IRINA DE SOUSA GOUVEIA

Atitudes associadas a consciéncia da importancia de praticar uma

alimentacéo equilibrada - estudo realizado com alunos do 1° CEB

R
S g
~ 1
% <
275 o 'ad
ADE D

Escola Superior de Educacdo e Comunicagéo

2021



IRINA DE SOUSA GOUVEIA

Atitudes associadas a consciéncia da importancia de praticar uma

alimentacao equilibrada - estudo realizado com alunos do 1° CEB

Mestrado em Ensino do 1.° ciclo do Ensino Basico e em Matematica e Ciéncias
Naturais no 2.° ciclo do Ensino Basico

Trabalho efetuado sobre a orientagéo de:

Professora Doutora Ana Cristina Hurtado de Matos Coelho

e

S £

~ 1

2 Ri
% 5

Sy
DApE PO

Escola Superior de Educacdo e Comunicagéo

2021



Atitudes associadas a consciéncia da importancia de praticar uma alimentacao
equilibrada - estudo realizado com alunos do 1° CEB

Declaracéo de autoria de trabalho

Declaro ser a autora deste trabalho, que é original e inédito. Autores e trabalhos
consultados estdo devidamente citados no texto e constam da listagem de referéncias

incluida.

Copyright © 2021

Irina Gouveia

A Universidade do Algarve reserva para si o direito, em conformidade com o disposto no
Cadigo do Direito de Autor e dos Direitos Conexos, de arquivar, reproduzir e publicar a
obra, independentemente do meio utilizado, bem como de a divulgar atraves de
repositorios cientificos e de admitir a sua copia e distribuicdo para fins meramente
educacionais ou de investigacdo e ndo comerciais, conquanto seja dado o devido crédito

ao autor e editor respetivo



Agradecimentos

O meu percurso académico foi feito com muito esforgo e dedicacdo, mas este mestrado

ndo estaria agora a ser concretizado se nao tivesse tido certas pessoas a meu lado.

A primeira pessoa a quem quero agradecer € a mim propria por nunca ter desistido quando
as coisas ficaram dificeis e por ter tido sempre confianca em mim e nas minhas

capacidades para lutar pelo meu sonho de ser professora.

A segunda pessoa a quem quero agradecer é a Professora Doutora Ana Cristina Coelho,
pois, sem saber, fez uma enorme diferenca na minha aprendizagem. Obrigada pela
paciéncia e principalmente pela persisténcia, que resultaram sem ddvida numa Irina mais
atenta, focada e com uma mentalidade muito mais aberta. Agradego também pelo apoio

na construcdo deste relatorio e no constante acompanhamento pedagogico que tive.

Sou grata também a Professora Teresa Vitorino, de quem tive o prazer de ser aluna
durante os trés anos de licenciatura, e que sempre demostrou que valoriza os seus alunos

pelas suas qualidades, guiando-os num modelo de educacédo construtivo.

A minha familia, por ter estado sempre ao meu lado em todos os stresses, trabalhos,
pressOes, e por me mostraram que basta acreditar para que tudo seja possivel. Ao meu pai
agradeco por tudo o que lutou de modo a poder dar-me o modo de vida que tenho hoje.
Es o meu her6i! A minha méae agradeco pelo exemplo que me deu, do que é ser uma
grande pedagoga e professora. Es o exemplo que sigo, a minha heroina! Ao meu irméo
agradeco as palavras que me motivaram a querer ser sempre a minha melhor versdo. E
por ultimo, quero agradecer ao Francisco, és a luz da minha vida e todos os dias me

mostras o que é um verdadeiro estado de felicidade.

Ao Ricardo sou grata pelo apoio incondicional e constante presenca, nunca me deixaste

sozinha. Es o meu rochedo, obrigada.

Por ultimo quero agradecer a minha companheira de curso, & minha colega, e
principalmente amiga, Inés Serra, sei que esta € uma amizade para a vida. Obrigada pelas
tardes passadas a conversar, os cafés e principalmente pelas chamadas de duas horas que

me fizeram rir, deixar o stress de lado e perceber que estavas la para mim.

Sou grata por todos os que passaram pela minha vida, pois todos contribuiram para a
profissional que sou hoje em dia, OBRIGADA!



Resumo

O presente relatdrio de cariz investigativo, integrado na Pratica de Ensino Supervisionada
de uma turma do 1.° ciclo do EB, aborda os conceitos de alimentacdo saudavel definidos

pela Direcdo Geral de Saude em sintonia com a pratica de exercicio fisico.

O estudo teve como objetivos conhecer os perfis de alimentacédo e de pratica de atividade
fisica dos alunos de uma turma do 2° ano, bem como saber quais 0s pensamentos da

professora titular acerca destes assuntos.

Tratou-se de um estudo de natureza qualitativa com recurso a pesquisa documental,
realizacdo de uma entrevista a professora titular e aplicacdo de questionarios aos alunos

da turma.

Os perfis de alimentacdo dos alunos desta turma sdo bastante diversificados, pois existem
alunos que tém um perfil de alimentacdo que se enquadra nas recomendacdes da diregcéo
geral de salde ao passo que outras criancas se afastam deste referencial. Destacam-se
determinados alimentos que predominam ao pequeno-almogo como o leite e cereais e que
se repetem nos 5 dias da semana. Realca-se a tentativa dos encarregados de educacéo para
encontrarem alternativas ao leite nas refeicdes do lanche da manha ou lanche da tarde,
substituindo por iogurte. Também se destaca a presenca de doces, principalmente ao
lanche. Relativamente ao almoco e ao jantar foi evidente que as criangas comem de forma
mais equilibrada na escola e que este facto é um alerta para a importancia que a escola

tem na nutricdo e na saude dos alunos.

Quanto a pratica de exercicio fisico, resume-se a 30 minutos por semana na escola,
considerando a professora titular que se deveria aumentar a frequéncia. As criangas
mostram predisposicdo para fazer mais atividade fisica, mas nem todos praticam
desportos fora da escola. Da entrevista realizada, realga-se que a professora titular esta
atenta a importancia da dinamizagdo de uma alimentacdo saudavel, tendo demonstrado
flexibilidade quanto aos habitos alimentares desde que os nutrientes ingeridos sejam

considerados suficientes e adequados para uma vida com saude.

As praticas de uma alimentacdo saudavel acompanhada da pratica de exercicio fisico sdo
muito importantes na vida de um ser humano e é necessario incentivar as criangas a terem
uma vida ativa, para se acautelarem problemas de saide mental e fisica durante o seu

desenvolvimento.



Palavras-Chave: educacdo; 1.° ciclo; alimentacdo; atividade fisica; escolhas alimentares.



Abstract

The present report of an investigative nature, integrated in the Supervised Teaching
Practice of a class of the 1st cycle of the basic education, addresses the concepts of food
report adjusted by the General Directorate of Health in line with the practice of physical

exercise.

The study aimed to know the profiles of nutrition and physical activity practice of students
in a 2nd year class, as well as to know what the head teacher's thoughts on these subjects

are.

This was a qualitative study using documentary research, conducting an interview with

the head teacher, and applying questionnaires to the students in the class.

The feeding profiles of the students in this class are quite diversified, as there are students
who have a feeding profile that fits the recommendations of the general health
department, while other children deviate from this reference. There are certain foods that
predominate at breakfast, such as milk and cereals, which are repeated 5 days a week. An
attempt by guardians to find alternatives to milk in the morning snack meals or afternoon
snack, substituting yogurt for milk is highlighted. Also noteworthy is the presence of
sweets, especially at snack time. Regarding lunch and dinner, it was evident that children
eat more balanced at school and that this fact is an alert to the importance that school has

in the nutrition and health of students.

As for the practice of physical exercise, take up to 30 minutes a week at school,
considering the head teacher that frequency should be increased. Children have a
predisposition to do more physical activity, but not all practice sports outside of school.
From the interview carried out, it is highlighted that a full professor is aware of the
importance of promoting healthy eating, having flexibility in terms of eating habits since

the nutrients ingested are considered sufficient and adequate for a healthy life.

The practices of healthy eating accompanied by the practice of physical exercise are very
important in the life of a human being and it is necessary to encourage children to have
an active life, to be aware of mental and physical health problems during their

development.

Key word: education; 1st cycle; food; physical activity; food choices.
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Introducéo

Este relatdrio de cariz investigativo surge no ambito da unidade curricular de Pratica de
Ensino Supervisionada (PES) do mestrado em Ensino do 1.° ciclo do Ensino Bésico e de
Matematica e Ciéncias Naturais no 2.° ciclo do EB, da Escola Superior de Educacao e
Comunicacéo da Universidade do Algarve.

A alimentacdo e a pratica de exercicio fisico foram sempre assuntos do meu interesse,
considerando eu, que a nogdo de alimentacdo saudavel associada a préatica de exercicio
fisico, deveria ser explorada pelos professores ao longo da vida escolar das criancas e
jovens. Considero importante trabalhar estes assuntos de modo a promover uma vida com
salide para as criancas e respetivas familias, moderando habitos alimentares e de exercicio
que séo perpetuados pelas familias e que podem contribuir para 0 aumento da obesidade
e do sedentarismo em Portugal. Desta forma, escolhi esta temética para desenvolver uma
investigacdo no 1.° ciclo do EB, com o objetivo de conhecer os habitos alimentares e 0s
de prética de atividades fisicas dos alunos do 2° ano. O conhecimento sustenta eventuais
propostas de estratégias de acdo condutoras de praticas alimentares e de atividade fisica
mais saudaveis. Ao observar os alunos da turma e ao interagir com a docente responsavel
pela turma, apercebi-me que ja tinham sido implementadas algumas atividades nestes

dominios ao longo do processo de ensino/aprendizagem (A/E).

Este trabalho integra tematicas que estdo presentes no curriculo de todos os anos do 1.°
ciclo do EB, pelo que entendo que a abordagem a assuntos relacionados com a
alimentacdo e com a expressao fisico-motora deve ser realizada de forma continuada e

progressiva.

O relatdrio esta organizado por capitulos, precedidos pela introducéo, onde se explica a
area em que se insere a tematica, o porqué dessa escolha e se apresenta a estrutura do
relatorio. No primeiro capitulo encontra-se 0 Enquadramento Teorico-Conceptual, que
esta dividido em subcapitulos dedicados aos assuntos obesidade, alimentacéo, legislacdo
e atividade fisica. Este capitulo reflete a resenha bibliogréafica efetuada que sustenta
teoricamente o trabalho e d& a conhecer a informacdo publicada mais recentemente e
tambem a legislagdo que regulamenta as préaticas nutricionais nas escolas. O segundo
capitulo é designado de Processo Investigativo, esta dividido em subcapitulos onde se da
a conhecer a metodologia, as questdes de investigacdo, os objetivos do estudo, os
participantes do estudo, o design do processo investigativo, a descri¢do das etapas do



processo investigativo e os resultados e a analise dos resultados. O relatorio termina com
as conclusdes e com a reflexdo final. Esta ultima de foro mais pessoal e em que é feita a
apreciacdo do desenrolar do processo, das dificuldades sentidas e dos sentimentos,

apontando-se 0s aspetos mais positivos e aqueles em que as dificuldades foram maiores.



1. Enquadramento Teorico-Conceptual

1.1 Obesidade

Segundo a Organizacdo Mundial de Saide (OMS), a obesidade é definida como “um
acumulo anormal ou excessivo de gordura corporal que pode atingir graus capazes de
afetar a salide. E uma doenca crénica, de origem multifatorial e esta associada a doencas

cronico-degenerativas.” (Saude D. G., 2021)

Na pégina web (https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/) do programa Nacional para a
promocdo da Alimentacdo Saudavel, esta pode ser considerada “uma doenca cronica e de
origem multifatorial, onde os estilos de vida, como por exemplo, a alimentacdo
desequilibrada e a inatividade fisica, sdo fatores que podem influenciar a prevaléncia

desta doenca, tanto em Portugal como no resto do Mundo.” (Saude D. G., 2021)

De acordo com a Fundacao Portuguesa de Cardiologia (FPC), “as estatisticas mostram
que, a nivel nacional, 31,5% das criancas entre 0s 9 e 0s 16 anos sdo obesas ou sofrem de

excesso de peso”. (Cardiologia, 2020)

A FPC (2020) refere também que as principais razGes para esta problematica sdo uma
alimentacdo incorreta e a insuficiente pratica de atividade fisica. Desta forma, potencia-
se 0 aparecimento de doencas nas criangas, como por exemplo, a diabetes e alteragdes do
foro cardiovascular, em idade adulta. Caso ndo seja contrariado este tipo de
comportamentos, a esperanca média de vida destas criancas vai ser menor do que a da

geracdo anterior.

Ainda, segundo a FPC (2020), existe um conjunto de medidas que ajuda a prevenir e a

combater a obesidade, nomeadamente:
“1. Seqguir as proporcdes recomendadas pela Roda dos Alimentos

Praticar uma dieta equilibrada e variada, rica em legumes, cereais integrais, fruta e
peixe. Reduzir os alimentos com agulcar e as gorduras saturadas, presentes sobretudo
nas gorduras processadas industrialmente (hidrogenadas), carnes vermelhas, manteiga,

e lacticinios gordos.

2. Aprender a conhecer os alimentos e os nutrientes



Quando se ingere um alimento, é importante procurar saber que tipo de nutrientes se
esta a fornecer ao organismo. N&o é preciso transformar-se num “conta-calorias”, mas

é importante ter a nocéo de que certos alimentos sdo mais caloricos do que outros.

Aprender a detetar as calorias escondidas nos alimentos pré-cozinhados ou

processados industrialmente (muitas vezes sob a forma de gorduras invisiveis).
3. Comer a cada 3 ou 4 horas

Comendo vérias vezes ao dia ndo se sente tanta fome quando se chega a refeicéo
seguinte. O ideal sera comer por¢oes suficientes para se sentir saciado. Podem usar-se
algumas estratégias para evitar a ingestdo de alimentos mais caléricos, por exemplo,
comecar as refei¢fes principais com uma sopa de legumes, sem batata. A sopa, para
além de conter agua, muitas vitaminas e sais minerais, diminui a sensacéo de fome.

Isto evita a ansiedade que certas dietas de emagrecimento podem causar.
4. Manter uma atividade fisica regular

Escolher uma atividade que dé prazer e inclui-la na rotina, de preferéncia diaria. A
regularidade é importante. Sempre que possivel, andar a pé e privilegiar o contacto

com a natureza com pequenos passeios ou caminhadas ao ar livre.
5. Emagrecer e manter um peso saudavel

Muitas pessoas conseguem perder peso em tempo recorde. No entanto, 0 mais comum
¢ estas “dietas relampago” resultarem, pouco tempo depois, no inverso, na recuperacao

do peso, acompanhada, frequentemente, num aumento de peso superior ao original.

Quando se tem excesso de peso, deve-se procurar 0 acompanhamento de um médico
ou nutricionista e estabelecer metas razoaveis para a perda de peso, através da dieta.
Tao importante como emagrecer € manter um peso saudavel ao longo do tempo."
(Cardiologia, 2020)

A Organizacdo Mundial de Saude (World Health Organization) tem a seguinte opinido

sobre algumas das causas da obesidade infantil:

Global increases in childhood overweight and obesity are attributable to
several factors. First, there has been a global shift in diet towards increased
intake of energy-dense foods that are high in fat and sugars but low in

vitamins, minerals and other healthy micronutrients. There is also a trend



towards decreased physical activity levels due to the increasingly sedentary
nature of many forms of recreation time, changing modes of transportation

and increasing urbanization. (World Health Organization, 2020)
1.2 Alimentacéo

Segundo o Programa Nacional para a Promocdo de uma Alimentacdo Saudavel, uma
alimentacdo saudavel “apresenta variados beneficios, como fornecer a energia e
nutrientes necessarios ao bom funcionamento do organismo, ajudar a manutencdo do
nosso estado de saude fisico e mental, contribuir para o adequado crescimento e

desenvolvimento das criangas e adolescentes, entre outros.” (Saude D. G., 2021)

O referencial de educacdo para a satde, que resulta de uma parceria entre a Direcdo Geral
da Educacdo e a Direcdo Geral de Salde, tem objetivos relativamente a educacgédo

alimentar para os diversos ciclos de ensino, como podemos observar na figura seguinte.

o o o
T 2 gL c
TEMA/Subtemas/Objetivos §3|1358552l52
Se -.%«-.-En.%‘“§
B | E|N S €
[l A R
EDUCACAO ALIMENTAR
Objeti
Compreender como as questdes sociais, culturais e econdmicas influenciam os consumos alimentares X x| x| x| x
1 ¢do e influéncias socioculturais Identificar a Dieta Mediterranica como plo das diferentes influéncias socioculturais sobre o consumo x x| x| x| x
alimentar
Reconhecer a alimentagdo como um dos principais determinantes da satde X X | x| x| x
. Relaci li a a Ivil incipai oni i )
20 Alimentacto] nutricho s sade elacionar a a imentacdo com aprevengéo e desenvolvimentos das principais doencas cronicas (diabetes, X x| x| x| x
doenca cardiovascular e oncoldgica)
Reconhecer a Dieta Mediterranica como exemplo de um padrdo alimentar saudavel X x| x| x| x
Reconhecer que as escolhas alimentares sdo influenciadas por determinantes psicoldgicos e sensoriais, a
3, ¢ioe Ihas individuai nivel individual e de grupo X X [EXT | X[
Analisar criticamente os comportamentos de risco na alimentagao X | x| x| x
Reconhecer a origem dos alimentos
4. 0 Ciclo do alimento — do produtor ao X X|x|x[Xx
consumidor Identificar fatores que influenciam o produto alimentar antes de chegar a mesa do consumidor: a produgdo x | xlx x| x
agricola, a transformacdo industrial e a distribuicao
Reconhecer o impacto que os padrdes alimentares tém sobre o ambiente X X | x| x| x
=:§Amblente e alimantacio Reconhecer o papel do cidaddo e das suas escolhas alimentares na sustentabilidade ambiental X | x| x| x
6. Compra e preparacio de alimentos Adotar comportamentos adequados na aquisicdo, armazenamento, preparagdo e consumo de alimentos X X | x| x| x
7. Direito a alimentacdo e seguranca Reconhecer o Direito a Alimentagdo como um direito humano consagrado pelas Nagdes Unidas X x| x| x| x
8. Alimantaclio sm melo escolar Reconhecer a escolaf como um esp.ago préprio para a promogao da alimentagdo saudavel e adogdo de X x| x| x| x
comportamentos alimentares equilibrados

Figura 1.1 - Tabela com os objetivos da educacdo alimentar nos diversos ciclos de ensino. Retirado de:
https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Esaude/referencial_educacao_saude_vf_junho2017.pdf (Carvalho, et al.,
2017)

Segundo o Referencial de Educacdo para a Saude, a escola deve ser um espagco promotor
de ambientes saudaveis em todos os aspetos, sendo a escola vista como um local
preparado para o desenvolvimento de comportamentos, atitudes e conhecimentos, neste

caso, ao nivel da promocdao e implementacdo de uma alimentacao saudavel.

