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E mais facil construir um menino do que consertar um homem.
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RESUMO

O presente relatério apresenta a investigacao realizada, em contexto de estdgio,
no ambito do mestrado em Educagdo Pré-escolar e Ensino do 1° ciclo do Ensino Basico,

numa turma do 4.° ano de escolaridade, numa escola no concelho da Quinta do Conde.

Esta investigacao utilizou uma abordagem qualitativa, pretendendo-se apresentar,
analisar e interpretar todo o projeto implementado na turma, assim com a intervengao
pedagogica, procurando dar resposta a questao problema: De que modo uma abordagem

interdisciplinar pode contribuir para a promocao de habitos alimentares saudaveis?

A intervencdo pedagdgica centra-se numa abordagem interdisciplinar das
diferentes dreas curriculares, articulando os contetidos programdticos com a educacgdo
para a saude, mais especificamente, com a alimentag¢do saudavel, de modo a promover e
a fomentar entre os alunos bons habitos alimentares, dando-lhes a conhecer os riscos de

uma ma alimentacao.

No sentido em que a abordagem interdisciplinar promove a nao fragmentacao
disciplinar, todas as tarefas/atividades realizadas no ambito do projeto foram pensadas e
executadas com base nos objetivos de cada uma das dreas curriculares, explicita ou
implicitamente presentes nas atividades, procurando envolver os alunos de forma ativa

nas aprendizagens.

Através deste projeto procurou-se apresentar evidéncias de que € possivel através
de atividades, que podem ndo estar inteiramente ligadas a alimentacdo sauddvel,
trabalhar-se os bons hébitos alimentares, consciencializar os alunos para a problematica
da alimentacdo sauddvel, e desse modo fomentar um estilo de vida mais sauddvel, ao
mesmo tempo que se geram novos conhecimentos nas diferentes dreas curriculares do

programa do 1° ciclo, de uma forma integra e ndo fragmentada.

Palavras chave: alimentagdo sauddvel, interdisciplinaridade, 1.° ciclo do ensino

basico.
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ABSTRACT

This report presents an investigation carried out for the conclusion of the Master
in Preschool Education and Teaching 1st cycle of Basic Education in my internship, at a

school located at Quinta do Conde in a 4th grade class.

This study follows a qualitative approach aiming to present, analyse and interpret

the project implemented in class, as well as the pedagogical intervention.

The pedagogical intervention focuses on an interdisciplinary approach of the
different curricular areas, interplaying the contents of the curriculum with health
education, more specifically, healthy food, in order to promote among the students good

eating habits, and giving them the tools to know the risks of a poor diet.

In the sense that the interdisciplinary approach promotes non-disciplinary
fragmentation, all the tasks/activities carried out within the scope of this project were
conceived and executed based on the main goals of each of the curricular areas, although
some of these goals were not explicit but rather implicit, trying to actively engage the

students in the learning activities.

With this project, we tried to present evidences that it is possible to create healthy
food habits, raise student’s awareness about healthy eating and thus, to a healthier life
style, while generating knowledge in the different curricular areas of the first cycle

curriculum in an integrated and non-fragmented way.

Keywords: healthy eating, interdisciplinarity, 1 cycle of basic education.
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INTRODUCAO

O presente relatério emerge do projeto de investigacdo-acdo desenvolvido em
contexto de estdgio, numa turma do 4.° ano de escolaridade do 1.° ciclo de ensino bésico.
Ap6s virias reflexdes, o tema pelo qual optei por trabalhar no projeto final de

investigacdo é a Alimentacdo Sauddvel.

O tema da alimentagdo sauddvel surge no ambito da educacdo para a saide, em
que pretendo reeducar alguns habitos alimentares dos alunos, promovendo novos e
melhores habitos e capacitando-os para que saibam escolher quais os melhores alimentos
a consumir, de modo a proporcionar-lhes um estilo de vida mais sauddvel. Falo em
reeducar, pois, do meu ponto de vista, os alunos, que observo, embora tenham vindo a ser
educados, na escola, sobre quais os alimentos a consumir e as praticas a seguir para ter
um estilo de vida sauddvel, os seus héabitos alimentares ainda estao muito aquém daquilo
que ¢é considerado desejavel. No entanto, também de acordo com o que observei, nao
considero que a responsabilidade de os alunos ndo terem uma boa alimentacdo seja
somente destes, creio que a escola, embora aborde muito o tema, ndo lhe d4 a devida
importancia e por isso os alunos também ndo a ddo. A escolha incide sobre as vdrias
observagdes que tenho feito ao longo do tempo no que diz respeito as refeicoes
intercalares que os alunos fazem, ou seja, os lanches, que serdo o principal objeto de
investigacdo do projeto a desenvolver. A escolha das refei¢des intercalares como foco do
meu projeto, deve-se ao facto de estas serem as refei¢cdes onde posso estar mais presente,
sendo desse modo, as que melhor posso observar e intervir. No final do estudo, pretende-
se que os alunos sejam capazes de saber diferenciar os bons alimentos dos maus
alimentos, de acordo com o0s seus constituintes ¢ que saibam olhar para uma tabela
nutricional e a saibam analisar, de acordo com o Semdforo Nutricional da Dire¢do geral

de saude (Direcao-Geral de Sadde, Nutrimento, 2018).

O tema “alimentacdo sauddvel”, ao longo do projeto, serd trabalhado numa
perspetiva interdisciplinar, visando que, a0 mesmo tempo que os alunos aprendem novos
contetdos, estipulados no programa do 1.° ciclo, aprendam a comer melhor e mais
sauddvel. A interdisciplinaridade, segundo alguns autores, tem como finalidade
“responder a necessidade de superacdo da visao fragmentada nos processos de producao
e socializagao do conhecimento” (Thiesen, 2008, p. 545), isto €, pretende-se que sejam

formadas novas formas de organizacdo de conhecimentos, que os alunos adquiram
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conhecimentos das diferentes dreas de contetido, interligado saberes, em vezes de os
adquirirem de forma fragmentada, sem relacdo. Como referido anteriormente, durante o
projeto, pretende-se que os alunos adquiram aprendizagens das diferentes dreas, com
principal enfoque na drea do portugués, na drea de estudo do meio - bloco 6 — a
descoberta das inter-relagdes entre a natureza e a sociedade — e na drea das expressoes
artisticas e da matematica, e que com essas novas aprendizagens sejam capazes de fazer
escolhas mais sauddveis na sua alimentag@o. Se hoje forem criangas saudaveis, no futuro,

a possibilidade de serem adultos saudaveis € maior.

Neste seguimento, a questao problema do presente projeto de investigacdo é: De
que modo uma abordagem interdisciplinar pode contribuir para a promocao de

habitos alimentares saudaveis?

Tendo em conta a questdo de investigacdo supramencionada, considerei

pertinentes os seguintes objetivos:

e Sensibilizar os alunos para a importancia de se ter uma alimentacdo
saudavel;

e Promover tarefas no ambito interdisciplinar, articulando o tema da
alimentacao saudével e os contetidos do programa;

e Implementar tarefas que despertem o interesse das criangcas e que
promovam aprendizagens;

e Proporcionar momentos em sala de aula onde todos os alunos participem
de forma ativa;

e Proporcionar vivéncias na aprendizagem de forma global e ndo
fragmentada.

Quando iniciei o estdgio no 1.° ciclo deparei-me com alunos que a meu ver nao
sabem o que é ter uma alimentagio sauddvel. “E na escola que os jovens passam um
elevado nimero de horas, sendo portanto ai que ingerem uma parte substancial de
alimentos” (Baptista, 2006, p. 7), como tal € importante que a escola seja um local onde
as criangas tenham ao seu dispor alimentos sauddveis, pois se estas tiverem este tipo de
alimentos na hora da escolha serd mais fécil, para elas, quando fora da escola escolherem
este tipo de alimentos. Tal como na escola, € importante que em casa as criangas também
estejam em contacto com habitos alimentares sauddveis. E comum ouvirmos dizer “tal
mae/pai, tal filha/filho” e esta expressao pode ter alguma razdo, pois, tal como sabemos,
as criangas tém tendéncia em perpetuar as acdes que observam, tal como afirma a
psicéloga Verdnica Dieguez, os pais sao os modelos dos filhos (Dieguez, 2018). Como

tal, € importante que os bons hdbitos alimentares partam de casa. Pelo que tenho
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observado durante os estdgios, quer no estagio III, como neste, ainda ha muitos alunos a
trazerem para os lanches escolares alimentos como: Bollycao’s, sumos cheios de agtcar,
leites achocolatados, o que me leva a pensar que em casa estas crian¢as nao sao muito
incentivadas a ter uma alimentacdo sauddvel, sobretudo ao lanche. Por isso, é tao
importante que a escola promova bons hébitos alimentares aos alunos, pois se as criangas
souberem quais os melhores alimentos a consumir poderdao pedir aos pais que lhe
coloquem nas lancheiras alimentos mais sauddveis e assim “educarem” também as
familias no sentido da educacdo alimentar, ou entdo podem eles proprios fazer as suas

lancheiras.

Durante o estdgio passado observei que a maior parte dos alunos consome um leite
com chocolate proveniente de casa e ainda o outro leite com chocolate que a escola
oferece, ora isto quer dizer que estes alunos em apenas dois pacotinhos de leite consomem
cerca de 30g de aguicar. Segundo a organizagao mundial de saide (OMS), o consumo
maximo que se deve ingerir de acucar por dia € de 50g acucar, logo se estas criangas,
apenas nos leites, ja estdo a consumir cerca de 30g de acucar, quer dizer entdo que o valor
que consomem por dia é muito superior as 50g aconselhadas pela OMS (Euronews,

2018).

Do meu ponto de vista, era importante, que as escolas contribuissem para a
educacdo alimentar, uma vez que, em casa, pode por vezes ser mais complicado as
familias educarem corretamente as criancas para o tema, quer seja por falta de
informagdo, de tempo ou até mesmo de rendimentos, pois como sabemos alguns dos

produtos alimentares mais sauddveis sdo também os mais caros.

Temos ainda de alertar, tanto criancas como as familias, para as consequéncias da
ma nutricdo que muitas vezes acontece através dos excessos e que tanto pode provocar a
obesidade como a desnutricao/subnutricao. Em Portugal, a subnutricdo nao € o que mais
prevalece, de todo o modo € importante estar consciente destas duas doengas que podem

ser mortais.

Posto isto, o grande objetivo do meu projeto de investigacdo ndo € apenas
promover bons hébitos de alimentacdo sauddvel entre as criancas, mas sim promover a
capacitacdo das criangas e indiretamente das suas familias para o reconhecimento e
adocdo de habitos alimentares mais sauddveis através de uma “reeducacio alimentar” dos

alunos, de modo a que estes transmitiam para as familias os novos conhecimentos.
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E importante referir que o presente estudo teve lugar numa turma de 4.° ano do 1.°
ciclo do ensino bdsico, no concelho da Quinta do Conde. Em turma era constituida por

26 alunos, 15 raparigas e 11 rapazes, com idades compreendidas entre os 9 e os 10 anos.

O presente trabalho organiza-se em quatro capitulos. Em primeiro lugar é
apresentada a fundamentagdo tedrica, em segundo lugar a metodologia, em terceiro a
apresentacdo e andlise da intervencao e por dltimo, no capitulo quarto, as consideracoes

finais.
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I - FUNDAMENTACAO TEORICA

1. ALIMENTACAO SAUDAVEL NOS DIAS DE HOJE

Ao longo do tempo a alimentacdo tem vindo a sofrer transformacdes, e com elas
o conceito de alimentacdo sauddvel tem vindo a ser alterado também. Nos dias que
correm, para termos uma alimentacdo saudével, € necessario, segundo Aguiar (2001),
ingerirmos 52 nutrientes diariamente. No entanto, segundo outros autores, médicos
especializados em nutri¢ao!, uma vez que todos nés somos diferentes, também todos nés
temos necessidades nutritivas diferentes. As necessidades nutricionais de cada um podem
ser definidas pela quantidade de nutrientes que cada um precisa de ingerir, sendo que cada
um de nds tem um nivel de quantidades necessdrias diferentes, uma vez que nao somos
todos iguais e cada um tem as suas necessidades. Alimentacdo e nutricdo ndo podem ser
confundidas, pois tem significados diferentes, ao contrdrio da nutri¢do, que segundo a
organizacao mundial de sadde, € a “ingestao de alimentos, tendo em conta as necessidades
dietéticas do organismo” (Organizacdo Mundial de Saudde , 2019), a alimentagcdo € o
processo de ingestdo de alimentos, um “ato voluntdrio e consciente de sele¢do dos
alimentos, de acordo com as preferéncias, disponibilidade e aprendizagem de cada

individuo” (Mimosa, 2017, in: https://mimosa.com.pt/cnam/vida-saudavel-e-bem-

estar/abc-da-nutricao/conceitos/). Uma alimenta¢do nutritiva, ou seja, um processo de
alimentacdo rico em nutrientes tem como principal objetivo promover o bom
funcionamento do corpo, por isso é importante que cada um adeque a sua alimentacao as
suas necessidades. A nutri¢cdo € também essencial para o bom funcionamento do nosso

cérebro.

“Nutricdo € a ingestdo de alimentos, tendo em conta as necessidades
alimentares do corpo. Uma boa nutricdo - uma dieta adequada e equilibrada
combinada com atividade fisica regular - € a "pedra fundamental" de uma boa
saide. A md nutricdo pode levar a redu¢do da imunidade, aumento da
suscetibilidade a doengas, prejudicando o desenvolvimento fisico e mental e
reducdo da produtividade” (Organizagdio Mundial de Sadde , 2019. In:
http://www.who.int/topics/nutrition/en/) .

! A nutri¢do é uma ciéncia que estuda os alimentos — a sua composicdo e as caréncias nutricionais
de cada um - através dela é possivel saber a dieta que cada um deve seguir para ter uma alimentagio
saudavel e nutrida. (Aguiar, 2001)
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Para uma alimentagdo sauddvel, rica em nutrientes, € importante que tenhamos
uma alimentacdo equilibrada, no entanto temos de saber o que isto quer dizer. Ter uma
alimentacdo equilibrada ndo passa por comer apenas uma por¢ao igual de cada tipo de
alimento, pois temos alimentos que tém maior importancia para o nosso organismo do
que outros. Dado isto, foi criada uma roda dos alimentos, que tem vindo a ser alterada ao
longo dos anos, que nos indica as por¢des didrias, de cada grupo alimentar, que devemos
consumir, porém temos de saber que esta roda alimentar se destina a comunidade em

geral e que pode, e deve, ser alterada consoante as caréncias de cada um.

Figura 2 — Roda dos alimentos. Fonte: Figura 1 - Roda dos alimentos
https://alimentacaosaudavelesustentavel.a mediterranica fonte:
bae.pt/wp-content/uploads/2015/11/Roda- http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt

dos-Alimentos.pdf /roda-dos-alimentos-mediterranica/

De acordo com a DGS, a roda dos alimentos mediterranica € uma criacao
portuguesa, que surge no século XX, apds um estudo sobre os hdbitos alimentares das
populagdes da Grécia e Sul da Italia. Esta dieta, foi considerada, pela organizacdo das
Nagoes Unidas para a Educacdo, a Ciéncia e a Cultura, como patriménio cultural imaterial
da humanidade?, no ano de 2013, conseguindo desta que forma que este padrdo alimentar
fosse reconhecido como um modelo cultural, histérico e de saide, e “refor¢ando ainda a
importancia da preservagdo e transmissao desta heranga cultural para o futuro” (Pinho,

Rodrigues, Franchini, & Graca, 2015, p. 10).

2 Conjunto de conhecimentos, transmitidos de geragdo em geragio, constantemente recriado pelas
comunidades e capaz de lhes proporcionar um sentimento de identidade e de continuidade, promovendo o
respeito pela diversidade cultural e a criatividade humana (Maria Palma Mateus Lopes — Nutricionista,
docente no Curso de Dietética e Nutri¢do da Escola Superior de Saude da Universidade do Algarve, fonte:
http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/biblioteca/dm-o-que-¢/).
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Segundo o nutricionista Rui Matias Lima (Pinho, Rodrigues, Franchini, & Graga,
2015), ao referimos a dieta mediterranica ndo estamos somente a falar de alimentacao,
estamos também a falar de cultura, histéria, economia e saide. E quando se fala em satde,
ndo se pode restringir as doencas provenientes de uma md alimentacdo como a
desnutri¢do e/ou a obesidade, quando se fala em satiide estamos também a referirmos ao

bem-estar emocional, social e fisico (Pinho, Rodrigues, Franchini, & Graga, 2015).

Nos dias de hoje, a complementar a roda dos alimentos mediterranica, existe
também a piramide alimentar, que quando se aborda a dieta mediterranica é fundamental
que se refira estes dois materiais promotores de uma alimentacdo e estilo de vida
sauddvel, evidenciando que uma ndo substitui a outra, mas sim que estas se completam.
De acordo, com Rui Matias Lima (Pinho, Rodrigues, Franchini, & Gracga, 2015), a roda

contém mais informag¢do nutricional e a piramide mais informagao sociocultural.

A piramide da dieta mediterranica surge no ano de 1994, de acordo com as
tradicoes culturais dos povos mediterranicos, onde € dada importancia a alimentos de
origem vegetal, como as frutas e horticolas e alimentos como massa e arroz, que por
consequéncia compdem o nucleo central e a faixa maior da pirdmide. Este recurso
pretende ser um guia promotor de um estilo de vida sauddvel, enfatizando a importancia
de se consumir alimentos dos vdrios grupos, com as devidas proporcdes a ingerir
diariamente, dando realce a frequéncia de ingestdo de cada grupo alimentar, ndo

substituindo a roda dos alimentos, mas sim completando-a (Real, 2014, p. 10).

A Piramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje Porgdes de alimentos baseadas na
Recomendagdes para a populagao adulta frugalidade e nos hébitos locais

Vinho em moderagao e de acordo
L. com as crengas sociais

Batatas < 3p Carnes vermelhas < 2p
Carnes processadas < 1p

Lacticinios 2s
(de preferéncia magros)

@ Fruta 1-2| Horticolas = 2p

Variedade de cores/texturas Péo / Massas / Arroz / Couscous /
:E (cozinhados / Crus) Outros cereais 1-2p
.& (de preferéncia integrais)

Actividade fisica regular Biodiversidade e sazonalidade
Descanso adequado @ Produtos tradicionais,
Convivéncia = = locais e amigos do ambiente

®. = Actividades culinarias

Figura 3 - Piramide da Dieta Mediterranica. fonte:
http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-
content/files mf/1455296179PadraoAlimentarMediterranico_Promotordesaude.pdf)

A cadarefei- | Diariamente

indacién Dieta Mediterrsnea

s

©2010F

Julho de 2019 7



Atualmente a roda dos alimentos encontra-se dividida em 7 grupos de alimentos,

sendo eles: cereais e derivados, carne, pescado e ovos, leguminosas, horticolas, fruta,

gorduras e laticinios e derivados. No meio encontra-se a dgua, de modo a, segundo a

Organizacdo Mundial de Satide - OMS —, evidenciar a importancia da dgua na vida do

ser humano. A forma como a roda estd dividida visa fomentar uma alimentacdo baseada

nos trés grandes pilares da alimentacdo sauddvel, ou seja, incentiva a uma alimentacao

completa, incluindo todos os grupos de alimentos diariamente, variada, envolvendo

diferentes alimentos dentro de cada grupo e equilibrada, respeitando as por¢des indicadas

pela roda dos alimentos.

