque o
consumo frequente é prejudicial para a saude.
Consumir mais de dois refrigerantes por semana m@tanterisco de desenvolvimento
do cancro de péancreas, segundo estudo publicadocGencer Epidemiology,
Biomarkers & Prevention», revista da American Agsitan for Cancer Research.
“Os altos niveis de aclUcar podem aumentar os nokeignsulina no corpo, o que
contribui para que as células do cancro do pan@eaentem”, diz o investigador no

comunicado divulgado pela American AssociationGancer Research.
Site acedido a 20-09-2016ttp://www.cienciahoje.pt/index.php?0id=39517&od=al

Os alunos foram sensiveis a informacdo sobre ow®feegativos para a saude do

consumo de bebidas alcodlicas.
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Pesquisas recentes sobre os efeitos do alcamdrebro de adolescentes mostram que
essa substancia, consumida num padrdo consideradivon afecta as regides
responsaveis por habilidades como memoéria, apraegeld, autocontrole e
principalmente a motivacao.

Site acedido a 20-09-2010 http://pt.wikipedia.org/wiki/Bebida alco%C3%B3lica

Os alunos ficaram mais informados sobre a caérera para a saude do consumo de
agua potavel. Todas as formas conhecidas de vieleispm de agua. Os humanos
consomem "agua de beber" (agua potavel, ou sejaa @gpmpativel com as
caracteristicas de nosso corpo). No corpo humaaAgua € o principal constituinte
(entre 70% a 75%) e sua quantidade depende des\adtwres estabelecidos durante a
vida do individuo, entre eles a idade, o sexo, ssmaluscular, 0 aumento ou perda de
peso, o tecido adiposo, e até mesmo a gravideaatacBoE componente essencial
para o bom funcionamento geral do organismo, apmlam algumas funcdes vitais,

tais como o controle de temperatura do corpo, pemgla
Site acedido a 20-09-20hdtp://pt.wikipedia.org/wiki% C3%81gua

Quantas refei¢cbes, diarias; deves tomar para cessfoete e saudavel?

2 Refeicdes Diarias 0

3 Refei¢bes Diarias 0

4 Refei¢bes Diarias

5 Refei¢cdes Diarias 14

6 Refei¢bes Diarias 4

Quadro 9 - Numero de refei¢cdes diarias (Pds-teste)

O que poucas pessoas sabem, entretanto, € quanéidade de refeigcbes por dia
também é muito importante para o sucesso de ummeedietético. O ideal é que hajam
5 a 6 refei¢cdes por dia (na dependéncia da qualetida horas em vigilia de cada um),
ou seja, que nos alimentemos a cada 2 horas (nonm&), valendo ressaltar que tal
conduta ndo engorda (Pelo contrario, emagrece).

Site acedido a 20-09-2010 http://www.copacabanarunners.net/habitos-saudaveis.html

Os alunos foram informados da importancia derfé&z a 6 refeicdes diarias como

forma realizar habitos alimentares saudaveis.
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Grafico 33 - Numero de refeigfes diarias (Pos-Teste
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6” Com aiuda da Nova Roda dos Alimentos, escolho 2 ementa mais sauddivel.

6.1 - Assinala com uma X, o pequeno-almoco que te parece mais equilibrado e

saudavel:

Pequeno-Almogo A X

—

‘ Pequeno-Almogo B ;

Pequeno-Almogo C

[ *Leite (250g) e Cereais

| * Maga (200g)

| * 2 torradas com manteiga
| * leite com chocolate (130g)

‘ * 1 bolinho

* 3 Madalenas
* 1 copo de agua

* Leite com chocolate

6.2 - Assinala com uma X_ o lanche da manhi que te parece mais equilibrado e

saudavel:

| Lanche - Manha A X

Lanche - Manha B

Lanche — Manha C

| *1 iogurte liquido

*Pdo com fiambre

*1 péra

|
‘ i
‘ *Pao com marmelada

*leite com chocolate

| *1 bolinho
|

| *3 Madalenas

*1 copo de agua

*1 chocolate de améndoa

6.3 - Assinala com uma X. o almocgo que te parece mais equilibrado e saudavel

Almogo A Z x

Almoco B

i

Almaco C

_M*Sopa de legumes
*Carne com puré de batata
’:"Agua

*Fruta

*Bife com batatas fritas

| *Coca-Cola

| *Mousse de chocolate

| *Filetes de pescada e arroz |

*Fanta

| *] chocolate de améndoa

Figura 3 — Escolha do aluno X de Ementas Saudg®s-Teste)
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Qual o Pequeno-Almocgo que te parece mais equilibeagshudavel?

Pequeno-Almocd | 20 | Pequeno-AlmocB | O | Pequeno-AlmocdC | ©

*Leite (2509) e Cereais | * 2 torradas com manteigg * 3 Madalenas

* leite com chocolate * 1 copo de agua
* Maca (2009) (1509) * Leite com chocolate
* 1 bolinho

Quadro 10 - Escolha de Pequeno-Almoc¢o Equilibrado

Assim, como provam as respostas ao questionadbem distinguir pequenos-
almocos equilibrados e saudaveis dando importaaciaconsumo de fruta, leite e
produtos ricos em hidratos de carbono. Verificougse reconhecem que é pouco
saudavel o consumo excessivo de alimentos com talts de acuUcares. As
recomendacfes sobre o aumento do consumo de frdetee sem aditivos foi
interiorizado, teoricamente, e também a diminug@a@onsumo de produtos agucarados
bem como as suas implicagbes negativas para a.dad@esalientar que todos os vinte
alunos que reponderam ao questionario escolhenaagueno-almogco mais equilibrado

e saudavel.
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6.4 - Assinala com uma X, o lanche da tarde que te parece mais equilibrado e

saudavel:
| Lanche - Tarde A Lanche - Tarde B X | Lanche — Tarde C

*1 iogurte liquido *Pao com queijo *3 Madalenas
i *1 madalena *] iogurte | *1 copo de agua }
! *1 chocolate *1 banana | *1 chocalate de zméndoa

6.5 - Assinala com uma X. o jantar que te parece mais equilibrado e saudavel:

Jantar A X Jani-ar B | Jar-llar C |
*Sopa de canja ' *Sardinhas com Batatas *Filetes de pescada e arroz |
‘ *Frango Assado com arroz | *Coca-Cola *Fanta :
*Salada de tomate/alface | *Mousse de chocolate *1 chocolate de améndoa
*Agua
. *Fruta

6.6 - Assinala com uma X. a Ceia gue te parece mais equilibrada e saudavel:

Ceia A X . Ceia B ‘ Ceia C

[ *1 iogurte *Pao com queijo *3 Madalenas

? | *1 copo de agua

| *1 péssego =1 Coca-Cola | *1 chocolate de améndoa
| .

| |

7°4s Regras de Higiene Alimentar serio importantes para a nossa satide? Porqué?

A noguor de ﬂj_{aﬁ:ma 0Qimmarrare pGio

T

Figura 4 - Escolha de aluno Y de Ementas SaudéPésTeste)
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Qual olanche da manhgue te parece mais equilibrado e saudavel?

Lanche-Manha A | 20 Lanche-Manhd B| O Lanche-Manha C| O
*1 iogurte liquido *Pao com marmelada *3 Madalenas

*Pao com fiambre *leite com chocolate *1 copo de agua

*1 péra *1 bolinho *1 chocolate de améndoa

Quadro 11 — Escolha saudavel de Lanche da Manha

Os alunos em relacdo ao lanche da manha tivemnescolhas, tedricas, mais
equilibradas, saudaveis e acertadas. Notaram-séeitss das recomendacdes sobre a
nocividade para a saude, do consumo excessivolaras bem como o aumento do

consumo de fruta e produtos lacteos aconselhaweiswaequilibrio alimentar.

Qual oalmoco que te parece mais equilibrado e saudavel?

Almoco A 20 Almoco B 0 Almoco C 0
*Sopa de legumes *Bife com batatas fritas | *Filetes de pescada e arrqz
*Carne com puré de batata*Coca-Cola *Fanta
*Agua *Mousse de chocolate *1 chocolate de améndoa
*Fruta

Quadro 12 - Escolha de Almocgo Equilibrado

O almoco, de salientar também foi a escolha dote \ailunos, escolhido foi o que
incluia sopa. Foi salientado em sessdes de saaldeda importancia do consumo de
sopa e de fruta. A bebida preferencial deveriasggua. Parece-me que a informacéo e
o trabalho realizado em sessfes anteriores tivalgum efeito positivo.

Qual o lanche da tardpie te parece mais equilibrado e saudavel?

Lanche - TardeA | O Lanche - Tard® | 20 | Lanche — Tard& 0

*1 iogurte liquido *P&ao com queijo *3 Madalenas
*1 madalena *| iogurte *1 copo de agua
*1 chocolate *1 banana *1 chocolate de améndoa

Quadro 13 - Escolha equilibrada de lanche da tarde
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Nos lanches da tarde tiveram a mesma atitude deentacaindo as escolhas no lanche
com fruta e produtos lacteos e evitando o consuragezado de alimentos acucarados.

As escolhas tedricas sdo acertadas esperandoripagrt@lgum efeito pratico.

Qual o jantaque te parece mais equilibrado e saudavel?

JantarA 20 JantaB 0 JantarC 0
* Sopa de canja *Sardinhas com Batatas | *Filetes de pescada e arrqz
* Frango Assado com arrgz:Coca-Cola *Fanta

* Salada de tomate/alface| *Mousse de chocolate *1 chocolate de améndoa
* Agua

* Fruta

Quadro 14 - Escolha de jantar equilibrado

Novamente as recomendacOes sobre o0 proveitogpaeaide do consumo de sopa,
hortalicas e legumes, fruta e a agua como bebidfernencial foram, teoricamente,
assimiladas. Espero que as recomendacdes tenhaton pfético na vida destas
criancas.

Qual a Ceigue te parece mais equilibrada e saudavel?

Ceia A 20 Ceia B 0 Ceia C 0

*1 iogurte *Pao com queijo *3 Madalenas
*1 copo de agua

*1 péssego * | Coca-Cola *1 chocolate de améndoa

Quadro 15 - Escolha de Ceia equilibrada.

Novamente se fez notar a informacdo sobre os lérefdo consumo de fruta e
produtos lacteos. Ficaram com a nocdo da impodéadesta ligeira refeicdo como
também dos alimentos mais adequados que o devamabtair.

As Regras de Higiene Alimentar serdo importaptga a nossa saude? Porqué?
E de salientar que uma grande parte dos alunoggeinsdar importancia e explicacio
as regras de higiene alimentar. Tém nocdo que awséncia pode ser uma forma de

contrairmos doencas e de prejudicar 0 nosso bestar- e
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Parte Il

2 - Experiéncias de ensino e aprendizagem no 1°@ico Ensino Basico

2.1- Contextualizacdo da pratica profissional

2.1.1-Turma de acc¢do da pratica profissional

Do universo de criancas do 1° Ciclo do Ensinsidd dada a importancia da
realizacdo de estudos circunscritos a areas liastadlada a variabilidade e
especificidade regional e local, dos problemasadgls e das suas causas, a populagcéo
escolhida para este estudo, foi definida segunithtecesse do investigador, que sendo
professor do 1° Ciclo, achou interessante reabizastudo na Turma de 2°Ano, que
leccionou, do Agrupamento de Escolas de Vimiosdoc@idade de Vimioso.

N&o se tratou portanto, de uma amostra aleatdniea vez que ndo se recorreu ao
acaso, permitindo que cada um dos elementos demsoitivesse probabilidade igual
de integrar a amostra. Também néo foi por se tcetarma situacdo escolar ou por ter
de ser obrigatoriamente aquela amostra ou por oubtoro qualquer. Recorreu-se sim
a uma amostra de conveniéncia, ndo - probabilisticampirica, intencional (Pardal e
Correia, 1995 e Bisquerra, 1989), ndo dependendwniaaseleccdo de construcdes
estatisticas, mas sim, do interesse do investigaHor, portanto uma seleccao
deliberada (Fox,1981), uma vez que o investigadi@csionou de uma forma directa e

deliberada os elementos concretos da populagaoouedem a amostra.

Distribuicéo dos alunos por sexo

H Alunos

H Alunas

Grafico34- Distribuicdo dos alunos por sexo
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Critérios de Seleccéo:

1° Turma, 2°Ano, pela qual fiquei professor titular

2° Curiosidade em ter um conhecimento mais pdbusobre os seus habitos
alimentares.