Carvalho et al., (2017) dizem que



https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Esaude/referencial_educacao_saude_vf_junho2017.pdf

A alimentacdo é um dos determinantes com maior impacto na saude
individual e coletiva. N&o sendo a nutricdo um ato voluntario, o modo como
nos alimentamos, o que ingerimos é uma escolha individual que tem influéncia
na salde. Excessos alimentares podem conduzir-nos a obesidade e a outras
doencas cronicas (diabetes, por exemplo). Por outro lado, as caréncias e 0s
desequilibrios, sdo, também, fonte de inimeras doencas. Uma alimentagdo
saudavel pode ser, inequivocamente, promotora da saude e indutora do bem-
estar. (Carvalho, et al., 2017, p. 34)

O Referencial de Educacdo para a Saude olha para a escola como um local acolhedor de

boas préaticas alimentares, refletindo-as nos principios seguintes:

A escola tem uma estratégia para a promogdo da alimentacdo saudavel, desde a
oferta no seu interior até aos contetdos lecionados, atividades desenvolvidas e
todo o processo educativo.

O refeitorio escolar, é visto como um local onde existe a promocdo de uma
alimentacdo saudavel, disponibilizando alimentos ricos nutricionalmente, e
também como um espaco onde a socializa¢do dos alunos também é estimulada.
A escola é vista como um local onde é adequada a promocdo de discussfes sobre
os diferentes fatores de uma alimentagdo, nomeadamente, direitos humanos, a
alimentagcdo como uma condicionadora de salde e a sua cultura.

A escola como principal fonte de ligacdo entre o aluno e a sua familia, melhorando

a alimentacdo de todos os presentes na comunidade. (Carvalho, et al., 2017)

Para Loureiro (2004),

A promocao da salde na escola, para alem do investimento na aquisi¢do de
competéncias por parte dos jovens e dos adultos que com eles se relacionam,
tem como principal esforco mudar e desenvolver o ambiente fisico e social,
de molde a tornar as escolhas saudaveis escolhas mais faceis. Educar para
comer bem, de uma forma saudavel, constitui um desafio as capacidades
critica e de assertividade para contrapor ao meio circundante a sua vontade

esclarecida. (Loureiro, 2004, p. 45)

1.3 Roda dos alimentos

Segundo o Programa Nacional para a Promogdo de Alimentacdo Saudavel (PNPAS), a

roda dos alimentos mediterranica “¢ o guia que nos ajuda a escolher e a combinar os

alimentos que devem fazer parte da nossa alimentacdo diaria.” (Saude D. G., 2021)



Este programa também defende que os grupos de “alimentos apresentam diferentes
dimensGes, identificando os grupos que devem estar presentes em maior quantidade na
nossa alimentacao (grupos de maior dimensao) e 0s grupos que devem estar presentes em

menor quantidade (grupos de menor dimensao).” (Saude D. G., 2021)

a ’
Gorduras e oleos — 2%

Cereais ¢ derivados,
tubérculos — 28%

Figura 1.2 - Roda dos Alimentos. Retirado de: https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-dos-alimentos/

A agua ndo apresenta nenhuma percentagem, mas estando presente no centro da roda,

considera-se que € um dos elementos mais importantes na nossa alimentacao.

A &gua ndo possui um grupo proprio, mas encontra-se no centro da Roda
porque esta representada em todos os grupos, uma vez que faz parte da
constituicdo de quase todos os alimentos e porque a agua € imprescindivel a
vida, sendo fundamental que se beba dgua em abundancia diariamente. As
necessidades de agua podem variar entre 1,5 a 3 litros por dia. (Saude D. G.,
2021)

Segundo o0 PNPAS," o baixo consumo de cereais integrais, o baixo consumo de fruta e
0 baixo consumo de frutos oleaginosos e sementes, destacam-se como 0s 3 principais

fatores que contribuem para a perda de anos de vida saudével.” (Saude D. G., 2021)


https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-dos-alimentos/

Na figura 1.3 pode-se observar a potencial relacdo que existe entre a ingestédo de nutrientes
e tipos de doencas, percebendo-se que existe uma correlacdo positiva entre, por exemplo,
0 baixo consumo de fruta e a diabetes ou doencas renais.
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Figura 1.3 - Consumo de alimentos. Retirado de: https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/alimentacao-e-saude/

1.4 Legislacdo relacionada com a alimentacéo

No dia 17 de agosto de 2021 foi publicado um despacho em Diario da Republica que
determinava as “normas a ter em conta na elaboragido das ementas e na venda de géneros
alimenticios nos bufetes e nas maquinas de venda automatica nos estabelecimentos de
educacdo e de ensino da rede publica do Ministério da Educacdo.” (Despacho n. °8127,
2021)

A legislacdo atual em vigor determina ainda, no que diz respeito & alimentacao nos bufetes
escolares, quais os tipos de alimentos que estdo autorizados e quais 0s que nao estdo. Esta
legislagdo esta disponivel para consulta no anexo | deste relatorio, tendo-se feito uma

sumula esquematica do conteudo para colocar como informagéo no corpo do texto.


https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/alimentacao-e-saude/

Alimentos disponibilizados pelos buffets escolares e restricoes a oferta alimentar

Restricdes a oferta alimentar

Géneros alimenticios que podem ser

croissants ou bolos tipo queque

(exemplos) disponibilizados
Pastelaria:  donuts, folhados doces, | Agua potavel gratuita, garrafas de agua

mineral natural e &gua de nascente

Salgados: risséis, croquetes, empadas,
chamucas, pastéis de massa tenra, pastéis

de bacalhau ou folhados salgados

Leite simples meio-gordo e magro

Pao, pao de leite e croissant com recheio

doce

logurtes meio-gordo e magro,

preferencialmente sem adicéo de agucares

Charcutaria: chourico, salsicha,

chouricdo. mortandela, presunto ou bacon

Pao, preferencialmente de mistura com
farinha integral e com menos de 1g de sal,

por 100g de pao

Molhos: Ketchup, maionese, mostarda

Fruta fresca, preferencialmente da época,
podendo ser apresentada como salada de

fruta fresca sem adicao de agucares

Bolachas e Biscoitos: bolachas belgas,
biscoitos de manteiga, bolachas com
de de

chocolate, bolachas recheadas com creme

pepitas chocolate, bolachas

e/ou cobertura

Saladas

Refrigerantes: de fruta com gas e sem gas,
0s que contenham cola, e/ou extrato de
ché, aguas aromatizadas, refrescos em po,
bebidas energéticas e preparados de

refrigerantes

Sopa de horticolas e leguminosas

Guloseimas:  rebucados,  caramelos,

pastilhas com agucar, chupas e gomas

Queijos curados, com teor de gordura
inferior a 45%, queijos frescos e requeijao,
queijo meio-gordo ou magro




Snacks doces e salgados: tiras de milho, | Tisanas e infusdes de ervas sem adigéo de
batatas fritas, aperitivos, pipocas doces e | agucares, bebidas vegetais

salgadas

Sobremesas doces: mousse de chocolate, | Snacks a base de leguminosas

leite-creme e arroz-doce

Barritas de cereais e monodoses de cereais | Snacks de fruta desidratada sem adicéo de

agucares
Refeicdes rapidas: hamburgueres, | Sumos de fruta e/ou vegetais naturais,
cachorros-quentes, pizas ou lasanhas bebidas que contenham pelo menos 50%
de fruta
Chocolates Pdo: deve ser recheado com atum ou

outros peixes de conserva com baixo teor

de sal

Cremes de barrar: chocolate ou cacau e | Fiambre, preferencialmente de aves,

outros com adicGes de agucar carnes brancas cozidas ou assadas
Bebidas com alcool Ovo cozido
Gelados Pasta de produtos de origem vegetal

Pdo:  acompanhamentos  horticolas,
designadamente, alface, tomate, cenoura

ralada e couve roxa ripada

1.5 Atividade Fisica

Em 2016, a Direcdo Geral da Saude (DGS) desenvolveu o Programa Nacional para a
Promocdo da Atividade Fisica (PNPAF) que é vista como uma estratégia nacional para a
promocdo da atividade fisica, saude e bem-estar, e tem como principal objetivo
“consciencializar a populacdo para a importancia da atividade fisica na saude e a
implementacdo de politicas intersectoriais e multidisciplinares que visem a diminuigado
do sedentarismo e 0 aumento dos niveis de atividade fisica.” (Saude D. G., 2020). Este €
um dos onze programas prioritarios de salide do governo que visam promover uma
alimentacdo saudavel, satde mental saudavel, combater a diabetes, o tabagismo, as

doencas oncoldgicas e as doencas cardiovasculares.
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O PNPAF utiliza trés termos para designar a pratica desportiva, que sdo a atividade fisica,

0 exercicio fisico e o desporto. “A atividade fisica, contempla qualquer movimento

realizado pela musculatura esquelética do corpo (0s principais musculos), que resulte num

dispéndio energético acima dos valores de repouso.” (Saude D. G., 2020) “O exercicio

fisico compreende toda a pratica consciente de atividade fisica, realizada com um

objetivo especifico (ex. melhorar a saude) e bem delineada no tempo, com ou sem

prescricio. E geralmente uma pratica planeada.” (Salde D. G., 2020) “O

termo desporto associa-se ao jogo e a competicao, correspondendo ao sistema organizado

de movimentos e técnicas corporais executados no contexto de atividades competitivas
regulamentadas.” (Saude D. G., 2020)

O PNPAF tem como principais objetivos:

1.

“Aumentar a literacia, a valorizacdo e a participacdo da populacdo
relativamente as diferentes formas de atividade fisica, desportivas e nao-
desportivas;

Capacitar os profissionais de salde, e promover alteracdes estruturais,
com vista generalizacdo da promogdo da atividade fisica nos servicos de
salde;

Incentivar ambientes facilitadores de atividade fisicano lazer, nos
transportes, no trabalho, na escola/universidade e nos demais contextos de
vida;

Promover a vigilancia da atividade fisica e dos seus determinantes, e
avalorizacdo e reconhecimento das boas praticas na promocdo da

atividade fisica.

As metas de Saude a 2020 eram:

A. Aumentar para 32% a percentagem de adultos que indica fazer exercicio ou

desporto com regularidade;

B. Aumentar para 70% a percentagem de adolescentes que pratica atividade fisica

trés ou mais vezes por semana,

C. Aumentar para 25% a percentagem de adultos com menos de 7,5h/dia em

atividade sedentaria.”

(Saude D. G., 2020)
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As escolas ttm um papel muito importante na educacdo das criancas em todas as
componentes. Desta forma, cabe a comunidade escolar incluir “politicas de promoc¢édo da
salde, designadamente no ambito da disciplina de Educacéo Fisica, mas também através
do Desporto Escolar.” (Saude D. G., 2020)

Neste aspeto da alimentacéo e atividade fisica, as disciplinas de educacao fisica e ciéncias
naturais deveriam trabalhar em colaboracdo ¢ “transmitir conhecimentos, atitudes e
habilidades motoras essenciais para a manutencédo de estilos de vida ativos, no contexto

da promocéo da literacia fisica. « (Saude D. G., 2020)

2. Processo Investigativo

2.1 Metodologia

Neste processo investigativo foi utilizada uma metodologia de cariz qualitativo. A
metodologia qualitativa tem como principal objeto de estudo o ser humano, o que implica
que a investigacao tenha em consideragéo as diferencas que podem existir de pessoa para
pessoa, pois fatores como os valores, experiéncias, educacdo, podem influenciar o que se

observa em cada investigacdo. Guerra (2014) especifica que nesta metodologia,

0 cientista objetiva aprofundar-se na compreensdo dos fenémenos que
estuda — a¢des dos individuos, grupos ou organiza¢Ges em ambiente ou
contexto social —, interpretando-os segundo a perspetiva dos proprios
sujeitos que participam da situacdo, sem se preocupar com
representatividade numeérica, generalizacGes estatisticas e relacdes

lineares de causa e efeito (Guerra, 2014, p. 11).

No ambito de uma investigacdo qualitativa, pode recorrer-se a analise documental, que,
segundo Kripka, Scheller & Bonotto (2015), pode ser utilizada no ensino na perspetiva
de que “o investigador “mergulhe” no campo de estudo procurando captar o
fendmeno a partir das perspetivas contidas nos documentos, contribuindo paraa area
em que se insere, seja na area da educacgdo, saude, ciéncias exatas e bioldgicas ou
humanas.” (Kripka, Scheller, & Bonotto, 2015, p. 244). Neste projeto foi efetuada anélise
dos documentos apresentados aos alunos da turma participante durante uma sessao de

promoc¢édo de uma alimentacdo saudavel, da responsabilidade de uma nutricionista.

Segundo Correia (cit em Monico, Alferes, Castro, & Parreira, 2017, p. 725), também a

pratica de observacdo participante pode fazer parte do processo de investigacao
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qualitativa, tendo sido aplicada ao contexto, uma vez que a investigadora esteve sempre

presente e em contacto com os participantes do estudo.

A Observagdo Participante é realizada em contacto direto, frequente e
prolongado do investigador, com 0s atores sociais, nos seus contextos
culturais, sendo o proprio investigador instrumento de pesquisa. Requer a
necessidade de eliminar deformagdes subjetivas para que possa haver a
compreensao de factos e de interacfes entre sujeitos em observacdo, no seu
contexto. (Ménico, Alferes, Castro, & Parreira, 2017, p. 725)

Foram ainda adotadas estratégias para recolha de dados como a realizacdo de uma
entrevista a professora responsavel pela turma dos alunos participantes no projeto e a
aplicacdo de um questionario a cada aluno participante. O projeto previa a realizacao de
uma atividade, que foi planificada, mas que ndo chegou a ser implementada devido ao
encerramento das escolas resultante da pandemia COVID-19.

2.2 Questdes de investigacao

o Quais os perfis de alimentacdo dos alunos de uma turma do 1.° ciclo do ensino
bésico?

o Os alunos da turma tém boas préticas alimentares e de exercicio fisico, dentro e
fora da escola?

o A alimentagdo praticada dentro da escola é semelhante & alimentagdo praticada
fora da escola?

o Sdao promovidas praticas de uma vida saudavel em termos de alimentacdo e

atividade fisica no agrupamento/escola e em sala de aula?

2.3 Objetivos do estudo

O objetivo principal deste estudo consistiu em conhecer os perfis de alimentagdo dos
alunos de uma turma do 2.° ano do Ensino Basico (EB), e saber se a alimentacao

promovida na escola é corroborada pela alimentagcdo que ocorre fora da escola.

Pretendia-se também apurar as dinamicas e estratégias utilizadas pela escola e pela
professora que fossem promotoras de uma alimentacao saudavel e da pratica de atividade

fisica.
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2.4 Participantes no estudo

O estudo foi realizado com uma turma do 1.° ciclo do EB, composta por 20 alunos, tendo
participado no estudo apenas 18 alunos. Todos os encarregados de educacdo dos 18
alunos autorizaram a participacdo dos seus educandos no projeto. Destes 18 alunos, 9
eram do sexo masculino e 9 do sexo feminino. A professora da turma também participou

no estudo.

2.5 Design do processo investigativo

Este processo investigativo decorreu em 3 fases, designadas por Fase 1, Fase 2 e Fase 3.
A primeira fase consistiu em saber, através de uma entrevista realizada a professora, se
praticas de uma alimentacdo saudavel e de atividade fisica ja tinham sido temas
explorados com estes alunos. Ainda nesta fase, analisaram-se os documentos de uma
sessdo relacionada com a alimentacdo saudavel promovida por uma nutricionista,
assumindo-se que 0s conceitos ai trabalhados faziam parte do conhecimento dos alunos.
Na Fase 2 foi aplicado, todos os dias Gteis, um questionario aos alunos participantes,
durante uma semana. Na terceira fase planeou-se uma atividade que tinha como objetivo
avaliar os conhecimentos das criancas no ambito de uma alimentacdo saudavel através da

aplicacdo desses conhecimentos a uma situagéo real.

A figura 5 ilustra as estratégias de recolha de dados adotadas em cada fase com vista a

dar resposta as questdes de investigacdo delineadas neste projeto.