. . Horticolas | Fruta -3 - Carne, .

Cereais Derivados e 3a5 a5 Lacticinios e Pescado e Leguminosas | Gorduras—1
Tubérculos —4 a 11 orcdes orcdes derivados —2a3 | ovos—1,5a | —1 a2 porgdes a 3 porgoes
porgoes (28%) p(23g:(y) p(z(();fy) porgoes (18%) 4,5 porgoes (4%) 2%)

° ° (5%)
- 1 Colher de
I.Pao (50g) 5 1 Chavepa sopa de _ 1 Colher de
- 1 Fatia fina de broa , almogadeira leguminosas .
Chavenas . - sopa de azeite
(70g) . de leite (250 ml) secas cruas j
almogadeir Lo Carnes/pesca /6leo (10g)
- 1 2> Batata — - 1 Iogurte liquido (25g)
1 as de . do crus (30g) - 1 Colher de
tamanho médio (125g) , ou 1 e 1/2 iogurte - 3 Colheres de .
horticolas - 1 Peca (1: - cha de banha
- 5 Colheres de sopa solido (200g) sopa de
. crus (180g) | de fruta — . Carnes/pesca . (10g)
de cereais de pequeno- - 2 Fatias finas de leguminosas
-1 tamanho » do - 4 Colheres de
almogo (35g) . 1 queijo (40g) . frescas cruas
. Chavena médio .. cozinhados sopa de nata
- 6 Bolachas — tipo . - ¥4 Queijo fresco (80g)
. almocadeir (160g) o (25g) (30 ml)
Maria/agua e sal (35g) — tamanho médio - 3 Colheres de
ade -10vo- - 1 Colher de
- 2 Colheres de sopa . (50g) sopa de
horticolas - tamanho . sobremesa de
de arroz/massa crus . - % Requeijao — L1 leguminosas .
cozinhados r 1 médio) manteiga/marg
(35g) ou 4 Colheres de (140g) tamanho médio secas/frescas arina (152)
sopa de arroz/massa & (100g) cozinhadas &
cozinhados (110g) (80g)

Tabela 1 - Grupos da roda dos alimentos (Fonte: http://recursos.fitescola.dge.mec.pt/wp-content/uploads/2015/05/nutricao_06.pdf'e

https://www.vidaativa.pt/a/porcoes-diarias-recomendadas-e-equivalentes-entre-alimentos/)

Segundo a nutricionista Rita Lima, como refere no artigo presente no site Vida

Ativa’, quando se olha para a roda dos alimentos e se pretende aplicd-la é importante ter

em consideracdo alguns fatores, como a idade, o sexo, pratica desportiva, a satde, entre

outros e como tal é necessario adapta-la as necessidades de cada um. Para isso, devemos

ter em atengdo os grupos de alimentos da roda dos alimentos, tal como as por¢des a

SFonte: (https://www.vidaativa.pt/a/porcoes-diarias-recomendadas-e-equivalentes-entre-

alimentos/),
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consumir diariamente e adapté-las as nossas necessidades. Na tabela que se segue, estao
presentes os grupos que pertencem a roda dos alimentos, assim como as por¢des que se
devem ingerir diariamente e os valores a que equivale uma por¢ao, para um cidaddo no

geral.

7z

A alimentacdo mediterranica é um tipo de dieta que visa promover uma
alimentacdo equilibrada e completa, que proporcione, a quem a segue, varios beneficios
a nivel da sadde e qualidade de vida, com algumas caracteristicas particulares. A dieta
mediterranica valida: o “consumo abundante de alimentos de origem vegetal (produtos
horticolas, fruta, cereais pouco refinados, leguminosas secas e frescas, frutos secos e
oleaginosos); o consumo de produtos frescos da regidao, pouco processados e sazonais; o
consumo de azeite como principal fonte de gordura; o consumo baixo a moderado de
lacticinios, sobretudo de queijo e iogurte; o consumo baixo e pouco frequente de carnes
vermelhas; o consumo frequente de pescado; o consumo baixo a moderado de vinho,

principalmente as refeicdes” (Lopes, 2018).

“A cozinha mediterranica € uma cozinha simples que tem na sua base as
sopas, os cozidos, os ensopados e as caldeiradas onde se incorporam os
produtos horticolas e as leguminosas, com quantidades modestas de carne e
que usa como condimentos a cebola, o alho e as ervas aromadticas para
enriquecer 0s seus sabores e aromas” (Lopes, in
http://www .alimentacaosaudavel.dgs pt/biblioteca/dm-o-que-e/).

Segundo a Organizacdo Mundial de Sadde, o consumo de &4cidos gordos
insaturados, como o azeite, dcidos gordos polinsaturados, como o émega 3, proveniente
do peixe e dos frutos secos, e de algum consumo de dcidos gordos saturados provenientes
das carnes vermelhas, sdo 6timos nutrientes na protecdo do cérebro de doengas
cardiovasculares. Assim como o consumo de ‘“vitaminas, minerais € substincias com
elevado potencial antioxidante” (Lopes, 2018), que podemos encontrar entre os produtos
de origem vegetal, em trés grupos da roda dos alimentos, horticolas, frutas e leguminosas,
contribuem para o combate de doengas neuro-degenerativas, cardiovasculares e

cerebrovasculares e ainda no combate a vdrios tipos de cancro.

Como € visivel na tabela n.° 1, o consumo de alimentos de origem vegetal deve
ser superior ao consumo de alimentos de origem animal, pois € através deste consumo
mais elevado de alimentos de origem vegetal que € possivel existir uma “distribuicao

equilibrada do balanco energético didrio”, uma vez que, segundo a OMS, a nossa energia
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didria provém 55% a 60% de hidratos de carbono, “25 a 30% dos lipidos e 10 a 15% da

proteina, sobretudo de origem vegetal (leguminosas e cereais)” (Lopes, 2018).

2. PRINCIPIOS DA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Como j4 referido anteriormente, ter uma alimentacao saudavel ndao requer ter uma
alimentacdo mondtona e ou restritiva, onde temos de excluir totalmente alguns alimentos
e ingerir somente outros, como frutas e verduras, pelo contrario, quanto mais variada for
a nossa alimentacdo melhor, pois os nutrientes existem em todos os alimentos, o que
significa que quantos mais alimentos variados comermos, mais variedade de nutrientes

consumimos.

E importante sim que no nosso dia alimentar consumamos principalmente
produtos “horticolas, frutos, cereais e leguminosas” , uma vez que sao alimentos com um
alto teor de vitaminas, fibras e sais minerais, porém, podemos nao excluir totalmente
aqueles alimentos que consideramos menos sauddveis, temos apenas de ter consciéncia
de que esses alimentos ndo devem ser os alimentos base do nosso dia-a-dia se queremos

ter uma alimentacgdo sauddvel.

Num dia alimentar sauddvel, os alimentos muito processados industrialmente
(ex.: refrigerantes, bolos, folhados, salgadinhos, aperitivos, produtos de
salsicharia e charcutaria, etc.), podem ser consumidos desde que em pequenas
propor¢des e com pouca frequéncia! (Candeias, Cabral, Silva, Morais, &
Nunes, 2005, p. 20)

E também importante que saibamos consumir tanta energia como a que gastamos,
ou seja, devemos saber ter “um equilibrio entre a energia que se consome € a que se gasta”
(Candeias, Cabral, Silva, Morais, & Nunes, 2005, p. 5), pois se consumimos mais do que
aquilo que gastamos estamos a contribuir para o aumento da nossa massa gorda e por
consequéncia para o aumento de peso. Por energia consumida entendemos as calorias que
ingerimos em cada alimento, ao longo do dia, com isto quero dizer que, ao longo do nosso

dia, nunca devemos consumir mais calorias do que aquelas que gastamos.

Segundo a Dire¢ao Geral de Satde — DGS — a alimentagdo tem vérias fun¢des na

vida do ser humano, podemos encontrar algumas no quadro que se segue:
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Fungdes da alimentacdo de acordo com a DGS

- Assegura a sobrevivéncia do ser humano;

- Fornece energia e nutrientes necessarios ao bom

funcionamento do organismo;

- Contribui para a manutencao do nosso estado de satide

fisico e mental;

- Desempenha um papel fundamental na prevengdo de
certas doencas. (ex.: obesidade, doengas cardiovasculares,

diabetes, certos tipos de cancro, etc.);

Contribui para o adequado crescimento e desenvolvimento

das criangas e adolescente.

Tabela 2 - Fungdes da alimentagdo, de acordo com a GDS.

Tal como indica a DGS (Dire¢cao-Geral de Sauide, Nutrimento, 2018), podemos
agrupar os nutrientes em varios grupos, tais como os hidratos de carbono,(glicidos ou
glicidos), os lipidos (gorduras), as proteinas, as fibras, as vitaminas, os sais minerais e a
dgua. Os nutrientes, também chamados de nutrimentos, sio compostos que resultam da
decomposi¢ao dos alimentos que ingerimos com propriedades e caracteristicas diferentes
e € de acordo com essas propriedades e caracteristicas que estes se podem agrupar nos

grupos suprarreferidos (Direcdo Geral de Saidde, Nutrimento , 2018).

Como € conhecido, quer seja pela leitura de artigos de nutri¢do, quer seja por
ouvirmos falar nas noticias ou nas redes sociais, cada pessoa tem uma necessidade

energética diferente, ou seja, cada pessoa deve consumir um nimero de calorias didrias

Necessidades ~ Hidratos de carbono Proteinas Gorduras
caloricas (55% do VET) (15% do VET) (30% do VET)
1500 calorias 825 calorias 225 calorias 450 calorias
1800 calorias 990 calorias 540 calorias 270 calorias
2000 calorias 1100 calorias 300 calorias 600 calorias
2200 calorias 1210 calorias 330 calorias 660 calorias
2500 calorias 1375 calorias 375 calorias 750 calorias

Tabela 3 - Necessidades nutricionais (Candeias, Emilia Nunes, Cabral, & Silva, 2005, p. 13)
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de acordo com a sua estrutura, no entanto, na idade adulta, os valores médios, para uma
pessoa sauddvel, variam entre as 1800 e as 2500 calorias por dia, sendo que nas mulheres
o valor deve estar entre os 1500 e os 1800, nunca baixando das 1200 calorias diarias e
nos homens o valor de calorias a ingerir diariamente deve permanecer entre as 2000 e as
2500 calorias, nunca baixando das 1500, uma vez que se o consumo de calorias for a
baixo do minimo aconselhado as necessidades nutricionais essenciais podem ficar
comprometidas. Na tabela abaixo, encontram-se as necessidades nutricionais por cada

tipo de nutrientes e necessidade energética.

Segundo a DGS, os hidratos de carbono devem ser considerados a principal fonte
onde vamos buscar energia e as proteinas a principal fonte de nutrientes essenciais para

o bom funcionamento dos 6rgaos, muisculos, pele e cabelo.

Hidratos de carbono Proteinas

Pio; massa; arroz; batatas;
Origem vegetal cereais; feijao; grao; ervilhas; Feijao e grao

etc..

] ] Peixe; carne; ovo; leite; queijo
Origem animal Leite e iogurte .
e logurte.

Tabela 4 - Exemplos alimenticios de hidratos de carbono e proteinas de origem vegetal e animal.
(Candeias, Cabral, Silva, Morais, & Nunes, 2005, p. 8)

Ao contrario do que pensamos, os lipidos sdo também um nutriente essencial para
a vida, no entanto, ndo devem ser consumidos em excesso, pois € um dos fatores que
contribui, decisivamente, para vdrios tipos de doencas, as quais ja foram referidos
anteriormente — doencas cardiovasculares, obesidade, cancro, entre outras. — e devem ser
selecionados antes de consumir. Existem, segundo a DGS, quatro tipos de gordura —
saturada, colesterol, monoinsaturadas e polinsaturadas - sendo que as gorduras saturadas
e colesterol sdo as mais prejudiciais para a nossa vida, podendo ser encontradas em
alimentos de origem animal, ao contrdrio das gorduras monoinsaturadas, que podemos
encontrar, por exemplo, no azeite, e polinsaturadas que podem ser encontradas

principalmente em alimentos de origem vegetal e na gordura do peixe.

Para além dos nutrientes referidos até entdo, temos também as fibras alimentares
que podemos encontrar facilmente nos alimentos de origem vegetal. As fibras
alimentares, sdo, segundo a DGS , um conjunto de nutrientes “que o organismo nao

consegue digerir e que, portanto, ndo sdo absorvidas” (Candeias, Cabral, Silva, Morais,
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& Nunes, 2005, p. 10), mas, operam no “processo digestivo, contribuindo para um bom
transito alimentar” (Candeias, Cabral, Silva, Morais, & Nunes, 2005, p. 10). Quando o
consumo deste conjunto de substincias se encontra em défice, o organismo estd mais

exposto a de doengas como, por exemplo, a obstipacao.

Nao nos podemos também esquecer da importancia das vitaminas e dos sais
minerais, pois sem estes micronutrientes as reacdes quimicas que ocorrem em todo o
organismo do ser humano estariam desreguladas. Tal como ndo nos podemos esquecer
da dgua, que € parte maioritdria no nosso corpo — cerca de 70% - e que sem ela o corpo
humano ndo consegue funcionar e podem originar-se desequilibrios que podem conduzir-

nos a morte, como a desidratagdo extrema.

A Direcdo Geral de Saude, recomenda a realizagao de cinco refeicoes didrias —
pequeno-almogo, lanche da manha, almoco, lanche da tarde, jantar —, a ingestdao de uma
peca de fruta pelo menos no pequeno-almogo, almoco e jantar, a iniciar as principais
refeicdes — almogo e jantar — com sopa, a preparar as refeicdes principais com pratos
“coloridos”, com uma por¢ao de hidratos, outra de horticolas e outra de carne/peixe, e

que nunca sejam excedidas 3:30h de intervalo entre as refei¢des

Para além dos cuidados referidos no pardgrafo anterior, € importante estarmos
atentos aos rétulos na hora de comprar um produto, assim como na sua data de validade
e lista de ingredientes. Hoje em dia, j4& podemos consultar o “seméforo nutricional”
(figura 4) para perceber se o produto que temos diante de nés pode contribuir ou nao

positivamente para a nossa saude.

GORDURA GORDURA
(Lipidos) SATURADA  AGUCARES SAL

mais de mais de

ALTO Bl 1,5g

entre entre entre

3.059 15.5¢ 5.225¢ 03.15q

Figura 4 - Semaforo nutricional de acordo com a DGS (fonte:
https://nutrimento.pt/noticias/descodificador-de-rotulos/)
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Sendo que os produtos que estiverem maioritariamente na zona verde sao 0s mais
benéficos para a nossa satde e 0s que se encontram na zona vermelha sdo os que mais

devemos evitar.

A OMS, alerta ainda para o consumo dos alimentos processados ricos em
acucares, sal, gorduras saturadas e transgénicas, para a prevencao e controlo de doengas
como excesso de peso, implementando estratégias como: “restricdo na comercializacao
de alimentos e bebidas pouco sauddveis para criancas; regulamento de ambientes
alimentares escolares (programas de alimentacdo e alimentos e bebidas vendidos nas
escolas); uso de rétulos na parte frontal das embalagens; defini¢cdo de politicas fiscais
para limitar o consumo de alimentos ndo saudéveis; identificacdo de alimentos a serem
fornecidos por programas sociais para grupos vulneraveis” (Organiza¢do Pan-Americana

da Satde - OMS, 2016)”.

Alimentos Processados Alimentos Ultraprocessados
o Cenoura, pepino, ervilhas, couve-flor o Doces e salgados de pacote;
conservadas em salmoura ou em sal e o Biscoitos;
vinagre; o Gomas;
o Concentrados ou extratos de tomate; o Cereais agucarados;
o Frutas em calda; o Refei¢des instantineas;
o Frutas cristalizadas; o Alimentos desidratados;
o Carnes secas; o Pratos pré-preparados;
o Sardinhas e atum enlatados; o Bebidas energéticas;
o Pao de forma; o (.,
o (...
Figura 5 - Alimentos processados e ultraprocessados (Organizagdo Pan-Americana da Saude -
OMS, 2016)

3. PRINCIPAIS ERROS ALIMENTARES

Em primeiro lugar devemos entender o que é um erro alimentar, é considerado
que estamos a cometer um erro alimentar quando seguimos uma dieta alimentar
totalmente oposta aquela sugerida pela direcdo geral de saide e desfasada da roda dos
alimentos proposta, ou seja, quando temos, por exemplo, por base uma alimentacdo
baseada em fritos e doces estamos a cometer um erro, grande, na nossa alimentagdo, uma
vez que estamos a contribuir, de uma forma grave, para o desgaste da nossa saidde e para
o aparecimento de doencas. Contudo, ndo sdo sé as doengas que nos devem preocupar,
ter um estilo de vida ativo e saudavel, ter uma boa autoestima, € sentirmo-nos bem

connosco proprios € também importante para sermos pessoas saudaveis.
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Entre os principais erros alimentares mais comuns na sociedade portuguesa
podemos encontrar, o consumo de alimentos pouco variados, o elevado consumo de sal,
acucar e gorduras saturadas, baixo consumo de alimentos ricos em fibras, baixo consumo
de peixe, alto consumo de carne de porco, baixo consumo de produtos horticolas e de
frutas, baixo consumo de 4gua, e ainda os enormes intervalos entre cada refeicao (Mateus,

2015).

O facto de realizarmos intervalos muito grandes entre as refeicdes pode originar
doencgas como como gastrites, dlceras géstricas ou duodenais, uma vez que quando o
estdmago estd muito tempo vazio o dcido proveniente do suco gastrico entra em contacto
com a parede géstrica (Aguiar, 2001, p. 168). Estarmos muitas horas sem comer também
influencia o aumento de peso, pois, ao contrdrio do que se pensa, quando queremos
manter o peso equilibrado devemos comer em intervalos de poucas horas, pequenas
quantidades de alimentos, sendo que, quando estamos muito tempo sem ingerir alimentos,
quando os vamos ingerir 0 nosso organismo absorve principalmente os acticares e as

gorduras dos alimentos, uma vez que se encontra em faléncia de nutrientes.

4. DOENCAS PROVENIENTES DE UMA MA ALIMENTACAQ

Sao vérias as doencas que podem surgir de uma ma alimentacdo, no entanto, a
obesidade e a desnutricdo sdo as que mais preocupam a DGS (Dire¢do-Geral de Satde,
Alimenta¢do Saudavel - Escolas, 2018). Pois, hoje em dia, € tdo importante dar atencao
tanto a subnutricdo como a sobrenutricdo. O que antigamente era o caso mais alarmante
— subnutricdo — estd atualmente equiparada a sobrenutricdo, de onde provém a grande
doenca que mais afeta as criangas, a obesidade, estimando-se que cerca de 30% dos jovens
em idade escolar sdo obesos (Direcao-Geral de Satde, Alimentagdao Saudavel - Escolas,

2018).