3° Momento ideal para conseguir fazer correco@ssseus habitos alimentares para
evitar doencas.

4° Seria o0 alvo ideal para perspectivar projecgmyre alimentacdo, de maior
dimenséo.

5° Era o publico de mais facil acesso para implgar o meu projecto de trabalho

inserido no Curso de Mestrado de Professores deld°C
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2.1.2 - Local da Pratica Profissional

Apesar do concelho de Vimioso ser predominantemené, o sector primario perde
a sua importancia a favor do sector terciario. Asitdade populacional diminui, o
namero de habitantes do concelho é cada vez meénod 981 o concelho de Vimioso
tinha aproximadamente 8500 habitantes e no ano08® Beriam cerca de 5500
habitantes.

O emprego na Administracdo Autarquica, nos sesvielacionados com o ensino e a
saude, bem como na actividade comercial e a endigrdesertificam as freguesias de
Vimioso bem como o0 sector primario como sector davidade historicamente

preponderante.
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2.1.3-Ambiente Educativo

O Agrupamento de Escolas de Vimioso divide-se ceras escolas: a escola de
Argoselo com 17 alunos do ensino pré-escolar eal@°diclo; a escola de Vimioso,
sede do Agrupamento, com 35 alunos da educacaespodar, 79 alunos do 1°ciclo, 32
alunos do 5°Ano, 27 alunos do 6°Ano, 29 alunos%m@, 31 alunos do 8°Ano e 38
alunos do 9°Ano. O Agrupamento de Escolas de Vioies) no total 327 alunos. Estes
327 alunos séo as criangas do Concelho de Viminosadas das diferentes freguesias
do concelho.

O Pessoal docente do agrupamento é constituidseEducadoras de Infancia, oito
professores do 1°ciclo, catorze do 2°Ciclo e detask 3°Ciclo.

O Pessoal ndo docente é constituido por vinfgaéro assistentes operacionais e sete
funcionarios dos servicos administrativos.

Os encarregados de educacdo sempre que sadadoB¢ especialmente, para
reunides do interesse dos seus educandos compaggeaticipam com grande espirito
de colaboracéo.

Este Agrupamento de Escolas de Vimioso, enti@7 20 2010, tem como linha
orientadora da sua accéo o Projecto Educativo @umecbmo tema “ Educar para uma
Vida Saudavel”’ e os seguintes objectivos/metas:
1° Apostar na formagéo continua interna e extemBeaksoal Docente e ndo Docente
visando o seu contributo para o sucesso educativigdipamento;
2° Promover a preservacao e embelezamento do espegar;
3° Implicar os pais e encarregados de educacaadaaegcolar dos seus educandos,
passando por uma articulagdo concertada entresgayies, alunos, pais e funcionarios;
4° Apoiar o processo educativo de modo a sustentsmcesso de todos os alunos
através do reajustamento do Projecto Curriculafhglepamento e Projecto Curricular
de Turma, nomeadamente quanto a seleccdo de nmj@dplestratégias e recursos em
fungéo das necessidades educativas dos alunos;
5° Implementar um servico de Psicologia Escolar;
6° Melhorar o sucesso na disciplina de Lingua lgadsa e Matematica, bem como o
reforco curricular através do apoio pedagogico samide e de uma orientacdo mais
acentuada no Estudo Acompanhado;
7° Promover a educacgédo para a saude fomentandoshédbivida saudaveis;
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8° Contribuir para a formacéo de cidadaos respeisavntervenientes na sociedade;

9° Divulgar resumos / sinteses das decisfes dés®mryestruturas e respectiva afixacao
em tempo Uutil;

10° Divulgar atempadamente as actividades prograsnads projectos em estudo ou
em desenvolvimento;

11° Dar a conhecer as actividades de complementicudar e 0s projectos que
propiciem a participacdo voluntaria dos alunos.

A investigacao realizada com turma de 2°Ano,180iclo acerca dos seus habitos
alimentares, trabalho inserido no mestrado em BEndm 1°Ciclo do Ensino Basico,
enquadra-se no desenvolvimento dos objectivos/métasProjecto Educativo do
Agrupamento de Escolas de Vimioso.
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2.2 - Importancia da Pratica Educativa

A alimentagdo pouco saudavel é um factor respong@meluma elevada morbi-
mortalidade. Por outro lado, varios estudos dedeitlos em Portugal tém mostrado
que as pessoas em geral, e 0os jovens em particelalam padrbes alimentares
deficientes (Curriet al, 2004; Matost al, 2003, Almeidaet al, 2001; Santos 1999).

Segundo dados bastante recentes da Organizagadidll de Saude, as doencgas
cronicas relacionadas com comportamentos alimentam®rrectos aumentam a nivel
mundial. Em 2001, estas doencas cronicas contailmuém aproximadamente 60% das
56,5 milhdes de mortes declaradas no Mundo e a¥cé6% do volume global das
doencas.

E esperado o aumento do nimero das doencasaséaié aos 57% até ao ano de
2020(WHO, 2003).

Como acabamos de analisar, as tendéncias sdo paegnavamento da situacéo, e
podemos ja antever futuros e graves problemas ddesae nao forem tomadas
imediatamente medidas preventivas.

Os maleficios individuais e colectivos de habatimentares desadequados justificam
gue se melhorem os meios existentes e se encoatrgos alternativos, no sentido de
os erradicar, dando cumprimento ao enumerado nasti@ogdo da OMS (1948):
“desfrutar do melhor nivel possivel da saude...”.

A Organizacdo Mundial de Saude refere-se a itapola da seleccdo de bons
meétodos educacionais e respectivos materiais, pagdectiva promocdo da saude,
referindo-se aqueles que produzem conhecimentleirdiam atitudes, habilidades,
etc., criando condi¢cdes adequadas para a aquidedomportamentos nutricionais
adequados (WHO, 1998).

A mesma organizacao refere-se a importancisudaavaliacdo, considerando-a uma
ferramenta poderosa que pode ser usada para infesohee a sua eficacia e melhorar
programas de saude escolar.

Por todos os motivos descritos até ao momenfogle@ interesse que o tema nos
suscita, pensamos que se justifica este trabalho.

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude, sdoem$nos argumentos que nos
devem levar a adoptar uma alimentacdo saudavelodes tas fases da vida (WHO,
1998). Entre os argumentos em prol de uma alim&atsgudavel estdo os seguintes:
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1) Uma alimentacdo saudavel permite o pleno dedémento do potencial de
aprendizagem. Pelo contrario, a desnutricdo dabitit desenvolvimento mental,
afectando as aptidOes escolares das criancas, eapaaidade de concentracdo e de
atencao.

Além disso, uma alimentacdo saudavel contribui para desenvolvimento fisico
harmonioso. Dixeyet al (1999) acrescentam que, durante as Ultimas dgcada
melhoria nas condi¢gbes gerais de vida, inclusivelida, conduziu a um aumento da
estatura das criancas.

2) Uma boa nutricdo, desde o inicio da vida, cbuainpara uma maioridade e velhice
saudaveis. Nas pessoas adequadamente alimentadémerasas agudas e cronicas
tendem a ser menos frequentes, menos severasueagé@a mais curta.

Uma dieta saudavel também pode contribuir para mmaiar mobilidade nos idosos, o
que a par de dietas ricas em calcio, pode reduzisom de osteoporose em idades
tardias (WHO, 1998).

Segundo Gallego e Bueno (2002), uma alimentasgialavel favorece ainda a
longevidade.

3) A alimentacdo saudavel favorece uma melhaagem corporal, de extrema
importancia para a auto-estima, acarretando bean-&stco, psicolégico e social ao
longo da vida.

4) As raparigas beneficiam particularmente ddiqga de uma boa alimentacdo. Sabe-
se que muitos dos problemas associados ao pagaomo hemorragias e infeccoes,
podem ser bastante reduzidos por uma alimentagiuada desde o inicio da vida.

5) Ha vérios dados que evidenciam a associag@ondmaior rendimento desportivo a
uma dieta equilibrada (Wolinsky e Hickson, 2002).

6) Uma alimentac&o correcta na infancia conirfmara diminuir os problemas de
saude futuros. Varias investigacdes evidenciam tguéndicadores de que a doenca
cronica comecga na juventude, e por vezes mais dedibesidade, por exemplo, se
evitada na infancia e na adolescéncia é importaueue se existente nessas idades
tende a continuar na maioridade contribuindo pam@ogncas cronicas.

Uma investigacdo desenvolvida por Morgado (2000)populacdo pré-escolar do
concelho de Vila Verde, mostrou que a percentagensatbrepeso é de 15,4% e da
obesidade é de 26,8% (IMC > percentil 95), sentlsegimeros ja preocupantes por
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predizerem um futuro menos facil para estas cr@ngasabido que a obesidade
podeconduzir a varias desordens crénicas (diabbiesrtensdo, niveis de colesterol
elevado, algumas formas de cancro, etc.) e a 8@sa@gudas, nomeadamente
problemas cardiacos.

7) Uma alimentacdo correcta favorece a econdmd&vidual, familiar e social.
Pessoas bem nutridas, e por isso mais saudaveislasdmente mais produtivas e por
conseguinte melhoram a sua propria economia e asulas familias, contribuindo
também para a economia nacional.
1° Tomar consciéncia e reflectir sobre os halaitimsentares das criancas desta turma.
2° Melhorar os seus habitos alimentares.
3° Fornecer um conjunto de ferramentas e conhatimgue possam melhorar habitos
alimentares e a sua qualidade de vida.
4° Evitar doencgas, provocadas por uma alimentdegequilibrada, que possam vir
afectar estas criangas.
5° Criar interdisciplinaridade, iniciando o estutipestatistica, recolhendo e

organizando dados em tabelas, graficos de bap&sogramas.
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2.3- Experiéncias

PLANIFICACAO - Sessdo 1 e 2

ESCOLA -EB1 de Vimioso — Sessdo 1 e 2
Ano de Escolaridade 22 ano
Professor:Nuno Horacio Afonso Alves

Apresentacéo da tarefa:

No enquadramento da Unidade Didactica - Os Amigoseu bem estar / inserido
tema - A saude do seu corpo e no desenvolvimentoati@ido curricular — Regras
Higiene Alimentar apresentarei a Nova Roda dos @itos (Figura 2) e algumas
regras para uma alimentacdo equilibrada e quablas sonsequéncias para a ng
saude. A actividade seguinte era um desafio emaogualunos respondiam a u
guestionariolAnexo 1) sobre 0s seus habitos alimentares. Esta taredaaestcluida
num Projecto de Trabalho proposto no ambito do &desMestrado para Professo
do 1°Ciclo.

Apébs a apresentacdo do tema, a discussao ¢éoregicaderno diario do que € ur
alimentacdo equilibrada e qual a sua utilidade pam@ssa saude, pedi aos alung

individualmente que preenchessem o respectivo miqué

Objectivo Geral:

Alimentacdo Saudavel.

Objectivos especificos:

* Conhecer a Nova Roda dos Alimentos.

* |dentificar uma Dieta Equilibrada.

* Relacionar uma Dieta Equilibrada com a SaudeR#ssoas.
* Comunicar oralmente e por escrito.

Competéncias a desenvolver:

ssa

m

res

na

)S €

@ Saber utilizar os alimentos para criar uma Diajailibrada e preservar a saude.
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Desenvolvimento da Tarefa:

e Visualizar a Nova Roda dos Alimentos e analisgHmyura 2).

e Informar algumas das regras fundamentais para imardac&o equilibrada.
Fazer registos no caderno diario.

e Fomentar uma discussdo com os alunos relacionandalieta equilibrada com um
vida saudavel. Fazer registos no caderno diario.

e Preencher individualmente um inquérito para tercomhecimento mais profundo

dos habitos alimentares dos nossos alunos da t(#amexo 1)

Avaliacao da Tarefa :
Observacéo directa do trabalho dos alunos duraaéearegistos escritos, opinides,

dificuldades, empenho, etc.

Reflexdo sobre a sessdo 1 e 2:

Figura2-Roda dos Alimentos Portuguesa, FCNAUP 2003.

Os alunos comecaram por visualizar a Roda doseftos Portuguesa, FCNAU
2003 e em tom de ironia perguntaram porque naa thiocolates, gelados, rebucad
bolos, refrigerantes. Enfim, guloseimas que osaduanto apreciam.