Fase 1 Fase 2 Fase 3

Entrevista a Docente Questionario as Criancas  Atividade Exnloratéria

Questionario relacionado com a alimentacio dos
alunos da Escola EBI - Paula Nogueira

Figura 2.1 - Fases do processo investigativo
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2.6 Descricdo das etapas do processo investigativo

by

e Fase 1 — Recolha documental e Entrevista a professora titular da turma

participante

Primeiramente foi feita uma pesquisa documental relativamente aos conhecimentos
anteriormente apreendidos pelos alunos da turma. Esta pesquisa foi realizada com os
documentos cedidos por uma nutricionista estagiaria que realizou uma sessdo sobre
praticas de alimentacéo saudavel com os alunos da turma. Esta apenas abordou a refei¢do
do pequeno-almoco. A apresentacdo em PowerPoint (Figura 2.2) encontra-se completa

no anexo IlI.

A entrevista feita a professora titular da turma foi oral e semiestruturada, contendo
maioritariamente perguntas abertas. O guido da entrevista contém perguntas condutoras,
onde a ordem das mesmas pode ou ndo ser alterada. Desta forma, as perguntas eram feitas

ou ndo de acordo com a informacdo contida nas respostas da professora.

Qe é a inpartandia de tarrar estas refeigies?

Que qopoes terros para estas refeipies?

Cereais de Cereais de Farinha de

Cereais s/  Farinha de
i

Cereais Aveia

Cereais d Cereaisde | Flocos de Muesli S/ ‘ Farinha de
Arroz :

Por 100g '® | Chocolate
Chocolate | THEERT | Mitho Aoz | g, | Asscar

I
Agicar (g) 28 8 79 | o 12

Fibras (g) 62 98 3 45 2 55| 5 54 9,8

@ | Metade com cereais agucarados e metade com cereais com pouco agicar |

Figura 2.2 - Slides da apresentacdo em PowerPoint da nutricionista estagiaria.

Agiicar: 20g Agiicar: 95 Agiicar: 19

O guido preparado para a entrevista encontra-se no apéndice A para consulta, podendo

constatar-se que esta dividido em trés partes:

Parte | - Perfil da professora em aspetos relacionados com os temas da entrevista;
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Parte Il - Alimentacao saudavel: saber o pensamento da docente relativamente a pratica
de uma alimentacdo saudavel; perceber se conhece a alimentacdo dos alunos da turma de
que é titular; conhecer as estratégias/intervencdo pedagdgica que sdo utilizadas pela

docente, de maneira a implementar a ideia de uma alimentacéo saudavel.

Parte 111 - Prética de Exercicio Fisico como fator de apoio a alimentacdo saudavel: saber
0 pensamento da docente relativamente a pratica de exercicio fisico; caracterizacdo da
turma, por parte da professora, relativamente a pratica de exercicio fisico na escola e fora
da escola; acOes/atividades promovidas pela docente de maneira a promover a pratica de

exercicio fisico.

No final da entrevista deu-se oportunidade a professora para acrescentar informacéo que

entendesse estar relacionada com o assunto e que néo tivesse sido abordada.

Na bibliografia existem trabalhos relacionados com o levantamento das concecbes dos
professores acerca do conceito de alimentacao saudavel em que também foi seguida uma
metodologia qualitativa assente em entrevistas. Destaca-se o trabalho feito por Boddy,
Booth, & Worsley (2019), em que o guido de entrevista incluia topicos semelhantes aos
adotados no guido de entrevista preparado para este trabalho, designadamente, questdes
relacionadas com os motivos para ensinar assuntos relacionados com uma alimentacao
saudavel; estratégias adotadas no processo E/A para atingir esses objetivos; pensamentos

sobre 0 que é uma alimentacdo saudavel e da sua importancia em termos de saude.
e Fase 2 — Questionarios aos alunos participantes

Prepararam-se 2 questionarios, um dedicado a recolha de informacgdes sobre 0s habitos
alimentares e outro dedicado a recolha de informacdes relativas a pratica de exercicio

fisico. Os questionarios constituem os apéndices B e C.

O questionario relacionado com os habitos alimentares tinha um cabecalho com as
informac0des pessoais de cada aluno que eram transformadas em codigos para manutencao
do sigilo, e seis se¢des dirigidas para os diferentes tipos de refeicdo ao longo do dia,
designadamente, pequeno-almogo, lanche da manh&, almogo, lanche da tarde, jantar e
ceia. De modo a facilitar o preenchimento do questionério incluiu-se uma listagem de
alimentos que podiam ser selecionados. Na figura 2.3 pode-se observar um extrato do
questionario que esta no Apéndice B. Os questionarios eram entregues aos alunos num

dia e as informacges que prestavam diziam respeito as refei¢Ges feitas no dia anterior, por
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exemplo, se 0s questionarios eram entregues na terca-feira, os alunos preenchiam de
acordo com as refeigdes de segunda-feira. Inicialmente, o facto de os questionarios terem
muitas sec¢Bes, gerou confusdo na cabega das criangas, mas ap6s dois ou trés dias, 0s
alunos ja compreendiam a dinamica e preencheram sem problemas. Alguns tiveram

alguma dificuldade na parte da ceia, porque se deitam cedo e ndo fazem esta refeicdo.

Em relacdo ao questionario para recolha de informacdes relacionadas com a atividade
fisica, formularam-se as questfes de modo a fornecer varias opgdes de resposta em que
os alunos sé tinham de selecionar a que pretendiam. Incluiram-se questdes dirigidas para
posturas caracteristicas de sedentarismo, tais como, passar muito tempo a ver televisdo
ou a jogar jogos de computador, por se entender que podem ser atividades que competem
com a pratica de exercicio fisico. A figura 2.4 ilustra o questionario aplicado que também

estd como Apéndice C.

Em alguns estudos publicados, o questionario também é o instrumento selecionado para
uma recolha de dados que incida sobre os héabitos alimentares. A titulo de exemplo
referencia-se o estudo de Klimesova, Miklankova, Stelzer, & Ernest (2016) cujo tipo de

questionario estd ilustrado na figura 2.3.

Table 1. Breakfast frequency questionnaire for students in year 7 and older.

This questionnaire asks about your breakfast habits.
The teacher and classroom helpers will help you fill out this questionnaire.
The information will be used to describe all of the children in years 9 and 10 as a group. Your individual information will be kept private and confidential.
X The RIGHT way to mark your answer

1. What is your AGE?

Less than 7 7 8 9 10 1 12 or older
2. Are you:
Male Female

3. How many times each week (including weekdays and weekends) do you usually eat breakfast?
Daily At least 5 times a week Rarely Never
If you respond that you never have breakfast, skip all subsequent guestions.

4. How long after you wake up do you usually eat breakfast?
Within 30 minutes Within 45 minutes Within one hour Later

5. What did you usually eat for breakfast?
6. What did you usuallLy drink for breakfast?

7. What did you have for breakfast today?
Fantastic, you've finished
THANK YOU

Figura 2.3 - Exemplo de um questionario usado para recolher dados relacionados com a alimentagdo ao pequeno-

almogo de Klimesova, Miklankova, Stelzer, & Ernest (2016)
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Questionario relacionado com a alimentaciao dos

Aluno n®:

Sexo:
Tdade:

Dia da semana:

Segunda-Feira  Terca-Feira  Quarta-Feira  Quinta-Feira  Sexta-Feira

O que costumas comer num dia? Ou durante a semana? Lembras-te?

Assinala com um X os alimentos que comes em cada uma das refeicdes ao longo do dia.
Se nio estiver na tabela algum alimento que tenhas ingerido, escreve-o na opgio
OUTRO. Caso nio tenhas feito alguma destas refeigfes assinala na opgio NAQ.

Pequeno-Almoco

¢ Fizeste esta refeicio? Sim  Nio
Se ndo, entio porqué?

* Onde comeste?
Escolhe das listas abaixo o que comeste a0 pequeno-almogo.
—Agua _ Gomas ___ Manteiga
___ Batatas Fritas _ Folhados _ Ovos

Batata . _
T ___ Chourigo ___Pao
___Bolachas -

. Fiambre _ Cueyjo
___ Bolicao —
Refri tes (S

__ Domuts __ Presunto . gerantes {Sumos)

Bolos __ Fruta ___Salsichas
__ Cereais __ logurte ___Sumo de fruta
__ Chocolate _ Leite
Cutro(s):

Figura 2.4 - Questionario sobre alimentacao.
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Exercicio Fisico

Fazes Exercicio Fisico na escola; Sim___ Nao___

Qual'Quais?
Quantas vezes por semana? Durante quanto tempo?
Ix__ =_ % __ Menos de 30 minutos__
x__ _ & Mais de 30 mimutos__
1hora___
Mais de 1 hora___
Mais de 2 horas___

| Fazes Exercicio Fisico fora da escola; Smm___ N2o___

Qual Quais?
Quantas vezes por semana? Durante quanto tempo?
. = - Menos de 30 minutos__
T . Mais de 30 minutos__
l1hora___
Maisde 1 hora___
Mais de 2 horas__
[ Fazes exercicio fisico a0 im de semana; Sim___ Nao___
Durante quanto tempo? E o que fazes?

Quanto tempo por dia passas em frente a uma televisao, computador, videojogos, entre
outros? Assinala com o X as opgdes que correspondem 3o que fazes durante a semana
e 20 fim de semana.

Durante a semana: Fim de Semana:

Nenhum Tempo___ Nenhum Tempo__
Menos de 30 minutos___ Menos de 30 minutos___
De 30 minutos a1 hora___ De 30 minutos a 1 hora___
1a2horas___ 1a2horas__

Maisde 2horas__ Mais de 2 horas__

Figura 2.5 - Questionario sobre a pratica de exercicio fisico.
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e Fase 3 — Atividade Exploratdria

A fase 3 estava planeada e pronta a ser implementada, mas devido a situa¢do pandémica
que vivemos atualmente, as escolas fecharam e ndo foi possivel a implementacdo da

mesma. A planificacdo da atividade estad no apéndice M.

A estratégia consistia em usar um panfleto de um supermercado e um suporte com a
imagem de um prato pedindo-se aos alunos que escolhessem os alimentos que achavam
adequados a uma determinada refeicdo, recortando-os do panfleto e colocando-o0s no
prato. Com esta atividade seria possivel vermos como é que os alunos transpunham para

uma atividade real os conhecimentos promovidos pela escola e pela sociedade.

3. Resultados e andlises de resultados

Fase | - Entrevista a professora titular

A docente da turma tem 41 anos, é licenciada em Professores do 1.° ciclo do ensino basico
e Matematica e Ciéncias Naturais no 2.° ciclo do ensino basico e exerce a profissdo no 1°
ciclo ha 26 anos. Neste momento esta integrada no grupo de recrutamento 110, onde
leciona para criancas entre 0s 6 e 0s 9 anos de idade. Estes elementos foram recolhidos

na parte | da entrevista.

No que diz respeito a parte Il da entrevista dedicada ao assunto - Alimentacao saudavel -

, destacam-se as respostas:

"Alimentacdo saudavel é uma alimentacéo variada gque inclua todos os grupos de
alimentos, que tenha as seis refeicdes, portanto, as refei¢bes distribuidas ao longo
do dia... ah... 4gua, muito importante, nada de... evitar alimentos processados,

bebidas gaseificadas, portanto, os agucares que também néo fazem falta nenhuma”

"...agora tendo em atencdo 0s novos regimes, as novas tendéncias alimentares,
penso que sim... Eu vejo por exemplo o meu filho, né6s comemos carnes brancas,
ele ndo come carnes, mas dentro da alimentacao que ele faz, consegue substituir por
alimentos que eu também acho que sdo saudaveis, acho que é uma opgéo pessoal,

pronto."

"Uma das orientagdes ¢ por exemplo, a questao das... da distribuicdo das refei¢coes
ao longo do dia, ter as seis refeicdes. Nos aqui na escola, incutimos muito isso...

ah.... Tendo em atencdo também, 0S lanches da manha e da tarde, as refeigdes
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intermédias. A ceia fica aqui a faltar nesta faixa etaria, uma vez que eles sao

pequeninos, jantam cedo e deitam-se cedo."

Relativamente a fase Il da entrevista, dedicada ao assunto - Pratica de Exercicio Fisico

como fator de apoio a alimentacdo saudavel, destacam-se as seguintes respostas:

“...estes meninos poderiam ter mais tempo de exercicio fisico. Uma vez por
semana... €... acho que nao € o suficiente, até¢ porque ha muitos deles que nao
fazem exercicio fisico fora da escola. E somente, escola ATL, casa e... sendo uma

oferta de escola, seria 6timo que pudessem ter duas vezes por semana.”

“...como estava a dizer, ttm aulas de educacdo fisica com o professor
coadjuvante... ah... e fazem todo o tipo... quer jogos de equipa, eXercicios, jogos
individuais, corrida, portanto tudo aquilo que estd previsto no programa do
1.°ciclo, uma vez por semana. Fora da escola sdo poucos como estava a dizer,
alguns tém natacdo, outros andam no futebol ou na danca... ah... no basquete

tenho uma aluna, mas nem todos praticam exercicio fisico fora da escola.”

“Eu gosto muito de caminhadas e... com a colaboracdo dos encarregados de
educagdo, outras turmas... € nds costumamos de fazer isso uma vez por ano...
jogos em que também convidamos os pais para colaborar... também sdo
importantes, mas € assim, ha uma diversidade de atividades que nés gostamos de

fazer com os miudos que agora ndo é possivel.”

Destaca-se que a professora € uma profissional experiente, atenta aos aspetos de
alimentacdo saudavel que fazem parte da agenda da DGS. Demonstrou ser flexivel quanto
aos habitos alimentares desde que os nutrientes ingeridos sejam considerados suficientes
e adequados para se ser saudavel. E adepta da pratica de exercicio fisico e assume que as

horas de Educacéo Fisica na escola ndo sao suficientes.

Num estudo efetuado na Austrdlia, com 15 professores que se voluntariaram para
participar, e que ensinavam assuntos relacionados com a alimentacdo em escolas
secundarias, a opinido foi de que ensinar a comer de forma saudavel auxilia na saude e
bem-estar dos adolescentes e das respetivas familias segundo, Boddy, Booth, & Worsley,
(2019). Estes professores consideram ainda que a eficacia do ensino nas escolas da
Austrélia de topicos como a alimentagdo, nutricdo e saude estd comprometida devido a

integracdo destes conteidos em duas areas curriculares separadas, designadamente,
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tecnologias e, saude e educacdo fisica (Boddy, Booth, & Worsley, 2019). Os
conhecimentos e opinides que possuiam acerca da importancia de uma alimentacao
saudavel estavam sustentados por evidéncias como 0S seus interesses, experiéncias
pessoais, educacgdo, de forma semelhante ao que foi reportado pela professora titular na

entrevista quando deu como exemplo as praticas alimentares do filho.

Miller, Anthony, & Yarrish (2013) estudaram o impacto que a educacdo para uma
alimentacdo saudavel pode ter nas escolhas alimentares dos alunos. Os 46 alunos
participantes eram integrados num programa que avaliava o seu estado fisico (fitness) e
que preparava programas personalizados para melhorar esse estado e para melhorar os
aspetos cardiovasculares. Durante o projeto, os alunos participavam em aulas dedicadas
ao assunto, em discussdes conjuntas, viam videos, etc. No final do projeto Miller,
Anthony, & Yarrish (2013) concluiram que as estratégias tinham sido completamente
ineficazes e que ndo tinha havido qualquer alteracdo quanto a ingestao de vegetais, frutas
ou snacks, assumindo que estes resultados eram prejudiciais para os alunos, os decisores

e restante comunidade.

A professora também refere a importancia de preparar atividades relacionadas com o
conceito de alimentacdo saudavel que incluam a sociedade préxima dos alunos. Jefferies
& Mathias (2007) reportam as grandes dificuldades sentidas pelos diretores das escolas
nos Estados Unidos para a mudanca conceptual no que diz respeito ao conceito de
alimentacdo saudavel e ddo como exemplo de sucesso o programa Vermont Feed (Food
Education Every Day) (www.vtfeed.org) e o Edible Schoolyard Program in California
(edibleschoolyard.org) em que participaram escolas, comunidades e prestadores de
servigcos que proporcionaram formacdo ao longo da vida em nutricdo, preparacdo da

comida e alimentagé&o.

Chan, Siu, & Lee (2019) abordam um programa de promog¢do de uma alimentacdo
saudavel em escolas de Hong-Kong, deixando como concluséo que na era digital em que
vivemos, envolver os alunos na concec¢do criativa de conteddos relacionados com a
nutricdo é talvez a melhor forma de os interessar a adotarem bons comportamentos

alimentares.

Fase Il - a. Habitos alimentares dos alunos participantes
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Os dados que se apresentam neste relatorio resultam da recolha de informacéao ao longo
de 5 dias Uteis, ndo se podendo, por isso, extrapolar para a totalidade dos dias nem para

uma pratica continuada do tipo de alimentacéo declarado.

Observam-se estes dados como um exemplo que pode ser orientador para a adogao de

estratégias que visem mudancas concetuais nos habitos alimentares de criangas.

3.1 Pequeno-Almocgo

O gréfico 3.1 foi construido baseando-se nas oitenta e nove refeicdes feitas pelos 18
alunos, nos cinco dias da semana e cujos dados podem ser consultados no Apéndice D.
Sdo oitenta e nove refeicBes porque um dos alunos faltou um dia e ndo preencheu o
questionario. Como podemos observar no grafico 1, a maioria das refeicdes do pequeno-
almoco contém leite, havendo alguns alunos que o consomem os cinco dias da semana.
E também possivel observar na tabela do pequeno-almogo presente no apéndice D que
oito alunos fazem o mesmo tipo de refei¢do todos os dias ao pequeno-almoco, sendo

normalmente cereais com leite.

Leite ingerido pelos alunos nos diferentes pequenos-
almocos da semana

3,37%

= Bebe leite

= Ndo bebe leite

96,63%

Grafico 3.1 - Leite ingerido ao pequeno-almoco.