A obesidade é atualmente conhecida como a epidemia do século XXI (OMS)
sendo a segunda principal causa de morte no mundo que se pode prevenir, a seguir ao
tabaco (APCOI, s.d.). Existem diversos fatores que podem condicionar esta doenga, como
por exemplo, a hereditariedade, uma crianca proveniente de pais com obesidade tem 70%
a 80% de probabilidades de se sofrer da mesma doencga (Carmo, 1997). Uma vez que a
hereditariedade também se relaciona com a transmissdo de valores, se os valores que
familia transmite aos descendentes sobre a alimentacdo ndo forem os mais corretos, a

aquisicao de hdbitos alimentares sauddveis poderd encontra-se em défice, pois, a criangca
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encontra-se, provavelmente, submetida a habitos de excessos alimentares e de ingestao
de comidas hipercaléricas (Carmo, 1997). Contudo estes dois aspetos sd@o apenas uma
parte do problema, sendo que um dos mais importantes fatores que contribuem para a
obesidade — mesmo nas criancas — € a inatividade (Bosanko, 1989). De acordo com
Bosanko (1989), a pritica de exercicio ajuda a crianga a gastar energia e assim a equilibrar
a ingestdao alimentar, sendo que, muitas vezes a obesidade na infincia é um ponto de
partida para que se sofra obesidade na fase adulta e uma maior predisposic@o para doengas
cardiovasculares. Como tal, € importante as familias incluirem os mais novos em

atividades que implicam exercicio (Bosanko, 1989).

Segundo dados recolhidos pela APCOI (2013-2014) — Associa¢do Portuguesa
Contra a Obesidade Infantil — cerca de 33,3% criancas portuguesas entre 0s 2 € os 12 anos
tém excesso de peso e 16,8% destas sdao obesas (APCOI, s.d.). Esta epidemia tem vindo
a crescer, ¢ com ela surgem outras patologias como o colesterol, doengas
cardiovasculares, apneia, embolismo pulmonar e diferentes tipos de cancro que se t€ém
vindo a desenvolver. Para além destas consequéncias, aparecem outras secunddrias, mas
ndo menos preocupantes, dadas a nivel emocional, como depressdes, baixa autoestima,

desanimo e ainda o bullying (APCOI, s.d.).

O consumo de fast food é apontado como um dos maiores problemas associados
ao desenvolvimento desta epidemia pelo que a realizac@o deste projeto pretende alertar e

demonstrar que podemos fazer refeicoes deliciosas e saudaveis em pouco tempo.

O apetite, a antecipacdo agradavel que se sente antes de comer uma refeicao
(Bosanko, 1989), associa-se a fome para garantir a ingestdo de alimento. Esta garantia
nem sempre € controlada pelo organismo o que determina que a pessoa sinta tanta ou
nenhuma necessidade de se alimentar. Na verdade, quando se opta por um estilo de vida
ativo, ou seja, do qual a atividade fisica faca parte, podemos suprimir o apetite (ibidem),
ou seja, sentimos uma menor necessidade de ingerir alimentos e assim podemos controlar

melhor os valores nutricionais de que precisamos.

A maior parte dos alimentos, geradores da nossa massa gorda, sdo constituidos,
sobretudo, por actcares e gorduras, contudo € este ultimo a que devemos prestar mais
atencdo: 1gr de gordura tem 9 calorias. A quantidade de calorias que cada pessoa deve

ingerir, como ja referido anteriormente, varia de acordo com a idade, sexo e o nivel de
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exercicio fisico que a pessoa pratica e quando essa quantidade ndo € respeitada, o

organismo ird armazenar esse excesso no organismo o que conduz ao excesso de peso.

A prevencdo e o controlo do excesso de peso e obesidade, deve incidir-se com
base num programa alimentar equilibrado e de baixo nivel caldrico, sendo para isso
necessario dar uma maior preferéncia ao azeite, reduzir o consumo de carnes vermelhas
e de ovos, evitar o consumo de refrigerantes, entre outros. Outro dos pilares fundamentais

para a prevencdo ou controlo da obesidade € a pratica de exercicio fisico.

De modo a prevenir este problema deve-se ainda proporcionar as criangas um

programa educativo que desenvolva as ideias acima descritas.

Segundo a DGS, é mais importante prevenir a obesidade do que propriamente
tratd-la, sendo que a obesidade ¢ uma doenca considerada crénica e como tal requer
estratégias de combate que funcionem a longo prazo, quer no seu controlo como na sua

prevencao.

7z

Ao contrdrio da sobrenutricdo a subnutri¢do é causada por uma alimentacio
carenciada de nutrientes, quando as pessoas consomem principalmente lipidos e hidratos
de carbono, o que torna a sua dieta alimentar muito pobre em fruta, legumes e carne, ndo
fornecendo, assim, os elementos essenciais, como vitaminas € minerais necessarios para
o bom funcionamento do organismo, sendo que também poderd ser devido a falta de
alimentos, como o leite, carne e o peixe. E importante referir que a subnutri¢io nio é
equivalente ao ndo se alimentar e nao provém de situacdes de fome, a subnutri¢io é, como

referido anteriormente, a caréncia de nutrientes na alimentagao.

7z

Para uma crianca com idade inferior a dois anos, a alimentacdo € um fator
importante e decisivo para o desenvolvimento fisico e mental. Criancas que se encontram
num estado de desnutricio vao adquirir varios problemas, entre eles, um sistema

imunitdrio fragilizado.

De acordo com a OMS (Médicos sem Fronteiras, 2018), podemos encontrar varios
sintomas de subnutricdo. Nas criancas a subnutricio pode ser refletida na falta de
concentracdo, mudangas de comportamento, irritagdao, ansiedade ou letargia, mudangas

no cabelo, crescimento atrofiado.
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A alimentagdo é um fator determinante para qualquer ser humano, quer para um
crescimento e desenvolvimento adequado enquanto somos criancas € jovens, quer na
prevencdo de doengas ao longo de toda a vida. Contudo, a ingestdo de nutrientes
necessarios ao nosso organismo requer alguns cuidados, ou seja, deve ser feita de um

modo consciente e informado.

Para a crianca crescer sauddvel, precisa, tal como os adultos, de nutrientes.
Nutrientes esses que podem ser encontrados em todos os grupos alimentares. Proteinas,
gorduras, hidratos de carbono, fibras, vitaminas e minerais, sdo essenciais para o
crescimento saudavel. Quando os alimentos nio sdo devidamente escolhidos pode haver
um défice na alimentac¢do da crianga que poderd originar doengas € em casos extremos
podera levar a morte, sendo que uma crianga quando tem uma alimentacao saudéavel tem

um organismo mais forte e um sistema imunitdrio mais resistente a infecdes.

Segundo Louise Lambert-Lagacé (Lambert-Lagacé, 2000), existem varias
caracteristicas que podemos observar numa crianca mal alimentada, tais como: ma
denticdo, pele danificada, mé estrutura dssea, défice de crescimento e ainda adoecer com
frequéncia. A autora afirma ainda, que uma crianga, que, por exemplo, ndo toma o
pequeno-almoco antes de ir para a escola tem um rendimento escolar inferior em

comparagdo aos colegas que tomam o pequeno-almogo.

Tal como os adultos, as criancas devem ter uma alimentacao variada e equilibrada,
com base nos produtos horticolas, nas frutas, nos hidratos de carbono, como o arroz e a
massa, nas carnas de aves e no peixe, em vez de uma alimentacdo baseada nos excessos
de gorduras saturadas e de agticar. E importante, segundo Louise Lambert-Lagacé (2000),
que os vdrios tipos de alimentos sejam apresentados a crianca desde tenra idade, pois “a
abertura de espirito necessdria para aceitar novos alimentos cultiva-se desde a infancia”
(Lambert-Lagacé, 2000, p. 15), sendo que quanto mais variedade de alimentos forem

apresentados a crianga, mais chances esta tem de no futuro conseguir ter uma boa

alimentacao.

5. ALIMENTACAO NAS ESCOLAS

A alimentacdo sauddvel é um tema muito abordado nos dias de hoje no seio
escolar, pois cada vez mais se dd importancia a que as criangas cres¢am de forma saudédvel

no que toca a alimentacdo. A educagdo alimentar é importante desde que as criangas
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entram na creche, pois, tal como dito anteriormente, quanto mais cedo as criangas
estiverem predispostas aos vérios tipos de alimentos, mais facilmente estas terdo uma

alimentacdo sauddvel e equilibrada no futuro.

Por educacdo alimentar entende-se “um campo de conhecimento e de pratica
continua e permanente, transdisciplinar, intersectorial e multiprofissional que visa
promover a pratica autdbnoma e voluntdria de habitos alimentares saudaveis” (Ministério
do Desenvolvimento Social, 2018). Nas escolas portuguesas a educacao alimentar existe,
segundo as autoras de Infdncia e Determinantes de Saiide: Educacdo para uma
alimentacdo sauddvel (Silva, Costa, Folgado, & Alves, 2011), de duas formas; de forma
informativa e de forma educativa, no entanto estas duas vertentes t€m um tnico objetivo
em comum, incentivar a pratica de hébitos alimentares sauddveis, e motivar para a
utilizacdo do mesmos, para tal é importante que pais e encarregados de educagdo sejam
exemplo e cuidem do seu dia alimentar como querem que os alunos cuidem. Contudo,
sabemos que ¢ um processo complicado, uma vez que a sociedade ainda coloca alguma
resisténcia a mudanca de hébitos, por isso, € importante que o processo de educar para

melhor comer seja continuo.

5.1. Padroées alimentares

Tal como afirma a DGS (Direcdo-Geral de Saide, Alimentacdo Sauddvel -
Escolas, 2018), a escola € um meio muito importante para a promog¢ao de saide diante
dos mais novos e, como ndo podia deixar de ser, ¢ um 6timo meio de promog¢ao de bons
habitos alimentares. Como tal € importante que a escola tenha papel ativo na capacitacao
dos alunos na escolha de hébitos alimentares saudaveis, ou seja, € importante a escola
fornecer aos alunos alimentos sauddveis para que estes na hora de tomar a decisdo entre
comer de uma forma mais sauddvel ou menos saudavel possam escolher alimentar-se de
forma sauddvel, mesmo que de casa nao consigam trazer alimentos sauddveis. Se o meio
envolvente tiver disponivel, para consumo dos alunos, alimentos sauddveis, a
probabilidade de os alunos praticarem uma alimentacdo saudavel e equilibrada é maior,
agora se a escola ndo der esta possibilidade aos alunos, a probabilidade de estes serem

saudavelis reduz.

Atualmente existem vérios documentos orientadores que as escolas podem seguir
de modo a promover a saide alimentar no meio escolar, entre eles encontram-se:

Educacdo Alimentar em meio escolar; Orientacoes para bufetes escolares; Orientacoes
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sobre ementas e refeitorios escolares 2013/2014, e ainda Hidratacdo adequada em meio

escolar.

No que diz respeito ao documento enumerado em segundo lugar Orientacoes para
bufetes escolares, estd disponivel uma lista de géneros alimenticios que a escola deve
disponibilizar aos alunos, e restante comunidade educativa, assim como outras duas listas
de géneros alimenticios que devem evitar disponibilizar, alguns destes devem ser
limitados e outros ndo devem ser, de todo, disponibilizados. Seguem-se as trés listas,
disponibilizadas no documento, adaptadas em forma de tabela, com os géneros

alimenticios e os tipos de alimentos a disponibilizar, a limitar e a ndo disponibilizar.

Géneros alimenticios a promover Tipo de alimentos

- Leite simples, meio-gordo “branco’; -
Iogurtes naturais; - Iogurtes liquidos ou sélidos
sem presenca de edulcorante; -Queijos com um

teor de gordura ndo superior a 45%.

Lacticinios

- Fruta da época e de producio local; -Fruta
com origem num dos seguintes modelos:
Produgdo Integrada (PRODI), Protecdo
Fruta Integrada (PI), Modo de Producao Biolégico
(MPB), Denominagao de Origem Protegida
(DOP), Indicacdo Geografica Protegida (IGP);
- Fruta nfo processada e/ou transformada.

Horticolas S/D

- Pao de mistura; - Pao elaborado com farinhas
escuras, nomeadamente T-80 e T-110 (farinhas
semi-integrais) e T- 150 (farinha integral).
Pao (sandes sempre enriquecidas com Podem conter ainda: queijo (curado ou fresco);

horticolas) - fiambre (de preferéncia de aves); - ovo
cozido pasteurizado; - atum (de preferéncia
conservado em 4gua); - carne assada (desde
que as condi¢des o permitam)

- Dose de referéncia: até 110 ml; - Teor de

Monodoses de fruta liquida com semelhanca fruta maior ou igual a 70%; - Sem adicao de
nutricional a peca de fruta; edulcorantes ou acticares; -Sem corantes,

conservantes ou outros aditivos artificiais.

Sumos de fruta naturais, a espremer no

Dose de referéncia: até 250 ml.
momento

Sumos “100%”, sem acticares e/ou Dose de referéncia: até 250 ml.
edulcorantes adicionados;

Bebidas que contenham pelo menos 70% de

sumo de fruta e/ou horticolas sem agticares Dose de referéncia: até 250 ml.
e/ou edulcorantes adicionados;
Tisanas e infusdes. S/D
Agua

Tabela 5 - Géneros alimenticios a promover nos bufetes escolares

Julho de 2019 20



Géneros alimenticios a limitar Tipo de alimentos
- Por¢ao de referéncia: inferior a 56g; -Devera
ser dada preferéncia a bolachas “secas”, sem
- Bolachas/Biscoitos cremes nem recheios, do tipo
“maria” /“torrada”, integral (de trigo), “dgua e
sal”, “cream craker”.
- Barritas de cereais - Por¢ao de referéncia: inferior a 56g.
- Unidoses de cereais de pequeno-almogo
com cereais integrais

- Embalagens ou por¢ao até 45 g.

- Por¢do de referéncia: 84 a 112 g; - Devera ser
dada preferéncia a bolos confecionados na
propria escola, onde os elementos responsaveis
pela manipulagdo e confegdo de alimentos
deverdo ter o cuidado de minimizar o teor de
acucar e o teor e tipo de gorduras
recomendadas. Estes bolos podem ser
enriquecidos com alguns sumos ou raspas de
fruta, bem como pequenas doses de frutos

- Bolos “a fatia”

Secos.
- Incluem-se neste grupo bolo de arroz,
- Bolos com ou sem creme croissant ndo folhado, lanche/merenda, pastel
de nata, bom bocado, queque, entre outros.
- Manteiga S/D
- Cremes para barrar S/D
- Marmelada e compotas com teores de pelo S/D

menos 50% de fruta

- Por¢do de referéncia: até 100g; - Estes
- Gelados de leite e/ou fruta e sorvete produtos ndo deverdo ultrapassar os valores de
referéncia de 190 kcal por dose/unidade.
- Porc¢do de referéncia: até 250ml; - Deverdo
ter: teor de fruta entre os 25 e 0os 50%; sem
adicdo de edulcorantes.

- Néctares de fruta com um valor de fruta
entre 0s 25% e os 50%

- Preferir aqueles com maior teor em cacau,
- Chocolates sem recheios, em embalagens de até 50 g e
num méximo de 3 variedades.

Tabela 6 - Géneros alimenticios a limitar nos bufetes escolares
- Risséis; - croquetes; - pastéis de bacalhau; -
- Salgados chamuscas; - frigideiras, pasteis de massa

tenra, e produtos afins;
- Palmiers, jesuitas, mil folhas, bola de Berlim,

- Pastelari
astelaria donuts, (...)
) - Chourico, salsicha, entre outros produtos de
- Charcutaria .. ..
charcutaria ricos em lipidos e sal.
- Maioneses, ketchup, condimentos de
- Molhos ’ p

mostardas e outros molhos.
- Bebidas como cola, ice tea, dguas
- Refrigerantes aromatizadas, preparados de refrigerantes,
bebidas energéticas e bebidas desportivas.

- Gelados de dgua

- Marmelada, geleias e compotas com teor de

- Doces P .
acucares superior a 50%.
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- “Guloseimas”

- Rebugados, caramelos, chupas, pastilhas
elésticas e gomas;

- “Snacks”

- Tiras de milho, batatas fritas, aperitivos e
pipocas doces ou salgadas.

- Refeicoes rdpidas

- Hambiirgueres, cachorros quentes e pizas.

- Chocolates

- Embalagens superiores a 50 g

- Bolachas e biscoitos

- Com cobertura e/ou recheados, bem como as
“secas” que contenham, por cada 100 g, um
teor de lipidos superior a 20 g e/ou um teor de
acucares superior a 20 g.

Tabela 7 - Géneros alimenticios a ndo disponibilizar nos bufetes escolares

De acordo com estas orientacdes cada género alimenticio tem as suas

caracteristicas, na tabela abaixo estdo representadas as caracteristicas referentes a cada

grupo de géneros alimenticios referidos anteriormente.

Géneros Alimenticios

A promover

A limitar

—Baixo teor de actcares,
sobretudo adicionados e de
absorc¢ao rapida;

—Reduzido teor de
gorduras (lipidos), sobretudo
saturadas;

—Elevado teor de fibras e
de antioxidantes;
—Reduzido teor de sédio.

—Reduzido teor de gorduras
(lipidos), sobretudo
saturadas;

—Valor energético inferior
ou igual a 250 Kcal por
género alimenticio;

—Maéximo 35% do peso
proveniente de acticares ou
18 g de acticares (com
exclusio dos agucares
contidos naturalmente nos
alimentos como fruta,
vegetais, produtos lacteos
o)

—Méximo 30-35% do valor
energético proveniente dos
lipidos ou 0 méximo de 9 g
de lipidos;
—Méximo 10% do valor
energético proveniente de
4cidos gordos saturados e
trans ou 0 mdximo de 2,5 g
de 4cidos gordos e trans;
—Méximo 360 mg de sédio
(0,9 g de sal) por 100 g de
alimento/bebida.

d

—Elevado teor de
acucares, sobretudo
adicionados e de absorcdo
rapida;

—Elevado teor de gorduras
(lipidos), sobretudo saturadas
e/ou de adi¢do;

—Reduzido ou mesmo
nulo teor de fibras;
—Excessivo teor de sddio;
—Presenca de
edulcorantes e/ou corantes e
conservantes em doses
significativas.

Tabela 8 - Caracteristicas de cada tipo de géneros alimenticios

Embora existam alguns documentos onde as escolas se podem basear de modo a

promover a educagdo alimentar no ambito da educacdo para a saide, as refei¢cdes que os

alunos fazem na escola ainda é de grande preocupacdo para a Organizacdo Mundial de

Saude e para a Unidao Europeia, uma vez que a escola é onde os alunos passam a maior
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parte do tempo e onde fazem a maior parte das suas refei¢des. Contudo, ndo € sé a escola
que detém a responsabilidade total de educar os alunos para que sejam capazes de
escolher seguir uma alimentacdo saudavel, os pais e encarregados de educagao também
devem intervir a esse favor. Desde cedo, é importante que pais e encarregados de
educacdo sejam capazes de transmitir aos filhos/educandos conhecimentos que os ajudem
na escolha de uma alimentacdo mais sauddvel, assim como servirem de exemplo, tendo

eles préprios uma alimentagdo saudavel e equilibrada.

De modo a melhor promover a educagdo alimentar no meio escolar foi criado um
programa de alimentacdo sauddvel em satde escolar, também conhecido como PASSE,
visando “a correcdo das escolhas alimentares feitas pelos alunos, ao proporcionar o
desenvolvimento do autoconceito e autoimagem, de atitudes salutogénicas e de
competéncias de tomada de decisao” (Departamento de Satude Publica ARS Norte, S/D),
ao mesmo tempo que promove a alimentacao sauddvel dentro e fora da escola, tentando
dessa forma que toda a comunidade seja promotora de comportamentos alimentares

saudaveis.