Numa resposta imediata, ndo fazendo parte dea Rlod Alimentos, ndo se
indispensavel o seu consumo e néo serdo aconselip@ra realizar uma alimentac
saudavel. Assim serdo alimentos preferenciais pasalude, 0os que integram a R(
dos Alimentos, nas propor¢des diarias nela reféadac

Apo6s uma breve identificacdo dos grupos de alioseque compdem a Roda dos
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Alimentos dei alguma informacgéo sobre as vantagana a salde da ingestdo destes

alimentos e a sua importancia nas proporcdes adasgymara realizar uma dieta didria

que preserve a saude e evite doencas. Reflectiobos as desvantagens do consumo

exagerado de alimentos acucarados e quais as doguea ingestao destes alimentos

podem causar. A obesidade, doencgas cardiovascutimescas dentarias foram

doencas referidas aos alunos para tomarem conisci@as maleficios do consumo

excessivo de alimentos agucarados.

Manifestaram interesse na discussdo provocada a&@presentacdo da Roda

as

los

Alimentos e preencheram o questiongmexo 1) para analisarmos 0s seus habjtos

Alimentares. Assim poder-se-iam criar algumas resutacées sobre os seus hébjtos

alimentares para terem uma alimentacdo mais erpdibe uma vida mais saudavel.

Pareceram-me duas sessdes importantes e iaess especialmente pe

quantidade de informacéao fornecida e pelo empenhizeesse dos alunos.

a
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PLANIFICACAO — Sessdo 3 e 4

ESCOLA -EB1 de Vimioso -Sessdo 3 e 4
Ano de Escolaridade 20 ano

Professor Nuno Horacio Afonso Alves

Apresentacéo da tarefa:

Apbs o preenchimento do question§Aoexo 1)vamos organizar dados em tabel

Tentarei implicar os alunos também na analiseddalos recolhidos e também criar

discussao sobre os dados analisados.

Objectivo Geral:

Conhecer e aplicar o método estatistico.
Objectivos especificos:

* Organizar dados em tabelas.

* Analisar e interpretar dados.

* Explorar conceitos relacionados com estatistica.
* Comunicar oralmente e por escrito.
Competéncias a desenvolver:

@ Saber utilizar o método estatistico para a regolaips seus problemas quotidiano

[

Desenvolvimento da Tarefa:
e [remos analisar o tipo de fruta mais consumidagpealunos e o nimero de copos

leite ingeridos diariamente.

Ser-lhe-4 distribuida uma tabela onde registareasasossas contagens como tambpém

a frequéncia.

e Preencheremos colectivamente a tabela e recolhsr@modados sobre os seus

habitos alimentares.
e Apds a leitura dos dados recolhidos iremos fazareaorganizacao preenchendo
tabelas que nos ajudam a organizar e contabilitagaéncia dos nossos dados.
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e ApoOs a leitura final da frequéncia dos nossos dadoslhidos, iremos ter uma

primeira amostra dos seus gostos e habitos alimsngae irdo ser discutidos.

Avaliacédo da Tarefa :

Observacéo directa do trabalho dos alunos duraaiéearegistos escritos, opinides,

dificuldades, empenho, etc.

Reflexdo sobre a sesséo 3 e 4:

A importancia crescente que tem vindo a semieecida a educacao estatistica, de
0s primeiros anos de escolaridade e a conviccaqudeas situacdes de aprendizag
que devem ser criadas, no ensino da Estatistizdegiam o envolvimento dos alung
em actividades mateméticas de natureza investigéfibrantes, Serrazina e Oliveil
1999).

A importancia do ensino da Estatistica param#&gdo dos alunos, desde os prime
anos de escolaridade, € reconhecida por diverdoseauque se debrugcam sobre ¢
tema, sendo as razdes apontadas de diferentesidsntéiis como, sociais — a formag
dos alunos como futuros cidaddos num mundo em gqudlgse critica da informacaag
indispensavel para uma participacdo activa e centxina sociedade em que se
inserir; conceptuais — a Estatistica reveste-senda especificidade prépria (Ponte
Fonseca, 2001), no que diz respeito ao seu objctatureza do pensamento estatig
e ao tipo de raciocinio que desenvolve e a re@xde tarefas de investigacao deve
a metodologia privilegiada para o ensino da EsiedigPonte e Fonseca, 2001).

Os dois documentos mais recentes, da respoidsaleildo Departamento da Educa
Bésica -A Matematica na Educacdo Basifabrantes, Serrazina e Oliveira, 1999)

Curriculo Nacional do Ensino Béasico — Competéndzssenciais(DEB, 2001), ja

apresentam como um dos quatro grandes temas qustitwem os curriculos de

Mateméatica da Educacgdo Basica, o tema Estatisti€robabilidades, listando i
competéncias a desenvolver pelos alunos, nesta a@edango destes nove primeir
anos de escolaridade.

O papel da representacéo grafica, da comunicagio desenvolvimento do senti

critico, aliados a processos de recolha, organizagialise de dados, € evidenciadog
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qualquer um destes documentos, sendo-lhes atilau@hfas@o trabalho deste tempg,

nos primeiros anos. A énfaseestes aspectos contraria a visdo mais tradicidos
ensino da Estatistica, que a encara como um canjientonceitos e técnicas de calcl
inacessiveis a alunos dos niveis de escolaridagebaixos. A competéncia matemat
gue deve ser desenvolvida, ao longo do ensino dasa campo da Estatistica e ¢
Probabilidades.

Site acedido a 04-08-20h@p://bibliotecadigital.ipb.pt

Sendo de grande importancia a educacdo edsatistds primeiros anos (
escolaridade, decidi reservar algumas sessOesiaBdto com os alunos para recolh
organizacdo de dados, dos questionarios sobreokabiimentares dos alunos, ¢
tabelas e graficos de barras e pictogramas.

Assim da-se inicio ao estudo do tema da areaMdsematica: Estatistica
Probabilidades e consequentemente ha uma implicdgdialunos num estudo mg
profundo dos seus habitos alimentares.

Quando escolhi a recolha e analise dos dados atgse

Qual a frequéncia com que bebes diariamente lef?

Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Tive 0s seguintes objectivos pedagdgicos:

1° Reforcei a informacdo aos alunos de quete &um alimento muito importante

para a sua saude e que devem beber mais de meiddileite diario.
2° Fizemos a contagem do numero de copos deitgjeridos diariamente por ca

aluno e organizamos os dados em tabelas.

3° Reforcei a informacdo aos alunos de queta #wm alimento muito importante

para a nossa saude e deve ser integrada diariameshteossas dietas alimentares
proporc¢des aproximadas de 400g diérios.

4° Recolhemos as preferéncias do tipo de frueamais consomem e organizan
esses dados em tabelas.

5° Houve aprendizagens sobre estatistica emiaipfio sobre alguns alimentos (¢
devem fazer parte em maiores quantidades nas ndietas alimentares e qual a s
importancia para a nossa saude.

Estas duas sessoes de trabalho foram prodetipadicipadas pelos alunos de uma
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forma interessada.

Deram os primeiros passos na recolha de dad®sia organizacao em tabelas.

Reforcaram os seus conhecimentos sobre a inmp@téa integracdo da fruta e

leite na nossa dieta alimentar diaria, nas props@ilequadas para vivermos forte

com mais saude.
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Assunto: Organizacdo de dados em tabelas.

Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Contagem

Freguéncia

Banana

Castanha

Figo

/i

Laranja

£ s

Maca

/1

Morango

P& AT

Péra

Péssego

Uva

Roma

Amora

Kiwi

1/

)

Ameixa

Ananas

-.\ Q c‘

Qual a frequéncia com que bebes

diariamente leite?

Contagem

Frequéncia

1 copo

2 copos

pl v b etedgptle g

3 copos

!

Mais de 3 copos

/

(Ver anexo 7 e 20)

Figura 7- Organizacéo de dados em tabelas. (Alyno A
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PLANIFICACAO - Sessdo 5 e 6

ESCOLA - EB1 de Vimioso — Sessdo 5 e 6
Ano de Escolaridade : 22 ano

Professor: Nuno Horécio Afonso Alves

Apresentacao da tarefa:

Apds a recolha e organizacdo de dados relativo aos habitos alimentares dos alunos,
iremos construir um grafico de barras sobre a questdo “Qual o tipo de fruta que mais

consomes?”.

Objectivo Geral:
BEonhecer e aplicar o método estatistico.
Objectivos especificos:

* Organizar dados em graficos de barras.
* Ler e descrever dados.
* Analisar e interpretar dados.

* Comunicar oralmente e por escrito.
Competéncias a desenvolver:

m Saber utilizar o método estatistico para a resolugao dos seus problemas quotidianos.

Desenvolvimento da tarefa:

® Iremos, nas tabelas elaboradas nas sessdes anteriores, analisar qual o tipo de fruta
que os alunos mais consomem.

e No quadro construirei um grafico de barras, referenciando todos os passos da sua
construcdo e os alunos fardo o mesmo trabalho numa folha quadriculada previamente

distribuida.

12




® Apos a construgao do grafico de barras faremos uma analise oral dos dados.
® Proporei que, autonomamente, cada aluno construa um grafico de barras sobre os
dados da tabela “Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite”.

Tentarei, individualmente, retirar davidas que surjam, no desenvolvimento da tarefa.

Avaliacao da tarefa:

Observacdo directa do trabalho dos alunos durante a aula: registos escritos, opinides,

dificuldades, empenho, etc.

Reflexdo sobre a sesséo 5:
No seguimento das actividades das duas sesst@®ees, recolha e organizacao|de
dados em tabelas, estas duas sessdes foram eaciesite dedicadas a elaboracao de
graficos de barras.
Organizamos os dados, sobre o tipo de frutangais consumiam, em gréaficos de
barras. Eu construi, passo a passo, o grafico mlasbao quadro da sala de aula € os
alunos faziam em simultaneo o mesmo trabalho nuwia fde trabalho previamente
distribuida. Foram retiradas todas as duvidastesfeeparos e reajustes enquanto 0s
alunos faziam o seu trabalho com a intencdo derewmiterro em situacfes futuras.

Houve bastante empenho e interesse dos alunos.
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Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Qual o tipo de fruta que mais consomes? Contagem Frequéncia
Hu i (1 e
Cgstanha o
i I &
Laranja 1 a
Mast (I
MO!’&HgO H | ” 5
Péra
Péssego f
Uva "
Romé
Amora &
Kiwi [l
Ameixa
Q
Ananas
I F
Qual o tipo de fruta que mais consomes?
A2
At
A0~
Ll
g
i
¢
i
G
2

ESEEE

Figura 8- Organizacdo de dados em grafico de bgiaso C)
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Na sessdo 6 os alunos organizaram os dados, relativos ao nimero de copos de leite ingeridos
diariamente por cada aluno, em graficos de barras.
A actividade foi executada de forma auténoma pelos alunos.
Retirei todas as duvidas, individualmente, ao longo da actividade e avaliei a eficacia da
aprendizagem da elaborag¢do de um grafico de barras ensaiado na sessao anterior.

Ndo manifestaram dificuldades na execucdo da actividade e os alunos demonstraram que ja
conseguiam construir um grafico de barras com bastante autonomia.

(Ver Anexo 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14 e 15)
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PLANIFICACAO — Sessdo 7 e 8

ESCOLA -EB1 de Vimioso — Sessdo 7 e 8
Ano de Escolaridade : 22 ano

Professor: Nuno Horécio Afonso Alves

Apresentacéao da tarefa:

Apoés a recolha e organizacdo de dados relativohabgos alimentares dos alun
iremos construir um pictograma sobre a questdo I'Quépo de fruta que ma
consomes?”.

Num passo seguinte irdo elaborar de uma forma amt@num pictograma sobre

namero de copos de leite que cada aluno ingereaxiiante. Assim testarei a efica

cia

do Processo Ensino/Aprendizagem da organizacaadtesdam Pictogramas.

Objectivo Geral:
m Conhecer e aplicar o método estatistico.
Objectivos especificos:

* Organizar dados em pictogramas.
* Ler e descrever dados.
* Analisar e interpretar dados.

* Comunicar oralmente e por escrito.

Competéncias a desenvolver:

@ Saber utilizar o método estatistico para a resoldgd seus problemas quotidianos.