No gréafico 3.2, podemos observar que 82,02% sao os alimentos que os alunos ingerem
que segundo as normas de uma alimentacdo saudavel recomendadas pela direcdo geral de
salide sdo aceites (Apéndice E). Os 17,98% é a percentagem que contém os alimentos que
segundo as normas da direcdo geral de salide ndo deveriam ser ingeridos pelos alunos nas
refeicbes do dia (Apéndice E). Sdo alimentos como chocolate, bolicao, panquecas
embaladas e gomas. Podemos observar estas restricdes no anexo I, despacho que foi

publicado em 17 de agosto de 2021.
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Segundo Leidy, Ortinau, Douglas, & Hoertel (cit em Towery, Nix, & Norman, 2014, p.
24), “Breakfast is considered the most important meal of the day, yet children, adolescents
and adults skip breakfast on a routine basis. This habit of breakfast skipping is related to
weight gain, higher body mass index, and obesity.” (Towery, Nix, & Norman, 2014, p.
24)

O pequeno-almoco € considerado por Towery, Nix, & Norman (2014) como a principal
refeicdo do dia para criancas, adolescentes e adultos, alertando que saltar esta refeicao,
ndo a fazendo é uma préatica recorrente. Os mesmos autores, citando Leidy, Ortinau,
Douglas, & Hoertel ( cit em Towery, Nix, & Norman, 2014), informam que n&o fazer o
pequeno-almoco esta relacionado com aumento de peso, aumento do indice de massa

corporal e obesidade (Towery, Nix, & Norman, 2014).

A influéncia da frequéncia em tomar o pequeno-almoco no indice de massa corporal (BMI
- Body Mass Index) foi estudada por Klimesova, Miklankova, Stelzer, & Ernest (2016)
em 335 criancas da Republica Checa com 9-10 anos. Estes autores exploraram para além
do fator referido (BMI), mais 2 fatores, a relacdo com o sexo dos participantes e com 0
tempo que mediava o levantar com o tomar do pequeno-almogo e a composicdo do
pequeno-almoco. Foi encontrada uma correlacdo positiva entre os participantes que nao
tomavam o pequeno-almoco (11,4%) e obesidade. Ou seja, das 34 criancas que ndo

tomavam pequeno-almoco, 28,6% eram obesas.

Teoricamente, um pequeno-almogo deve ter uma formulacdo baixa em agucares e rico
em fibras, ou seja, leite ou iogurte com cereais acompanhado de vegetais ou fruta. No
nosso estudo, como vimos, predominam 0s cereais com leite sem se fazerem acompanhar
por vegetais ou fruta e no caso do estudo de Klimesova, Miklankova, Stelzer, & Ernest
(2016), 50,2% dos participantes que tomavam pequeno-almoco, ingeriam p&o branco com

salame ou queijo e apenas 6% declarou comer fruta ou vegetais.
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Alimentos ingeridos pelos alunos aceites e ndo aceites pela
DGS

4,50%

2,25%

' 1,12%

82,02% 17,98%

10,11%

= Alimentos aceites pela DGS = Chocolate = Bolicao = Panquecas embaladas = Gomas

Gréfico 3.2 - Alimentos aceites pela dire¢éo geral de salde, segundo as suas recomendagdes da
promocao de uma vida saudavel.

3.2 Lanche da Manha

No gréfico 3.3, conseguimos visualizar que o pao € dos alimentos mais consumidos pelos
alunos no lanche da manhd, com uma percentagem de 37,08%. De seguida a maior
percentagem pertence a alimentos que ndo sdo aceites para uma alimentacdo saudavel,
nomeadamente, bolo, bolicao, chocolate e panquecas embaladas. Mais uma vez, segundo
0 despacho de 17 de agosto de 2021, estes alimentos fazem parte das restricdes da oferta
alimentar nas escolas. Por outro lado, a fruta, apesar de figurar numa percentagem inferior

aos outros, acaba por ter ja uma presenca significativa na alimentacdo desta turma.

Ao compararmos a tabela presente no apéndice E com a tabela do apéndice D,
conseguimos observar que os alunos, J, O, Q e R, apos a introducdo de chocolate ao
pequeno-almoco, voltam a fazé-lo novamente no lanche da manha. Desta forma, também
conseguimos observar o aluno B come panquecas embaladas com uma enorme
quantidade de agUcar a semana inteira. Apesar de podermos considerar estes alunos como

excecdo nesta turma, € importante aumentar a sensibilizagdo para a diminuicdo da

utilizag&o destes tipos de alimentos.

Observa-se que no lanche da manhé existe uma maior diversidade de alimentos do que

ao pequeno-almogo, com a introdugéo de fruta e péo e a substituicdo do leite por iogurte.
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Alimentos ingeridos mais frequentemente no lanche da manha

28,09% = logurte

= |eite

= Fruta

17,98%

37,08% = Alimentos ndo aceites pela DGS

(Bolo, Bolicao, Chocolate e

23,60% Panquecas embaladas)
y 0

Gréfico 3.3 - Alimentos ingeridos no lanche da manha.

3.3 Almogo

A refeicdo do almoco é feita por muitos alunos no buffete escolar, mas algumas criancas
ainda vao almocar a casa. Para o almoco, criaram-se categorias e sub-categorias para

apresentagdo dos dados.
Categoria 1 - onde foi realizada a refeicéo.
la - casa
1b - escola
Categoria 2 - de que tipo foi a refeicao.
2a - completa (sopa/prato principal/fruta)
2b - incompleta (sopa/prato principal ou prato principal/fruta)
2¢ - muito incompleta (prato principal ou Sopa/fruta ou sopa ou fruta)

De acordo com o grafico 3.4 e 3.5, cujos dados se podem consultar no apéndice F, 93,26%
das refeigdes foram realizadas na escola e apenas 6.74% das refei¢des foi realizada em
casa. O que mais se destaca é o facto de ndo haver nenhuma refeicdo efetuada em casa
que tenha sido considerada completa. Na escola, 13,48% dos almocos foram classificados
como refeicdo completa.
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Desta forma conseguimos perceber que as criancas na escola tém oportunidade de ter
refeicBes mais completas do que em casa. Na tabela presente no apéndice F, tabela do
almogo, é possivel observar que os almogos que sdo feitos em casa integram,
normalmente, apenas o prato principal, e que, de acordo com o0 que vem mencionado na
roda dos alimentos a sua composi¢do nao esta equilibrada em termos de nutrientes.

RefeicOes feitas na escola (Almoco)

38,20%
6 7400 93,26%
0 41,57%

13,48%

= Casa = Muito Incompleto = Incompleto Completo

Gréfico 3.4 - Almoco feito na escola.

Refeicbes feitas em casa (Almoco)

< 6,74%

\

= Escola = Muito Incompleto = Incompleto Completo

93,26%

4,49%

Gréfico 3.5 - Almoco feito em casa.

3.4 Lanche da Tarde

No gréfico 3.6 esta expressa a quantidade de lanches que foram efetuados versus os que

ndo foram. Verifica-se que 84,27% dos alunos, lancha, mas que 30,34% ndo lancha.
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Dos alunos que lancham, 53,93% dos alimentos sdo aceites pelas normas DGS e que
15,73% ndo sdo aceites. Estes alimentos podem ser observados na tabela presente no
apéndice G. Alguns alimentos que constam na tabela do apéndice G e que segundo a
direcdo geral de saude nao deveriam ser ingeridos pelos alunos sdo: panquecas embaladas,
leite com chocolate, happy meal (fast food), crepes, waffles, nutela, bolo, bolicao,
chourigo e chocolate. Estes alimentos constam na tabela das restricdes das ofertas
alimentares. Alguns alunos como, F, I, J, M, N e O fazem muitas vezes a refei¢cdo do
lanche com alimentos que contém muito acgucar, e alguns ndo fazem esta refeicdo mais
do que duas ou trés vezes por semana. Os alunos desta turma fazem a hora de almoco
entre 0 12:45 e a 13:20 pelo que é necessario que haja um lanche a meio da tarde ou entdo
esperam muito tempo pelo jantar e ndo respeitam as sugestdes de comer de 3 em 3 horas.

Quando questionados acerca do motivo para ndo lancharem, responderam:
-gque ndo sabiam;

-que nédo tinham fome;

-porque estavam a brincar.

Confirmou-se que alguns destes alunos ndo tinham lanche na mochila e que ndo tinham

habito de lanchar em casa.

Lanche da tarde

53,93%

84,27%

15,73%

= N&o fizeram Aceites pela DGS N&o aceites pela DGS

Gréfico 3.6 - Lanche da tarde.

O grafico 3.7 faz referéncia aos locais onde os lanches séo feitos, observando-se que 40%
dos lanches sdo feitos na escola, 37,33% sdo feitos em casa e 22,67% sdo feitos nas

Atividades de Tempos Livres (ATL). E possivel que haja alunos que ndo lancharam na
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escola porque lancham no ATL, podendo haver enviesamento dos dados apresentados no

grafico 3.6.

Locais onde é feito o lanche da tarde

22,67%

37,33%

40,00%

= Casa = Escola = ATL

Gréfico 3.7 - Locais onde é feito o lanche da tarde.

3.5 Jantar

Para analisar os dados relativos ao jantar, aplicaram-se as mesmas categorias definidas
para o almoco e que podem ser revisitadas no ponto relativo ao almoco. A refeicdo
completa integra a sopa, o prato principal e fruta ou sobremesa, a refeicdo incompleta
integra a sopa e o prato principal ou o prato principal e a fruta, a refeicdo muito incompleta
integra, a sopa ou o prato principal ou a frita. Os dados relativos ao jantar podem ser

consultados no apéndice H.

Como podemos observar no grafico 3.8 a categoria mais representada é a refeicdo muito
incompleta com uma percentagem de 73,03% tendo a refeicdo completa uma
percentagem de 6.74%. Se pensarmos nos dados obtidos para o almogo na escola,
verificamos que os valores obtidos para a refeicdo completa (13,48%) s&o superiores e
que os valores obtidos para refeicdo muito incompleta (38,2%) s&o inferiores aos

observados para o jantar em casa.

A principal constatacdo é que os alunos comem de forma mais equilibrada na escola, o

que alerta para a importancia que a escola tem na nutricdo e na saude dos alunos.

Nos Estados Unidos os cuidados a ter com a alimentagdo também passam pela
intervencdo do governo através da implementacdo de regulamentacdo nas escolas que
define servirem refeicbes com niveis de gordura baixos e com valores nutricionais
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definidos de acordo com os padrdes federais (Jefferis & Mathias, 2007). Para se ter uma
ideia, 9 milhdes de estudantes comem o pequeno-almogo na escola integrado num
programa e 29 milhdes comem o lanche integrado num outro programa (Jefferis &
Mathias, 2007). As principais evidéncias destes programas € que 0s alunos que comem
na escola comem mais fruta e vegetais do que os alunos que ndo estdo integrados nos
programas e que adotam comer em snack bars ou que trazem o lanche de casa, a

semelhanca do que observamos no nosso estudo.

Neste trabalho foi possivel observar alguns casos em que as refeicdes ndo sdo muito
equilibradas e que sdo desadequadas em termos de gorduras, hidratos de carbono e
acucares. Destacam-se negativamente as refei¢fes dos alunos, B, I, J, O, P, Q e R
(Apéndice H).

Refei¢édo Jantar

6,74%

20,22%

73,03%

= Completo Incompleto Muito incompleto

Gréfico 3.8 - Refeicéo do jantar.

O grafico 3.9 representa os alimentos mais ingeridos pelos alunos na refei¢do do jantar.
A carne é o tipo de proteina mais ingerida pelas criancas nas refei¢es. Tendo como
referéncia a tabela do apéndice H, constata-se que trés alunos desta turma, comeram carne
ao jantar durante toda a semana, ndo havendo a tal diversidade alimentar que é
aconselhada. Nos restantes alunos é possivel observar maior diversidade, apesar da carne
ser o tipo de proteina dominante nas refei¢Bes. Na categoria “outros”, estdo integrados
alimentos como 0 ovo, massa, arroz, saladas. Nas refei¢cGes desta categoria ndo figura

peixe nem carne.
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Alimentos ingeridos ao jantar

21,35%

52,81%

25,84%

= Carne =Peixe = Outros

Gréfico 3.9 - Alimentos ingeridos ao jantar.

3.6 Ceia

O grafico 3.10 reporta as refeicdes da ceia que foram feitas e as que ndo foram. Das oitenta
e nove refeicOes, 44,94% das refeicdes ndo foram feitas. A tabela presente no apéndice |
demonstra que varias criangas ndo mostram um padrdo coerente relativamente a refeicéo
da ceia, pois uns dias fazem a refeicdo e outros dias ndo. Esta ultima afirmagéo
corresponde aos alunos, B, C, E, I, J, K e Q. A tabela também mostra os alunos que nédo

fazem esta refeicdo em nenhum dos dias (A, D, F, G, N e O).

Os alunos mencionaram algumas das raz6es de ndo fazerem esta refei¢cdo, mas a maioria
nao respondeu porque ndo sabia. Algumas das razdes foram: “a essa hora estou a dormir”,
“porque nao tenho tempo”, “porque nao estou habituada”, “porque ja lavei os dentes” e
“nao me lembro”. A maioria dos alunos demonstra que ndo sabe o porqué de néo realizar

esta refeicdo e isso demonstra que € algo a que nédo estdo habituados.

No que diz respeito aos motivos em geral para a existéncia de uma alimentacdo néo

equilibrada, aponta-se para o que esta expresso na figura 2.6.
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Ceia

44,94%

55,06%

= Fez = Ndo fez

Gréfico 3.10 - Ceia

/" Poucas
\_ fibras

\.

/ \
Muita
gordura

Figura 2.6 - Esquema adaptado de Towery, Nix, & Norman ( 2014)

~ Muito agticar
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3.7 Exercicio Fisico

Os gréficos 3.11 e 3.12 mostram os alunos que fazem exercicio fisico durante a semana
e ao fim de semana, fora da escola e das suas atividades. Nao foi feito um gréafico do
tempo e ndmero de vezes que € feita atividade fisica na escola porque os alunos
demonstraram ndo ter no¢ao do tempo nem do numero de vezes, como € possivel observar
na tabela presente no apéndice J. Muitos alunos disseram que faziam mais de trinta
minutos de educacao fisica e que faziam 2, 3, 4 e 6 vezes por semana, 0 que nao é verdade,

pois a professora diz que:

“Pronto, na escola, como estava a dizer, tém aulas de educagao fisica com
0 professor coadjuvante... ah... e fazem todo o tipo... quer jogos de
equipa, exercicios, jogos individuais, corrida, portanto tudo aquilo que

esta previsto no programa do 1.°ciclo, uma vez por semana.”

Como os alunos mostraram esta falta de nocao relativamente ao tempo e nimero de vezes,

estas variaveis ndo foram consideradas na parte da atividade fora da escola.

Relativamente ao grafico 3.11, pudemos observar que dos 18 alunos, apenas 11 praticam
atividades fora da escola, nomeadamente, futebol, luta, basquete, ballet, bicicleta, entre
outras. Os alunos que mencionam no apéndice J que andam de bicicleta, sdo alunos que
néo estdo propriamente integrados numa escola ou clube, mas que praticam em casa com

familiares, logo sabemos que a exigéncia ndo sera a mesma dos outros.

O gréfico 3.12 menciona os alunos que praticam exercicio fisico ao fim de semana com
os seus familiares. Muitos falam que vao com os pais para os pinheiros andar de bicicleta,
correr, etc. Os alunos que mostraram nao fazer qualquer tipo de exercicio fisico fora da
escolasdo o H, I e Q. Toda a informagdo mais pormenorizada esta disponivel no apéndice
J.

Cruzando os dados relativos a alimentagdo com os dados relativos a atividade fisica,
constata-se que nesta turma existem alunos que cometem alguns erros alimentares, sendo
0S mesmos que ndo praticam nenhuma atividade fisica. Os alunos que estdo nestas
condigBes sdo os alunos, C, F, I, M e Q. Estes alunos responderam que ndo fazem
nenhuma atividade durante a semana e comparando estes dados com as suas alimentacoes,
concluimos que alguns deles ndo tém habitos de alimentacdo saudavel. O aluno C nédo
demonstra uma alimentacdo variada, pois no pequeno-almogo e lanches come quase

sempre leite, na refeicdo do jantar trés dias da semana comeu apenas sopa € nos outros
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dois a proteina escolhida foi carne. O aluno I, no lanche da tarde, ingere todos os dias
alimentos que tém um nivel bastante elevado de agucar, tais como, chocolate, bolicao e
donuts. Os jantares durante a semana deste aluno, mostram varios erros alimentares, tais
como, pizza, batatas fritas, sobremesas doces, durante os varios dias da semana. O aluno
M, tanto no lanche da manha, como no lanche da tarde, come bolicao durante varios dias.
O aluno Q come chocolate ao pequeno-almogo; no almocgo da escola ndo faz uma refei¢do
completa em nenhum dos dias; houve trés dias que ndo fez o lanche da tarde; bebe
refrigerantes todos os dias ao jantar; comeu hambdrguer trés dias da semana e batata
fritas. Para além destes, esta turma tem mais alunos que nao fazem propriamente uma
préatica de exercicio fisica guiada e planeada numa escola ou centro, apenas fazem

esporadicamente em casa, € como a maioria deles diz, fazem bicicleta em casa.