Segundo os autores deste programa, o PASSE estd envolvido nas cinco dimensoes
das escolas promotoras de sadde, sendo estas: dimensdo organizacional; dimensao

curricular; dimensao ecoldgica; dimensao comunitdria e dimensao psicossocial.

Para além do programa PASSE, existem muitos outros projetos e programas
disponiveis para a promocao de um estilo de vida saudédvel. No site da Dire¢ao Geral de
Saide, podemos encontrar inimeros programas que podemos por em préatica, no entanto

apenas citarei alguns que estdo disponiveis a ser aplicados no ambito escolar.

Entre os vérios programas e projetos disponibilizados podemos encontrar, por
exemplo, o programa PERA — Programa Escolar de Refor¢co Alimentar, com o objetivo
de ajudar os alunos mais carenciados, identificados nas escolas, tentado “suprimir
caréncias alimentares detetadas em alunos(as) que frequentam as escolas publicas”
(Direcao-Geral de Saide, PERA — Programa Escolar de Refor¢co Alimentar, 2018),
fornecendo a primeira refeicdao do dia aos alunos carenciados e alertando as familias para
a importancia desta refeicdo; o projeto “Alimentacdo Sauddvel nas Escolas”, com o
objetivo geral de promover a alimentacdo sauddvel a toda a comunidade escolar, através
de palestras, jogos, acdes de Informacgdo/ sensibilizacdo, workshops, entre outras

atividades; ou ainda o Projeto “A Minha Lancheira”, que como o nome indica, visa ajudar
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os alunos e encarregados de educacdo a escolherem os melhores alimentos para as
refeicoes intercalares, os lanches, dando mais importancia ao pao, ao leite e a fruta e
menos enfase aos doces e refrigerantes. Existem mais programas e projetos que podem

ser consultados no site e aplicados na nossa prética educativa.

Para além dos programas disponibilizados pela Direcao Geral de Saide, alguns
municipios também promovem a educagdo alimentar e os hdbitos alimentares sauddveis
através de programas criados diretamente para as escolas do municipio. A Camara
Municipal de Setibal promove dois projetos direcionados as escolas de 1.° ciclo e ensino
pré-escolar com o objetivo de estimular a adocdo de hébitos sauddveis a toda a
comunidade escolar, com principal enfoque nas criancas. O municipio promove um
programa de educagdo alimentar onde proporciona a¢des de sensibiliza¢do e workshops,
como por exemplo, “Pequeno almogo saudavel”, “Lanches Sauddveis”, “Amigos da
Sopa”, “Super Sauddvel”, “Crescer Saudavel” e “Amigos dos Horticolas” (Camara
Municipal de Setibal, 2018), de modo a promover habitos e estilos de vida sauddveis a

toda a comunidade escolar.

O municipio de Setibal conta ainda com uma parceria com a Associacao
Portuguesa Contra a Obesidade Infantil, que em conjunto promovem o Projeto “Herdis
da Fruta — lanche escolar sauddvel”, um programa motivacional de saide com o objetivo
de “incentivar o consumo de fruta e a prevenir a obesidade infantil” (Camara Municipal

de Setiibal, 2018).

A Camara Municipal de Alcochete aderiu, no ano de 2018, ao projeto “Os super
sauddveis” promovido pela liga portuguesa contra o cancro, com o objetivo de incentivar
as criangas a seguir uma alimentacdo sauddvel, alertando-as para a sua importancia e
promovendo para que estas se alimentem de forma diversificada, evitando desse modo os
alimentos processados (Camara Municipal de Alcochete , 2018). Este projeto € dirigido
as escolas de 1.° ciclo do ensino bésico, consistindo num jogo, onde cada participante
coleciona cartas, a fim de adquirir conhecimentos e boas praticas de alimentag¢do saudédvel
com os restantes colegas, pais e professores. No final do projeto, datado para dia 23 de
maio de 2018, cada aluno deverd ter 15 cartas, diferentes, com diferentes superpoderes,
de acordo com o grupo da roda dos alimentos a que pertence. E da responsabilidade da
autarquia apresentar e introduzir um novo alimento, na hora de almoco, todas as semanas

durante o decorrer do projeto, e da responsabilidade dos encarregados de educacdo
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cumprir o mesmo protocolo ao lanche. Por exemplo, na terceira semana do projeto, a
autarquia introduziu o kiwi na hora de almoco e na hora do lanche os encarregados de
educacdo introduziram o amendoim (Camara Municipal de Alcochete ,2018). Em anexo,
encontra-se um documento informativo do projeto, entregue aos alunos e encarregados

de educacdo do municipio (anexo n.°l).

Para além dos programas e projetos ja existentes, e dos curriculos escolares, a
alimentacdo estd presente também no nosso quotidiano e no das criancas. Esta presente,
por exemplo, em livros infantis como A menina que ndo gostava de fruta, de Ciddlia
Fernandes, A Sopa Verde, de Chico, A que sabe esta historia? ,de Vitor Sobral, Petra, da

autora Helga Banch, entre outros.

Tal como na nossa cultura, sendo que o contexto cultural e social s3o quem mais
contribuem para a existéncia do padrdo alimentar na comunidade, tendo os padrdes
alimentares que conhecemos hoje vindo a ser transmitidos ao longo de vdrias geracdes. E
dada também relevancia a todos os processos de produgdo, transformagao, transporte,
confe¢do e conservagdo, uma vez que estes também fazem parte da nossa cultura, sendo
considerados aspetos essenciais da comunidade (Pinho, Rodrigues, Franchini, & Graca,
2015, p. 14 e 15). Alem do contributo que o contexto cultural e social dd aos padrdes
alimentares, € igualmente importante para os beneficios na 4rea da satde, por exemplo,
comer em pequenos intervalos de tempo, com hordrios regulares, promove uma melhor
digestao e regulacdo da quantidade de alimentos que ingerimos. Porém, esta pratica tem
vindo a ficar um pouco perdida, pois, por consequéncia das vidas muito atarefadas que a
comunidade muitas vezes tem esta prética tende a ficar mais dificil de cumprir, levando

muitas vezes a que se consuma alimentos menos ricos nutricionalmente e mais ricos

energeticamente (Pinho, Rodrigues, Franchini, & Graca, 2015, p. 15).

O facto de a alimentacdo estar muito presente no nosso quotidiano, como
demonstrado nos pardgrafos anteriores, estando presente nos livros, na nossa cultura, no
nosso dia-a-dia, como por exemplo nos programas de televisdo, nos anincios, nas redes
sociais, nas revistas, na radio, entre outras coisas que nos rodeiam e que estamos em
contacto diariamente, torna o tema da alimenta¢do multidimensional e por isso torna-a
mais inteligivel de ser falada, lecionada, de uma forma interdisciplinar, como veremos

mais adiante no préximo ponto, Abordagem no 1°. Ciclo.
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6. ABORDAGEM NO 1.° CICLO

A educagdo alimentar no ambito de educacdo para a saide é abordada, no
curriculo, no decorrer do 1.° ciclo do ensino basico, na area de Estudo do Meio.
Comecando por analisar o curriculo de Estudo do Meio, podemos constatar que o tema,
ou capacidades que o aluno deve adquirir para tomar decisdes sobre o mesmo, estao
presente logo em alguns dos objetivos gerais do programa, tais como: “1 - estruturar o
conhecimento de si préprio, desenvolvendo atitudes de autoestima e autoconfianca e
valorizando a sua identidade e raizes; 3 — identificar os principais elementos do Meio
Social envolvente (...) comparando e relacionando as suas principais caracteristicas; 4 —
identificar problemas concretos relativos ao seu meio e colaborar em acdes ligadas a
melhoria do seu quadro de vida; 7 — selecionar diferentes fontes de informacao (...) e
utilizar diversas formas de recolha e de tratamento de dados simples (...); 9 — desenvolver
habitos de higiene pessoal e de vida sauddvel utilizando regras bdsicas de seguranca e
assumindo uma atitude atenta em relagdo ao consumo.” (Ministério da Educagado, 2012,
p. 103 e 104). Mais adiante, no decorrer do programa, o tema da alimentagdo pode
encontrar-se explicitamente referido no Bloco 1 — A Descoberta de Si mesmo”, onde se
pretende “que os alunos estruturem o conhecimento de si préprios, desenvolvendo, ao
mesmo tempo, atitudes de autoestima e autoconfianga e de valorizacdo da sua identidade

e das suas raizes” (Ministério da Educacdo, 2012, p. 105).

No 1.° ano de escolaridade o aluno deve adquirir conhecimentos de modo a ser
capaz de aplicar normas de higiene do corpo, como lavar as maos antes das refei¢des e
de lavar os dentes, apds as refeicoes; “conhecer normas de higiene alimentar (importancia
de uma alimentacao variada, lavar bem os alimentos que se consomem crus, desvantagens
do consumo excessivo de doces, refrigerantes...)” (Ministério da Educacdo, 2012, p. 106);
ser capaz de perceber que para ter um estilo de vida sauddvel ndo basta ter uma
alimentacdo sauddvel, é importante também a pratica de exercicio fisico. No 2.° ano, o
aluno deve ser capaz de aplicar as normas de higiene alimentar ja aprendidas, e adquirir
novas aprendizagens, sobre alimentos indesejdveis a uma vida sauddvel, os prazos de
validade dos alimentos e os seus rétulos, a importancia do consumo de dgua e de como a
dgua potdvel € imprescindivel para a sobrevivéncia do ser humano. No 3.° ano deve
adquirir novas aprendizagens que lhe possibilitem entender as fungdes vitais, como a
funcdo digestiva, respiratéria, excretora, entre outras, ‘“‘identificar os fendémenos

relacionados com algumas das fungdes vitais: digestdo (sensacdo de fome,
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enfartamento...)”, “reconhecer situacdes agraddveis e desagraddveis e diferentes
possibilidades de reacdo”, como por exemplo, a fome (Ministério da Educagado, 2012, p.
108). No 4° e tltimo ano de escolaridade ndo estd explicito nenhum objetivo com base na
educacdo alimentar, no entanto, € importante continuar o processo com os alunos de
forma a que estes ndo esquecam as aprendizagens ja efetuada e para que as continuem a
aplicar no dia-a-dia, para isso podemos, por exemplo, incluir a educacdo alimentar na

abordagem de outras dreas curriculares.

Contudo, se estudarmos o programa curricular de Estudo do Meio
aprofundadamente, podemos encontrar o tema da alimentacdo implicitamente nos outros
blocos do programa, por exemplo, podemos trabalha-lo no bloco 6 — “A descoberta das
inter-relacoes entre a natureza e a sociedade” , na abordagem das principais atividades
produtivas nacionais. No terminar do 1.° ciclo, é imprescindivel que os alunos sejam
capazes de reconhecer que “a sobrevivéncia e o bem-estar humano dependem de habitos
individuais de alimentagdo equilibrada, de higiene, de actividade fisica e de regras de
seguranca e de prevencao” (Ministério da Educacio Bésica - Departamento de Ed, 2002,

p. 83).

Hoje em dia ja ha diversas informagdes a que as criangas podem ter acesso,
inimeras formas lddicas de cativar a criancga a ter uma boa alimenta¢do, como jogos,
livros e até sites interativos onde as criangas podem aprender o que € tomado como certo
e errado numa alimentacdo saudédvel. Por exemplo, no site da Direcdo Geral de Satde,
existe uma pdgina web onde podemos encontrar a rodo dos alimentos, baseada na dieta
mediterranica, de uma forma interativa*, e explorar os diferentes grupos de alimentos que

caracterizam o padrio alimentar desta dieta.

Para alem das aprendizagens dos contetidos programaticos os alunos em idade
escolar devem também adquirir outras aprendizagens, designadas pela Direcdo Geral
Educag¢do como aprendizagens essenciais, sendo estas divididas em trés categorias —
capacidades, atitudes e valores. Aquando do término da escolaridade obrigatéria os
alunos deverao ter adquirido aprendizagens que os tornem capazes de ser cidadaos ativos
na nossa sociedade. Ao longo do percurso de estudante, os alunos deverdo estar

devidamente aptos na “(a) aquisi¢ao de s6lidos conhecimentos; (b) capacidade de uso de

4 http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-dos-alimentos-mediterranica/
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processos eficazes de aceder ao conhecimento; (c) capacidade adquirida da sua
mobilizacdo; e (d) apropriagdo de atitudes, quer quanto ao préprio conhecimento, quer
quanto a componente social e cidada” (Roldao, Peralta, & Martins, 2017, p. 7). Ao longo
do decorrer do estudos, os alunos deverdo progredir nas diferentes dreas curriculares,
ficando capacitados para: saber “conteddos de conhecimento disciplinar estruturado,
indispensaveis, articulados concetualmente, relevantes e significativos™; trabalhar para
ativar esse conhecimento, ou seja, realizar as “operagOes/agdes necessdrias para
aprender” e demonstrar as aprendizagens adquiridas, demonstrando-o para uma disciplina
em especifico e articulando os saberes entre as vérias disciplinas, de uma forma horizontal

(Roldao, Peralta, & Martins, 2017, p. 8).

Conhecimentos
Conhecimento disciplinar
Conhecimento intradisciplinar
Conhecimento pratico

Capacidades
Cpacidades cognitivas e metacognitivas

Aprendizagens

S Acao
Essenciais ¢

Cpacidades sociais e emocionais
Capacidaes fisicas e praticas

Perfil dos Alunos

Atitudes e valores

(face ao conhecimento e a formacao
cidada)

Figura 6 - Aprendizagens essenciais — sintese. (Rolddo, Peralta, & Martins, 2017, p. 9)

No que diz respeito a interdisciplinaridade, esta é uma abordagem que visa
envolver todas as disciplinas numa s6, pretende desfazer a fronteira que existe entre as
disciplinas, de modo a explorar a potencialidade da transversalidade entre conhecimentos
(Pombo, 2004, p. 11). Na sala de aula, uma abordagem interdisciplinar tem o papel de
fomentar a aquisicdo de conhecimentos com base na “interag@o entre sujeitos-sociedade-
conhecimentos na relagdo professor-aluno, professor-professor e aluno-aluno, de maneira
que o ambiente escolar seja dindmico e vivo e os conteddos e/ou temas geradores sejam
problematizados e vislumbrados juntamente com as outras disciplinas” (Azevedo &
Andrade, 2007, p. 259). A interdisciplinaridade é vista por Azevedo e Andrade (2007),
como um vinculo entre os docentes, onde estes refletem juntos, e transmitem
conhecimentos uns aos outros, anulando a fragmentacio dos conhecimentos, construindo
deste modo uma atitude entre os professores “diferenciada perante os obsticulos

educacionais” (Azevedo & Andrade, 2007, p. 259).
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“O professor, na perspetiva da interdisciplinaridade, ndio € um mero

repassador de conhecimentos, mas € reconstrutor juntamente com seus
alunos; o professor €, consequentemente, um pesquisador que possibilita aos
alunos, também, a pratica da pesquisa” (Tomazatti. Citado por Azevedo &
Andrade, 2007, p. 259/260).

Numa abordagem interdisciplinar o tema da alimentagcdo sauddvel torna-se mais
acessivel de ser trabalhado devido a sua multidimensionalidade, como suprarreferido, e a
sua transversalidade, uma vez que estd presente nas vdrias areas do curriculo do ensino
basico, embora de forma mais explicita no curriculo de Estudo do Meio, onde esta
presente nos varios blocos. Mas também o podemos encontrar de uma forma implicita
nas outras dreas do curriculo, como por exemplo da literatura portuguesa, como vimos
mais acima, estd presente em alguns livros, ou na drea da matemadtica, quando falamos,
por exemplo, de medida, quando queremos fazer uma refeicao saudavel e utilizamos uma
balanca para pesar um alimento, estamos a falar de alimentacdo e de matemadtica, uma

vez que estamos a medir a quantidade do alimento que precisamos de utilizar.
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II - METODOLOGIA

1. IDENTIFICACAO E JUSTIFICACAO DA ABORDAGEM E DO METODO DE INVESTIGACAQO

Na investigacdo em educacdo podemos optar por duas perspetivas diferentes. De
um lado temos uma perspetiva quantitativa, que visa “trazer a luz dados mediveis,
regularidades e tendéncias observdveis” (Craveiro, 2007, p. 202) permitindo, como o
nome indica, quantificar, atribuir um valor, um nimero. Do outro lado, temos uma
perspetiva qualitativa, com o objetivo de compreender “significados atribuidos pelos
sujeitos as suas accoes num dado contexto”(Craveiro, 2007, p. 202). Segundo o autor de
Metodologias de Investigacdo, a perspetiva qualitativa € a mais usual numa investigacao
no campo da educagio, uma vez que os objetos de estudo de uma investigacdo na area da
educacdo sao mais complexos, o que torna a perspetiva quantitativa ineficiente na
“andlise intricada dessas situagdes” (Craveiro, 2007, p. 202). No entanto, para varios
autores, como Serrano, Lincoln, entre outros, estas duas perspetivas podem ser utilizadas
em conjunto, misturando as abordagens e assim ter uma melhor percecio da realidade do
estudo (Craveiro, 2007). A escolha da perspetiva de investigacdo a ser utilizada durante
este projeto de investigacdo incide sobre a investigacdo qualitativa, pois durante o projeto
irei investigar sobre a acdo, primeiramente identifica-se um problema e posteriormente
estuda-se esse mesmo problema, dinamizando acdes que posteriormente serdo analisadas

e investigadas.

1.1. Investigacao Qualitativa

Por investigacdo qualitativa na educacdo, segundo Bogdan & Biklen (1994),
entende-se uma investigacao realizada em ambiente natural, ou seja, numa escola, junto
de familias, bairros, entre outros locais, em que o investigador € o instrumento principal
da investigac@o e onde a observacdo participante e a entrevista em profundidade sdo as
estratégias que melhor a representam. A recolha de dados, segundo os autores, €
concretizada em situagdes e complementada “pela informacdo que se obtém através do
contacto direto” (Bogdan & Biklen, 1994, p. 48). Esta € uma investigacao descritiva, onde
os dados sdo recolhidos “em forma de palavras ou de imagens e ndo de ndmeros. (...) Os
dados incluem transcricbes de entrevistas, notas de campo, fotografias, videos,
documentos pessoais, memorandos e outros registos oficiais” (Bogdan & Biklen, 1994,
p. 48). Sendo que os investigadores deste tipo de investigacdo se interessam mais pelo

percurso até chegar ao resultado do que propriamente pelos resultados/produtos finais-
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(Bogdan & Biklen, 1994). Os dados recolhidos nao t€ém como objetivo “confirmar ou
informar hipéteses construidas previamente; ao invés disso, as abstragdes sao construidas
a medida que os dados particulares que foram recolhidos se vao agrupando” (Bogdan &
Biklen, 1994, p. 50), um investigador qualitativo caracteriza-se por ter uma forma
indutiva de analisar os dados, assim como pelo particular interesse que demonstram pelo
“modo como diferentes pessoas ddo sentido as suas vidas” (Bogdan & Biklen, 1994, p.

50).