Desenvolvimento da tarefa:

e Iremos, nas tabelas elaboradas nas sessfes asgaoalisar qual o tipo de fruta ¢
0s alunos mais consomem.

e No quadro construirei um pictograma, referenciaidos os passos da sua
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construcdo e os alunos fardo o mesmo trabalho oiima quadriculada previamer
distribuida.

e ApOs a construcao do pictograma faremos uma ar@kgelos dados.

e Proporei que, autonomamente, cada aluno constryaiaiograma sobre os dados
tabela “Qual a frequéncia com que bebes diariames.

Tentarei, individualmente, retirar davidas que amrj no desenvolvimento da tarefa.

Avaliacao da tarefa:

Observacéo directa do trabalho dos alunos duraaidearegistos escritos, opinides,

dificuldades, empenho, etc.

da

Reflexdo sobre a sesséo 7:
Nesta sessédo 7 foi exclusivamente dedicadasmizagdo de dados em pictograma
Organizamos os dados e Pictogramas sobre o tifoutde que mais consumiam. H

construi no quadro de sala de aula o Pictogranssopa passo, e 0s alunos faziam

simultaneo o mesmo trabalho numa folha de trabpile@iamente distribuida. Foram

retiradas todas as duvidas e feitos reparos esteajenquanto os alunos realizavat
seu trabalho, com a intencéo de realizar o trabdéhéorma mais acertada possive
evitar o erro em situacdes futuras. Houve bastantpenho e interesse dos alun
Pareceu-me uma actividade bem sucedida pois oesahprenderam uma nova forr

de organizar os dados recolhidos. Foi do seu agradom manifestaram cansaco.
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Com os trabalhos apresentados verifiquei queslagualunos que requerem mais

cuidados para a execucdo dos seus trabalhos, aguemas, conseguiram termina
com acerto. Fiqguei com a sensacao que a organizicéados em pictogramas foi U
processo de Ensino/Aprendizagem que teve efeitoitiympsnas competéncia
matematicas destes alunos.

Na sessdo 8, os alunos organizaram os dadasyesl ao numero de copos de lg
ingeridos diariamente, em pictogramas.
A actividade foi executada de forma autonoma palasos.
Retirei todas as duvidas, individualmente, ao lotdgactividade e avaliei as
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competéncias adquiridas pelos alunos no ProcessndfAprendizagem, sobre a
organizacdo de dados em pictogramas, ensaiadGs&osanterior.

N&do manifestaram dificuldades na execucdo dwigextie, como demonstram 0s
trabalhos apresentados e os alunos demonstrarana qu@seguiam organizar dados

em Pictogramas.

(Ver anexos 16, 17, 18, 35)
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PLANIFICACAO — Sesséo 9

ESCOLA -EB1 de Vimioso -Sess&o 9
Reunidao com Encarregados de Educacéao

Professor Nuno Horéacio Afonso Alves

Apresentacéo da tarefa:

Na reunido, de final de 2° periodo, com os eagados de educacdo dos alunos de

2°Ano de escolaridade tinha como ponto da ordentratalhos informar acerca o

Projecto de Trabalho em desenvolvimento. Fi-lo d& dorma mais pormenorizada,

solicitando a sua participagcdo no preenchimentardequestionariqAnexo 2) para
melhor conhecer os habitos alimentares dos alurder seguimento ao estudo qu
Projecto de Trabalho se propde. Foram receptivoslisponibilizaram-se pat
participarem activamente comecando pelo preenchongo questionario bem con
outras tarefas que Ihe fossem solicitadas, depeondgrenas a sua realizacdo do hot

laboral de cada encarregado de educacéao.

Objectivo Geral:

m Dar a conhecer Projecto de Investigacao sobrelmtokalimentares dos alunos da

turma.
Objectivos especificos:

* Reflectir sobre habitos alimentares dos alunos.

* Ler e descrever dados.
* Analisar e interpretar dados.
* Comunicar oralmente e por escrito.

Competéncias a desenvolver:

@ Utilizar a alimentagdo como meio de promover a saud
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Desenvolvimento da tarefa:

e Comecou-se por informar, de uma forma mais pornizgaa, do Projecto de
Trabalho sobre os habitos alimentares dos alunotird@a de 2°Ano, realizado
ambito da area de Ensino Supervisionado no MespadoProfessores do 1°Ciclo.

e A composicéo dos lanches dos alunos foi 0 embéestudo. Ha determinados er,
alimentares que poderdo ser reajustados e se adsinfor pode haver riscos parg
saude.

e Numa perspectiva de prevencdo e ao mesmo tempecée pedagdgica, intervin
nos habitos alimentares das pessoas, agradeceam®lgimento dos encarregados
educacao para levar a cabo esta tarefa e melheraélotos alimentares dos aluno
das suas familias podendo ter uma vida mais salueléekz.
e Propbs-se que, autonomamente, preencham um irmeérit o sentido de recolh
mais informacdo e com a ajuda de um técnico edaala fazer um diagnostico ma
cuidado sobre possiveis erros alimentares e gattuale mais correcta para melhg
esses habitos alimentares, havendo consequéneidisgsona salude dos intervenient
e Tentou-se que os inquéritos fossem preenchidos sessao de trabalho para qu

tratamento e analise dos seus dados pudessenitegictan a maior brevidade.
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Avaliacao da tarefa:

Observacéo directa do empenho das pessoas dunaniei@ e preenchimento do

questionario.

Reflexdo sobre a sessao 9:

Esta sessao de trabalho decorreu num sentiéntdeajuda e responsabilidade para

gue os objectivos da tarefa tivessem sucesso.

Reflectimos sobre os objectivos pedagdgicosctiaidade.

Unanimemente concordaram em participar no sentdmelhorar hbitos alimentares

gue conscientemente ou inconscientemente praticdenftsma errada.

Apés um dialogo sobre o tema proposto foi sdgemm preenchimento de um

questionario no sentido de recolher mais informagia enriquecimento do
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diagnostico e do estudo.
O questionario fornecido aos encarregados de edlod@nexo 2) ndo suscitoy
davidas no seu preenchimento. Nao houve relutdrcigreenchimento e colaboraram
com sentido positivo de tentar melhorar os habdtiasentares dos alunos e a sua
gualidade de vida.

Foram recolhidos todos os questionarios paréeposmente haver o conveniente
tratamento de dados e retiradas as conclusfessaeass

81



PLANIFICACAO - 10

ESCOLA - EB1 de Vimioso — Sesso 10
Reuniao com Encarregados de Educagao

Professor: Nuno Horacio Afonso Alves

Apresentacao da tarefa:

Nesta sessdao, aproveitando a primeira reunido de abertura do ano lectivo
2010/2011, os encarregados de educac¢do dos alunos de 22Ano de escolaridade e
outros que pretendam participar trocar-se-a informacdo sobre habitos alimentares.
Identificdmos habitos alimentares errados com influéncia na nossa saude. Tomamos
conhecimento de novos habitos a praticar para uma vida mais saudavel. Serdo

fornecidos folhetos de menus com refeicdes mais equilibradas, saudaveis e baratas.

Objectivo Geral:
Bar a conhecer regras de alimentacgdo equilibrada.
Objectivos especificos:

* Reflectir sobre habitos alimentares dos alunos.
* Conhecer regras de alimentacdo equilibrada.
* Conhecer menus de refei¢cdes equilibradas e saudaveis.

* Comunicar oralmente e por escrito.
Competéncias a desenvolver:

m Utilizar a alimentacdo como meio de promover a saude.
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Avaliacao da tarefa:

Observacao directa dos trabalhos durante a sessdo: opinides, dificuldades, empenho,

etc.

Reflexdo sobre a sessao 10:

Discutiram-se habitos alimentares praticadosgnotidiano dos seus ambientes

familiares.

Com a ajuda de uma nutricionista informou-seebidbitos alimentares menos bons

que se deviam evitar.

Sugeriu-se 0 consumo de um conjunto de alimentdisgansaveis a um equilibrio

alimentar e a uma vida saudavel.

Apoés longa discussao forneceram-se algumas tBiegese menus saudaveis b
como algumas informagdes que pareceram importeggesar.

Aplicou-se o questionario aos alunos para tessgecialmente, a melhoria dos s
conhecimentos sobre alimentacéo equilibrada e saluda
Assim verificaram-se as suas competéncias na esdahrefeicdo mais saudave
ajustada ao seu desenvolvimento harmonioso.

Também manifestaram conhecimentos para elabamarmenu diario com o

alimentos necessérios para uma alimentacao eguifibr

eus

N&o ficaram duvidas que cinco ou seis refeicli@sas seriam as mais indicadas para

praticar uma alimentacao saudavel. Trés refeiciesipais: Pequeno-almoco, almo
e jantar bem como trés refeiges intercalares s leags: Lanche matinal, Lanche
tarde e ceia.

da

Os alunos ficaram conscientes que a fruta, gsnies, as hortalicas e os produtos

lacteos séo alimentos fundamentais para realizaralimentacdo saudavel.

Em termos genéricos os alunos manifestaram possnformacdo adequada para

fazer as escolhas mais acertadas da sua dietanadin®m como o conhecimento
determinadas doencas associadas a erros alimentares

Também sao sensiveis na necessidade de adegtas ide higiene alimentar cor
forma de prevencgéao e transmissdo de doencgas, &specie no consumo de aliment

Crus.
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Qual o pequeno-almogie te parece mais equilibrado e saudavel?

Pequeno-Almocd | 20 | Pequeno-AlmocB | O | Pequeno-Almogd | ©
*Leite (2509) e Cereais | * 2 torradas com manteiga * 3 Madalenas

* leite com chocolate (150g) | * 1 copo de agua
* Maca (2009) * 1 bolinho * Leite com chocolate
Quadro 16 - Escolha de Pequeno-Almogo saudavel.
Qual o lanche da manle@ie te parece mais equilibrado e saudéavel?
Lanche - ManhdA | 20 | Lanche-Manh8 | O | Lanche-Manh&€ | O

*1 iogurte liquido
*P&ao com fiambre

*1 péra

*P3ao com marmelada
*leite com chocolate
*1 bolinho

*3 Madalenas
*1 copo de agua
*1 chocolate de améndoa

Quadro 17 - Escolha de lanche da manha equdlibra

Qual oalmoco que te parece mais equilibrado e saudavel?

Almoco A 20

Almoco B 0

Almoco C 0

*Sopa de legumes
*Carne com puré de batat
*Agua

*Fruta

*Bife com batatas fritas
a*Coca-Cola

*Mousse de chocolate

*Filetes de pescada e arrg
*Fanta

*1 chocolate de améndoa

Quadro 18 - Escolha de almogo saudavel.

Qual o lanche da tardpie te parece mais equilibrado e saudavel?

Lanche - TardeA | O

Lanche - Tard®8 | 20

Lanche — Tard&

*1 iogurte liquido
*1 madalena

*1 chocolate

*Pao com queijo
*| iogurte

*1 banana

*3 Madalenas
*1 copo de agua

*1 chocolate de améndoa

Quadro 19 - Escolha equilibrada e saudavel déntada tarde.
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Qual o jantaque te parece mais equilibrado e saudavel?

JantarA 20

JantaB

0

JantarC 0

*Sopa de canja

*Frango Assado com arro
*Salada de tomate/alface
*Agua

*Fruta

*Sardinhas com Batatas

7 *Coca-Cola

*Mousse de chocolate

*Filetes de pescada e arrg
*Fanta

*1 chocolate de améndoa

Quadro 20 - Escolha de jantar

saudavel.

Qual a Ceigue te parece mais equilibrada e saudavel?

Ceia A 20 Ceia B 0 Ceia C 0
*1 iogurte *Pao com queijo *3 Madalenas
*1 copo de agua
*1 péssego * | Coca-Cola *1 chocolate de améndoa

Quadro 21 - Escolha de ceia sauda{¥er Anexos 23, 24, 25, 26, 27, 28)
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PLANIFICACAO

ESCOLA - EB1 de Vimioso — Sessdo 11.
Ano de Escolaridade : 22 Ano

Professor: Nuno Horécio Afonso Alves

Apresentacao da tarefa:

Apds trabalho de intervengdo na turma e suas familias, sobre habitos alimentares
saudaveis e equilibrados, os alunos preencheram um questionario sobre alimentacdo
sauddvel para aferir o efeito de intervengdo do trabalho de investigagao. Em conjunto
com os alunos organizaremos dados em tabelas, graficos de barras e pictogramas para
verificar conhecimentos sobre estatistica ministrados na analise do primeiro

guestionario (pré-teste).