A prética de exercicio fisico € uma componente de um estilo de vida saudavel, tal como
ter uma alimentacao equilibrada, e os professores de educacao fisica tem um papel muito
relevante neste dominio. Os professores de educacdo fisica podem explicar aos alunos o
contraste que existe no numero de calorias que queimam numa atividade sedentaria e na
pratica de atividades fisicas (Jefferies & Mathias, 2007). Nos Estados Unidos o0s
professores de Educacdo Fisica sdo aconselhados a contribuir para a sensibilizacdo de
uma vida saudavel, com base nas escolhas de alimentacdo e de atividade fisica, atraves
de:

-aderir ao comité de redacédo da politica de bem-estar;
-incorporar informacdo nutricional nas aulas de educacao fisica;

-sugerir alternativas a uma alimentacao baseada em fastfood ou em alimentos processados
(Jefferies & Mathias, 2007)
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Exercicio fisico dos alunos durante os dias da semana

7 alunos

11 alunos

= Ndo fazem exercicio = Fazem exercicio

Gréfico 3.11 - Exercicio Fisico feito durante a semana.

Exercicio fisico dos alunos durante o fim-de-semana

6 alunos

12 alunos

= Ndo fazem exercicio = Fazem exercicio

Gréfico 3.12 - Exercicio Fisico feito durante o fim de semana.
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3.8 Tempo dedicado as tecnologias digitais durante a semana e ao fim de
semana

O gréfico 3.13 mostra 0 nimero de alunos que passa tempo em frente a televiséo,
computador ou tablet durante a semana e ao fim de semana. Podemos observar que a
maioria dos alunos da turma passa mais tempo com as tecnologias digitais durante o fim
de semana e que a maioria dos alunos passa menos tempo durante a semana. Estas
observacgdes estdo em concordancia com o que estd expresso no grafico do exercicio
fisico, se pensarmos que durante a semana a maioria dos alunos tem outras atividades,

acabando por passar menos tempo em frente as tecnologias digitais.

Eduard's et al. (2013) estudou a influéncia que os media digitais podiam ter nas escolhas
das criancas no que dizia respeito a salde, as suas escolhas em termos de sustentabilidade
e ao efeito que tinham no brincar, através da participacao das criangas, dos encarrgados
de educacdo e das educadoras e professoras. Os dados revelaram que existe uma
correlacdo forte entre o que visualizam atraves dos media e as escolhas de vestuario e a
selecdo de comida, determinates na sustentabilidade do seu comportamento. Os mesmos
autores enquadram varios fatores que tém efeitos no brincar das criancas e na satde que

estdo representados na figura 2.7.

Tempo dedicado as tecnologias
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Grafico 3.13 - Tempo dedicado as tecnologias digitais durante a semana e ao fim de semana.
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Figura 2.7 - Imagem incluida na publicacio de Edwards, Skouteris, Rutherford, & Cutter-Mackenzie (2013)

3.9 Preferéncias dos alunos

De acordo com os dados dos gréaficos 3.14, 3.15 e 3.16, os alunos preferem andar de
bicicleta, patins e corrida, quer seja durante a semana ou ao fim de semana. Ver televisdo
e jogar jogos sdo atividades remetidas para segundas e terceiras preferéncias o que

demonstra que estes alunos estdo motivados para fazer exercicio fisico.

Primeira preferéncia dos alunos

12
11
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1
0 [ |
Andar de bicicleta, Patins, Ver televisdo Jogar jogos no computador
Corrida ou tablet

m Diade semana ™ Fim-de-semana

Gréfico 3.14 - Primeira Preferéncia dos alunos.
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Segunda preferéncia dos alunos

9
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Andar de bicicleta, Patins, Ver televisdo Jogar jogos de computador
Corrida ou tablet

m Diade semana ®Fim-de-semana

Gréfico 3.15 - Segunda Preferéncia dos alunos.

Terceira preferéncia dos alunos
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Gréfico 3.16 - Terceira Preferéncia dos alunos.
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Conclusdes

Um processo investigativo comega sempre com uma duvida ou curiosidade que queremos
ver respondida. Pelo que nesta conclusdo irei responder as questbes de investigacao
colocadas de acordo com os dados recolhidos e presentes no topico analise dos resultados.
Os dados recolhidos foram ao longo de uma semana, pelo que é possivel retirar uma ideia
da alimentacdo dos alunos desta turma, mas para tirar conclusdes mais concretas era
necessario estudar os seus perfis de alimentacdo e a sua pratica desportiva durante muito

mais tempo, ndo podendo haver extrapolacao dos resultados.

o Quais os perfis de alimentacdo dos alunos de uma turma do 1.° ciclo do ensino
bésico?

Os perfis de alimentagdo dos alunos desta turma, como é possivel observar na anélise de
resultados, sdo bastante diversificados, pois existem criancas que tém um perfil de
alimentacdo que se enquadra nas recomendacdes da direcdo geral de salde ao passo que
outras criancas se afastam deste referencial. Destacam-se determinados alimentos que
predominam ao pequeno-almogo como o leite e cereais e que se repetem nos 5 dias da
semana. Realca-se a tentativa dos encarregados de educacdo para encontrarem
alternativas ao leite nas refeicdes de lanche da manha ou lanche da tarde, substituindo por
iogurte. Também se destaca a presenca de doces, principalmente ao lanche, que pode ter
origem em dados sociais e historicos, relativos a hora do cha que se faz acompanhar com
bolos, ou da pausa para café com o pastel de nata tdo portugués. Os desvios alimentares
ndo sdo alarmantes, mas sao alertas para a necessidade de sensibilizacdo de praticar uma

alimentacéo equilibrada.

o Os alunos da turma tém boas praticas alimentares e desportivas, dentro e fora da

escola?

A pratica desportiva na escola tem uma oferta muito reduzida para o que é recomendado
relativamente ao tempo de exercicio fisico desejado para criancas destas idades. A pratica
desportiva desta turma na escola é de 30 minutos por semana, 0 que nao contribui para a
promoc¢do de uma prética de vida saudavel. Esta oferta vem por parte do municipio de
Olh&o e segundo a docente da turma, o tempo da pratica de atividade fisica deveria ser
alargado ou o numero de vezes por semana aumentado. Uma medida desta natureza
poderia ser negociada entre as escolas e as camaras municipais. Relativamente ao tempo

passado fora da escola, alguns alunos praticam atividades fora da escola e estas sdo
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praticadas mais do que uma vez por semana. Destas criancas, algumas até tém mais do
que uma atividade fora da escola, o que é bom, pois aumenta o tempo de prética
desportiva. Por outro lado, esta turma tem alunos que ndo tém atividades desportivas fora
da escola e esta pratica ndo é promovida pela familia, logo o tempo que estas criancas

tém de desporto durante a semana é de apenas 30 minutos, que ¢é a aula de educacao fisica.

O mais interessante € que todas as criangas mostram predisposicdo para fazer mais

atividade fisica.

o A alimentagdo dentro da escola € semelhante a alimentacdo praticada fora da

escola?

Na escola, a alimentacdo dos alunos é considerada muito mais completa do que em casa.
A escola apresenta uma grande variedade de alimentos e de opcdes para a alimentacéo
das criancas, seja através da quantidade de comida, nomeadamente, sopa, prato principal
e fruta ou através de diversidade, carne, peixe, batata, arroz, massas, leguminosas,
horticolas e fruta. A ementa da escola esta disponivel no anexo Il1. Nos gréaficos 3.4 e 3.5,
e até mesmo no 3.9, podemos observar que a diferenca entre a alimentacéo na escola e a
alimentacdo em casa difere na composicdo das refeicdes e na oferta diversificada dos
alimentos, por exemplo na refeicdo do jantar (grafico 3.9). Vé-se muito a introducdo da
carne comparando com o peixe, existindo alunos que comem carne a semana inteira,
enquanto que na escola, eles introduzem a carne e o peixe, intercalando nos dias da

Semana.

As criangas comem melhor na escola. Esta constatacdo é um alerta para a importancia

que a escola tem na nutricdo e na saude dos alunos.

o Sdao promovidas praticas de uma vida saudavel em termos de alimentacéo e

atividade fisica no agrupamento/escola e em sala de aula?

Benjamin Neelon & Briley ( cit in Towery, Nix, & Norman, 2014, p. 24) defendem que
“Practical interventions, such as nutrition education, dietary counseling, parenting skills,
and behavior strategies are recommended to improve the diets of young children in an

effort to prevent obesity. (Towery, Nix, & Norman, 2014, p. 24)

As praticas de atividade fisica desenvolvidas pelo agrupamento/escola e professora
foram-me apresentadas pela docente cooperante através da entrevista que foi realizada.

Nesta entrevista, fiquei a conhecer as préaticas desenvolvidas ndo s6 com esta turma, mas
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com todas as turmas da escola. A primeira pratica desenvolvida relativamente a este tema,
foi a introducdo de uma historia, “A Sopa Verde”, que foi explorada e desenvolvida pela
docente cooperante; a segunda foi a promocao de uma sessdo que promoveu a pratica de
uma alimentacdo saudavel. Por dltimo, a docente menciona na entrevista que o
agrupamento/escola promove uma atividade todos os anos, onde junta os alunos,
professores, funcionérios e encarregados de educacdo numa caminhada pela cidade, onde

0 seu principal objetivo é motivar as familias a praticarem exercicio fisico regular.

Devemos ter presente que as escolas podem promover praticas saudaveis de alimentacao
e de exercicio fisico, ajudando a evitar que muitas das criangas desta turma e também os
encarregados de educacdo cometam erros na sua alimentagéo e sedentarismo por falta de
conhecimento acerca do que contribui para um corpo e uma mente igualmente saudaveis.
N&o foi possivel terminar este processo investigativo, nomeadamente a aplicacdo da
atividade exploratéria, devido a situacdo pandémica, mas acredito que se tal se tivesse
concretizado, teriamos recolhido mais evidéncias da necessidade de existirem mais
atividades, sessdes e workshops sobre esta tematica, informativos para alunos e

comunidade envolvente.
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Reflexdo Final

Um aluno, hoje em dia passa em média, cerca de 8 a 9 horas na escola. Logo, é neste
formato que aprendem, seja atraves das aulas convencionais ou da participacdo em
atividades e projetos. Desta forma, cabe a escola promover cada vez mais atividades que
sabemos que vao ser impactantes no desenvolvimento integral dos alunos. Sendo a
alimentacéo e o exercicio fisico algo que deveria fazer parte da nossa vida todos os dias,
é importante estabelecer relagGes proximas dos alunos da escola para conhecer 0s seus

interesses e as suas necessidades nestes dominios.

Good nutrition is vital to all human beings and adequately nourished people
enjoy optimal growth, health and well-being.1 In recent years, there has been
a growing concern about the nutrition and healthy eating patterns of children
with the recognition that childhood is a critical period for the development of
eating patterns that track to adulthood, particularly for vegetable
consumption,2 and that healthy eating patterns in childhood prevent numerous
chronic, noncommunicable diseases including obesity, heart disease, type 2

diabetes, and some cancers. (Peralta, Dudley, & Cotton, 2016, p. 334)

A prética de uma vida dita saudavel remete para apeténcias fisicas e psicoldgicas. Neste
estudo foi investigada a componente de pratica de atividade fisica e de alimentacdo
saudavel como componentes determinantes para uma vida saudavel. A direcdo geral de
salde apresenta dados que demonstram aumento do nimero de pessoas obesas e de
doencas associadas a uma ma alimentacdo e falta de exercicio fisico. Considero ser cada
vez mais importante investigar o que se passa com os alunos nas escolas, desenvolvendo
estratégias que estimulem os alunos e respetivas familias a comerem de forma saudavel

e a praticarem exercicio fisico.

Neste sentido acredito que os dados recolhidos possam servir para orientar para boas
préaticas neste sentido, ndo sé para os alunos, mas para toda a comunidade escolar e ndo
escolar, pois os alunos dependem da sua familia e esta também tem que ter os

conhecimentos de uma pratica de vida saudavel.

Considero que a turma onde foi realizado este estudo tem alunos com diversas
necessidades, nomeadamente a nivel de conhecimento quanto a variedade e equilibrio das
refeicdes, especificamente ao nivel da ingestdo alimentos com agucar. Relativamente a

pratica desportiva, para além de o tempo desportivo ter que ser aumentado na educacao
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fisica, a nivel escolar, também existe uma grande necessidade de mostrar aos alunos que

devem ter atividade fisica fora da escola.
Segundo Amini et. Al cit in (Chan, Siu, & Lee, 2019, p. 2),

“a school-based intervention which included nutrition education, increased
physical activity, encouraged lifestyle modification for parents, and brought
about a change in the food items sold at the schools’ canteens demonstrated
significant improvement in body mass index (BMI) among elementary school
students.” (Chan, Siu, & Lee, 2019, p. 2)
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Apéndice A — Guido da Entrevista & Professora titular da turma
Guido da Entrevista

Objetivo:

- Conhecer a perspetiva da docente titular de turma relativamente as praticas de

alimentacéo e exercicio da sua turma.
Selecdo da Amostra:

- 1 entrevista a professora titular da turma
Tipo de Entrevista:

- Oral

- Semiestruturada, o guido da entrevista contém perguntas guias, onde a ordem das
mesmas pode ou ndo ser alterada. Desta forma, as perguntas serdo feitas ou ndo consoante

a informacdo pretendida junto da docente entrevistada.
Parte | - Perfil da Docente Cooperante:
1. ldade (data de nascimento)
2. Formacédo Académica
3. Grupo de docéncia
4. Ciclo onde leciona
5. Anos de servico
6. Faixa etaria dos alunos para 0s quais leciona
7. Considera a préatica de uma alimentacdo saudavel fundamental? Porqué?
8. Pratica uma alimentagéo saudavel? Exemplos que sustentem a afirmacao.
9. Considera a pratica de exercicio fisico importante? Porqué?
10. Pratica exercicio fisico regularmente? Qual? Com que frequéncia?
Parte 11 — Alimentacao Saudavel
1. Pensamento da docente relativamente ao que € uma alimentagéo saudavel.

1.1.Para si, qual a melhor definicdo de alimentagdo saudavel.
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1.2.Considera poder haver mais do que uma definicdo de alimentacdo saudavel?

Sim. Dé exemplos.

1.3.Conhece o referencial do ministério da educagdo para uma oferta alimentar

saudavel? Se sim, pode indicar-nos uma das orientagdes do referencial?

Caracterizacdo da turma, por parte da professora, relativamente a alimentacao dos

alunos da turma na escola e fora da escola.

2.1.Sabe quais os alimentos que s&o consumidos pelos alunos da turma na escola,
nos varios momentos de refeicdo (lanche, almog¢o)? Pode dar-nos exemplos de
alimentos que sejam rejeitados pela maioria dos alunos e que facam parte da

ementa da escola.

2.2.Sabe quais os alimentos que sdo consumidos pelos alunos da turma na refeicéo
que trazem de casa (lanche da manhd)? Pode dar-nos exemplos de alimentos

que estejam incluidos nas refeicGes que vém de casa.

2.3.Tem alunos vegetarianos ou com praticas alimentares diferentes daquelas que
correspondem a ementa da escola? Se tivesse, como abordaria a questdo do
conceito de alimentacdo saudavel.

Que estratégias/intervencdo pedagogica sdo utilizadas pela docente, de maneira a

implementar a ideia de uma alimentacéo saudavel.
3.1.Ja abordou o conceito de alimentacdo saudavel com os alunos desta turma?
3.2.Que estratégia utilizou? Exemplos.

3.3. Considera que a intervencdo pedagdgica tem impacto na vida das criangas
dentro e fora da escola? Se sim, de que forma? Que evidéncias pode fornecer que

suportem a afirmacéo.

Parte 111 — Préatica de Exercicio Fisico como fator de apoio a alimentacéo saudéavel

1. Pensamento da docente relativamente a pratica de exercicio fisico.

1.1.Considera que a pratica de exercicio fisico apoia 0 conceito de alimentagéo

saudavel?

1.2.Podemos ser atletas e ndo ter uma alimentagdo saudavel?
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2. Caracterizacdo da turma, por parte da professora, relativamente a préatica de

exercicio fisico na escola e fora da escola.
2.1.0s seus alunos fazem exercicio fisico na escola? Que tipo de exercicio fisico?

2.2.H& alguma diferenca quanto & vontade de fazerem exercicio fisico entre os

rapazes e as raparigas desta turma?

2.3.Sabe se 0s seus alunos praticam exercicio fisico fora da escola? A maioria, ou

uma minoria?

3. Acdes/atividades promovidas pela docente de maneira a promover a pratica de

exercicio fisico.

3.1.Pode dar-me exemplos de a¢des/atividades que tenha promovido, relacionadas
com a préatica de exercicio fisico.
3.2.Se tivesse de planear uma atividade promotora de sensibilizacdo da pratica de

atividade fisica, o que propunha?

Gostaria de acrescentar algo, relativamente ao tema, que ndo lhe tenha sido perguntado?
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Apéndice B — Questionério relacionado com a alimentacdo

Questionario relacionado com a alimentaciao dos

Aluno n®:

SEX0:
Tdade:

Diia da semana:

Segunda-Feira  Terca-Feira  Quarta-Feira  Quinta-Feira Sexta-Feira

O que costumas comer num dia? Ou durante a semana? Lembras-te?

Assinala com um X oz alimentos que comes em cada uma das refeigdes ao longo do dia
Se ndo estiver na tabela algum alimento que tenhas ingerido, escreve-o na opgao
OUTRO. Caso nio tenhas feito alouma destas refeicfes assinala na opgio NAO.

Pequeno-Almoco

» Fizeste estarefeicio? Sim = Nio
Se ndo, entdo porque?

* Onde comeste?
Escolhe das listas abaixo o que comeste a0 pegueno-almogo.
—Agua _ Gomas ___ Manteiga
___ Batatas Fritas _ Fothados _ Ovos

Batata _ .
T ___Chourigo ___Pio
___Bolachas B

. ___ Fiambre _ Queljo
___Bolicao
Ref tes (S

_ Donuts ___ Presunto . gerantes { Sumos)

Bolos __ Fruta __ Salsichas
__ Cereais __ logurte ___ Sumo de fruta
_ Chocolate __ Leite
Outro(s):
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Lanche da Manhi

# Fizeste estarefeicio? S5im Nio

Se nao, entio porque?