Tendo em conta a natureza do projeto de investigacdo em questdao, o que mais se
adequa a minha interven¢ao € a investigacdo qualitativa, uma vez que a minha fonte de
dados € em contexto de sala de aula, numa escola, o que significa que a minha fonte de
dados é um ambiente natural — a escola -. A recolha de dados foi realizada principalmente
através de registos multimédia (video/fotografia), de documentos pessoais, entrevistas e
questiondrios. Durante todo o processo ndo pretendi quantificar as aprendizagens dos

alunos, mas sim avaliar todo o processo, desde o inicio ao fim, de uma forma qualitativa.

Segundo Bogdan & Biklen (1994), a investigacao qualitativa pode dividir-se em
duas categorias, primeiramente pode-se encontrar a investigacdo fundamental e
seguidamente de um outro lado a investigacdo aplicada. Estas duas investigacdes sao
frequentes no que toca a investigacdo no campo da educacdo, contudo t€m as suas
diferencas. A investigacdo fundamental caracteriza- se por proporcionar ao investigador
o conhecimento geral, j4 a investigacao aplicada tem como objetivo obter “resultados que
possam ser diretamente utilizados na tomada de decisdes praticas ou na melhoria de
programas e sua implementacao” (Bogdan & Biklen, 1994, p. 264), ou seja, tem como

objetivo causar uma mudanca na pratica.

1.2. Investigacao-Acao

Existem vérias metodologias que podemos adotar numa investigacdo na drea da
educagdo, como: “os estudos extensivos, os estudos etnograficos, os estudos de caso, a
Investigacdo-Acao, os estudos biograficos e as histdrias de vida, e por fim, os estudos de
avaliacdo” (Afonso, 2005, p. 62). No entanto, a estratégia que mais se adequa ao presente
estudo € a investigacdo-a¢do, uma vez que a finalidade serd causar uma mudanca através
de uma acdo. A investigacao-acao caracteriza-se pelo “estudo de uma situagdo social com
o objetivo de melhorar a qualidade da ac¢do desenvolvida no seu interior” (Afonso, 2005,

p. 74). A investigacdo-acdo “promove o didlogo teoria-prdtica; conjuga processos de
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investigacdo e a¢do; conduz a producdo de conhecimentos e mudanca; e promove a
interacdo entre investigadores e actores” (Craveiro, 2007, p. 217). Tendo a investigacdo-
acdo o principal objetivo de agir para causar uma mudanga, esta €, entdo, uma boa
modalidade que se enquadra na investigacdo qualitativa, neste caso na categoria da
investigacdo aplicada, pois, como referido anteriormente, esta categoria de investigacao

visa criar uma mudanca na pratica, alterando, ou melhorando a mesma.

Este tipo de metodologia caracteriza-se por cinco passos, primeiramente o
investigador identifica o problema, de seguida tenta conceber uma ou vérias solucdes que
deverd colocar em pratica posteriormente. Apds implementadas as solu¢des encontradas,
deverd avaliar os resultados da sua acdo, de modo a conseguir modificar a sua prética. No
que diz que respeito ao meu projeto de investigacdo, eu, investigadora, identifiquei o
problema — a m4 alimentac@o que os alunos fazem nas refei¢des intercalares, ou seja, aos
lanches —, seguidamente pensei em multiplas accdes a implementar que ajudem a
modificar este comportamento, para posteriormente aplicd-las e no final avaliar os
comportamentos dos alunos, ou seja, observarei se houve alteracdes na sua alimentagao.
Caso os alunos apresentem novos habitos alimentares, mais saudédveis, entdo as minhas

solu¢des geraram mudanca, caso contrario, teriam de ser pensadas solu¢des mais eficazes.

Existem, segundo Natércio Afonso, outras caracteristicas que caracterizam esta

metodologia de investigacdo, sendo estas:

a) “a interacdo de pessoas diretamente envolvidas no estudo como objeto de
estudo;

b) o ponto de partida da pesquisa € constituido por questdes praticas do
trabalho quotidiano

c) os valores e condi¢des do trabalho do contexto sdo respeitados e
adequados;

d) grande ecletismo metodoldgico no que respeita as técnicas de recolha e
tratamento de dados” (Afonso, 2005, p. 75).

2. INSTRUMENTOS DE RECOLHA DE DADOS

No decorrer da investigacdo, foi necessério recolher dados, de modo a perceber se
a intervencao estd a ser e/ou se foi bem conseguida, se os objetivos foram concretizados,
se se notaram alteracdes nos comportamentos alimentares dos alunos e onde sdo mais
visiveis essas mudangas. Em seguida, passo a explicitar as técnicas de recolha de dados

a utilizar durante o projeto e os respetivos instrumentos, sistematizados na tabela 9:
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Técnicas de recolha de dados Instrumentos de recolha e registo de

utilizadas OIS dados utilizados

e Registos de audio

e Registos de video

Observacio participante Aulas e Registos fotograficos
e Notas de campo

e Conversas informais

Inquérito por questionario Alunos e Questionario

e Registos audio
Inquérito por entrevista Alunos e Guido da entrevista
e Transcri¢do das entrevistas

Recolha documental e Produtos elaborados pelos alunos

Tabela 9 - Técnicas de recolha de dados

Para além de ser importante explicitar os procedimentos a desenvolver na recolha

de dados, € igualmente importante explicitar a forma como foi executado o registo.

2.1. Observacio participante

Dentro da técnica de observacdo podemos encontrar dois tipos, a observacao
estruturada, em que € feita uma observacao com recurso a tabelas de registo estruturadas,
e a observacao nao estruturada onde o investigador pretende “descrever e compreender o
modo como as pessoas vivem, trabalham e se relacionam num determinado contexto
social, (implicando) que o investigador se insira na situag¢do (...) € observe o préprio
contexto, os padrdes das relacdes entre as pessoas, 0 modo como reagem aos eventos que
ocorrem” (Afonso, 2005, p. 92). No que diz respeito ao estudo em questdo estamos
perante o tipo de observagdo nao estruturada, uma vez que nao recorri a tabelas de registo
estruturadas, mas sim a notas de campo, registos fotograficos, dudio e video, e estas,

segundo Natércio Afonso, sdo caracteristicas de uma observacao nao estruturada.

Como forma de registo da observacdo, neste caso em concreto, observacao
participante, uma vez que o meu papel ndo passou sO por ser observadora, sendo que ao
mesmo tempo que observei estava dentro do contexto e interagi, realizei algumas notas

de campos necessdrias, recorrendo a registos fotograficos e de video.

2.2. Inquérito por questionario

A técnica de inquérito por questiondrio caracteriza-se por “conjuntos de questdes

escritas a que se responde também por escrito” (Afonso, 2005, p. 101), utilizados,
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normalmente, para a realizagdo de estudos extensivos, ou seja, a grupo populacional
maior, em que o intuito primordial € transformar os dados obtidos dos inquiridos em
dados pré-formatados (Afonso, 2005). A escolha deste tipo de recolha deve-se ao facto
de este ser um tipo de recolha mais facil de aplicar a um grande grupo de pessoas, neste

caso, de alunos.

O inquérito por questiondrio, realizado no inicio do estdgio, dia 11 de abril, foi
realizado a todos os alunos de modo a conseguir obter o maior ndmero de informagdes, a
fim de conseguir compreender, no geral, os hédbitos alimentares da turma. Para uma
melhor compreensdo os dados foram organizados em gréaficos circulares e de barras,
como veremos mais a frente, no capitulo III — Apresentacdo e Andlise da Intervencgao.
Para este tipo de inquérito, foi realizado um guido onde alunos tinham um espaco
destinado as respostas. No apéndice n.° 3, estdo as questdes colocadas aos alunos no

questiondrio.

O principal objetivo deste questiondrio era perceber como era alimentagdo destes
alunos, o que estavam habituados a comer, os seus gostos, como eram preparados os
lanches, quem preparava os lanches e qual era a perspetiva deles quanto a alimentacdo
sauddvel. De modo a que os alunos se sentissem a vontade para responder, ou medo de
serem julgados de alguma forma por demonstrarem ter uma alimentacdo menos correta,

o inquérito foi realizado de forma anénima.

2.3. Inquérito por entrevista

As entrevistas podem dividir-se, segundo Natércio Afonso (2005), em trés
categorias: as estruturadas, as ndo estruturadas e as semiestruturadas. As entrevistas
estruturadas sdo entrevistas em que “cada entrevistado responde a uma série de perguntas
pré-estabelecidas dentro de um conjunto limitado de categorias de respostas” (Afonso,
2005, p. 98), ja nas entrevistas ndo estruturadas “a interacdo verbal entre o entrevistador
e o entrevistado desenvolve-se a volta de temas ou grandes questdes organizadoras do
discurso, sem perguntas especificas e respostas codificadas” (Afonso, 2005, p. 98). As
entrevistas semiestruturadas sao a jungao das duas entrevistas acima descritas, “o modelo
global € o da entrevista ndo estruturada, mas os temas tendem a ser mais especificos. Em
geral, conduzidas através de um guido que constitui o instrumento de gestio da entrevista

semiestruturada” (Afonso, 2005, p. 99).
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Tendo em conta as discricoes supra realizadas dos diferentes tipos de entrevista
que existem e de acordo com a entrevista que foi realizada no ambito do projeto, o
modelo utilizado foi o dltimo referido, a entrevista semiestruturada, sendo que a entrevista
teve como fio condutor um guido e um tema especifico, no entanto foi dado tempo aos
alunos para que respondessem livremente as questdes, ndo condicionando as suas
respostas. Igualmente, de acordo com as respostas especificas dos alunos, existiu

flexibilidade na condug¢do das entrevistas.

A técnica da entrevista, tipicamente realizada, em que tanto o entrevistador como
o entrevistado se encontram sentados, realizada com criangas pode ser um processo
complicado, principalmente se forem criancas pequenas, no entanto € uma 6tima maneira
de fazer as criancas falarem, sendo esse o seu objetivo (Graue & Walsh, 2003). Muitas
criangas poderdo ndo ter tido contacto com a entrevista, pois, segundo Graue & Walsh
(2003), nao ¢ comum as criangas terem contacto com este tipo de método de recolha de
dados e por isso ndo estdo a vontade para responder a questdes que o adulto poderd nao
saber a resposta. Segundo o autor, as criangas estdo habituadas a questdes que o adulto ja
sabe a resposta ou que signifique que “estdo em maus len¢6is”, sendo que a maior parte
das criangas nunca teve a experiéncia de serem abordadas por alguem que quer que as
criancas lhes ensine alguma coisa sobre as suas vidas (Graue & Walsh, 2003). Posto isto,
€ entdo importante que o adulto, antes de iniciar a entrevista, envolva a crian¢a na mesma,
“dizendo do que se trata e como se faz” (Graue & Walsh, 2003, p. 140), de modo a que
esta se sinta a vontade para responder e que seja capaz de colaborar durante a entrevista.
Segundo Ghiglione & Matalon (1992), existem cinco caracteristicas que devem estar

presentes para que a entrevista seja bem conseguida, sendo estas:

— “A linguagem utilizada deve ser acessivel, para e., constituir
um suporte com um sentido para ele.;

— O tema deve constituir um estimulo para e., ser evocador de
alguma coisa, apelar a uma resposta;

— Os papeis de ES. e e. devem ser claramente explicitados por E.;

— e.deve ser motivado a responder;

— A informacdo recolhida deve ser o mais alargada possivel”
(Ghiglione & Matalon, 1992, p. 98).

5 e = entrevistado

¢ E = entrevistador
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Durante a implementacao do projeto de investigacdo, existiram dois momentos de
entrevistas, um no inicio e outro no final. Os alunos que foram entrevistados no primeiro
momento de entrevistas, foram os mesmos a serem entrevistados no segundo momento,
dando-me assim a possibilidade de comparar as opinides. Os guides da primeira e segunda
entrevista encontram-se nos apéndices n.° 7 e 12. As entrevistas foram realizadas apenas
a trés alunos, pois € um instrumento de recolha de dados que requer mais tempo, uma vez

que a entrevista foi individual.

Os alunos entrevistados foram selecionados de acordo com as suas caracteristicas,
sendo que optei por escolher trés alunos com diferentes caracteristicas, mencionadas mais
adiante, de modo a conseguir avaliar o impacto da interven¢do em alunos com diferentes
perfis. O grupo de alunos entrevistados foi composto por duas raparigas e um rapaz. O
rapaz foi escolhido devido as suas escolhas alimentares ao lanche, este aluno, no inicio
do estdgio, todos os dias trazia para o lanche pizza, no entanto via neste aluno um forte
potencial para mudar este hdbito e por isso foi um dos escolhidos para ser entrevistado.
Uma das raparigas foi escolhida por ser uma aluna muito atenta e interessada, que
mostrou muito interesse por este projeto e em ajudar desde inicio. A terceira entrevistada,
foi escolhida por ser uma crianga que apresentava durante os lanches uma certa
irregularidade, pois num dia trazia espetada de frutas e pdo com fiambre de peru, e no

outro dia trazia bolos de chocolate e um sumo de pacote.

Para o inquérito por entrevista, realizei um guido, que teve como propdsito ser o
fio condutor para toda a entrevista, registada por dudio, com recurso a um gravador

(entrevista semiestruturada).

Para a primeira entrevista, realizada no dia 18 de abril, optei por colocar questdes
que me dessem respostas sobre o ponto em que os alunos se encontravam sobre o que era
ter uma alimentagdo saudavel, de modo a perceber o que seria mais importante trabalhar

futuramente durante o projeto. Para isso foram colocadas questdes como:

1. O que entendes por alimentacdo sauddvel e equilibrada? (D4 um exemplo de
... O que queres dizer com ...)

2. E importante termos uma alimentagio equilibrada? Porqué?
(Se o aluno referir apenas que € para nao estarmos doentes, questionar: Pensas
que ndo hé outras razdes? Quais poderao ser?)

3. Consideras que beber dgua ¢ um dos fatores importantes para termos bons
hébitos alimentares sauddveis? Porqué?

4. Em vez de dgua o que € que por vezes as pessoas bebem?
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5. Ao lanche, quais os alimentos que achas que deves consumir para teres uma

boa alimentagao?

O que costumas comer ao lanche?

7. E facil ter uma alimentacio equilibrada ao lanche? Quais sdo os principais

desafios/dificuldades?

Sabes o que sdo alimentos energéticos extra? Podes dar alguns exemplos?

9. Consideras que para termos uma alimentacdo sauddvel nunca devemos de
comer alimentos extra?

10. Consideras ter uma alimentagao sauddvel e equilibrada? Porqué?

a

o0

Ja na segunda entrevista, realizada no dia 28 de maio, procurei saber o que alunos
entendiam agora sobre alimentacdo sauddvel, se o projeto alterou alguma coisa na sua
forma de ver a alimentacdo e quais foram as mudangas que mais notaram. Procurei
também saber quais as atividades realizadas no decorrer do projeto que mais gostaram e

que mais lhes ensinaram. Para tal, foram colocadas questdes como:

o

Achas que este projeto foi importante? Porqué?
2. Durante o decorrer do projeto fizemos algumas atividades, qual a atividade
que gostaste mais de fazer? Porqué?
3. Agora que o projeto terminou, alteraste alguma coisa na tua alimentacao?
O qué?
4. Como costumam ser agora os teus lanches?
5. Farias alguma coisa de diferente no projeto?

As entrevistas concretizaram-se durante a realizacdo de outras tarefas, enquanto a
turma realizava uma ficha de trabalho, os alunos selecionados foram entrevistados
individualmente no exterior da sala de aula, num espaco comum a todos os alunos.
Inicialmente comecei por explicar em que consistia a entrevista e para que servia, de
modo a envolver melhor os alunos na mesma. Os trés alunos demonstraram-se muito
prestdveis e contentes por fazer parte deste trabalho e por poderem participar nas
entrevistas, retiro esta ilagdo da forma como os alunos estavam durante a realizacdo da

entrevista, sendo que uma das alunas o referiu no final da entrevista dizendo “gosto muito

de te ajudar neste trabalho Filipa” (notas de campo: 18 de abril de 2018).

As trés entrevistas foram gravadas com suporte de um gravador e posteriormente
transcritas para o projeto, como € possivel ver nos apé€ndices n.° 8 e 13. De modo a tornar
as entrevistas mais sucintas e percetiveis, optei por transcrever apenas as respostas dos
alunos as questdes colocadas. E importante referir que as questdes foram lidas em
conjunto com os entrevistados antes de ser executada a entrevista, de modo a esclarecer

alguma divida que os alunos tivessem.
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2.3. Recolha documental

No que diz respeito a recolha documental, sdo utilizadas todas as producoes das
criangas durante as atividades — graficos individuais/coletivos, tabelas semanais de

registo dos lanches, entre outros.

Os trabalhos dos alunos, segundo Mdaximo-Esteves (2008), sdo essenciais para
compreender as evolugdes dos mesmos. Por isso, esta foi uma das op¢des no que concerne
a recolha de dados, uma vez que as produgdes dos alunos me permitem avaliar e
compreender onde os alunos tém mais dificuldades, o que necessitam de trabalhar mais,
ou onde t€m as aprendizagens mais consolidadas. Assim sendo, ao longo de todo o projeto
as produgdes dos alunos foram analisadas e corrigidas detalhadamente e entregues aos
alunos com vdrios feedbacks com o intuito de os alunos entenderem o que havia a

melhorar ou ndo.

3.. ANALISE DOS DADOS

Por andlise de dados entende-se “um processo de busca e de organizacdo
sistemadtico de transcri¢des de entrevistas, de notas de campo e de outros materiais que
foram sendo acumulados com o objetivo de aumentar a sua propria compreensao desses
mesmos materiais e de lhe permitir apresentar aos outros aquilo que encontrou” (Bogdan
& Biklen, 1994, p. 205). Apds a conclusdo da recolha de dados € entdo imprescindivel
executar-se a andlise dos dados recolhidos de modo a compreender os resultados
alcancados. Pois s6 assim somos capazes de compreender se os objetivos colocados na
questdo problema foram conquistados e conseguimos responder de forma correta a essa
mesma questio, que no caso deste estudo em questdo, voltando a referir, é: De que modo
uma abordagem interdisciplinar pode contribuir para a promocao de habitos

alimentares saudaveis?

A andlise documental é uma forte aliada quando se trata de uma investigacao, “a
maioria dos projetos de ciéncias da educacao exige a andlise documental. Nalguns casos
servird para complementar a investigagao obtida por outros métodos; noutros constituird
o método de pesquisa central ou mesmo exclusivo” (Bell, 1997, p. 101), parafraseando
os autores Hermano Carmo e Manuela Ferreira (2008), a andlise documental tem como
objetivo selecionar, tratar e interpretar informacdo proveniente de suportes video, dudio

e escritos. No estudo em questdo, os registos escritos, como suprarreferidos, sao todos os
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registos produzidos pelos alunos no ambito do projeto, e os registos dudio e video, serao
todos aqueles que foram realizados ao longo de todo o percurso, pois como indica a autora
Lidia Maximo-Esteves, “a andlise dos artefactos produzidos pelas criangas ¢
indispensdvel quando o foco da invesigacdo se centra na aprendizagem dos alunos”

(Maximo-Esteves, 2008, p. 92).

Como j4 referido anteriormente, a observacao participante, foi uma das técnicas
de recolha de dados mais utilizadas ao longo do percurso, no entanto também foram
realizados inquéritos por entrevista, a alguns alunos, um inquérito por questiondrio a
todos os alunos da turma, e recolha documental de todos os trabalhos produzidos pelos
alunos. De modo a analisar todos os dados recolhidos, procedi a leitura e interpretacao de
todos estes dados, quer em documentos, quer em fotografias ou em dudios e/ou videos,

que por sua vez, conduziram a andlise de conteidos.