Objectivo Geral:

B onhecer habitos de alimentacdo equilibrada e saudavel.

B onhecer e aplicar o método estatistico.
Objectivos especificos:

* Organizar dados em tabelas.

* Organizar dados em graficos de barros e pictogramas.
* Ler e descrever dados.

* Analisar e interpretar dados.

* Comunicar oralmente e por escrito.
Competéncias a desenvolver:

Baber fazer uma alimentacdo sauddvel e equilibrada com efeitos positivos na satde.

® Saber utilizar o método estatistico para a resolugdo dos seus problemas quotidianos.

86




Desenvolvimento da tarefa:

® Iremos organizar, em tabelas, os dados sobre as questdes do Pds-Teste: 2°Quantos

copos de leite deves beber, por dia? e 5°Quarftasdes, diarias, deves tomar?

Iremos, conjuntamente, organizar os dados recdhaedo tabelas. Individualmente indo

individualmente organiza-los em graficos de bagas ja aprenderam a elaborar |em

sessOes anteriores.
® ApOs a construgao de graficos de barras faremos uma analise oral dos dados.

Wentarei, individualmente, retirar dividas que surjam, no desenvolvimento da tarefa.

Avaliagéo da tarefa: Observaco directa do trabalho dos alunos durante a aula:

registos escritos, opinides, dificuldades, empenho, etc.

Reflexao sobre a sesséo 11.:
Em sessdo de sala de aula, conjuntamente com ossalorganizamos os dad

recolhidos com o preenchimento das questdes 2° @o5juestionario (pos-teste), e

tabelas.

Reforcou-se informacéo da utilidade da realizagadadde cinco a seis refeicdes b
como dos beneficios para a salude de tomar maigidditro de leite diario.
Verificou-se com a analise das respostas dos ahmpsrguntas 2° e 5° que possuia
informacéo adequada para fazerem de forma aceotaxenero de refeicdes diariag
realizar bem como a quantidade de leite a consdraiiamente para realizar un
alimentacéo equilibrada e saudavel.

Individualmente organizaram os dados recolhidogyeificos de barras. Acompanh
0s na actividade e retirei individualmente duvidae surgiram ao longo da construg
do grafico de barras. Manifestaram competénciazrganizacdo de dados em tabela
gréficos de barras e ao mesmo tempo informacdouadagpara as melhores escol
alimentares.

Para alunos com 7, 8 anos de idade ficaram commaigio adequada para poderem
fazer escolhas alimentares acertadas.

Também ficaram a conhecer os riscos para a saudieteleninados habitos alimentar

87

0S

2A0
1S e

has




errados, como por exemplo consumir com muita fregaéalimentos com alto teor de
acucar.
A primeira informacao sobre estatistica, especiatmeecolha e organizacdo de dados
em tabelas e graficos foi dada a conhecer aosakiadquiriram as competéncias
pretendidas.

Foi uma actividade bem aceite pelos alunos, berougx@a e ndo criou cansaco.

( Ver Anexo 31, 32)
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3 - Consideracdes finais e recomendacdes

Pelos dados descritos e interpretados no capdnterior podemos concluir que, de
um modo geral, o estudo e a pratica educativa permima melhoria nos
conhecimentos dos alunos do grupo experimentak eniré e o pos - teste.

Os resultados indiciam um impacto positivo na profmoda consciencializacdo da
importancia da realizagdo diaria do “pequeno-alfiodo “suplemento matinal”, do

almoco, do “lanche” e do jantar nos alunos do grapperimental. A realizacdo de
cinco a seis refeicbes diarias evitam periodosopgaldos de jejum, utilizando trés
refeicbes principais e as restantes refeicOes figgBas mas muito importantes no
refor¢o alimentar e realizagdo de uma dieta eqatia.

As criangas concluiram que a ingestdo de sodna@co e ao jantar seria um habito
salutar e de equilibrio especialmente na ingestdalichentos vegetais.

A fruta e os produtos lacteos ganharam importamaiadieta diaria dos alunos,
especialmente nas refeicbes mais ligeiras.

Ficaram conscientes pela informacéao fornecigaaconsumo excessivo de alimentos

demasiadamente acgucarados, especialmente boloss sermpacotados néo naturais,
chocolates, leite achocolatado e refrigerantesstarraesequilibrios alimentares e
doencas futuras com bastante gravidade.
Como se concluiu, pode dizer-se que, duma manena, gque a populacdo estudada
tem habitos alimentares saudaveis, por exemplocamsumo diario de sopa, produtos
horticolas, frutos e produtos lacteos, de acordn cajue é recomendado pela maioria
dos nutricionistas. No entanto, verificam-se algan®s alimentares, com 0 consumo
de alimentos ndo recomendados, excessivamente ragasa especialmente bolos,
chocolates, leite achocolatado e refrigerantes.

Os resultados parecem ser francamente positimogjue respeita a eficacia da
intervencdo na melhoria dos conhecimentos sobmeatacdo saudavel e a promocéo
de intencbes favoraveis a uma alimentacdo adeq&adaamento esta conviccdo nas
ementas elaboradas pelos alunos, na escolha detasnesaudaveis bem como nas
opinides e reflexdes feitas na analise de dadotesB®sultados, embora com as
limitagOes inerentes ao tamanho reduzido da amgstranitem a amostragem de que
programas que tenham em conta as concepc¢des os ahbrealimentacao e oriente
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as actividades no sentido de as reforcar ou alpgrdem dar um contributo importante
na melhoria da educacéo alimentar e nos habitoeatares dos alunos.

A intencdo do estudo em implicar os alunos réiss e organizacdo de dados foi
conseguida porque os alunos ao longo da parte imqrgrl reflectiram sobre os seus
habitos alimentares bem como adquiriram competéragaorganizacdo de dados em
tabelas, gréficos e pictogramas como documentatrabalhos elaborados pelos alunos
e constam em anexo.

Assim, os alunos tomaram consciéncia dos erroseatanes mais frequentemente
praticados e quais as suas consequéncias pardey s§aéram contacto com a analise e
a organizacao de dados tendo como consequéndadidisciplinar o tema de estatistica
da area de Matematica.

Também houve implicacédo dos pais e encarregadedwt®acdo no estudo, informando-
os de uma forma mais cientifica de como se devaticar uma alimentacdo saudavel e
equilibrada.

Apesar de algumas limitagcbes causou alguma sdisfag realizagdo do estudo
especialmente pelo entusiasmo e impacto positiv®nocesso Ensino/Aprendizagem

deste grupo de alunos.

Este trabalho de investigacdo, com caracter giggleo, teve essencialmente as
seguintes limitacdes:

1° Falta de tempo:
1.1- Para investigar com mais profundidade, erioseatares dos alunos.
1.2-Poder debaté-los, mais pausadamente, comaaga@si para que se consciencializem
dos problemas de saude que dai advém.
1.3- Informa-los de forma mais pratica, aconselbarsl nas escolhas de como se deve
fazer uma alimentacéo equilibrada e saudavel.
1.4-Testar, de forma mais eficiente e convincemteudanca de habitos alimentares das
criangas.
S&o um conjunto de objectivos de um Projecto desiigacdo que deveriam ter mais
tempo para uma intervencdo mais exaustiva na r@cdih dados sobre habitos
alimentares dos alunos, mais convincentes cieamifente. A observagdo dos lanches

consumidos pelos alunos na escola e analise dean&ss para recolha de mais
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informacé&o sobre os seus habitos alimentares foiflnas devia realizar-se um trabalho
mais profundo, interventivo e consequente.

Realizar mais tarefas de intervencdo para a ngaddos habitos alimentares eram
conveniente e necessaria, apesar das multiplafmdarealizadas: a-) Apresentacao e
analise da Nova Roda dos Alimentos; b-) Analisehdbitos de uma alimentacéo
equilibrada e quais as suas consequéncias na sa8dae; c-) Saber elaborar menus
diarios equilibrados e saudaveis; d-) Analisar adod fornecidos pelos questionarios
utilizando a anadlise estatistica, com implicacaeaia dos alunos na organizacao e
comentario dos dados recolhidos.

2° Houve pouca implicacdo das familias, porafdié tempo, na realizacdo de mais
tarefas que cimentassem, a necessidade da cria¢@bios alimentares saudaveis para
termos uma vida mais sa. Assim como a familia team papel importante na
alimentacédo e saude dos nossos alunos era pegtirefotcar este trabalho, na accéo
sobre os encarregados de educacao.

3° A falta de tempo implicou limitagcbes na cdteswle bibliografia bem como a

reflexdo sobre o processo de trabalho e exposg@daa apresentar.

Apés a realizacdo deste trabalho sobre habliowertares de criangas do 1°ciclo,
alunos do 2°B do agrupamento de Escolas de Vimfzgram-se intervencgao didactico
- pedagogica no sentido de tentar melhorar osls#hitos alimentares, proporcionando-
lhe as escolhas alimentares mais saudaveis, berm ¢wer com mais saude e evitar
doencgas provenientes de erros alimentares.

Assim, ousadamente, sugeria indica¢des parasnepectos:

1° Recolha de informacé&o mais precisa, com ajed&cnicos de saude, sobre habitos
alimentares de um grupo de criancas e implicar amsiliais de uma forma mais
interventiva na mudanca de héabitos alimentares@saadaveis.

2° Criar, em ambiente de sala de aula, um ctmjde actividades que fornecam
informacé&o, criem instrumentos que influenciem atue familias a adoptar habitos
alimentares saudaveis. Proporcionar as criancasnteagdo de refeicbes saudaveis
tanto em casa como na escola levando-as a mangluentos, saber preparar as suas

refeicdes e saber fazer as escolhas mais acepadasiverem com saude. Criar e
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preparar refeicbes com escolhas alimentares sasdi&aeuma boa sugestdo associando

o0 tedrico ao pratico ou seja saber fazer e fazer.
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Anexo 1

Questionario(Pré-teste)

Com este questionario pretendemos determinar o$eus gostos e habitos
alimentares. Lembramos que ndo se trata de um testde avaliacdo e deves

responder sem qualquer tipo de receio e com seriedia

Nome: aurm Ano

1- A Roda dos Alimentos representa sete grupos de akmtos que designados
por A; B; C; D; E; F; G.

1.1- Assinala com um X, o Grupo de Alimentos gongeres em maior guantidade

diaria?

@ M m| 9l O W >




1.2- Assinala com um X, o Grupo de Alimentos gogeres em menor quantidade
diaria?

Q| M| m Ol O W >

2-Assinala com um X a frequéncia com que consomes geguintes alimentos?

Mais do que 4 a5 vezes

Alimentos uma vez por| Diariamente | por semana| Raramente| Nunca
dia

Leite

Carne

Peixe

Legumes

Fruta

Pao

Sopa

Sumos Naturais

Agua

Outros

Alimentos




3-Assinala com um X a frequéncia com que bebes diamente leite?

1 Copo

2 Copos

3 Copos

Mais de trés copos

4-Assinala com um X o tipo de fruta que mais consces?

Tipos de fruta

Banana

Castanha

Figo

Laranja

Maca

Morango

Péra

Péssego

Uva

Outra fruta:




5- Assinala com um X o que bebes mais frequentemefit

Tipo de Bebida

Agua

Sumo natural

Refrigerantes

Bebidas alcodlicas

Qutra:

6-Ja bebeste bebidas alcoodlicas?
(Assinala com um X)) Sim Nao As vezes

7- Assinala com uma X a frequéncia com que fazes saguintes refeicdes.

Refeicbes Diariamente 4 a 5 vezes por Raramente | Nunca

semana

Pequeno Almocgo

Suplemento Matinal

Almoco

Lanche

Jantar




8- Assinala com um X, o que costumas comer e belsr pequeno-almogo?

Fig.1. Leite

Fig.2. Bolo
(Madalena)

Fig.3. Sande de queijo

Fig.4. Refrigerante

[

g
Fig.4. Sumo de
laranja

Fig.6 Tostacom
manteiga

Fig.7. Donut

[]

Fig.8. Bolachas

Outros alimentos:

9- Assinala com um X, os alimentos que costumas cemmo lanche da manha?

Fig.1. Fruta

&=

Fig.2. Bolachas

Fig.3. Iogurte

Fig.5. Leite

[

Fig.6. Sumo de

laranja

[

Fig.7. Donut

Fig.8 Pdocom
fiambre

Outros alimentos?




10- Assinala com um X, o0 que costumas comer e belar almogo?