¢ (Onde comeste?

Escolhe das listas abaixo ¢ gque comeste no Lanche da Manha.

Agua

___Gomas ___ Manteiga
___ Batatas Fritas _ Folhados _ Ovs
Batata _ )
o ___ Chourigo __Pao
___ Bolachas )
. ___Fiambre _ Queijo
___Bolicao _
__ Donuts ___ Presunto __ Refrigerantes (Sumos)
Bolos __Fruta ___ Salsichas
__ Cereais ___logurte __ Spmo de fruta
___ Chocolate _ Leite __ Pizza
__Came __ Leguminosas ___Hamburguer
—Peixe (Feyyao, Grdo) | galaga (Tomate, Alface)
L _ Massa
egumes
- - , __ Sopa
_ Tofu __Armroz
__Sobremesa doce
Outro(s):
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Almoco

¢ Fizeste esta refeicdo? S5im
Se nao, entio porque?

¢ Onde comeste?

Nio

Escolhe das listas abaixo o que comeste a0 Almogo.

— Agua ___ Gomas ___Manteiga
__ Batatas Fritas _ Folhados Ovos

Batata _ :
- ___Chourigo ___Pao
___ Bolachas )

: Fiambre _ Queijo

___Bolicao — _
__ Donuts ___ Presunto ___ Refrigerantes (Sumos)

Bolos __ Fruta ___ Salsichas
_ Cereais ___ logurte ___ Sumo de fruta
___ Chocolate _ Leite ___Pizza
—Came __Leguminosas _ Hamburguer
—FPeixe (Feydo, Grio) Salada (Tomate, Alface)

L _ Massa —

egumes
Arroz —_Sopa
___Tofu —
___ Sobremesa doce

Cutros:
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Lanche da Tarde

» Fizeste esta refeicdo? Sim
Se ndo, entdo porque?

¢ Onde comeste?

Niao

Escolhe das listas abaixo o que comeste no Lanche da Tarde.

___Agua ___Gomas ___ Manteiga
___ Batatas Fritas " Folhados __Ovos
Batata =
—a ___ Chourigo __Pao
___Bolachas ) .
. ___ Fiambre _ Queijo
___Bolicao
Presunto ___ Refrigerantes (Sumos)
__ Donuts —
__Bolos __ Fruta __Salsichas
Cereais __ logurte __ Sumo de fruta
__ Chocolate _ Lemne _ Pizza
_ Carne __Leguminosas ___Hamburguer
__ Peixe Masfflﬂ‘:“ Grao) | silada (Tomate, Alface)
Legumes T gq
Arro
__ Tofu — oz
__ Sobremesa doce
Outros:
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Jantar

*» Fizeste estarefeicdo?” Stm = Nio

Se ndo, entdo porque?

¢ Onde comeste?

Escolhe das listas abaixo o que comeste ao Jantar.

__Agua _ Gomas _ Manteiga
___ Batatas Fritas _ Folhados  Ovos

Batata
—#e ___ Chourigo ___Pao

Bolachas
T ___ Fiambre _ Queyjo
___Bolicao

____ Presunto ___Refrigerantes (Sumos)

__ Donuts

Bolos _ Fruta ___ Salsichas

Cereais _ logurte ___ Sumo de fruta
___ Chocolate __ Leite _ Pizza
_ Came _ Leguminosas _ Hamburguer
__Peixe (Feydo, Grdo) | o 1ada (Tomate, Alface)

L _ Massa

ggumes
— = Sopa
Arro —
__ Tofu — 0z
___ Sobremesa doce

Qutros:
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Cela (i noite antes de ir dormir)

» Fizeste esta refeicdo? Sim

Se ndo, entdo porquée?

Niao

¢ (Onde comeste?

Escolhe das listas abaixo o que comeste na Ceia.

__Agua ___Gomas ___Manteiga
___ Batatas Fritas _ Folhados _ Ovos
Batata "
—a ___ Chourigo ___Pao
___Bolachas ) .
_ __ Fiambre _ Querjo
___Bolicao
Presunto ___Refnigerantes (Sumos)
_ Donuts —
__ Bolos ___Fruta __Salsichas
Cereais _ logurte __ Sumo de fruta
___ Chocolate _ Lette _ Pizza
_ Carne _ Leguminosas __ Hamburguer
__ Peixe Masf:‘]‘ﬂ Grao) | salada (Tomate, Alface)
Legumes T Sq
Arro
__ Tofu — oz
___Sobremesa doce
Outros:
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Apéndice C - Questionério relacionado com a pratica de exercicio fisico

B E Exercicio Fisico
Fazes Exercicio Fisico na escola? Sim___  Nao___
Qual'Quais?
Quantas vezes por semana’? Durante quanto tempo?
Ix__ x_ = Menos de 30 minutos__
- L Mais de 30 mimatos__
lhora___
Mais de 1 hora___
Mais de 2 horas___

Fazes Exercicio Fisico fora da escola; Smm___ Nao___

Qual'Quais?
Quantas vezes por semana? Durante quanto tempo?
.. = L - Menos de 30 minutos__
e T T Mais de 30 mimutos__
1hora__
Maiz de 1 hora___
Mais de 2 boras__
[ Fazes exercicio fisico a0 im de semana’ Sim____ Nao___
Durante quanto tempo? E o que fazes?

2 a0 fim de semana.

Quanto tempo por dia passas em frente a uma televisao, computador, videojogos, entre
outroz? Assinala com o X as opgOes que correspondem 20 que fazes durante a semana

Durante a semana:
Nenhum Tempo___
Menos de 30 minutos___
De 30 minutoz a 1 hora___
1a2hboras___

Mais de 2 horas___

Fim de Semana:

Nenhum Tempo___
Menos de 30 minutos___
De 30 minutos a 1 hora___
l1a2horas___

Mais de 2 horas___
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Se te dessem a escolher, o que preferias fazer durante mais tempo:

Colocar por ordem, 1,2 e 3, sendo o 1, aquilo que gostarias mais de fazer e o 3, aquilo

que gostarias menos.

Semana

Andar de bicicleta, patins, corrida
Ver televisdo

Jogar no computador/Tablet

|

Fim de semana

Andar de bicicleta, patins, corrida

Ver televisdo

Jogar no computador/Tablet
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Apéndice D - Pequeno — Almogo

Participantes

Dias da semana

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
A Leite/ Leite / Leite / Leite / Leite / Pdo c/
Cereais Cereais Cereais Cereais Manteiga
/Chocolate
B Leite / Leite / Leite / Agua/ Leite | Leite/
Cereais Cereals Cerealis / ovo cozido | Cereais
C Leite / Leite / Leite / Leite / Leite /
Cereais Cerealis Cerealis Cereais Cereais
D Leite / Leite / Leite / Leite / Leite /
Cereais Cerealis Cereais Cereais Cereais
E Leite / Leite / Faltou Leite / Leite /
Cereais Cerealis Cereais Cereais /
Fruta
F Leite / Leite / pdo ¢/ | Leite/ Pdo c/ | Leite / Pdo Leite / Péo c/
Cereais Manteiga, Manteiga e Manteiga e
Queijo e Queijo Queijo
Fiambre
G Agua/ Leite | Agua/ Leite | Leite/ Agua/ Leite | Leite/
/ Cereais / Cereais Cereals / Cereais Cereais
H Leite / Leite / Leite / Leite / Leite /
Cereais Cereais Cereais Cereais Cereais
| Leite / Leite / Leite / Leite / Leite /
Cereais Cerealis Cereais Gomas Cereais
(Nestum) (Nestum) (Nestum)
J Leite / Pdo Bolicao Bolicao Bolicao / Pdo | Bolicao / Pao
K Leite /Pdo c/ | Leite /Pdoc/ | Leite/Paoc/ | Leite/P&oc/ | Leite/
Queijo e Queijo e Queijo e Manteiga e Cereais
Fiambre Fiambre Fiambre Queijo
L Leite / Pdo ¢/ | Leite /Fruta Leite / Fruta | Leite/Fruta | Leite
Queijo e
Fiambre
M Leite Leite Leite Leite Leite
N Leite Leite Leite Leite Leite
0 Leite / Pdo ¢/ | Leite / Fruta/ | Agua/ Leite | Agua/Leite | Agua/ Leite
Fiambre Panquecas / Fruta/ / Panguecas
(embaladas) | Chocolate (embaladas)
P Leite / Leite / Leite / Leite / Leite /
Bolachas Bolachas Bolachas Bolachas Bolachas
Q Leite / Leite / Leite / Leite / Leite /
Chocolate Chocolate Chocolate Chocolate Chocolate
R Leite /Pdo ¢/ | Leite/ Leite / Leite / Leite /
Fiambre / Cereals Cereais / Cereais / Cereais
Fruta Chocolate Chocolate
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Apéndice E — Lanche da Manha

Participantes Dias da semana
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
A Agua / Agua / logurte / logurte P3o | logurte /
Bolachas logurte / Queijo ¢/ Queijo Queijo
Fruta /
Queijo
B Panquecas | Panquecas | Panquecas | Panquecas | Panquecas
(embaladas) | (embaladas) | (embaladas) | (embaladas) | (embaladas)
C Leite Leite Leite/P&do | Leite/ P& | Leite/Pé&o
D Gelatina / Pao c/ Pao c/ logurte / Gelatina /
Pao c/ marmelada | marmelada | P&o/ Péo c/
marmelada Chocolate Manteiga e
Fiambre
E logurte / logurte / Faltou Pao c/ Agua /
Queijo Pao Queijo Leite / Fruta
/ Queijo
F Cereais Cereais Agua / Bolachas Bolachas
Bolachas
G Agua / Agua / Agua / Agua / Agua /
logurte / Fiambre Bolicao Bolicao Bolicao
Péo c/
Fiambre
H Agua / Agua/Pio | Agua/P&o | logurte/ Agua /
Bolachas c/ Paio P&o c/ Paio | Leite/Péo
c/ Paio
I logurte / Sumo de Sumo de Pao c/ Sumo de
Fruta fruta / fruta / Queijo fruta / Péo
Bolicao Bolachas / ¢/ Queijo
Péo c/
Queijo
J P4o Agua / Agua / logurte / Sumo de
logurte / logurte / Bolo fruta / Bolo
Pao Bolo
K Leite Fruta | Leite/Fruta | Leite / Agua / Agua /
/ Bolachas / | / Panquecas | Bolachas/ | Fruta/ Fruta/
Chocolate Chocolate Bolachas de | Bolachas
Milho
L logurte / logurte / Agua / logurte / logurte /
Pao c/ Pao c/ logurte / Pao c/ Pao c/
Queijo e Manteiga, Pao c/ Queijo e Manteiga,
Fiambre Queijoe Queijo e Fiambre Queijo e
Fiambre Fiambre Fiambre
M Bolicao / Leite / Leite / Fruta | Leite / Fruta | Sumo de
Fruta Bolicao / Bolicao / Bolachas | Fruta/Pé&o
¢/ Queijo
N logurte / Bolo Pao Leite/ Pd&o | Leite / P&o
Bolo
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logurte / Agua / Leite / Agua / Agua /
Bolachas Bolachas Chocolate Bolachas Bolachas
Sumo de logurte / Sumo de Sumo de Sumo de
Fruta / Fruta | Bolachas fruta / Fruta | fruta/ Fruta | fruta/ Fruta
/ Bolachas | Bolachas/ |/Bolo/
Queijo Queijo

Agua / Bolo logurte / logurte logurte /
Sumo de Péo c/ Bolachas
Fruta / Queijo e
Bolachas / Fiambre
Péo ¢/
Fiambre
Refrigerante | Sumo de Sumo de Bolicao Agua /
/ bolo fruta/ Pdo | fruta/ Fruta Fruta

¢/ Fiambre |/ Bolicao

/Donut
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Apéndice F — Almogo

Dias da semana

(%2}
[«5]
§ Segunda | OC | Terca OC | Quarta OC | Quinta OC | Sexta OoC
'S
jS
o
A |Sopa/ |E | Sopa/Peixe/ E | Sopa/ E | Agua/Sopa/ E | Agua/ Sopa/ |E
Carne/ Leguminosas/Arroz Carne/Massa Peixe/ Legumes Carne/ Arroz
Massa /Batata
[Fruta
B |Peixe+ | C | Carne + Massa E | Sopa+ E | Peixe + Ovo C |Carne+ E
Ovo Carne + cozido Arroz
cozido Massa
C | Sopa/ E | Sopa/ E | Carne/ E | Sopa/ Peixe/ E | Carne/ E
Carne/ Leguminosas/Peixe/ Massa Legumes Legumes/
Massa Arroz /Batata Arroz
D | Sopa/ E | Sopa/ E | Carne/ E | Peixe/ E | Agua/Sopa/ |E
Carne/ Leguminosas/ Massa Legumes/Batata Carne/
Massa/ Peixe/ Arroz Leguminosas/
Fruta Arroz/ Fruta
E | Carne/ |E | Peixe/ E | Faltou - Peixe/ Batata E | Sopa/ Carne/ | E
Massa Leguminosas/ Legumes/
Arroz Arroz
F | Agua/ |E | Agua/ Sopa/Peixe/ | E | Agua/Sopa/ | E | Agua/ Sopa/ E | Agua/Sopa/ |E
Sopa/ Leguminosas/ Carne/ Peixe/ Carne/
Massa/ Arroz/ Fruta Massa/ Fruta Legumes/ Fruta Leguminosas/
Carne/ Arroz/ Fruta
Fruta
G |Agua/ |E | Agua/Sopa/Fruta |E |Agua/Sopa/ |E | Agua/ Sopa/ E | Agua/ Sopa/ |E
Sopa/ Carne/ Peixe/ Legumes Carne/
Carne/ Massa Leguminosas/
Massa Arroz
H | Agua/ |E | Peixe/ E | Agua/Sopa/ | E | Agua/ Sopa/ E | Agua/ Carne/ | E
Sopa/ Leguminosas/ Carne/ Peixe/ Legumes/
Carne/ Arroz Massa Legumes/ Arroz
Massa Batata
I Sopa/ E | Peixe/ Arroz E | Agua/ E | Peixe/ E | Carne/ Arroz | E
Carne/ Carne/ Legumes/
Massa Massa Batata
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Sopa/ Peixe/ Sopa/ Carne/ Agua/ Sopa/ Sopa (2x)
Carne/ Leguminosas/ Massa Peixe/
Massa Arroz Legumes/
Batata
Sopa/ Agua/ Peixe/ Carne/ Agua/ Sopa/ Agua/ Sopa/
Carne/ Leguminosas/ Massa Peixe/ Carne/
Massa Arroz Legumes/ Legumes/
Batata Arroz/ Fruta
Agua/ Agua/ Sopa/ Peixe/ Agua/ Sopa/ Peixe/ Agua/ Sopa/
Sopa/ Leguminosas/ Carne/ Legumes/ Carne/ Arroz/
Carne/ Arroz Massa Batata Fruta
Massa/
Fruta
Sopa/ Peixe/ Arroz Carne/ Peixe/ Batata Agua/ Sopa/
Carne/ Massa/ Carne/ Arroz
Massa/ Cogumelos/
Fruta Fruta
Agua/ Sopa/ Peixe/ Arroz Sopa/ Carne/ Peixe/ Refrigerante/
Sopa/ Massa Legumes/ Peixe/
Carne/ Batata Legumes/
Massa Fruta
Carne/ Massa/ Camaréo Carne/ Peixe/ Batata Agua/ Massa/
Massa Massa Fruta
Sopa/ Peixe/ Leguminosas Carne/ Peixe/ Carne/ Arroz
Carne/ | Arroz Massa/ Fruta Legumes/
Massa Batata
Sopa/ Peixe/ Arroz Carne/ Sopa/ Peixe/ Sopa/ Carne/
Carne/ Massa Batata Legumes/
Massa Arroz
Agua/ Agua/ Sopa/ Peixe/ Carne/ Agua/ Sopa/ Carne/
Carne/ Arroz Massa Peixe/ Legumes Legumes/
Massa/ + Batata Arroz
Pao +
Fruta

Legenda: E — Comeu na escola; C — Comeu em casa;
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Apéndice G — Lanche da Tarde