A andlise de conteddo, para Krippendorff (1980), é vista como uma “técnica de
investigacdo para fazer inferéncias validas e repetiveis a partir dos dados e em relacdo ao
seu contexto” (citado por Bell, 1997. p. 107), ou seja, € uma técnica utilizada para
dedugdes que possam mais tarde ser repetidas, partindo dos dados reunidos durante a
recolha de dados. Como tal, esta € a tecnica de analise de dados que melhor se adequa ao
projeto em questdo, uma vez que foi necessdrio realizar um estudo sobre os dados

recolhidos para se conseguir obter uma resposta final para a questdo-problema.

Segundo Laurence Bardin (2011), utilizada como instrumento, a andlise de
contetido, torna possivel conseguir mais informag¢dao do que aquela que € visivel a
primeira vista quando olhamos para os dados obtidos, € possivel conseguir a informacgao
que se encontra implicita para além daquela que estd explicita nos varios documentos.
Como tal, é necessdrio que esta a andlise seja realizada de uma forma rigorosa, com

bastante atencao e organizada.

No decorrer do projeto os alunos realizaram alguns trabalhos que foram alvo de
avaliacdo, assim sendo foi necessério criar alguns critérios de avaliacdo, de modo a
conseguir uma avaliacdo destes documentos mais fidvel e compreensivel sobre as

aprendizagens dos alunos.

Para algumas das produgdes dos alunos, recorri a um sistema de classificagao,

classificando-os como insuficiente, suficiente, bom ou muito bom. Para outras producoes,
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para além de realizar uma avaliacdo com recurso as classificacdes, recorri também ao uso
do feedback, como por exemplo, na avaliacdo das apresentacdes dos trabalhos de grupo

(ver exemplo em apéndice, apéndice n.° 10).

Além da andlise das producdes dos alunos, foi realizada também a andlise das
entrevistas, com recurso as gravagdes realizadas durante as mesmas, e ainda de alguns

registos fotograficos e de video realizados durante as aulas.

A andlise estatistica ¢ um método de andlise e interpretacao de dados, que resultam
de instrumentos como quadros, graficos e indicadores numéricos (Elizabeth Reis, 1996.
p.15), que resume a informagao recolhida de uma amostra. Deste modo, podemos afirmar
que os inquéritos por questiondrios, realizados pela turma, sdo um instrumento de recolha
de dados estatistico, de onde posteriormente, apds a sua anélise, foi possivel retirar
respostas, agrupa-las e de seguida transforma-las em graficos, para uma anélise dos dados

mais precisa.

4. CONTEXTO DE INTERVENCAOQ

A escola onde foi implementado o projeto, pertence ao agrupamento de Escolas
da Boa Agua, situado no conselho da Quinta-do-Conde, no distrito de Setiibal. A escola
em questdo situa-se numa darea residencial, onde muitos alunos da turma tém a
possibilidade de se deslocar a pé para a escola. Uma vez que sdo alunos de uma turma de

4.° ano, muitos deles ja se deslocam sozinhos para a escola.

Quanto a constituicao da escola, esta € constituida por dois blocos. Na ala direita,
onde se encontra a entrada principal da escola, temos o bloco onde se encontram as quatro
salas de aula que constituem a escola, a sala de professores, a sala das assistentes
operacionais, e as unidades sanitdrias. Do lado da ala esquerda, temos um outro bloco
onde se encontra o refeitorio. No recinto da escola, os alunos t€m ao seu dispor um espago
amplo, com um campo de futebol e alguns espacos verdes onde as criancas podem brincar
livremente, sempre supervisionadas por uma assistente operacional. No recinto exterior
exista ainda uma horta, dividida parcelarmente por cada turma, em que os alunos t€m a
responsabilidade de a cuidar. Apds os alimentos estarem prontos a ser colhidos, cada
turma colhe os alimentos que plantou para posteriormente ser organizada uma feira, na
escola, onde sdo vendidos os alimentos. Nesta venda os alimentos ndo sdo vendidos por

dinheiro, mas sim por troca de outros alimentos.
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A escola estd integrada num programa de flexibilizag¢do curricular, o que quer
dizer que ndo existem tempos letivos especificos para cada unidade curricular, ou seja,
nao € necessdrio repartir o tempo letivo por cada drea curricular todo do mesmo modo,
podendo dar num dia apenas uma drea e noutro dia outra drea. Importa sim que todos os
conteudos sejam lecionados, a forma de como € lecionado e o tempo dispensado para
cada conteddo fica ao critério do professor titular da turma. O facto de existir esta
flexibilizac@o curricular, origina também que os conteddos, por exemplo do 3.° ano,
possam ser somente lecionados no 4.° ano, ou entdo, conteidos destinados ao 4.° ano
possam ser lecionados no 3.° ano. O facto de existir esta flexibilidade curricular, facilita,
na minha opinido, o papel da professora, uma vez que assim consegue gerir melhor o seu
trabalho, ndo tendo de interromper uma tarefa a meio porque jia esgotou o tempo

estipulado aquela drea curricular e tem de passar para outra.

Outro programa em que a escola participa designa-se de projeto INCLUD-ED,
este permite que a comunidade ndo escolar esteja mais integrada com a comunidade
escolar. O projeto realiza-se uma vez por semana, no caso da turma do 4.°f, realiza-se no
segundo tempo letivo de segunda-feira. Neste tempo vem a sala um grupo de quatro
voluntdrios, com objetivo de serem mediadores de conflitos, enquanto os alunos resolvem
tarefas preparadas pela professora. Os alunos sdao divididos em quatro grupos e cada grupo
tem um voluntario como mediador, € entregue a cada grupo uma tarefa para ser realizada
em grupo e ao fim de 15 minutos os voluntarios rodam e trocam de grupo, assim como as
tarefas. No final desta hora, a professora titular retine com os voluntérios e discute o
sucedido, dando mais importancia a forma como os alunos cooperam entre si no grupo,

do que a quem teve mais ou menos dificuldade em resolver as tarefas.

A turma onde foi realizado o estudo é uma turma de 4.° ano, com 26 alunos, 11
rapazes e 15 raparigas, com idades compreendidas entre os 9 e 10 anos. Entre os alunos
nao existe nenhum com necessidades educativas especiais, contudo ha alguns alunos com
uma vida pessoal mais complicada, que se reflete no comportamento em sala de aula e
em algumas atitudes e comportamentos que t&€m com os outros colegas, no entanto este
tipo de comportamentos ja é de esperar numa turma, quer seja de 1.° ciclo ou de outro

ciclo de estudos. Cada aluno tem a sua identidade e as suas caracteristicas.

Como cada ser humano € Unico e irrepetivel, a experiéncia de escolarizacao
e o trajeto de desenvolvimento de cada aluno sdo também tnicos e irrepetiveis
(Escola da Ponte, 2017, p. 2).
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5. DESCRICAO DOS DISPOSITIVOS E PROCEDIMENTOS DE INTERVENCAO

Neste quinto ponto é apresentada a descricdo da acdo pedagdgica no ambito do
projeto de investigacdo. O projeto de investigacdo decorreu durante dez semanas, como
tal as tarefas a apresentadas em seguida foram planeadas de acordo com os contetidos

programaticos a lecionar no periodo de aulas em questao.

Primeiramente apresento um esquema onde sdo visiveis todas as dreas curriculares
que integraram o projeto, assim como os conteidos de ensino-aprendizagem.
Posteriormente, sdo apresentadas, na forma de uma tabela, as diversas tarefas realizadas
com os alunos, organizadas cronologicamente, desde o inicio ao fim do percurso do

projeto.

Sendo este projeto um projeto onde se pretende trabalhar a alimentacido saudédvel
numa perspetiva interdisciplinar, encontramos no centro do esquema a alimentacdo

sauddvel e em seu redor as diferentes dreas do saber que que o projeto envolveu.
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Portugués

Contetidos de ensino/aprendizagem:

- Oralidade

- Escutar para aprender e construir
conhecimentos;

- Produzir discursos com diferentes
finalidades, tendo em conta a situagio e o
interlocutor;

- Participar em atividades de expressdo oral
orientada, respeitando regras e papéis
especificos.

- Leitura e escrita

- Ler em voz alta palavras e textos;

- Ler textos diversos.

- Educacio literaria

- Ler e ouvir ler textos literdrios

- Compreender o essencial dos textos
escutados e lidos.

/ Estudo do Meio \

Contetidos de
ensino/aprendizagem:

- A descoberta das inter-
relacoes entre a natureza e a
sociedade

- Principais atividades
produtivas nacionais;
- Grupos alimentares da roda
dos alimentos

/ Matematica \

Contetdos de

ensino/aprendizagem:
- Geometria e Medida
- Unidades de capacidade do
sistema métrico; conversoes;
- Medicoes de capacidades em
unidades do sistema métrico;
- Organizaciao e tratamento de
dados

- Rotulos alimentares

kLanches saudaveis /

Julho de 2019

- Graficos circulares;

\Gréficos de barras. /

Alimentacao

Saudavel

/ Expressoes \

Conteudos de
ensino/aprendizagem:

- Jogos dramaticos

- Linguagem verbal
- Desenho

- Explorar as possibilidades
técnicas de: dedos, paus, giz, lapis
de cor, lapis de grafite, carvao,
lapis de cera, feltros, tintas,
pincéis;
- Recorte, colagem, dobragem

- Explorar as possibilidades de

{iferentes materiais; /
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Partindo deste esquema conceptual planeou-se uma sequéncia de ensino

aprendizagem apresentada na tabela 10.

grifico de barras, em
grande grupo, do nimero
de pecas de fruta
consumidas diariamente
ao lanche;

30, p.79/80

Designacao .. ‘ .
gnag Atividade/tarefa Area curricular Recursos
da tarefa
. 1.Apresentagdo de um
« wn
& |ppt
g s 2. Dial . a g
S 2 141080 com, 08 Computador (PowerPoint — apéndice n.°1)
= alunos sobre h4bitos Video nutriamicos
&5 alimentares. ‘o . J
$ 3 3.Construcio  de um Matematica Projetor
e o P § Estudo do Meio Quadro
S8 grafico circular, em
g = rande grupo. (alimentos Canetas
g 2 g ’ ‘- Gréfico em apéndice (apéndice n.° 4)
=g reguladores, energéticos
< Z e construtores).
v (11 de abril)
2 g 4. Elaboragdo de uma
2 © @ | carta informativa para os
S5 P A Computador
5 &S encarregados de Portugués Proietor
E E & | educacio sobre o | Estudo do Meio o N o
S 83 . Carta em apéndice (apéndice n.° 6)
S 2 projetos-
@ (18 de abril)
é 5.Trabalho de grupo —
& g principats at}V1dz}des . Computador
g 5 ¢ | ccondmicas nacionais — Estudo do meio Internet
@ :‘S pesquisar  sobre  0s Portugués Cartolinas
2 = £ | principais alimentos que Expressoes )
S 7= . h N o
° 28 devemos consumit - 40 (desenho e Guido de trabalho de grupo em apéndice
9 = lanche (setor agricola, | recorte/colagem) a1 o
(=T P (apéndice n.° 9)
§ pecudria, industria...):
= (23 a 25 de abril)
— 6: Realizacdo de um
1) grafico de barras, em
’§ grande  grupo, dos
K] alimentos mais
@ . . Quadro
g consumidos ao lanche; Canetas
2 30 de abril . .
s 7 Rea(liza 30 de) um Matematica Tabela de registo dos lanches (1.* semana)
z ) ¢ Estudo do Meio | Graficos nas imagens n.° 26,27,28,29 e
=
[72]
e
&
=
=
S
1)
7]
o

(30 de abril)

Julho de 2019

44




O actcar escondido nos alimentos

8. Apresentacio do

video “Acucar
escondido nos
alimentos” — atividade

de medida da quantidade
de acicar que o0s

Computador
Projetor
Balancga
Produtos alimenticios dos alunos (pacotes

Os graficos dos nossos lanches II

grande grupo, do nimero
de pecas de fruta
consumidas diariamente
ao lanche;

(28 de maio)

alimentos que trazem na Matemética .
. . de sumo, pacotes de leite, pacotes de
lancheira; Estudo do Meio
- bolachas...)
9. Apresentacdo PPT — ) .
WA . Semaforo nutricional
Acucar escondido nos . .
. ” Alimentos presentes nas lancheiras dos

alimentos alunos

10. Anélise de rétulos

Semaforo Nutricional

(9 de maio)

12.Trabalho de grupo —

interpretacao e Portugués
z dramatizacdo de livros Expressoes
£ de literatura infantil (jogos
E sobre a alimentagdo. draméticos, Fichas de interpretacdo em apéndice
S (9,16 e 23 de maio — desenho, (apéndice n.° 11)
e concretizacao) recorte/colagem) Produgdes dos alunos
§ 13. Apresentacdo  das | Estudo do Meio
= dramatizagdes. Matemética

(29 de maio -
apresentacoes)

14.Construgdo de um

gréfico de barras final,

em grande grupo, com os

alimentos mais

consumidos nos lanches; Quadro

15.Construgdo de um Matematica Canetas

grafico de barras, em | Estudo do Meio Tabelas de registo dos lanches (todas)

Tabela 10 — Atividades cronologicamente organizadas

No inicio do ano letivo, a turma recebeu a visita de uma nutricionista que foi a

sala falar da importancia de se ter uma alimentacao sauddvel ndo sé na hora das refei¢oes

principais, como o almocgo e jantar, mas também durante as refeicdes intercalares, como

os lanches. Posto isto, o projeto iniciou-se com uma atividade com o objetivo de os alunos

recordarem esta intervencdo da nutricionista. Em conversa com a professora cooperante,

fiquei a saber que os alunos tinham aprendido, nessa intervencao, os grupos dos alimentos

construtores, reguladores e energéticos, desse modo preparei uma atividade onde os

alunos recordassem esses mesmos trés grupos. Iniciei a atividade com um video,
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denominado de Nutriamigos’, onde era contada a histéria de uma menina que nao sabia
0 que escolher para comer ao pequeno-almoco € no meio da sua indecisdo aparecem
alimentos de cada um dos grupos a explicar as suas caracteristicas € o que cada tipo de
alimento tem para oferecer. De seguida, apresentei um PowerPoint (apéndice n.°1) que
tinha preparado previamente com os trés grupos de alimentos que o video trata e as
caracteristicas de cada um. Terminada a apresentacao, iniciou-se um didlogo em grande
grupo, de onde depois surge o grafico os alimentos construtores, energéticos e
reguladores. Os alunos referiram quais os alimentos bons, possiveis de comer ao lanche,
que pertenciam aos grupos e posteriormente os menos bons, que foram colocados no
exterior do circulo (ver grafico no apéndice n.° 4). Depois de o grafico estar terminado,
foi distribuida uma tabela (apéndice n.° 5) onde os alunos registaram os lanches da manha

e da tarde de acordo com o gréfico construido, todos os dias, durante o decorrer do projeto.

A carta aos encarregados de educacao (E.E.) surge com o intuito de os informar e
envolver no projeto, e assim trabalhar a educacio alimentar ndo s6 com as criangas, mas
também com as suas familias. Durante a elaboracdo da carta, as criancas foram dando
ideias do que se poderia escrever para dizer as familias e no final da carta sugeriram que
fossem dadas dicas aos E.E. para conseguir ter uma alimentagdao mais saudavel na escola

(carta aos E.E. no apéndice n.° 6).

A tarefa que se segue, consoante a tabela acima, realizou-se no Ambito da drea de
Estudo do Meio, onde os alunos trabalharam alimentos saudaveis em simultdneo com as
principais atividades econdmicas nacionais, um dos contetidos presente no curriculo do
4.° ano. Esta tarefa denominada de De onde vem os alimentos que comemos ao lanche,
foi realizada em grupo, teve como objetivo estudar de onde vem alguns alimentos que sao
possiveis consumir nas refei¢des intercalares da escola, como por exemplo: o iogurte, o
trigo (Cereal), o morango e a alface. Durante esta tarefa os alunos tiveram de pesquisar
sobre os alimentos, reunir a informagao necessdria sobre os mesmos, para posteriormente
sintetizar a informacao e apresentar aos colegas. O modo de apresentagado ficou ao critério
dos grupos, a maior parte dos grupos optaram por realizar cartazes e explicar os cartazes
oralmente, e um outro grupo optou por realizar uma apresentacdo em PowerPoint, seguida

de um cartaz. Esta tarefa envolveu também a drea do portugués, uma vez que os alunos

"Fonte: https://www.youtube.com/watch?v=wv4kThJxKxQ
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tiveram de realizar um discurso oral para a apresentagdo da mesma, assim como envolveu
a area da expressdo pldstica, uma vez que para a realizagdo das apresentagdes os alunos

recorreram a recortes, colagens e desenhos.

As atividades denominadas de Os grdficos dos nossos lanches I e Os grdficos dos
nossos lanches II foram realizados da mesma forma, durante o decorrer do tempo
destinado ao lanche dos alunos, antes de irem para o intervalo, na segunda feira da semana
seguinte a primeira semana em que se iniciou o projeto e da dltima semana de estdgio,
respetivamente. Para a realizacdo dos primeiros graficos os alunos necessitaram de
consultar a primeira tabela de registo dos lanches que preencheram, referente a primeira
semana. J4 para a realiza¢do dos ultimos graficos, os alunos necessitaram de recorrer a
todas as tabelas de registo dos lanches. Uma vez que a turma era grande, € o tempo nao
era muito, e era impossivel realizar os graficos durante os tempos letivos, devido a grande
carga de contetidos a lecionar, estes foram realizados em grande grupo, com uma

dindmica onde era eu quem dirigia o didlogo e os alunos intervinham quando solicitado.

De acordo com o primeiro grafico circular realizado com os alunos dos alimentos
reguladores, construtores e energéticos, fiz uma sintese dos alimentos que constam no
grafico e coloquei-os no quadro, de seguida, foi solicitado aos alunos que a medida que
eu dizia um alimento eles colocassem o dedo no ar caso o tivessem consumido naquela

semana. Por exemplo:

P.E.: Quem comeu fiambre de aves durante a primeira semana coloca o
dedo no ar.

Alunos: (5 alunos colocaram o dedo no ar)

P.E.: Quem comeu fiambre de porco durante a primeira semana coloca
o dedo no ar.

Alunos: (5 alunos colocaram o dedo no ar)

(...) (Nota de campo 18 de abri de 2018. Didlogo entre professora
estagidria e alunos durante a realizacdo do gréafico de barras inicial.)

E de salientar que os gréficos realizados somente em dois momentos, no inicio e
no fim do estdgio, foram os gréaficos dos alimentos (pao, alimentos a consumir com o pao,
doces ...) e das bebidas. Os graficos das frutas foram realizados semanalmente, durante

5 semanas.

Estas atividades relacionaram-se com drea curricular da matematica, pois embora

ndo conste no curriculo do 4.°, os graficos de barras, os alunos podem, desta forma,
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relembrar e consolidar as aprendizagens na drea da organizacdo e tratamento de dados

referentes a este tema.