Alimentos

Sempre

As vezes

Nunca

Agua

Arroz

Batatas

Carne

Doce

Fruta

logurte

Legumes

Leite

Massa

Ovos

Pao

Peixe

Salada

Sopa

Sumo

Outros alimentos:

11- Assinala com um X se costumas merendar (lancta tarde)?

Sim

Nao

As vezes




12- Assinala com um X o que costumas comer e beliemerenda?

Alimentos

Sempre

As vezes

Nunca

Agua

Bolachas

Bolos

Cereais

Coca-Cola

Compota

Fiambre

Fruta

Gelado

logurte

Leite

Manteiga

Pao

Queijo

Sumo

Outros alimentos:

13- Assinala com um X o que costumas comer e belzr jantar?

Alimentos

Sempre

As vezes

5 Nunca

Agua

Arroz

Batatas

Carne

Doces

Fruta

logurte

Legumes




Leite

Massa

Ovos

Pao

Peixe

Salada

Sopa

Sumo

Outros alimentos:

13.1-Com quem jantas?

13.2- Assinala com um X onde costumas jantar:

Em casa

No restaurante

Noutro Local

14- Assinala com um X se comes alguma coisa antiesdeitar: [ | Sim [ ] N&o




14.1- Se sim, assinala com um X 0 que comes:

Alimentos A
Sempre | Asvezes| Nunca

Pao
Bolachas
Bolos
Leite
Sumo
Fruta
logurte

Outra coisa:

15- Assinala com um X se costumas lavar as maos esde comer:

Sempre

Algumas vezes

Raramente

Nunca

GRATOS PELA TUA COLABORACAO



Anexo Il

INQUERITO (Encarregado de Educagio)
HABITOS ALIMENTARES

Idade Sexo

Habilitacdes Profissio

Este inquérito destina-se a conhecer os habitos alimentares das criangas da area de
Vimioso. Os dados obtidos serio usados para a realizagdo de um Projecto, a
desenvolver pelo inquiridor, no @mbito do seu mestrado em estudos da crianga: Habitos
Alimentares de criangas do 1°Ciclo, na Escola Superior de Educacgio de Braganga.

O inquérito € anonimo.
Obrigade pela colaboragio prestada.

1-Quantas refeicdes, por dia, faz uma crianca, entre o 6 e os 10 anos?
"l Uma (1) _ Duas (2) _ Trés (3) _ Quatro (4)
L] Cinco (5) _ Seis (6) _ Sete (7} [ Mais de sete

2-E importante que as criancas tomem ¢ pequenc-almoco?

[ sim [] Nzeo

2- O que come o seu(a) filho{a) ao pequenec - almogo?
Assinale com uma cruz (X).

— | e T s & H F'— e 1
LI == [ eaEp || Wy
Fig.1. Leite Fig.2. Bole Fig.3. Sande de queijo ) e
(Madalena) Fig.4. Refrigeranie

[ 4

Fig.4. Sumo de Fig.6 Tosta com Fia7. Dontt

laranja manteiga Fig.8. Bolachas
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4-0 que come, o seu(a) filho(a), ao lanche da manha?

Og |

Fig.l. Fruta

o

Fig.2. Bolachas Fig.3. Togurte

[]

-ig.5. Leite

L]
"
/

Fig.6. Sumo de
laranja

Fig.7.

Donut

e’
Fig.8 Piocom
fiambre

Outros alimentos:

5-0 que come, o seu(a) fitho(a), ao lanche da tarde?

E Fig.1.

!

Fruta

=P

i {D

Bolachas !

Fig.3. logurne

Fig.6. Sumode

: Fie.7. Donut
laranja ¥

Fig.8 Piocom
fiambre

Qutros alimentos. Quais?




6-Quais os alimentos que o seu(a) filho(a) come, com mais frequéncia, nas refeicdes
do:

6.1- Almoco:

Alimentos Sempre As vezes Nunca

Agua

Arroz

Batatas

Carne

Doce

Fruta

logurte

Legumes

Leite

Massa

Ovos

Pio

Peixe

Salada

Sopa

Sumo

Outros alimentos. Quais?
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6.2-Jantar

Alimentos

Sempre

As vezes

Nunca

Agua

Arroz

Batatas

Carne

Doce

Fruta

Togurte

Legumes

Leite

Massa

Ovos

Pio

Peixe

Salada

Sopa

Sumo

QOutros alimentos. Quais?

7- Quantas refei¢des o seu(a) filho(a) toma por dia?

L] Uma (1) [] Duas (2)

[l Cinco(5)  [J Seis (6)

L] Trés (3)

L] Sete (7)

L[] Quatro (4)

L] Mais de sete
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8 - Antes de te deitares, comes alguma coisa? | Sim | Nio

8.1-Se sim, o qué?

Alimentos
Sempre

:
As vezes

Nunca

Pio

Bolachas

Bolos

Leite

Sumo

Fruta

Togurte

Qutra coisa:

—
|

] Pao ] Bolachas | Leite [ | Sumo [ | Coca-cola
1 Bolos [ | Fruta [ ] Café [] Cha [] Togurte

QOutra coisa. Se sim o qué?

GRATOS PELA TUA COLABORACAO

47



Anexo |l

Questionario(Pos-teste)

Com este questionario pretende-se determinar astencdes e as melhorias dos

teus _gostos e habitos alimentared.embra-se que ndo se trata de um teste de

avaliacao e deves responder sem qualquer tipo dece2o e com seriedade.

Nome: aurm Ano

1° Para a tua alimentacao se tornar mais equilibraal e saudavel:
1.1-Qual o grupo, da Roda de Alimentos, deves passaconsumir em_maior

quantidade?

1.2-Qual o grupo, da roda de alimentos, deves passaconsumir em_menor

quantidade?




2° Assinala com um X, quantos copos de leite, pdia, deves beber para cresceres

forte e saudavel?

1 copo

2 copos

3 copos

4 copos

5 copos

3° Assinala com X, a quantidade diaria de fruta quelevemos comer?

100gde fruta variada

200gde fruta variada

300gde fruta variada

400gde fruta variada

500gde fruta variada

600gde fruta variada

700gde fruta variada

4° Assinala com X, qual a bebida mais saudavel qdeves ingerir?

Agua

Sumo de Laranja

Coca-Cola

Champanhe
Vinho

5° Assinala com um X, quantas refei¢cdes, diariasedes tomar para cresceres forte

e saudavel?

2 Refei¢des diarias

3 Refei¢des diarias

4 Refei¢Oes diarias

5 Refeigbes diarias

6 Refeicdes diarias




6° Com ajuda da Nova Roda dos Alimentos, escolhaamenta mais saudavel.

6.1 -Assinala com um Xo pequeno-almocaue te parece mais equilibrado e

saudavel:

Pequeno-Almocd\

Pequeno-Aimocd3

Pequeno-AlmocéC

*Leite (2509) e Cereais

* Maca (2009)

* 2 torradas com manteiga
* |eite com chocolate (1500)

* 1 bolinho

L * 3 Madalenas
* 1 copo de agua
* Leite com chocolate

6.2 -Assinala com um Xo lanche da manh&jue te parece mais equilibrado e

saudavel:

Lanche - Manh3A

Lanche - ManhB

Lanche — Manh&

*1 iogurte liquido
*Pao com fiambre

*1 péra

*Pao com marmelada
*leite com chocolate
*1 bolinho

*3 Madalenas
*1 copo de agua

*1 chocolate de améndoa

6.3 -Assinala com um X almogoque te parece mais equilibrado e saudavel:

Almoco A

Almoco B

Almoco C

*Sopa de legumes
*Carne com puré de batat
*Agua

*Fruta

*Bife com batatas fritas
a*Coca-Cola

*Mousse de chocolate

*Filetes de pescada e arrg
*Fanta

*1 chocolate de améndoa




6.4 -Assinala com um Xg lanche da tardeque te parece mais equilibrado e saudavel:

Lanche - TardeA Lanche - Tardd3 Lanche — Tard&
*1 iogurte liquido *Pao com queijo *3 Madalenas
*1 madalena *| iogurte *1 copo de agua
*1 chocolate *1 banana *1 chocolate de améndoa

6.5 -Assinala com uma Xq jantar que te parece mais equilibrado e saudavel:

JantarA JantarB JantarC
*Sopa de canja *Sardinhas com Batatas | *Filetes de pescada e arrqz
*Frango Assado com arroz*Coca-Cola *Fanta

*Salada de tomate/alface | *Mousse de chocolate *1 chocolate de améndoa
*Agua

*Fruta

6.6 -Assinala com um Xa Ceiaque te parece mais equilibrada e saudavel:

Ceia A Ceia B Ceia C

*1 iogurte *Pao com queijo *3 Madalenas
*1 copo de agua
*1 péssego *| Coca-Cola *1 chocolate de améndoa

7°As Regras de Higiene Alimentar serdo importantegara a nossa saude? Porqué?



Anexo 4

Folheto sobre alimentac¢ao equilibrada e saudavel

Sugestdes para

Alimentac&o Saudavel
Alimentacao Saudavel é umd
forma racional de comer que
assegura variedade, equilibrio
e quantidade justa de
alimentos escolhidos pela su

qualidade nutricional e
higiénica, submetidas a
benéficas manipulacées
culinérias.

Emilio Peres, in “Saber comer
para melhor viver”

1°Tomar 0  pequeno
almoco logo apds acordar
2°Comer de 3 em 3 horas.
3°Tomar cerca de 500ml
750ml de leite diarios.
4°Beber bastante agua
longo do dia (cerca d

1,5).

5Ndo  beber  bebida
alcodlicas.

6°Comer diariaments
legumes e hortalicas n;
proporcbes aconselhad

pelas Roda dos Alimentos
7°Evitar fritos, assados

molhos com muita gordurg
8°Preferir o pao e produtg
cerealiferos simples (evit:
comer os paes embalados
9°Reduzir o consumo d
acucar e produto
acucarados (bolos
rebucados, chocolate

chupas-chupas, gomas...)|

10%€liminar ou reduzir d
sal.
11°Ter bons habitos de

Principais Erros
Alimentares dos

l Portugueses

R* Comer em quantidade
excessiva.

* Abuso de alimentos
acucarados.

. * Consumo excessivo de
gorduras.

a

a* Consumo excessivo de
e8orduras.

St Consumo excessivo de
bebidas alcodlicas.

mY

C

AS
aEBaixo consumo de

e

T
S* Nao tomar o pequeno -
almoco e merendas

Antercalares.

)
e
S

5,
S,

Higiene Alimentar

_produtos horticolas e fruta.

Sugestdes alimentares na
5 a 6 refei¢cOes diérias:

Pequeno almogo:
Leite + pdo ou cereais +
fruta ou sumo natural.

Merendas da manha e da
tarde:

Leite ou iogurte ou fruta +
pao; sumo natural + péo
com queijo ou flambre
magro.

Almoco e jantar:

Sopa de produtos
horticolas + prato de carng
ou peixe + produtos
horticolas ou saladas +
fruta.

Ceia:
Leite ou iogurte ou fruta +
pao.

S

D




Sugestdes
Saudaveis

Em dias de festa...

Optar por sandes de
queijo fresco, compotas
flambres magros em,
substituicdo de miniatura
de bolos,croissants, bico
de pato...

Para beber evita
refrigerantes com gas
muito agucarados.

Optar por sumos naturais
de fruta, batidos e agua.

Substituir batata frita
por frutos desidratados
ou pipocas.

Optar por sobremesas
como gelatinas, salada

de fruta, espetadas de

fruta, mousse ou gelados

Receitas

Gelado de fruta

Ingredientes:

750 ml de leite magro,
2 iogurtes naturais,
19,5 Kg de fruta(morangos
Smanga, maracuja...)

"Preparacao:

Svisturam-se

ingredientes  todos
passam-se com a varin
magica ou no liquificador.
Distribui-se a mistura pa
tacas e coloca-se T
congelador.

08

U7

U7

Receitas

Batido de Banana/
Morango/Manga

Ingredientes:

| 3 bananas grandes/300g
morangos/ 300g de mang
1,5 litros de leite magro;
2 iogurtes magros;
canela em pau.

Preparacao:

EMisturam-se

"thgredientes  todos
passam-se com a varin
'mégica ou no liquificador.
Distribui-se a mistura po
tacas e coloca-se T
congelador.