Dias da semana

D3
§ Segunda OC | Terca OC | Quarta OC | Quinta OC | Sexta oC
S
5
o
A Leite/Péo A | logurte/ E |Leite/PAdo | A | Agua/ C | Leite/ |A
Pao ¢/ Manteiga Pao c/ Péo C/
Manteiga Mantei
e Queijo ga
B Pao c/ C | Fruta C |Panquecas |E Pao C logurte | C
Queijo e (embaladas)
Fiambre
Leite Leite Leite Leite Leite A
D logurte/ Pdo | C | Pao/ C |logurte/ Pdo | C | Pédoc/ C | Leite E
c/ Chocolate ¢/ Manteiga Queijo e de
marmelada marmela Chocol
e Queijo da ate
E logurte/ Pdo | A | logurte/ A | Faltou Happy C |Frutay |A
Péao Meal Péo c/
Queijo
F Pao/ Gelado | C | Leite/ C | Leite/ C | Leite/ C | Leite/ |C
de melancia Croissant Croissant Crepes ¢/ Waffles
caseiro Nutela c/
Nutela
G NF - | Agua/Pdo |C | Agua/Pdo/ |C | Agua/ C |Agua/ |C
¢/ Queijo e Folhados/ Leite/ Pao ¢/
Fiambre 0vo Cereais Queijo
e
Fiambr
e
H logurte/ C | Agua/ E |Paoc/Paio |E |Paoc/ E |Pidoc/ |E
Cereais Fruta/ Paio Paio
Bolachas
I Pao c/ E | Sumode E Pao/ Donuts | E NF - Sumo E
Queijo e fruta/ de
Fiambre Chocolate Fruta/
Bolicao
J P40 A | Agua/ A | Agua/Pdo/ |A | NF - |NF -
P&o/ Sumo Bolo
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de fruta/
Bolachas
Sumo de Leite/ Pao Leite/ Pao Sumo de Leite/
fruta/ fruta/ Pé&o c/
Panquecas Fruta e Queijo
de banana Papas de
Aveia
Leite/ Leite/ Leite/ Leite/ Leite/
Bolachas Bolachas Bolachas Waffles Bolach
¢/ Nutela as
Leite/ Fruta/ Leite/ Leite/ Fruta/ Leite/ Sumo
Bolicao Bolicao Bolachas Bolicao de
fruta/
Péo c/
Queijo
e
Fiambr
e
NF NF Leite/ Péo Batido Gelatin
a
NF logurte/ NF NF NF
Fruta/
Panquecas
(embalada
s)
Fruta logurte/ NF Bolachas Refrige
Fruta rante/
Hambu
rguer
NF logurte/ NF NF Sumo
Donut de
fruta/
Péo c/
Chourig
0
Fruta Bolachas logurte + Bolo + Agua +
Sumo de Chocolat Refrige
fruta + e rante +
Fruta Péo +
Fruta

Legenda: E - Comeu na escola; C Comeu em casa; A - Comeu no ATL; NF - N&o fez a refeico.
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Apéndice H — Jantar

Dias da Semana

[%2]
[«5]
§ Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
2
E
A Sopa/ Massa/ Sopa/ Massa/ | Sopa/ Agua/ Sopa/
Carne Carne Massa/ Massa/ Carne/
Carne Carne Massa
B Sopa/ Batatas Massa/ Sopa Sopa Sopa
Fritas/ Ovo/ Pdo | Carne
¢/ Queijo
C Sopa/ Pao/ Sopa/ Carne/ | Sopa Sopa Sopa
Hamburguer Arroz/
Batatas
Fritas
D | Agua/ Sopa/ Batata/ Agua/ Massa/ Agua/
Carne/ Arroz/ Peixe/ Peixe/ Arroz Peixe/
Batatas Fritas/ Legumes Legumes/ Legumes
Fruta Batata
E Sopa/ Arroz/ Massa/ Faltou Peixe/ Arroz | Massa/Carn
Carne Carne e
F Agua/ Sopa/ Agua/ Pdo/ | Agua/ Sopa | Agua/ Sopa/ | Agua/ Sopa/
Carne/ Batatas Carne/ Peixe/ Massa/ Peixe/
Fritas Leguminosas | Massa/ Carne/ Fruta | Massa/
/ Chocolate | Fruta Fruta
G | Agua/ Carne/ Agua/ Carne/ | Agua/ Agua/ Arroz/ | Agua/
Legumes/ Arroz/ | Arroz/ Carne/ Leguminosas | Carne/
Batatas Fritas Batatas Arroz/ / Batatas Arroz/
Fritas/ ovo Leguminosa | Fritas Leguminosa
s S
H Massa/ Peixe Agua/ Peixe/ | Agua/ Agua/ Agua/
Salada Hamburguer | Frango/ Hamburguer
[ Arroz/ Salada/ /| Arroz/
Tomate Arroz/ Tomate
Batata
| Arroz/ Pizza/ Agua/ Sopa/ | Batatas Agua/ Sopa/
Douradinhos Gomas Salsichas/ Fritas/ Ovos/ | Salsichas/
Arroz/ Gomas Ovos/
Ovos/ Arroz/
Batatas Batatas
Fritas/ Fritas/
Gomas Gomas
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Hamburguer/ Massa/ Sopa Sopa Sopa
Refrigerante/ Presunto/
Batatas Fritas/ Salsichas
Bolo (Mac)
Carne/ Arroz Peixe/ Agua/ Sumo de Agua/
Batata/ Peixe/ fruta/ Pizza | Peixe/
Legumes Legumes/ Legumes
Batata
Carne/ Queijo/ | Agua/ Carne/ | Agua/ Sopa/ | Agua/ Sopa/ | Agua/ Sopa/
Fruta Batata Carne/ Carne/ Carne/
Arroz Massa Arroz
Pizza Peixe/ ovo/ | Peixe/ Peixe/ Massa/
Fruta Massa Salsichas/ Peixe
Massa/ Ovo
Peixe/Arroz Sopa/ Carne/ | Peixe/ Arroz | Peixe/ Arroz | Peixe/ Arroz
Arroz
Agua/ Rissois/ | Agua/Massa/ | Agua/ Agua/ Agua/
Arroz/salada / Arroz/ Peixe/ Presunto/ Peixe/
Batatas Fritas/ Leguminosas | Massa/ Peixe/ Arroz | Massa/
Donuts / Péo/ Arroz Arroz
Queijo/ ovo
Hamburguer/ Pizza/ Massa/ Leite/ Carne/
Queijo/ Batatas | Nuggets Carne Bolachas Massa
Fritas
Refrigerante/ Refrigerante/ | Refrigerante | Carne/ Refrigerante
Carne/ Batata Hambarguer/ | / Batata /
Batatas Hamburguer Hamburguer
Fritas
Sopa/ Carne/ Sopa/ Pizza/ Hamburguer/ | Refrigerante
Massa/ Batatas Hamburguer | Batata Frita | / Pizza/
Salada/Sobremes | Fritas/ / Hambdrguer
a Doce Arroz/ Refrigerante
Sobremesa
Doce
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Apéndice | — Ceia

" Dias da Semana
[«5]
§ Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
S
S
o
A NF NF NF NF NF
B NF Leite NF Leite Leite
C NF Leite Leite Leite Papas de
Aveia
D NF NF NF NF NF
E NF Leite Faltou Leite NF
F NF NF NF NF NF
G NF NF NF NF NF
H Agua/ Fruta | Agua/ Fruta | Agua/ Fruta | Agua/ Fruta | Agua/ Fruta
[ NF Agua NF NF NF
J NF NF NF NF Bolachas
K NF NF Leite Agua Leite
Leite Chocolate | Agua/ Bolachas Agua/
Fruta/ Bolachas
Chocolate
M Leite Leite Leite Leite Leite
N NF NF NF NF NF
0] NF NF NF NF NF
P Queijo Queijo Queijo Queijo Queijo
Q Leite/ NF NF NF NF
Chocolate
R Fruta Fruta/ Leite | Fruta Agua/ Fruta | Fruta
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Apéndice J — Prética de Exercicio Fisico

Exercicio Fisico

é Escola Fora da Escola Fim de Semana

% Faz Tempo | N.° Faz O qué? Tempo | N.° Faz O qué? | Tempo

g exercicio? de exercicio? de exercicio?

o vezes vezes

A S - 30 2X N T e s S Bicicleta | 30 min
min

B S NR 6X S Futebol NR 4X S NR NR

C S + 30 1x N I R e e S Bicicleta | 1h
min

D S -30 1x S NR -30 1x S Bicicleta | - 30
min min min

E S -30 1x S Bicicleta | 1h 5X S Corrida | 40 min
min +

Basquete
+ Futebol

F S + 30 1x N e T e S Patins 50 min
min

G S + 30 1x S Futebol + | 1h 2x/6X [N | -] -
min Luta

H S + 30 4x N I R e e R N || -
min

| S +30 3X N I R e e R N || -
min

J S + 30 1x S Bicicleta | 1h 2X N || -
min

K S +30 1x S Basquete | 4h 2X/I2x | S Bicicleta | 1h
min + Ballet

L S +1h 3x S Bicicleta | -30 1x S Bicicleta | 20 min

min

M S NR 1x N ] - S Bicicleta | 1h

N S + 2h 2X S Patins 1h 2X S Bicicleta | 2h

@) S +30 1x S NR + 30 1x S Corrida | 3h
min min + Danca

P S 1h NR S Atletismo | 2h NR S NR NR

Q S + 30 1x N I T e R N | e | e
min

R S 1h 1x S NR 30 min | 3x N | -
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Apéndice K — Tempo dedicado as tecnologias digitais durante a semana e ao fim de

semana
é 3322;(; g']t((a)rsrjpe?] t[;grO(ljJitarlopsz';;ssas em frente a uma televisao, computador,
% Durante a semana Durante o Fim de Semana
o
A 1h—2h 30 min —1h
B +2h +2h
C 30 min —1h 1h—2h
D Nenhum tempo - 30 min
E 30 min—1h +2h
F 30 min — 1h 1h—2h
G - 30 min - 30 min
H 1h—2h 1h—2h
I 30 min - 1h +2h
J 30 min - 1h 1h-2h
K - 30 min 1h - 2h
L - 30 min - 30 min
M 30 min - 1h 1h-2h
N 30 min — 1h 1h—2h
O 30 min - 1h - 30 min
P - 30 min +2h
Q +2h +2h
R 1h - 2h 1h - 2h
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Apéndice L — Preferéncia dos alunos nas diferentes atividades

Sendo a ordem:

1 — Andar de bicicleta, patins e corrida

3 —Ver Televiséo
4 —Jogar jogos de computador/Tablet
Ordem de preferéncia de cada aluno relativamente as atividades acima referidas.
Durante a Semana Durante o Fim de Semana
é Andar de | Ver Jogar jogos no Andar Ver Jogar jogos no
% bicicleta, | televiséo | computador/Tablet de Televisdo | computador/Tablet
E patins, bicicleta,
corrida... patins,
corrida
A 1 2 3 3 1 2
B 2 3 1 2 3 1
C 1 2 3 1 2 3
D 1 3 2 2 1 3
E 2 3 1 1 2 3
F 2 1 3 2 1 3
G 1 3 2 1 3 2
H 1 2 3 1 2 3
I 2 3 1 2 3 1
J 1 2 3 1 3 2
K 1 2 3 1 2 3
L 3 2 1 3 2 1
M NR NR
N 1 2 3 2 1 3
O 1 3 2 1 2 3
P 1 3 2 1 3 2
Q 1 2 3 1 3 2
R 2 3 1 2 3 1
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Apéndice M — Transcrigdo da Entrevista da professora docente
Estagiaria: Entdo a primeira parte tem haver com a sua caracterizagdo, a primeira

questdo é a idade, mais propriamente a sua data de nascimento.
Docente: 8/10/1970
Estagiaria: Qual a sua formacéo académica?

Docente: Sou licenciada, portante, tirei o curso de ensino basico do 2.° ciclo de
matematica e ciéncias naturais, mas como tinha habilitacdo para o primeiro acabei por me

render ao primeiro ciclo.
Estagiaria: Entdo o seu grupo...
Docente: Neste momento é 0 110
Estagiaria: Os seus anos de servigo...
Docente: Pois eu comecei em 1995, ja 14 vao 25 anos, quase 26.
Estagiaria: Qual a faixa etaria dos alunos, para os quais leciona?

Docente: Entre os 6 e 0s 9, se fizerem um percurso normal, se houver retengoes,

pois poderemos ter alunos com 10 anos.
Estagiaria: Considera a pratica de uma alimentacdo saudavel fundamental?

Docente: Muito importante! E temos a preocupacdo aqui na escola e mesmo em

colaboracdo com a autarquia de incentivar a habitos saudaveis.
Estagiaria: Porque € que a considera importante?

Docente: Principalmente porque esta... esta fase, nesta faixa etaria, pois é quando
se ddo os maiores desenvolvimentos ndo €!? E se eles aprenderem de pequeninos a
comerem como deve de ser e a perceberem a importancia que tem... quer em termos

fisicos, quer intelectuais, pois fara toda a diferenca.
Estagiaria: Pratica uma alimentagdo saudavel?
Docente: hmm.... Eu sim

Estagiaria: Exemplos que sustentem essa afirmagdo. Como por exemplo...
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Docente: Olha... tento... na minha casa principalmente nao hé fritos, até tenho
um filho que é vegetariano, mas nds os fritos estdo abolidos, comemos mais carnes
brancas, muita fruta, legumes, portanto ndo temos por hébito fast food, nem comer fora,
portanto quando comemos fora levamos comida, por isso, a partida € quase tudo

confecionado em casa.
Estagiaria: Pronto. Considera a pratica de exercicio fisico importante?
Docente: Muito importante!
Estagiaria: Porqué? Também.

Docente: ah... porque ¢ um complemento ndo ¢!? A alimentagdo saudéavel ndo...

ndo é o suficiente, portanto o exercicio é muito importante e em todas as idades.
Estagiaria: E pratica exercicio fisico regularmente?
Docente: Sim! Ndo com tanta frequéncia como gostaria, mas sim.
Irina: E qual? Ou quais?

Docente: Neste momento eu fago musculacdo, portanto, fagco aeroébica... ah....
Duas vezes por semana. .. as duas vezes nem sempre € possivel, mas pelo menos uma vez

sim.

Irina: Agora vamos para a parte 1l que é o seu pensamento relativamente ao que

é uma alimentacdo saudavel. Para si, qual é a melhor definicdo de alimentacdo saudavel?

Professora: Alimentacdo saudavel, é uma alimentagdo variada que inclua todos
0s grupos de alimentos, que tenha as seis refei¢bes, portanto, as refeicdes distribuidas ao
longo do dia... ah... dgua, muito importante, nada de... evitar alimentos processados,
bebidas gaseificadas, portanto, os agucares que também ndo fazem falta nenhuma,

portanto basicamente € isso.

Estagiaria: Entdo, considera poder haver mais do que uma definicdo de

alimentacéo saudavel?

Docente: Eu penso que sim... agora tendo em aten¢ao os novos regimes, as novas
tendéncias alimentares, penso que sim... Eu vejo por exemplo o meu filho, nés comemos

carnes brancas, ele ndo come carnes, mas dentro da alimentacdo que ele faz, consegue
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substituir por alimentos que eu também acho que séo saudaveis, acho que é uma opgéo

pessoal, pronto.

Estagiaria: Conhece o referencial do ministério da educacdo para uma oferta

alimentar saudavel? Se sim pode indicar uma das orientagdes?

Docente: Sim! Uma das orientagdes ¢ por exemplo, a questdo das... da
distribuicdo das refeicdes ao longo do dia, ter as seis refeicdes. NOs aqui na escola,
incutimos muito isso... ah.... Tendo em atenc¢ao também, os lanches da manha ¢ da tarde,
as refeicdes intermédias. A ceia fica aqui a faltar nesta faixa etaria, uma vez que eles séo

pequeninos, jantam cedo e deitam-se cedo.

Estagiaria: Vamos entdo para a caracteriza¢do da turma por parte da professora
relativamente a alimentacdo dos alunos da turma na escola e fora da escola. Sabe quais
os alimentos que sdo consumidos pelos alunos da turma na escola, nos varios momentos
da refeicdo, como o lanche e o almoco? Pode dar exemplos de alimentos que sejam

rejeitados pela maioria dos alunos e que fagam parte da ementa da escola?

Docente: E assim, o lanche... portanto, tenho conhecimento porque eles lancham
aqui na sala ndo é!? O almoco da cantina também porque, alias, é afixado e esta na pagina
do agrupamento para o conhecimento da comunidade... agora, rejeicdo de alguns
alimentos, temos aqui alguns meninos que principalmente legumes... ah.... A sopa as
vezes fazem um bocadinho cara feia... mas acho que a maioria, pelo menos pelo aquilo
que eu vou falando com eles até come... ah... uma coisa ou outra, ou porque um dia sdo
brdcolos e ndo gostam muito, outro dia sdo ervilhas e ndo gostam muito, la esta, é o verde.

O verde as vezes é dificil entrar.

Estagiaria: Sabe quais os alimentos que sdo consumidos pelos alunos da turma
na refeigdo que trazem de casa? O Lanche da manh&. Pode dar exemplos dos alimentos

que estejam incluidos nas refeicdes que vém de casa?

Docente: Sim! Tenho muitos alunos a trazerem fruta, fruta ja cortadinha. Séo
poucos os que trazem, por exemplo, alimentos embalados, mas ainda ha meninos que
trazem. Mas normalmente ¢ o paozinho, o iogurte, a fruta... nesta turma ndo tenho

assim... ah... muitos casos de alunos que tragam o que ¢ menos saudavel.

Estagiaria: Tem alunos vegetarianos ou com préaticas alimentares diferentes

daquelas que correspondem a ementa da escola?
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Docente: Ah ndo! Tenho somente alguns alunos com restri¢cdes alimentares e que

tém declaracdo médica, mas ndo tém regime alimentar...

Estagiaria: Se tivesse alunos vegetarianos ou com outras praticas como abordaria

a questdo do conceito de alimentagdo saudavel?
Docente: Pois 14 esta... ah... ia tentar da mesma forma que eu penso...
Estagiaria: Até tem um exemplo em casa...

Docente: Exatamente! Nao é por ndo comermos carne que temos uma
alimentacdo menos saudavel que as outras pessoas que comem... € alids, nos na escola
temos meninos vegetarianos. E a cantina tem mesmo uma ementa alternativa para esses

€asos.
Estagiaria: Para substituir a proteina de outra forma...
Docente: Sim! Sim!

Estagiaria: Que estratégias de intervencdo pedagdgicas sdo utilizadas pela
docente de maneira a implementar a ideia de uma alimentacdo saudavel. Ja abordou o

conceito de alimentagdo saudavel com os alunos desta turma?

Docente: Ja sim. Em termos de estratégias, o que nds tentamos ¢ ... ah... procurar
ajuda externa, aproveitar workshops, como o que tivemos no outro dia com a
nutricionista... foi uma agdo promovida pela associagdo de pais. Uma nutricionista que
promoveu um workshop sobre lanches saudaveis... em colaboragdo com a autarquia

também tentamos... criar...