A atividade O aciicar escondido nos alimentos, foi planeada e pensada
anteriormente, iniciando-se com uma apresentacdo em PowerPoint (no apéndice n.° 2),
seguida do visionamento de uma campanha educativa® sobre o agicar que estdo
escondidos nos alimentos. Para esta atividade estava planeada uma tarefa onde os alunos
tiveram de analisar os rétulos dos alimentos que traziam nas suas lancheiras e identificar
como bom, mais ou menos € mau, consoante o semaforo nutricional que podemos ver na
figura 7.

DESCODIFICADOR ©® ALIMENTOS
DE ROTULOS °® por 100g

GORDURA GORDURA ’
(Lipidos) SATURADA AGUCARES SAL

mais de mais de mais de mais de
el 17,5 [ 59 [ 225g [ L5g

entre entre entre entre

3755 1559 5¢225g 03l5g

Figura 7 - Seméaforo Nutricional

Porém, surgiu mais uma tarefa, que nao estava planeada, que consistiu em medir
a quantidade de agtcar que os alimentos tinham, com recurso a uma balanca (podemos
ver um exemplo da tarefa na figura 8). Esta dltima tarefa foi sugerida pelos alunos da
turma que se questionavam “Entdo, mas quanto € x gramas de acticar?”, “O meu iogurte

diz que tem 9 gramas de actcar. Quanto sdo 9 gramas?” (nota de campo, 9 de maio de

2018).

SFonte: https://www.youtube.com/watch?v=dz33BFiZalM
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Figura 8 - Atividade - Medir o acticar dos
alimentos

Teatro com livros, foi uma tarefa que envolveu vdrias dreas curriculares, como o
Estudo do Meio, ao Portugués e as Expressodes e ainda a Matemadtica, embora que esta

dltima ndo propositadamente.

Primeiramente os alunos ouviram as sinopses de quatro livros: Come a sopa,
Marta! De Marta Torrdo; A Sopa Verde, de Chico; Eu nunca na vida comerei tomate, de

Lauren Child e A melhor sopa do mundo, de Susanna Isem (figura 9).

A SOPA VERDE ll nunca

na VIDA
(a-\""'ll.alo

‘-M”Al&.

Figura 9 - Capas dos livros utilizados na atividade "Teatro com livros"

De seguida, para que ndo existissem desacatos entre os alunos, os livros foram
sorteados. Os alunos foram j4 divididos em quatro grupo e retiraram um papelinho de um
saco onde contava o nome do livro que lhes tinha sido atribuido. Depois de atribuidos os
livros, os alunos foram requisita-los a biblioteca, no entanto apenas um existia disponivel,
os outros trés tiveram de ser fornecidos por mim. Aquando da entrega dos livros a todos
os grupos, foi colocada a questdo “Do que precisamos para fazer um teatro?”, da qual

99, ¢ 99, ¢

surgiram ideias como: “de um guido”; “de personagens”; “um cendrio”; “um narrador”
(...) (nota de campo, 9 de maio de 1018). Nesta fase inicial do projeto, os alunos tiveram

de interpretar os livros, para tal cada grupo leu para a turma o seu livro. Foi essencial que
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todos participassem, por isso foi importante que antes de apresentarem o livro decidissem
quem lia o qué. Depois de cada grupo ter lido o seu livro, foi distribuida uma ficha de
interpretacdo a cada aluno com questdes sobre os diferentes livros (ficha de interpretacao
no apéndice n.° 11). No final, as fichas foram recolhidas por nés, professoras estagiarias,
para serem corrigidas e devolvidas com anotacdes aos alunos. Nas fichas foram corrigidos

erros de portugués, como erros ortogrificos ou de construgdo frésica.

A préxima etapa desta atividade, foi a constru¢c@o de um guido. Nesta etapa alguns
alunos tinham dificuldades em organizar o texto, entdo sugeri que organizassem as ideias,

N

colocando a questdo “Como podemos organizar um guido de teatro?”, a qual obtive
respostas como: “por cenas”, “por atos” (nota de campo, 22 de maio de 2018). E assim
consegui que entre todos se organizassem € comegassem a aparecer guides mais
compostos, podemos ver na figura 10 um exemplo de uma parte de um guido realizada

por um dos grupos.

Figura 10 - Atividade “Teatro com livros”

Terminado o guido, os alunos passaram a construcao dos aderecos para o cendrio
e personagens. E nesta etapa que é possivel envolver a Expressio Pldstica, uma vez que
os alunos recorreram a colagens, recortes e desenhos para a constru¢do das suas
produgdes. Podemos também perceber que implicitamente se encontra aqui associada a
drea da matemdtica, uma vez que os alunos recorreram a instrumentos de medida, como

arégua, para a producado dos seus trabalhos.
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A ultima fase desta atividade, deu-se no dia 28 de maio, onde os alunos tiveram a
oportunidade apresentar as suas dramatiza¢des. Cada apresentagdo durou cerca de 10
minutos. No final das apresentacdes cada grupo ouviu as opinides dos colegas que
assistiam as pecas de teatro e no final recorri ao uso de feedback como forma de avaliagdo.
Todavia, no final das apresentacdes recorri a uma outra forma de avaliagdo, mais
concretamente de autoavaliacdo. Dadas por terminadas as dramatizagdes, projetei os
videos que fiz das apresentagcdes, de forma a que os grupos vissem o trabalho feito e

pudessem refletir sobre o seu trabalho, em grupo e individual.
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IIT — APRESENTACAO E ANALISE DA INTERVENCAO

No presente capitulo serdo apresentadas as atividades realizadas durante a
intervengdo, assim como a andlise dos dados recolhidos. Numa primeira parte serdao
apresentados e analisados os dados referentes ao inquérito e a primeira entrevista que
permitiram recolher os conhecimentos prévios dos alunos sobre a alimentacdo saudédvel
e os seus hdbitos alimentares. Numa segunda parte serdo apresentadas as atividades de
ensino-aprendizagem realizadas durante o projeto, onde teremos a oportunidade de ver a
evolugdo dos alunos em relacdo ao tema da alimentacdo e ainda a outras dreas do
programa de primeiro ciclo do ensino bdsico. Quando pertinente mobilizam-se as

respostas dos trés alunos a segunda e ultima entrevista realizada, onde se tentou

compreender as suas opinides relativamente ao projeto.

1. HABITOS ALIMENTARES DOS ALUNOS — ANALISE DOS DADOS DO INQUERITO E DA

PRIMEIRA ENTREVISTA

1.1. Inquérito por questionario

Como consta na tabela 10, na péagina 44/45, o projeto iniciou-se com um
questiondrio (apéndice n.° 3) dirigido a todos os alunos, com o objetivo de perceber a
situacdo da alimentagdo na turma. Em seguida, sdo apresentadas e analisadas as respostas
obtidas através dos questiondrios. De modo a conseguir apresentar todos os dados num
formato mais simples e compreensivel, optei por transformar os dados obtidos em

gréficos, de barras e circulares.

Quem prepara o lanche?

20
15
15
10
> 6
m 1
0 [ 1
Aluno/a Aluno/a + Mae/Pai Outro

Mae/Pai

Figura 11 - Grafico "Quem prepara o teu lanche?"
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Na questao “Quem prepara o lanche que trazes para a escola?” podemos observar
que na maior parte dos casos sdo os pais que o fazem, no entanto alguns dos alunos ji o
fazem em conjunto com os mesmos e podemos ainda constatar que 6 alunos dizem ser
eles a preparar o préprio lanche, inclusive uma aluna referiu que € ela quem prepara o

dela e o das outras duas irmas.

E importante beber dgua?

msim ®ndo

Figura 12 - Grafico "Achas importante beber agua?”

A questido seguinte (figura 12), 24 alunos responderam que é importante beber
agua, sendo que apenas 1 assinalou a resposta ndo. Passo a transcrever algumas respostas
dos alunos que responderam a questdo “Porqué?”’, que se seguia a questdo “Achas
importante beber 4gua?”, entre estas encontra-se a resposta do aluno que respondeu de

forma negativa a questao:

- “Porque para mim a dgua é muito importante para sobreviver. Faz bem a
saude.”;

- “Acho que sim, porque a dgua é a maior parte do nosso corpo e tem
nutrientes essenciais para nés’;

- “Sem 4gua ndo existia vida na terra e acho importante porque sem ela os
seres vivos morrem.”;

- “Porque o nosso corpo € 75% de 4dgua e precisamos dela para a higiene
pessoal e para termos comida.”;

- “Eu ndo gosto de dgua” (Resposta do aluno que respondeu “nio” a questao
anterior.)
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No geral, todos os alunos responderam que € importante beber dgua, justificando
que esta é essencial a vida humana. O aluno que respondeu de forma negativa cingiu-se
apenas aos gostos pessoais dele, ndo reconhecendo a importancia da dgua para o bom
funcionamento do corpo. Este ¢ um aluno que, de acordo com as respostas as questdes
que se seguem, tem uma alimentacao pouco sauddvel, tendo assinalado que come todos
os dias ao lanche alimentos como bolos de pastelaria e cereais de pequeno-almoco, que

bebe todos os dias leite com chocolate e apenas uma vez por semana agua.

O QUE COSTUMAS COMER AO LANCHE?

B 1x por semana M 2x por semana 3x por semana 4x por semana M todos os dias

O QUE COSTUMAS COMER AO LANCHE

Figura 13 — Grafico “O que costumas comer ao lanche?”

Outra das questdes incidia sobre os alimentos ingeridos nos lanches. De acordo
com a andlise do gréfico na figura 13, podemos verificar que os alunos comem sobretudo
sandes, sendo que 18 dos alunos responderam que comem todos os dias sandes ao lanche.
O alimento mais consumido, todos os dias, que se segue as sandes, é a fruta, contudo
apenas 7 alunos responderam que comem fruta todos os dias. Embora 7 dos alunos
afirmem comer fruta todos os dias e que as sandes facam parte do dia alimentar da maior
parte dos alunos, existem ainda outros alimentos, considerados menos saudaveis,
presentes no grafico da figura 13. Como podemos observar, 10 dos alunos da turma
afirmam comer bolachas com chocolate uma vez por semana, os donuts, os bolos de

pastelaria e alimentos como bollycaos e chipicaos sao também consumidos uma vez por
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semana, por uma média de 6 alunos. Podemos assim perceber que embora muitos
alimentos considerados sauddveis estejam presentes no grifico, e sdo consumidos por
grande parte dos alunos, também temos alguns alunos que consomem alimentos pouco

sauddveis, pelo menos uma vez por semana.

O QUE COSTUMAS BEBER AO LANCHE?

B 1x por semana W 2x por semana 3x por semana 4x por semana M todos os dias
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BEBIDAS MAIS CONSUMIDAS

Figura 14 — Grafico “O que costumas beber ao lanche?”

“O que costumas beber ao lanche?” foi outra questdo presente no questiondrio.
Como podemos ver no grafico da figura 14, embora muitos alunos tenham respondido
positivamente a questdo da importancia da dgua, de acordo com o gréfico presente na
figura 12, apenas 8 alunos afirmam que consomem dgua todos os dias ao lanche. No
entanto, é também a bebida mais consumida todos os dias pela generalidade da turma. A
esta bebida seguem-se os sumos concentrados de fruta, ingeridos por 6 alunos
diariamente, e de seguida o leite simples, consumido por 5 alunos todos os dias. O sumo
natural conta com 10 alunos que consomem esta bebida uma vez por semana, no entanto
pelo que foi possivel observar esta resposta ndao corresponde a realidade, uma vez que
somente vi um aluno a consumir sumo natural na aula, em apenas um dia durante todo o

estdgio. Creio que os alunos que assinalaram esta resposta, confundiram os sumos
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naturais de fruta com os sumos concentrados de fruta, pois esta bebida era a mais presente

nos lanches.

Que tipo de pao costumas comer?

= pdo Bimbo*
= pao branco
= pdo integral

pao escuro
= pdo de leite

= pdao com sementes

Figura 15 - Grafico "Que tipo de pao costumas comer?"

Outra questdo presente no questiondrio era sobre o tipo de pao que os alunos tém
por hébito consumir, como podemos verificar no grafico presente na figura 15. Embora
18 alunos comam pao diariamente ao lanche (como constatado no gréfico da figura 13),
analisando o grafico da figura 15, o pdo com maior taxa de consumo no inicio do projeto
era o pao branco, de seguida o pao bimbo com um consumo igual ao pao integral. O pao
escuro conta com uma cota de alunos de 5, no entanto diariamente, de acordo com o
observado, apenas 1 aluno consumia este tipo de pao, quer no lanche da manha, quer no

da tarde.
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O que costumas comer no pao?
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Figura 16 - Grafico “O que costumas comer no pao?”

Em relacdo ao que os alunos colocam no pao, como podemos observar no grafico
da figura 16, a manteiga é o alimento mais consumido pelos alunos; o fiambre vem a
seguir consumido por cerca de 13 alunos, e de seguida, consumido por 11 alunos, vem o
queijo. Embora o queijo e o fiambre de carnes brancas sejam alimentos considerados
sauddveis, o consumo excessivo de manteiga ndo é sauddvel e contribui bastante para
varias doengas, como por exemplo o colesterol elevado. O doce, o chocolate de barrar e
a marmelada sdo também alimentos que agradam aos alunos, porém nao foram alimentos

selecionados por muitos alunos.
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Qual ou quais as frutas que mais trazes para o lanche?
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Figura 17 - "Qual ou quais as frutas que mais trazes para o lanche?"

No questiondrio, estava presente também uma questio relativa aos tipos de fruta
mais consumidos. Muitos alunos selecionaram mais que uma fruta, no entanto, conforme
podemos ver no gréfico da figura 17, a fruta maioritariamente eleita foi a banana, em
seguida a maca e logo depois a pera. As frutas como manga, melancia, meldo, tangerina,
péssego, uvas, cerejas e a espetada de frutas, foram frutas que surgiram da resposta

“outras” que existia no questiondrio.

1.2. Inquérito por entrevista

Tal como no inquérito por questiondrio, o objetivo da primeira entrevista
(realizada a trés alunos) era compreender de forma mais aprofundada as ideias e as
préticas dos alunos em relagdo ao tema da alimentagdo, aquilo que ja sabiam e o que
precisava de ser trabalhado. Posto isto, através desta primeira entrevista obtive respostas

como:

M: “para mim, na minha opinido uma alimenta¢do sauddvel e também
equilibrada tem de ter um bocadinho de tudo da roda alimentar. Nao se pode
consumir em excesso tudo, ndo se pode exagerar, mas ter um bocadinho de
cada para ser equilibrado e saudavel”;

D: “eu acho que é comer fruta todos os dias. E comermos um bocadinho de
todos os grupos, energéticos, construtores e reguladores.”;
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L: “a alimentagdo sauddvel para mim foi sempre uma coisa importante para a
saide porque precisamos de fruta para ter energia. Também precisamos de
legumes™;

L: “uma alimentacdo equilibrada € ndo comer tantos doces e comer um

bocadinho”.

Analisando as respostas dos alunos suprarreferias podemos perceber que algumas
das ilacdes dos alunos, sobre a alimentacdo, ndo s@o as mais corretas. Por exemplo, ideias
como: “na minha opinido uma alimentacdo sauddvel e também equilibrada tem de ter um
bocadinho de tudo da roda alimentar”; “uma alimentag@o equilibrada é ndo comer tantos
doces e comer um bocadinho” ou “é comer fruta todos os dias” sdo visdes que estao
incorretas ou incompletas, pois a roda dos alimentos encontra-se dividida em vdrios
grupos e a cada grupo pertence uma percentagem e € essa percentagem que deve ser tida
em conta na hora de escolher as quantidades dos alimentos a consumir, ou seja, comer
um bocadinho de cada grupo da roda dos alimentos ndo € a op¢ao correta para se ter uma
alimentacdo sauddvel e equilibrada, o correto é comer conforme as percentagens
apresentadas na roda. No entanto, as ideias dos alunos nao s@o todas incorretas, ideias
como ““a alimentacdo sauddvel para mim foi sempre uma coisa importante para a saide
porque precisamos de fruta para ter energia. Também precisamos de legumes”, sdo visdes

corretas e dao-nos a entender que este aluno sabe que para ter uma saide sa € necessario

ter uma alimentacg@o sauddvel e também que alimentos como a fruta nos dao energia.

A entrevista foi realizada apdés a da atividade do grifico dos alimentos
reguladores, construtores e energéticos e por isso as respostas dadas durante a entrevista

refletiram as aprendizagens adquiridas durante a atividade, por exemplo:

M: “Devemos comer alimentos energéticos, construtores e reguladores. Se
nao comermos um bocadinho de cada niao temos uma alimentagao
equilibrada”;

L: “os alimentos extra-energéticos sao alimentos com muito acucar e
gordura e poucos nutrientes. Pizza, pao bimbo, bolos”;

D: “fruta, pao, as vezes com manteiga, fiambre de aves e queijo. Pao
escuro, de alfarroba.”.

Foram respostas dadas por dois dos alunos entrevistados que demonstram que
efetivamente existiram aprendizagens adquiridas durante a atividade referida — a
constru¢do do grafico dos alimentos reguladores, energéticos e construtores — e transpor

os conhecimentos de uma para a outra.

Julho de 2019 59



Durante a entrevista, a aluna MG, disse também que a familia € importante para a
sua alimentag¢do, “ao jantar como o que a minha mée ou o meu pai faz, ao almogo durante
a semana como na escola. S6 os lanches € que as vezes ajudo a fazer (...)”, considero esta
informacdo pertinente, no sentido em que a posso utilizar como complemento aos dados
do inquérito. Uma das questdes do inquérito era “Quem prepara o teu lanche?”, a qual
obtive a resposta de que seis alunos preparam os seus lanches sozinhos e trés alunos
preparam com o pai e/ou mae. Sendo assim esta aluna foi, provavelmente, uma das que
selecionou a resposta de preparar o lanche com os pais. Outra resposta, que obtive por
parte de outra aluna entrevistada, € que ela prepara o seu lanche sozinha e ainda prepara

o das irmas, ou seja, € uma dos seis alunos que prepara o seu lanche autonomamente.

Complementado também os dados do inquérito em relagdo a questao “que tipo de
pao costuma comer” temos uma observagao de uma das alunas entrevistadas, que afirma
que por vezes come pao escuro ou integral, mas que afirma ndo o conseguir fazer

regularmente porque nem sempre tem em casa.

Ap6s a utilizacdo destes dois elementos de recolha de dados — inquérito e primeira
entrevista — este € o retrato inicial da turma, uma turma consciente da importancia de uma
alimentacdo sauddvel e equilibrada para uma vida sauddvel, mas também ainda com
alguma duvidas e confusdes sobre alguns aspetos ligados aos bons hébitos alimentares.
Seguidamente iremos apresentar e analisar as principais aprendizagens associadas as

atividades desenvolvidas ao longo do projeto, por ordem cronoldgica.

2. ATIVIDADES DE ENSINO/APRENDIZAGEM

Ao longo do projeto desenvolveram-se x atividades de ensino aprendizagem
associadas a diversas dreas curriculares e que incidiram de forma explicita na temética da

alimentacao.

2.1. Grafico dos alimentos reguladores, energéticos e construtores

A atividade “constru¢do de um grafico circular com os grupos alimenticios
construtores, reguladores e energéticos”, iniciou-se com a apresentacdo de um video,

Nutriamigos — E 56 vocé provar?, sobre os vérios alimentos que compdem 0s trés grupos

°Fonte: https://www.youtube.com/watch?v=wv4kThJxKxQ
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alimentares, tendo sido explicado a cada um dos grupos, as caracteristicas dos alimentos

que pertencem a cada grupo, assim como alguns exemplos de alimentos.