09

de fruta.

oD

de

Na

-



Anexo b5

6" Com ajuda da Nova Roda dos Alimentos. escolho a ementa mais saudavel.

6.1 - Assinala com uma X, o pequeno-almoco que te parece mais equilibrado e

saudavel:

Pequeno-Almogo A X

t Pequeno-Almogo B

r %

Pequenoc-Almogo C

*Leite (250g) e Cereais

* Maca (200g)

| * 2 torradas com manteiga
\

|

| * leite com chocolate (150g)

" * 1 bolinho

* 3 Madalenas
* 1 copo de agua

* Leite com chocolate

6.2 - Assinala com uma X, o lanche da manha que te parece mais equilibrado e

saudavel:

Lanche - Manha A

Lanche - Manha B

Lanche — Manha C

*1 iogurte liquido
*Pdo com fiambre

*] péra

|
| *P3o com marmelada
*leite com chocolate

*1 bolinho

*3 Madalenas

| *1 copo de agua

l *] chocolate de améndoa

6.3 - Assinala com uma X, o almogo que te parece mais equilibrado e saudavel

Almogo A %

Almogo B

Almogo C

| *Sopa de legumes

*Carne com puré de batata

| *Agua

*Fruta

*Bife com batatas fritas

| *Coca-Cola
|

*Mousse de chocolate

*Filetes de pescada e arroz

*Fanta =

*] chocolate de améndoa

Escolha de aluno Z de Ementas saudaveis



Anexo 6

6.4 - Assinala com uma X_ o lanche da tarde que te parece mais equilibrado e

saudavel:
| |
Lanche - Tarde A 3 Lanche - Tarde B x| Lanche — Tarde C
*1 iogurte liquido *Pdo com queijo *3 Madalenas
*1 madalena *] logurte | *1 copo de agua
| *1 chocolate *1 banana ; *1 chocolate de améndoa

6.5 - Assinala com uma X. o jantar que te parece mais equilibrado e saudavel:

Jantar A ‘ 5 1 Jantar B ! | Jantar C Nt
*Sopa de canja | *Sardinhas com Bataias *Filetes de pescada e ii‘I‘I'OZ \
l *Frango Assado com arroz ' *Coca-Cola *Fanta ‘
*Salada de tomate/alface f *Mousse de chocolate *1 chocolate de améndoa |
*Agua i
|
|

| *Fruta

6.6 - Assinala com uma X. a Ceia que te parece mais equilibrada e saudavel-

Ceia A ot Ceia B : | Ceia C 1

*1 iogurte | *Pao com queijo *3 Madalenas
| *1 copo de agua

| *1 péssego *1 Coca-Cola *1 chocolate de améndoa

L
— —

7°As Regras de Higiene Alimentar seriio importantes para a nossa satude? Porqué?

. a~ " : ~ 9
el g r&nﬂ)‘-* de hineme alinsrrbon Boos ima { ol hovnoe o 2wy iAle AP i
< : I T

20,€250 nets ApCral que podies son Tramn o idars 'm’ﬂm 0o rntiae

Escolha do aluno A de Ementas Saudaveis



Anexo 7/

Assunto: Organizacdo de dados em tabelas.

Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Contagem

Frequéncia

Banana

(RN

Castanha

Figo

Laranja

Maca

Morango

Péra

Péssego

Uva

Roma

Amora

Kiwi

Ameixa

Ananas

Qual a frequéncia com gue bebes

diariamente leite?

Contagem

Frequéncia

1 copo

2 copos

T3

3 copos

Mais de 3 copos

Organizacao de dados em tabelas (Aluno B)

69



Anexo 8

Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Contagem

Frequéncia

Banana

o L

Castanha

Figo

Laranja

il

Maca

Lig

Morango

LLt

H

Péra

Péssego

Uva

Roma

Amora

Kiwi

Ameixa

Ananas

Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Mugy,

Organizacdo de dados em grafico de barragAluno D)

nema




Anexo 9

Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Qual o tipo de fruta que mais consomes? Contagem Frequéncia

Banana ~
[1124 -

Castanha o

b 1 2
Laranja
Maca

Morango

AN

f—
-
W

Péra 0

Péssego
Uva

Roma
.

Amora
o

Kiwi

{{ 3
Ameixa
o]

/ 4

Anansas

Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Qann

Romp

\\v AX
P

&

Organizacao de dados em grafico de barragAluno E)



Anexo 10

Qual o tipo de fruta que mais consomes?

|
Qual o tipo de fruta gue mais consomes? Contagem Frequéncia |

Un

Banana J fer )

Castanha

Figo 1]

Laranja (/1
/

Maca T2

Morango s C

Péra

Péssego

Uva

Romia

Amora

NQ O Q| QO v U

I Kiwi

—
\

Ameixa

Ananas -

AN

[

~J4

70~ Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Organizacao de dados em grafico de barras. (Aluno)F



Anexo 11

Anexo 2

Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite?

Qual a frequéncia com gque bebes Contagem Frequéncia
diariamente leite?

1 copo LA 3

2 copo LG N gyt T4

3 copo ( /f

Mais de 3 copos

Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite?

Organizacao de dados em grafico de barragAluno G)

77




Anexo 12

Anexo 2

Qual a frequéncia com que bebes diariamente Ieite?

Qual a frequéncia com que bebes

diariamente leite?

Contagem

Frequéncia

1 copo

2 copo

3 copo

Mais de 3 copos

Qual a frequéncia com gque bebes diariamente leite?

Organizacao de dados em grafico de barragAluno H)

7




Anexo 13

Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite?

Qual a frequéncia com gue bebes Contagem Freguéncia
diariamente leite?
|
[ 1 copo Lo Ly
2 copo R aT Aly
3 copo \ &l

Mais de 3 copos

Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite?

Ac
. A2
2 x
e
o
%3 g
(4
“
.
A
4f
© T T 1 B : r
2 % ® =
*H > [ o
<=4 -~ ’5
=
=

Organizacao de dados em grafico de barragAluno I)

T7



Anexo 14

Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite?

Qual a frequéncia com que bebes Contagem Frequéncia
diariamente leite?
1 copo
E L) i
2 copo
v YV RYPRVITIE 14
3 copo \ 1
Mais de 3 copos | 1

Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite?

'y -
3 ¥ I
b o

Organizacao de dados em grafico de barragAluno J)



Anexo 15

Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite?

diariamente leite?

Qual a frequéncia com gue bebes

Contagem

1 copo

2 copo

3 copo

Mais de 3 copos

Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite?

3 -’oc,‘-cy\!.",‘f- 2

Organizacao de dados em grafico de barragAluno L)

77

Apesar da insisténcia, na correccdo estatisticem pintar as barras todas da
mesma cor achou a aluna que o seu grafico de barrasssim ficaria mais bonito e

colorido. Enfim,

relutancia.

numa proxima oportunidade tentarei demové-la da sua



Anexo 16

Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Qual o tipo de fruta gque mais consomes? Contagem Frequéncia [

Banana

Castanha

Figo

Laranja

Maca =

Morango @)

Péra

Péssego

| Uwva

Roma

Amora

Kiwi

a0

Ameixa

Ananis \ 1

=X Qual o tipo de fruta que mais consomes?

A ] T

—
T T 1

= g - - 76

Organizacao de dados em PictogramagAluno N)

E um aluno pouco cuidadoso na execugio dos seus trabalhos.
No entanto ndao impede que consiga organizar os dados em pictogramas.

E muito distraido mas manifestou interesse na execugdo do seu trabalho e fé-lo com acerto.
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Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Contagem

Frequéncia

Banana

L

\ w

5

Castanha

Figo

Laranja

oy

Maca

ARR!

Morango

Ly g

O‘\ Pl W

Péra

Péssego

Uva

Roma

Amora

)

Kiwi

Ameixa

Ananas

Qual o tipo de fruta que mais consomes?

o

I

=)

@

J}mm@ Q@ 0|00

&

€

CalD O |©

o,
=

-

ég@ﬂwao 0 ®o

&Yﬂ@"’;ﬂ‘"%@@ @100

K\V\OB@

Organizacao de dados em PictogramagAluno O)

76

E um aluno dificil de motivar para a realizagdo de qualquer actividade. Ajudou na execugdo
da actividade, no quadro, para demonstragao e ajuda aos seus colegas.

Manteve-se sempre ocupado e no final conseguiu um trabalho bem apresentado e

acertado.
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Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Contagem

Frequéncia

Banana

—

Castanha

Figo

Laranja

Macga

Morango

Péra

Péssego

Uva

Roma

Amora

Kiwi

Ameixa

Ananas

Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Organizacao de dados em PictogramagAluno P)

76

O aluno é lento e conversador. Normalmente ndermina as suas tarefas sem ser
chamado atencdo. Esta actividade conseguiu termida-e parece-me de forma
bastante acertada. Manifestou durante toda a actidade disponibilidade para
ajudar a realizar o pictograma no quadro para demostracdo aos seus colegas.

Com paciéncia tudo se consegue!

X
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Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite?

‘ Qual a frequéncia com que bebes Contagem Frequéncia
diariamente leite?
=
1 copo | .
= | |
T X 71
| 2
2 copo ; | \ \ { §
/ (
3 copo { [
| {
Mais de 3 copos \‘

Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite?

73

Organizacao de dados em PictogramagAluno Q)

Ao aluno demonstrei-lhe que o seu pictograma tinha muitas semelhan¢as com um grafico
de barras.

Respondeu-me que os copos do leite podiam ter muitas cores.

Contestei-lhe que pelo menos desenhasse os copos de cada coluna da sua cor preferida,
assim ja ndo teria semelhangas com o grafico de barras.

As barras pintadas no pictograma?!l... E mostrei-lhe um grafico de barras feito por um
colega. Respondeu-me que este era como ele queria e o préximo ja fazia da forma que eu lhe
sugerisse.

E para terminar o conflito, assim o temos...
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Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite?

Qual a frequéncia com que bebes Contagem Frequéncia

diariamente leite?

1 copo , | 4

2 copo

3 copo ¥

Mais de 3 copos

Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite?
N lorire o ©opon o Qi O mamimon bele Lu)lurrm 5 0

f-rc:':;ﬁuclim

JL:"':.(/ (LZ ’lub.w‘;f}

talva v | FOla iﬂKl}{E | | et

ALq

73

Organizacao de dados em tabelagAluno R)

Sugeri-lhe que pintasse uma cara de menino, sempre igual, em cada quadradinho e colocar
debaixo de cada coluna 1copo, 2 copos... parecia-me a representacdao do pictograma mais
clara. No entanto outros seguiram este exemplo e também me parece certo e perceptivel.
Com alguma discussao fizeram como lhes pareceu mais correcto, apesar das sugestoes.
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Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite?

I Qual a frequéncia com que bebes Contagem Frequéncia
i diariamente leite?
|
1 copo 1 4
| 2 copo TRLTIANRAY! 12
3 copo o
Mais de 3 copos = 1

" Mmene 3¢ coros de Mide que o3 oramimes bdbem dsanivmsande
Qual a frequéncia com que hebes diariamente leite?

. < | —
4 e 7 ' Rcpe de L2\
T 10 i
= g (- dasporde 236 |
’;? 2 @ s Cepues de QX !
& =
5 = Mouis Ao D |
5 . S? g > dz S],jt‘fm!
) Lz (?;
%
4
e |
2 3 {ﬁ
1 & ¢ T
|
0 T A = e .
3 2 3 =
5 AR
< =<3 c(')' ?
3
£
5 73

Organizagao de dados em PictogramagAluno S)

Quando lhe sugeri que desenhasse uma cara de um menino em vez do copo, respondeu-me

que fazendo uma legenda qualquer um sabia o que representava este pictograma.

Assim ficou e parece-me que os dados ficaram bem organizados.
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Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite?

Qual a frequéncia com que bebes Contagem Frequéncia
diariamente leite?
1 copo
L1t o
2 copo
! Ay 1l
3 copo
P A +
Mais de 3 copos
: £

Qual a frequéncia com que bebes diariamente leite?

252

”
,
T ) b e

JEdEGEOdiEaRara

T
| ;

o ds s @

J{W}*

Organizacao de dados em PictogramagAluno T)

73

N3o entendi a necessidade de pintarem as barras quando tinham o desenho do objecto.