Interrupcao dos alunos

Estagiaria: Entdo que estratégias utilizou para promover uma alimentacéo

saudavel?

Docente: Pronto. NOs trabalhamos muito a parte da escolha dos alimentos, aquilo
que eles devem de escolher para as refei¢cbes. Fizemos a exploragdo da roda dos
alimentos, trabalhdmos uma historia que é a sopa verde, alids, eu gosto muito de comegar
um tema a partir de uma historia e a partir dai vamos explorando... ah... recortes,
colagens, fizemos pesquisa e depois como estava a dizer tento relacionar isso com outras

atividades que surjam, como workshops, outras dinamicas.

74



Estagiaria: Considera que a intervencdo pedagdgica tem impacto na vida das
criancas dentro e fora da escola? Se sim, de que forma e que evidéncias pode fornecer

que suportem.

Docente: Tem, tem muito impacto na vida deles, alias, ao nivel do primeiro ciclo
nota-se imenso, porque eles ouvem aquilo que o professor diz quase como sendo a regra...
e... no relacionamento que temos depois com os pais...ah... dizem-nos isSO muitas
vezes... nao podes tens de comprar ovos que sdo criados no solo porgue a professora diz
que esses ovos sao os melhores... temos que olhar as embalagens para ver se... porque a
professora diz que é assim. Portanto, tudo aquilo que n6s dizemos eles absorvem, nesta
idade temos que aproveitar entdo... uma vez que a medida que vdo crescendo se vai

tornando um bocadinho mais dificil.

Estagiaria: Entdo, parte I1l. Pensamento da docente relativamente a pratica de
exercicio fisico. Considera que a pratica de exercicio fisico apoia o conceito de

alimentacdo saudavel?

Docente: Sim! Acho que sim, alids, até acho que estes meninos poderiam ter mais
tempo de exercicio fisico. Uma vez por semana... e... acho que ndo ¢ o suficiente, até
porque ha muitos deles que ndo fazem exercicio fisico fora da escola. E somente, escola
ATL, casa e... sendo uma oferta de escola, seria 6timo que pudessem ter duas vezes por

semana.
Estagiaria: Podemos ser atletas e ndo ter uma alimentacdo saudavel?

Docente: N&o acho que seja possivel. Um atleta pressupbe uma série de

cuidados... que eu acho que a alimentacdo ¢ das partes fundamentais.

Estagiaria: Entdo, caracterizacdo da turma relativamente a pratica de exercicio
fisico na escola e fora da escola. Os seus alunos fazem exercicio fisico na escola? De que

tipo?

Docente: Pronto, na escola, como estava a dizer, tém aulas de educacao fisica com
o professor coadjuvante... ah... e fazem todo o tipo... quer jogos de equipa, exercicios,
jogos individuais, corrida, portanto tudo aquilo que esta previsto no programa do 1.°ciclo,
uma vez por semana. Fora da escola sdo poucos como estava a dizer, alguns tém natacéo,
outros andam no futebol ou na danga... ah... no basquete tenho uma aluna, mas nem

todos praticam exercicio fisico fora da escola.
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Estagiaria: Alguma diferenca quanto a vontade de fazer exercicio fisico entre

rapazes e raparigas?

Docente: N&o noto muito, até porque no intervalo, na hora do recreio, eles até
fazem pinos, fazem corridas, fazem tudo e mais alguma coisa... portanto sd0 miudos
muito ativos e ndo noto muita diferenca. H4 meninas mais ativas que outras, como

também ha rapazes mais ativos que outros. Nao tem haver com o género.

Estagiaria: Esta esta relacionada com a de cima. Entdo a maioria da turma ou a
minoria é que pratica fora da escola?

Docente: Sim...n3o me parece que seja maioria... a coisa estd mais ou menos

equilibrada, mas ha muitos que ainda nao fazem.

Estagiaria: Entdo... a¢des ou atividades promovidas por si de maneira a
promover a pratica de exercicio fisico. Consegue-me dar exemplos de a¢des ou atividades

que tenha promovido, que estejam relacionadas com a pratica de exercicio fisico?

Docente: Pronto. Este ano devido a pandemia, foi um bocadinho mais dificil...
nao tivemos atividades fora da escola... e aqui ao funcionarmos em bolha também...
dificulta um bocadinho as atividades, mas em anos anteriores ... € o que ¢ habitual, € nos
promovermos torneios inter-turmas, atividades, saidas ao exterior, caminhadas pelo
espaco envolvente. Portanto isso € um habito e € uma pratica comum. Este ano como

disse ficAmos muito limitados em termos de saidas.

Estagiaria: Entdo se tivesse que planear uma atividade que fosse promotora de

sensibilizacdo da pratica de atividade fisica, o que propunha?

Docente: Eu gosto muito de caminhadas e... com a colaboragdo dos encarregados
de educagdo, outras turmas... e nds costumamos de fazer isso uma vez por ano... jogos
em que também convidamos os pais para colaborar... também sdo importantes, mas ¢
assim, ha uma diversidade de atividades que nds gostamos de fazer com os middos que

agora néo é possivel.

Estagiaria: Entdo, gostaria de acrescentar algo relativamente ao tema que néo Ihe

tenha sido perguntado?

76



Docente: Nao! Eu acho que perguntaste tudo. Somente que ... pronto em termos
futuros, também fomentes essa boa pratica, porque estes meninos sdo esponjas, absorvem

aquilo de bom e de menos bom, portanto o importante € passar-lhes coisas positivas.
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Apéndice N — Atividade Exploratoria

Ano: 2.°ano
Turma: 18 alunos
Disciplina: Estudo do meio

Enquadramento Curricular:

A atividade esta enquadrada no programa do 1.° ciclo do ensino basico de estudo

do meio, no 2.° ano, mais propriamente no “bloco 1 — A descoberta de si mesmo, no

ponto: - A salde do seu corpo e no subponto, higiene alimentar (identificacdo dos

alimentos indispensaveis a uma vida saudavel, importancia da dgua potavel, verificacdo

do prazo de validade dos alimentos...);” (Educacéo, p. 107)

Esta encontra-se presente também, no documento das aprendizagens essenciais

com articulacdo com o perfil dos alunos a saida da escolaridade obrigatdria, no seguinte

ponto: “- Refletir sobre comportamentos e atitudes, vivenciados ou observados, que

concorrem para o bem-estar fisico e psicoldgico, individual e coletivo.” (Educacéo, 2018)

Relativamente ao documento do perfil do aluno a saida da escolaridade

obrigatodria, a atividade esta presente nas seguintes areas de competéncias:

“Linguagens ¢ Textos - utilizar de modo proficiente diferentes linguagens e

simbolos associados as linguas (lingua materna e linguas estrangeiras), a

literatura, a masica, as artes, as tecnologias, & matematica e a ciéncia;

Pensamento Critico e Pensamento Criativo - desenvolver novas ideias e solugoes,

de forma imaginativa e inovadora, como resultado da interagdo com outros ou da

reflexdo pessoal, aplicando-as a diferentes contextos e areas de aprendizagem.

Desenvolvimento Pessoal e Autonomia - consolidar e aprofundar as competéncias

que ja possuem, numa perspetiva de aprendizagem ao longo da vida;

Bem-estar, saude e ambiente - adotar comportamentos que promovem a salde e 0

bem-estar, designadamente nos habitos quotidianos, na alimentacdo, nos
consumos, na préatica de exercicio fisico, na sexualidade e nas suas relagdes com
o ambiente ¢ a sociedade;” (Martins, et al., 2017, pp. 21,24,26 & 27)

Duracédo: 1.30 h
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Espaco: Sala de aula

Materiais:

- Folhas com o prato desenhado (Anexo I)
- Folhetos dos supermercados

- Cola

- Tesoura

Estratégia/Descricao:

A aula comeca com a entrada dos alunos na sala de aula e com a abertura da li¢éo
do dia. De seguida a professora, juntamente com os alunos, organiza as mesas da sala de

aula, para os alunos poderem desenvolver a atividade proposta.

A docente comeca por distribuir pelos grupos os folhetos dos diferentes
supermercados e também a folha com o prato, que esté na folha seguinte.

De seguida a docente dira as criangas que poderdo recortas os alimentos dos
diferentes folhetos de maneira a construirem o que na opinido deles sera uma refeicdo
saudavel.
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Anexo | — Despachos

O Diario da Republica no despacho n. °8127/2021, publicou diferentes artigos no

ambito do funcionamento dos bufetes escolares, é possivel observar algumas dessas

alteracdes nos seguintes artigos retirados desse despacho.

No artigo 3.° - Restri¢des a oferta alimentar a disponibilizar,

1—

a)

b)

d)

9)

h)

)

K)

Os bufetes escolares ndo podem contemplar a venda dos seguintes produtos:

Pastelaria, designadamente bolos ou pastéis com massa folhada e/ou com
creme e/ou cobertura, como palmiers, jesuitas, mil-folhas, bola de Berlim,

donuts, folhados doces, croissants ou bolos tipo queque;

Salgados, designadamente risséis, croquetes, empadas, chamugas, pastéis de

massa tenra, pastéis de bacalhau ou folhados salgados;

Pao com recheio doce, pdo-de-leite com recheio doce e croissant com recheio

doce;

Charcutaria, designadamente sanduiches ou outros produtos que contenham
chourico, salsicha, chouri¢do, mortadela, presunto ou bacon:

Sandes ou outros produtos que contenham ketchup, maionese ou mostarda;

Bolachas e biscoitos, designadamente bolachas tipo belgas, biscoitos de
manteiga, bolachas com pepitas de chocolate, bolachas de chocolate, bolachas

recheadas com creme e bolachas com cobertura;

Refrigerantes, designadamente de fruta com gas e sem gas e aqueles cuja
composicdo contenha cola e/ou extrato de chd, aguas aromatizadas, refrescos

em po, bebidas energéticas, bem como os preparados de refrigerantes;

«Guloseimas», designadamente rebucados, caramelos, pastilhas elasticas com

acUcar, chupas ou gomas;

Snacks doces ou salgados, designadamente tiras de milho, batatas fritas,

aperitivos, pipocas doces ou salgadas;

Sobremesas doces, designadamente mousse de chocolate, leite-creme ou

arroz-doce;

Barritas de cereais e monodoses de cereais de pequeno-almoco;
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1)

Refeices rapidas, designadamente hamburgueres, cachorros-quentes, pizas

ou lasanhas;

m) Chocolates:

n)
0)

p)

q)

Bebidas com alcool;
Molhos, designadamente ketchup, maionese ou mostarda;

Cremes de barrar, a base de chocolate ou cacau e outros com adi¢bes de

agucares;

Gelados

(Republica, 2021, p. 46)

No artigo 4.°, Géneros alimenticios a disponibilizar:

1-—

a)
b)
c)
d)

9)
h)

Os bufetes escolares disponibilizam obrigatoriamente:

Agua potavel gratuita;

Garrafas de dgua mineral natural e &gua de nascente;

Leite simples meio-gordo e magro;

logurtes meio-gordo e magro, preferencialmente sem adicdo de acglcar;

Pao, preferencialmente de mistura com farinha integral e com menos 1 g de

sal, por 100 g de péo.

Fruta fresca, preferencialmente da época, podendo ser apresentada como

salada de fruta fresca sem adi¢&o de agucar;
Saladas;

Sopa de horticolas e leguminosas, no caso dos estabelecimentos com ensino

noturno.

2 — Os bufetes escolares podem ainda disponibilizar:

a) Queijos curados com teor de gordura ndo superior a 45 %, queijos frescos e

requeijdo; b) Frutos oleaginosos ao natural, sem adicao de sal ou agucar;

c) Tisanas e infusGes de ervas sem adi¢do de acucar;
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d) Bebidas vegetais, em doses individuais, sem adi¢édo de acUcar;

e) Snacks a base de leguminosas que contenham: pelo menos 50 % de leguminosas

e um teor de lipidos por 100 g inferior a 12 g e um teor de sal inferiora 1 g;
f) Snacks de fruta desidratada sem adicdo de agUcares;

g) Sumos de fruta e ou vegetais naturais, bebidas que contenham pelo menos 50

% de fruta e ou horticolas e monodoses de fruta.

3 — O pdo, a que se refere a alinea e) do n.° 1, deve ser prioritariamente recheado
com: a) Atum, de preferéncia conservado em agua, ou outros peixes de conserva com

baixo teor de sal;

b) Fiambre com baixo teor de gordura e sal, preferencialmente de aves, carnes

brancas cozidas ou assadas;
c¢) Ovo cozido;

d) Pasta de produtos de origem vegetal a base de leguminosas ou frutos

oleaginosos;
e) Queijo meio -gordo ou magro.

4 — O pdo, a se refere o numero anterior, deve ser preferencialmente
acompanhado com produtos horticolas, designadamente alface, tomate, cenoura ralada e
couve roxa ripada. (Despacho n. °8127, 2021, p. 47 & 48)

No capitulo IlI, artigo 7.° as maquinas de venda automatica tiveram novas

condicdes.

1 — O recurso a contratagéo para a instalacao e exploracdo de maquinas de venda
automatica tem carécter excecional, devendo apenas ocorrer nas situacbes em que 0

servigo prestado pelo bufete seja insuficiente.

2 — A oferta alimentar das maquinas de venda automética aplica -se o disposto

nos artigos 3.% e 4.°, com excecdo do disposto na alinea a) do n.° 1 deste artigo.

3— Nas situacfes em que se mostre necessario 0 recurso a contratacao prevista
no n.° 1, as maquinas de venda automética devem ser colocadas em zonas afastadas do

bufete e com acesso bloqueado durante o periodo de funcionamento do refeitério escolar.
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4 — Sem prejuizo do disposto nos nimeros anteriores, 0s contratos a celebrar para

instalagdo e exploracdo de maquinas de venda automatica de bebidas quentes, ndo podem

disponibilizar chocolate quente nem adicionar mais de cinco gramas de agUcar por cada
bebida. (Despacho n. °8127, 2021, p.47 & 48)

No despacho n.° 8127/2021, capitulo IV, artigo 9.° determina os critérios a seguir

na elaboracdo das ementas escolares, nomeadamente:

1 — As ementas sdo elaboradas de acordo com as orientagdes emanadas pela DGE

e, sempre que possivel, sob orientacdo de nutricionistas, de modo a garantir a sua

diversidade e a disponibilizacdo de nutrientes que proporcionem uma alimentacédo

saudavel.

3

— Para efeitos do nimero anterior, sdo elaboradas ementas e respetivas fichas
técnicas (ingredientes, modo de preparacéo e confecdo, capitacdes, alergénicos e
valorizacdo nutricional) no sentido de assegurar o fornecimento adequado de

refeicdes, em conformidade com as orienta¢des da DGE.

— As ementas e a composicdo das refeicdes devem contemplar os principios da

dieta mediterranica.

— Sem prejuizo do disposto no numero anterior, as ementas devem ainda

contemplar:
a) RefeicOes vegetarianas;

b) Dietas justificadas por prescricdo médica, designadamente associadas a

alergias ou intolerancias alimentares;
c) Dietas justificadas por motivos religiosos.

— A elaboracdo das ementas ao longo dos periodos escolares deve ter em

consideracdo os habitos de consumo das respetivas regides e a época do ano.
— As ementas semanais sdo afixadas em locais visiveis para a comunidade escolar.

Na legislacdo estd ainda previsto o desenvolvimento de programas de apoio a

promocdo e educacdo para a saide em que “As medidas previstas no presente despacho

devem ser acompanhadas por programas, desenhados em articulacdo com as autoridades

de saude, com o objetivo de informar e capacitar para escolhas informadas e mais
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saudaveis, promovendo-se o aumento da literacia alimentar das criangas e jovens.”

(Despacho n. °8127, 2021)
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Anexo Il — Apresentacdo PowerPoint da Nutricionista Estagiaria

PEQUENOS- ALMOCOS
E LANCHES SAUDAVEIS

Estagidria: Andreia Valente

Dietética e Nutricao
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Que qoptes terrs para estas refeigdes? Laticinios Que qugies ters para estas refeiptes? Latichios
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‘ » Naio devemos saltar o pequeno-almogo;

» O pequeno-almogo/lanche devem conter uma fonte de laticinios e uma fonte de cereais;

» Devemos escolher um pao mais escuro. O pao mais escuro tem mais vitaminas e fibra;

» Devemos optar por cereais com menos aglcar ou fazer uma mistura entre cereais agucarados e pouco agucarados;
» Preferir os cremes vegetais a manteiga. Os cremes vegetais tém mais gorduras boas e menos gorduras mas;

» Preferir os queijos magros em vez dos normais;

> Preferir sempre iogurtes magros, porque tém muito menos agucar que os outros;

OBRIGADA!

Estagidria: Andreia Valente

Dietética ¢ Nutrigdo
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Anexo |11 — Ementa Escolar

se ". Departamento de Educacao, Desporto e Juventude g

= Dihan

EMENTA gerta
(12 ciclo e Jardim-de-Infancia)

SEGUNDA-FEIRA

Creme de couve-flor 13367212 198 47 21 03 57 09 10 03
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Prato Esparguete & bolonhesa com cenoura e alho 1544 528 %1 78 46,1 23 84 06
francés picado **
Vegetariana  Bolonhesa de soja com alho francés e cenoura 2170 514 99 14 67.2 32 365 05
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QUINTA-FEIRA ; X : : 3 ;
sopa Feijdo catarino 23567412 69 167 30 04 64 14 81 04
Prato Abrétea cozida com batata, ovo, feijdo-verdee 1385 327 26 06 444 36 ns 09
couve-flor cozidos**
Vegetariana  Salada de ovo cozido, batata, couve-flor e 168 277 46 14 455 29 118 08
feijdo-verde cozido™®
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