Enfim...-Na préxima fago como quiseres!... disse-me a aluna, sorrindo.
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EMENTA SAUDAVEL

Pequeno-Almocgo:

Unvin. eWdneno Ao Doke 0 8§ Jernadn

Ve .!‘L\'ﬂ:}"} 0.3

Lanche da manha: |
1 lpﬂ(:}fj‘\:'s do Nox #;3 .Iq{;ﬂ\

'\-'\‘“ 2070 'J"tlmlb._:u

1o

1B ) J

‘f Lﬁ}‘\z\ -
~\

Almoco:
ity nf?
2 Md ey Jo nde

Xnnoh & %J i@'j.ﬂ‘ Ao A~y '?_(JC"; } _i;JJEC\KS‘\ As i'i:.‘-'h*.r-"};‘:- 5
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Ementa Saudéavel(Aluno B)
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EMENTA SAUDAVEL
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Ementa Saudavel. (Aluno C)
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EMENTA SAUDAVEL
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Ementa Saudavel(Aluno D)
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6 Com aiuda da Nova Roda dos Alimentos, escotho a ementa mais saudavel

6.1 - Assinala com uma X, o pequeno-almoco que te parece mais equilibrado e

saudavel:

Pequeno-Almogo A >< ‘ Pequeno-Almoco B | Pequeno-Almogo C

| *Leite (250g) e Cereais | * 2 torradas com manteiga | * 3 Madalenas |
| [

| * leite com chocolate (130g) * 1 copo de agua :

* Maga (200g) | * | bolinho * Leite com chocolate I

6.2 - Assinala com uma X. o lanche da manha que te parece mais equilibrado e

saudavel:

| Lanche - Manha A )( i Lanche - Manha B Lanche — Manha C l

| *1 iogurte liquido | *Pao com marmelada[ | *3 Madalenas - ]
*Pao com fiambre ! *leite com chocolate *1 copo de agua

| *1 péra [ *1 bolinho i *1 chocolate de améndoa |

6.3 - Assinala com uma X, o almocgo que te parece mais equilibrado e saudavel

Almogo A X Almoco B i | Almogo C
"-*Sopa de legumes *Bife com batatas fritas | *Filetes de pescada e arroz
*Carne com puré de batata | *Coca-Cola | *Fanta
*Aoua | *Mousse de chocolate | * | chocolate de améndoa
*Fruta

Escolha de Refeicdes Saudaveis. (Aluno E)
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6.4 - Assinala com uma X_ o lanche da tarde que te parece mais equilibrado e

saudavel
i Lanche - Tarde A \ Lanche - Tarde B X Lanche — Tarde C
!
*1 iogurte liquido *Pao com queijo *3 Madalenas
| *1 madalena *] iogurte *1 copo de agua
1 *1 chocolate *] banana *1 chocolate de ameéndoa

6.5 - Assinala com uma X. o jantar que te parece mais equilibrado e saudavel:

Jantar A ‘ X Jantar B ‘ Jantar C
*Sopa de canja I *Sardinhas com Batatas *Filetes de pescada e arroz
*Frango Assado com arroz | *Coca-Cola *Fanla
E *Salada de tomate/alface | *Mousse de chocolate *1 chocolate de améndoa
' *Agua i
| *Fruta

6.6 - Assinala com uma X. a Ceia que te parece mais equilibrada e saudavel:

Ceia A X Ceiza B Ceia C

*1 iogurte “Pdo com queijo *3 Madzlenas

! - *1 copo de agua

*1 péssego * 1 Coca-Cola *1 chocolate de améndoa

7°As Regras de Higiene Alimentar serio importantes para a nossa satide? Porqué?

A negreA da ,Qz*:g{msz. Qirms o \Zo
e fiZlp Kok

Escolha de Lanche da Manha equilibrado. (Aluno F)
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6° Com ajuda da Nova Roda dos Alimentos. escolho a ementa mais saudavel.

6.1 - Assinala com uma X, o pequeno-almoco que te parece mais equilibrado e

saudavel:

Pequeno-Almogo A

T
| Pequeno-Almoco B |

Pequeno-Almogo C

*Leite (250g) e Cereais

* Maga (200g)

| * 2 torradas com manteiga
|

| * leite com chocolate (130g)

l
i * 1 bolinho

* 3 Madalenas
* 1 copo de agua

* Leite com chocolate

6.2 - Assinala com uma X, o lanche da manhai que te parece mais equilibrado e

saudavel:

Lanche - Manhd A

Lanche - Manha B

Lanche — Manha C

*1 iogurte liquido
*Pdo com fiambre

*1 péra

|
| *P3o com marmelada
*leite com chocolate

*1 bolinho

*3 Madalenas

| *1 copo de agua

| *1 chocolate de améndoa

6.3 - Assinala com uma X, o almoco que te parece mais equilibrado e saudavel

Almogo A

+

Almogo B

Almogo C

' *Sopa de legqumes

*Bife com batatas fritas

*Carne com pure de batata | *Coca-Cola
|

*Agua

*Fruta

*Mousse de chocolate

*Filetes de pescada e arroz

*Fanta =

*1 chocolate de améndoa

Escolha de almoco saudavel. (Aluno G)
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Quantos copos de leite deves beber diariamente?

Nuamero de copos de leite didrios [ Caontagem | Frequéncia
1 copo 1 1
2 cbpos - Tl 6
3 copos TITIIIIT 8
4 copos I 1
S copos 11T 3

e Moa S rupa  Dlpas

Organizacao de dados em grafico de barragAluno A)
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e Quantbs copos de !eite deves beber diariamente?

Numero de copos de leite diirios Contagem | Frequéncia
1 copo I 1
—3 copos I 6
3 copﬁs ' TITIIIII 8
4 copos ) I 1
5 copos I 3

Ypdhoes da Doramon

| | |

' |

___,_,_,_._,_,__'
=

Organizacdo de dados em grafico de barragAluno B)
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Quantas refei¢cdes, didrias, deves tomar?

Numero de refeicoes diarias ( Contagem | Frequéncia [
2 Refei¢cdes diarias ! ! 0 .
3 Refei¢des diarias 0
4 Refeicdes didarias I 2
S Refei¢oes diarias - IFFEREXRIRIREET g 14
6 Refeicoes diarias i R S
]
|

Organizacao de dados em grafico de barragAluno C)

A estrutura do gréfico estd bem construida mas feerradamente a transposicao
dos dados da tabela para o gréafico de barras. Pengae foi distraccéo.
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Quantas refeicdes, didrias, deves tomar?

i Nimero de refeicdes diarias Contagem Frequéncia |
[ 2 Refeicaes didrias 0
3 Refeicoes didrias 0
- 1 Refeicoes didrias. ; I B
| | | -
[- 5 Refeicdes didrias | INIOIIREERENINN | 14
w 6 Refeicoes didrias s mm —d
‘ o i -
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| |
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\ ! ;
\ | L | bl
" I e
% | ‘ ‘ ||
| | I
g | |
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10 - | { r | i
| {
[ | I |
B 3= _ ; =
g ¥ =
¥ f =4
S5 \
__é = l |
b~ ‘
e 1
4 e |
<)
3 |
I
2~ | |
- L
o |-
= f‘}'\i{m‘»'.” C}\. nas -1‘}0-5.‘.-

Figural2-Organizagéo de dados em grafico de barragAluno D)

A estrutura do grafico esta bem construida masefeadamente a transposicdo dos
dados da tabela para o grafico de barras. Pensiglistraccao.

E uma tarefa que exige alguma concentracido e asadesta idade torna-se dificil
manterem-se concentrados durante periodos proloagadssim sendo cometem erros
deste tipo, com frequéncia.
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6.4 - Assinala com uma X. o lanche da tarde que te parece mais equilibrado e

saudavel
] [ 1
Lanche - Tarde A | Lanche - Tarde B X ! Lanche — Tarde C |
! i |
*1 iogurte liquido *Pao com queijo *3 Madalenas |
*1 madalena *| iogurte | *1 copo de agua f
*1 chocolate *1 banana . *1 chocolate de améndoa ‘

6.5 - Assinala com uma X. o jantar que te parece mais equilibrado e saudavel:

Jantar A | - J Jantar B ! ; Jantar C i
| |
*Sopa de canja | *Sardinhas com Batatas *Filetes de pescada e alrroz \
t *Frango Assado com arroz | *Coca-Cola *Fanta |
*Salada de tomate/alface J *Mousse de chocolate | *1 chocolate de améndoa
*Agua j
|

*Fruta

6.6 - Assinala com uma X. a Ceia que te parece mais equilibrada e saudavel

Ceia A > | Ceia B j Ceia C ,

*1 iogurte | *Pdo com queijo *3 Madalenas
| *1 copo de agua

| *1 péssego *1 Coca-Cola *1 chocolate de améndoa

7°As Regras de Higiene Alimentar serdo importantes para a nossa saude? Porqué?

. a*~ " ° -~ <
cho e rg)ﬂ} de  Shy yeRonl At consmbon. /oo WW{!M"’SL pomer o o lole poProag
O : ) =

L0 €0 rensets dne«.-(?.nh ALl 'I'.!msijgvv; norw. Toapin s Tdas {.“QA'& aQirrmemdan

Figurall-Escolha equilibrada e saudavel de lancheadarde. (Aluno H)



Anexo 34

EMENTA SAUDAVEL

Pequeno-Almogo:
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FiguralO- Ementa Saudavel. (Aluno A)
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Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Qual o tipo de fruta que mais consomes? Contagem Frequéncia
Banana
Legay S
Castanha
: o
Figo
0t o )
Laranja
(T Y
Macga
1y -y
Morango
o
Péra
o
Péssego
[o]
Uva
(]
Roma
a
Amora
(o]
Kiwi
1 io)
Ameixa
o
Ananss
\ 1

& e
Qual o tipo de fruta que mais consomes?

Simanct A3 chuvnos
x
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3 Q\
b © 2 @
1 @ O @ @ (=]

)] @ %) @ ] (%] 1
o

J b ® & |

gnm-una * oo Q’_’ ?
| aioad “%—-*_ meaé g @

Figura9- Organizacao de dados em Pictogramas. (AlenM)
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2o P
% ?fj \</ s
\\\;’};SR’\:JENH/ DE ESCOLAS DE VIMIU: 4). \(\ , f"‘l
thivads R OL My
Resposta—____/ /_‘?ﬁ/o Ex.mo Senhor (;pf‘/ 17
) FUAE: - = ) s~

Director do Agrupamento de Escolas de Vimioso

Nuno Heridcio Afonso Alves, aluno n°1814, a frequentar o Curso de
Mestrado em Ensino do 1.° Ciclo do Ensino Basico, na Escola Superior de
Educacdo do Instituto Politécnico de Braganga e necessitando de realizar
um trabalho de investigacdo em contexto, no ambito da Pratica de Ensino
Supervisionada, vem por este meio solicitar a Vossa E.™ se digne
autorizar a realizacio de um projecto de intervencio pedagdgico na
sala 6, com a turma 2°B, do Professor Nuno Horicio Afonso Alves.
Pretende-se que este projecto proporcione experi€ncias de planificacdo,
ensino e avaliagdo.

Deste trabalho, sustentado na bibliografia de referéncia e em dados do
trabalho pratico desenvolvido no contexto supracitado, resultara um
relatorio final, que serd alvo de defesa publica, por tal, salvaguardamos,
desde ja, que os dados recolhidos se destinam tunica e exclusivamente a
serem utilizados no Ambito deste trabalho, comprometendo-nos, desta
forma, a respeitar o anonimato, a confidencialidade e privacidade do

contexto ¢ de todos os intervenientes neste processo.
Pede deferimento,

Vimioso, 19 de Fevereiro de 2010

O Mestrando /[
i
Wi/ Mﬂf\m‘,\n
N oracio Afonso Alves

Autorizacao de realizagdo de Projecto de IntervengéPedagdgica

) ()J

)“%
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<2ipb

INSTITUTO POLITECNICO Escola Superior de Educacao
DE BRAGANCA

Declaracao

Carlos Alberto Lopes, Professor do Quadro do agrupamento de Escolas Abade de
Bacal em Braganga declara que o Relatorio de Estagio que orientou do aluno
Nuno Horacio Afonso Alves, n.° 1814, da 1? edi¢do do Mestrado em Ensino do 1°
Ciclo do Ensino Biasico da Escola Superior de Educagdo, se encontra nas

condigdes exigidas para avaliagdo final através da submissio publica.

Bragangca, 08 de Novembro de 2011

ol M by Lo

Carlos Alberto Lopes

Declaracdo do Orientador de Relatorio de Estagio