Foi explicado aos alunos quais os alimentos incluidos em cada grupo, assim como
as caracteristicas de cada grupo — Reguladores: legumes e frutas, alimentos ricos em
nutrientes como vitaminas, minerais e fibras; responsdveis por proteger e reforcar o
sistema imunolégico, regular a digestdo, a circulagdo sanguinea e o bom funcionamento
dos intestinos. Construtores: leguminosas, carnes, iogurtes, ovo, leite e derivados, e
queijo; alimentos ricos em proteinas, atuam na formagdo e renovacdo dos tecidos do
corpo. Energéticos: pdo, a massa, o arroz, os cereais, entre outros; responsaveis por
fornecer energia ao nosso corpo; alimentos compostos por glicidos ou carboidratos. No
grafico, representado na figura 18, construido em grande grupo com os alunos, podemos
encontrar no interior do grafico os alimentos que pertencem a cada grupo e que sao
benéficos para a saide, e da parte de fora do gréfico, escrito a vermelho, podemos

encontrar os alimentos que pertencem a cada grupo que nao sao benéficos a nossa sadde.
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Figura 18 — Grafico circular construido em grande grupo — alimentos reguladores, construtores e
energéticos.

E importante que as criangas percebam que os seus pratos principais e lanches
devem ser compostos por alimentos dos trés grupos de alimentos suprarreferidos e nao
apenas por alimentos de um dos grupos, assim como € igualmente importante que saibam

que existem alguns alimentos que se enquadram nos grupos, mas que nao sdo saudaveis,
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como por exemplo os leites achocolatados, que pertencem ao grupo dos alimentos
construtores, mas que ndo siao aconselhados para uma alimentacio saudavel, devido ao
excesso de acucar que neles existe. Apds a realizagdo do grafico, os alunos comegaram a
ver os alimentos que traziam nas lancheiras naquele dia e comecaram a dizer quem trazia
alimentos que eram sauddveis e outros menos sauddveis, quando ndo tinham a certeza

perguntavam. Segue-se um excerto do didlogo de se sucedeu.

“Aluno A: Eu tenho fruta! E do grupo dos reguladores!

Aluno B: Eu tenho um sumo. Mas ndo sei se € muito bom, porque é
concentrado.

Aluno C: Sim, esse sumo ndo € muito bom, € de fruta, mas nio € natural.
Nao ¢ Filipa?

P.E.: E isso mesmo. E de fruta, mas € concentrado, por isso tem muitos
acucares e propriedades que niao nos fazem muito bem.

Aluno D — Eu tenho pao de alfarroba com fiambre de pert e fruta!
P.E.: Uau, esse lanche é muito saudavel!

(...) ” (nota de campo 11 de abril de 2018)

Do meu ponto de vista, como professora estagidria, considero que a atividade foi
ao encontro do esperado, fundamentando esta minha opinido com o facto de os alunos
terem mostrado iniciativa ao responderem as questdes que eram colocadas e ainda dando
sugestdes sem ser necessario qualquer tipo de questdo. Durante a atividade os alunos
foram dizendo exemplos de alimentos sauddveis, dos diferentes grupos alimentares —
construtores, energéticos e reguladores -, que normalmente podem ser consumidos nos
lanches, e esse era o ponto fulcral da atividade. No entanto, em grupo, concordimos que
seria pertinente colocar também os alimentos que podem ser consumidos nos lanches,
mas que nao sao considerados sauddveis, para que desse modo todos tivessem consciéncia
se os alimentos que consumiam eram ou ndo bons para a satde. Durante o didlogo
também foi percetivel que alguns alunos tinham algumas duvidas relativamente aos
alimentos sauddveis, dando origem a concegdes erradas, como por exemplo: “0s sumos
de fruta em pacote pertencem ao grupo dos alimentos reguladores, e sdo sauddveis!” (nota
de campo: 11 de abril de 2018). Esta afirmacdo, como podemos analisar, tem uma parte
correta, que € o facto de estes sumos pertencerem ao grupo dos alimentos reguladores,
mas tem também uma parte incorreta, pois dizer que este tipo de sumos € sauddvel nao
estd correto. Pelo que me apercebi ao longo do estdgio, os alunos consideravam este tipo
de sumos € saudavel porque contém fruta e para eles tudo o que contem fruta € saudével.

Por isso, apds este comentdrio foi explicado aos alunos que nem tudo o que contém fruta

€ sauddvel e que este tipo de sumos sdo o exemplo disso, pois a maior parte deles tem
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extratos concentrados da fruta e ndo a fruta em si, para alem de que contem intimeros

corantes, conservantes € aglicares.

Durante a atividade os alunos puderam adquirir aprendizagens a nivel da
alimentacdo, tendo a percecdo de quais os alimentos mais sauddveis e os menos sauddveis
e relembrando esta outra forma de dividir os alimentos, que ja tinham aprendido no inicio
do ano letivo com a nutricionista que visitou a turma. Treinaram a oralidade, ao
dialogarem em grande grupo e ainda relembraram os graficos circulares, do dominio de

organizagdo e tratamento de dados, do programa curricular de matematica.

2.2. Carta aos E.E

A carta aos encarregados de educagdo (apéndice n.° 6), surge, como referido
anteriormente, da necessidade de informar os pais e encarregados de educacdo do projeto,
de forma a que todos pudessem estar envolvidos no mesmo. Esta carta também se tornou
pertinente, uma vez que os dados do inquérito nos mostraram que a familia é essencial
para alimentagdo dos alunos, em geral e na preparagdo dos lanches, em particular. Por
exemplo, alguns referiram que “comiam o que os pais preparavam” (nota de campo: 18
de abril de 2018) Nesta atividade, os alunos trabalharam contetidos da area curricular de

portugués, como a carta, e efetuaram aprendizagens no dominio da leitura e escrita.

Para dar abertura a atividade foi colocada a questao “Quem se recorda de quais
sdo as caracteristicas da estrutura de uma carta?”’. Segue-se abaixo um excerto do didlogo

realizado no inicio da atividade:

“P.E.: “Quem se recorda de quais sdo as caracteristicas da estrutura de
uma carta?”’

Aluno 1 — No final, metemos a data e fazemos a assinatura.

P.E.: Muito bem, isso € no final. E no inicio?

Aluno 2 — Temos de escrever para quem ¢é.

Aluno 3 — Temos de comecar a dizer Bom dia ou Boa tarde

P.E.: Sim.. Boa tarde.. E mais?

Aluno 3 — Como € para os E.E.!"” Podemos dizer: Boa tarde papés e
mamas.

(depois desta ideia, iniciou-se uma pequena discussdo. Alguns alunos
queriam s6 Papds, outros queria Pai e Mae. Por isso, fomos a votagdes.
A saudacdo que ganhou foi a inicial “Boa tarde papds e mamas. No
entanto, um dos alunos, que ndo tinha cd o pai ficou triste com a solug¢do
e pediu aos colegas que se desse outra opcao.”

10 E.E. = Encarregados de Educagdo
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PE.:O - ndo tem ¢4 o pai, e por isso nao gosta dessa op¢ao. Como
vamos resolver?

Aluno 4: Podemos por familia!

P.E.: Eu gosto dessa opcao! Porque vocés podem ndo entregar ao pai
ou a mae, podem entregar aos avos, tios, irmaos, ou outro membro da
familia. Todos gostam?

Turma: Siiiim!

P.E.: Entdo e o que vamos dizer na carta?

Aluno 5: o que € importante para termos um lanche mais sauddvel.
Aluno 6: ndo s6 para ndés termos um lanche mais sauddvel, mas para os
pais também lancharem um lanche sauddvel.

(A medida que os alunos davam as suas ideias, a P.E. escrevia no
quadro)

P.E.: Mais ideias?

Aluno 7: Podiamos mandar sugestdes de lanches sauddveis, por
exemplo.

Aluno 8: Podemos dar dicas para sermos mais sauddveis, como por
exemplo: trazer uma garrafa de d4gua todos os dias para a escola.
Aluno 9: Trazer, pelo menos, uma peca de fruta todos os dias, para a
escola.

P.E.: J4 temos aqui algumas sugestdes para colocar na carta, mas ainda
nio me disseram porque € importante escrever esta carta. J4 disseram
que € importante para termos uma alimenta¢do mais saudavel e para as
familias também terem. E mais? Nao € importante por mais nada?
Aluno 10: E importante ter um lanche sauddvel para ter uma
alimentacdo sauddvel para ndo termos doencgas. E para termos uma
alimentacdo equilibrada.

Aluno 11: Se ficarmos doentes ndo podemos vir a escola, por isso €
importante termos uma alimentacao sauddvel para nao ficarmos doentes
e virmos sempre a escola e assim também ndo temos de tomar
medicamentos.

P.E.: Agora eu vou levar todas estas anotacdes para casa € vou com as
vossas ideias contruir a carta. Depois trago para ver se todos
concordam. Para podermos imprimir e levarem para casa.” (nota de
campo 18 de abril de 2018)

A atividade, para além de incluir conteidos da drea curricular de portugués,
incluiu também a drea de estudo do meio. Os alunos deram ideias para ter uma
alimentacdo mais sauddvel/um estilo de vida mais saudavel, sendo que os conselhos
escritos na carta foram: “trazer pelo menos uma peca de fruta por dia; trazer uma garrafa
de dgua todos os dias, a 4gua faz bem a nossa satde (...); procurar indica¢des de lanches
mais sauddveis”, a0 mesmo tempo que relembravam a importancia da mesma. Os
conselhos dados pelos alunos demonstraram que houve aprendizagens desde a primeira
intervengdo no ambito do projeto principalmente relativas a constru¢do do grafico dos
alimentos reguladores, construtores e energéticos. Durante a atividade referida, os alunos
falaram da importancia de beber dgua, sendo que de acordo com os dados do inquérito
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praticamente todos os alunos referiram que € importante beber d4gua e que esta ¢ um bem
essencial a nossa sobrevivéncia, no entanto, embora quase todos os alunos o
considerassem importante ainda havia muitos alunos que ndo traziam dgua para a escola
e por isso a turma concordou que seria pertinente este conselho estar presente na carta. O
consumo de fruta foi também muito falado durante a constru¢do do gréfico suprarreferido,
e embora seja percetivel, de acordo com o questiondrio, que todos os alunos gostam de
fruta, principalmente de banana, nem todos traziam fruta nas lancheiras. Como tal, os
alunos concordaram em colocar este conselho na carta para que os pais percebessem a
importancia deste alimento. Os alunos referiram ainda, durante o didlogo da composicao
da carta, a importancia de ser ter uma alimentagdo sauddvel para ter um sistema
imunitdrio mais forte para ndo contrair doengas, o que mostra que também existiram
aprendizagens a nivel da saidde, pois foi um campo também ja abordado em didlogos
anteriores. Por isso, sugeriram que outra das ideias fosse “pesquisar lanches sauddveis”,
e assim podiam, em casa, procurar em conjunto com as familias, através da internet ou

em livros, lanches mais sauddveis para levar para a escola.

2.3. Lanches saudaveis

A atividade dos lanches sauddveis surge da observagao dos lanches dos alunos,
no inicio do estdgio e da constatacdo de que estes lanches precisavam de ser alterados.
Para isso foi entregue uma folha, ap6s a realizag¢do do grafico dos alimentos construtores,
energéticos e reguladores, dividida pelos dias da semana e os dias da semana divididos
em duas partes — lanche da manha e lanche da tarde — juntamente com o grafico ja
referido, onde os alunos tiveram de registar os seus lanches, todos os dias, durante o
decorrer do projeto. Deste procedimento, que se tornou um hébito didrio para a turma,

surgem entdo os graficos que se seguem.

Em primeiro lugar sdo apresentados os graficos referentes ao consumo de pao e

outros.
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1.2 avaliagdo - 23 a 27 de abril 2.2 avaliagdo - 21 a 25 de maio

consumo de pao e outros consumo de pdo e outros
churros wem 1
plzza 8 pizza - ]
bolos 13 bolos wem 1
pdo de forma 9 piode |eite s—— 2
péo delete — s s— 6 pdo de forma 7
Pe0 escurd meeessss——————— S pao branco B
PEODranco I ] ) pdo escuro 7
0 2 4 6 8 10 12 14 0 2 1 b 8 10 12 14
numero de alunos namero de alunos

Figura 19 — 1.* avaliagdo “Consumo de pdo ¢ outros” Figura 20 - 2.* avaliagio “Consumo de pio e outros”

Como podemos constatar, na primeira avalia¢do (figura 19) constam alimentos no
grifico, como churros, pizza e bolos (num total de 22 alunos). O pao de forma era
consumido por pelo menos 9 alunos, pao de leite por 6 alunos e branco por 12 alunos. No
final do projeto (figura 20), podemos ver que os churros despareceram do grafico, a pizza
deixou de ser consumida por 8 alunos e passou a ser consumida apenas por 1 aluno. Os
bolos foi onde houve a alteragdo mais significativa, sendo que passou de um consumo de
13 alunos para apenas 1 aluno. O pdo escuro que na primeira avaliagdo era consumido
por apenas 5 alunos, na segunda avaliacdo passou a ser consumido por 7 alunos. O pao
branco desceu de 12 alunos para 8, o pao de forma de 9 alunos para 7 e o pao de leite,

também com uma descida significativa, de 6 alunos para 2 alunos.

Em seguida s@o apresentados os graficos referentes ao consumo de alimentos

ingeridos com o pao.

1.2 avaliagdo - 23 a 27 de abril 2.2 avaliagdo - 14 a 18 de maio
alimentos consumidos no pdo alimentos consumidos no pao
chocolate de barrar I
doce |1
doce 1
marmelada 3 fiambre de porco 5
manteiga 17 fiambre de aves 10
queijo 9
queijo 9
fiambre de aves 5
fiambre 5 manteiga 15
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Figura 22 - 1.* avaliagdo “Alimentos consumidos no pdo” Figura 21 - 2.% avaliagdo “Alimentos consumidos no pao”
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Examinando os gréficos das figuras 21 e 22, podemos confirmar que se notaram
melhorias. No primeiro grafico (figura 21) consta o chocolate de barrar e a marmelada,
alimentos que deixaram de estar presentes na segunda avaliacdo (figura 22). O consumo
de manteiga desceu dos 17 alunos para os 15. O consumo de fiambre de aves consumido
por um nimero de alunos igual ao do fiambre de porco, na primeira avaliacdo, na segunda

aumentou para o dobro, (de 5 para 10 alunos).

Quanto ao consumo de bebidas, podemos verificar nos gréficos das figuras 23 e
24, que ndo se alcancaram alteracdes tao significativas. No entanto os alunos melhoraram
nos consumos de essencial* e de iogurte natural, aumentando, em ambos, de 1 aluno para
3 alunos. O consumo de iogurte com sabor desceu, consideravelmente, de 16 para 8
alunos. Os sumos de pacote também desceram, de 10 para 7 alunos. Assim como o
consumo de leite com chocolate, que desceu de 5 para 4 alunos. Todavia o consumo de

leite simples manteve-se.

1.2 avaliagdo - 23 a 27 de abril 2.2 ava|iag§o -21a 25 de maio
bebidas bebidas
essencial [l
iogurte natural [ essencial
iogurte com sabor | I iogurte natural

bebida desoja I iogurte com sabor
bebida de soja

sumo de pacote

leite com chocolate .
leite com chocolate

sumo de pacote [N
I
I

leite simples leite simples

o

2 4 6 8 10 12 14 16 18 0 2 4 6 8 10 12 14

Figura 24 - 1.% avaliacdo "bebidas" Figura 23 - 2.* avaliacdo "bebidas"

No que diz respeito ao consumo de fruta desde o inicio do estdgio podemos

observar que oscilou, analisando os gréficos das figuras 25, 26, 27, 28 e 29.
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Consumo de fruta de 23 a Consumo de fruta de 30/04

27/04 a 04/05
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Figura 25 — Grafico “Consumo de fruta de 23 a 27/04” Figura 26 - Grafico "Consumo de fruta de 30/04 a 04/05"
Consumo de fruta de 14 a
Consumo de frutade 7 a
18/05
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Figura 27 - Grafico "Consumo de fruta de 7 a 11/05"
Figura 28 - Grafico "Consumo de fruta de 15 a 18/05"

Consumo de fruta de 21 a 25/05
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Figura 29 - Grafico "Consumo de fruta de 21 a 25/05"
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Analisando os cinco gréficos, podemos apurar que todas as semanas existiram
alteracdes. Comecdmos com um nimero de 6 alunos que nunca consumiam fruta para 0
alunos, ou seja, todos os alunos passaram a consumir pelo menos uma peca de fruta por
semana. O resultado que melhor mostra a evolu¢do do projeto € o facto de termos
terminado as avaliagdes com 16 alunos a consumirem fruta todos os dias. As semanas
onde se notou maior evolucdo foi da segunda avaliagcdo para a terceira, onde passamos de

6 alunos a consumirem fruta diariamente para 11 alunos.

Este foi um processo que originou uma pequena competi¢do entre os alunos,
principalmente no consumo da fruta, sendo que muitas vez os alunos diziam uns para os
outros “hoje trouxe mais pecas de fruta que tu” ou “tenho trazido sempre fruta e tu ontem
ndo trouxeste”, este tipo de comentdrios sdo exemplos de alguns episédios que se
passavam na sala de aula. Embora tenha existido esta dimensdao de competicdo, foi
sauddvel, sendo que os alunos nao ficavam aborrecidos com os colegas, tentavam sim
“ganhar” no dia seguinte, com um lanche mais saudédvel e mais pecas de fruta nas

lancheiras.

Do meu ponto de vista, como professora estagidria, esta competicdo teve
resultados positivos, pois como podemos ver nos graficos anteriores as melhorias foram
significativas, principalmente no consumo de fruta. Contudo, se tivesse mais tempo
disponivel para a concretizacdo do projeto, teria feito os registo dos lanches de outra
forma, provavelmente continuaria com os registos individuais na folha, mas registava
ainda informaticamente na hora, pedindo a cada aluno que viesse junto de mim falar do
seu lanche, dizendo o que o comeu, e se considera esse lanche sauddvel e caso
considerasse que nao, o que poderia alterar. Porém o tempo era curto e nao foi possivel
fazer mais. Considero que esta dinamica seria uma mais valia, no sentido em que os
alunos teriam menos possibilidades de adulterar os seus registos e assim ter resultados

mais fidedignos.

2.4. Sabemos o que estamos a comer?

As atividades até agora mencionadas centravam-se nos alimentos de um modo
geral e nas suas propriedades. Esta atividade centrou-se numa caracteristica especifica,
associada a erros alimentares muito frequentes na atualidade, o agucar, mais

concretamente o excesso de agticar que a maior parte dos alimentos processados contém.
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Esta atividade foi composta por trés subactividades, iniciando-se com o
visionamento do video, Quantos pacotes de aciicar estdo escondidos em cada alimento'!
, utilizado numa campanha educativa para alertar a populagdo portuguesa do perigo do

acucar escondido nos alimentos.

A andlise dos rétulos dos alimentos, surgiu depois, quando os alunos comegam a
tentar identificar a quantidade de agicar que os alimentos que traziam na lancheira tinha.
Devido a uma outra atividade que tinha sido realizada na sala, havia uma balanca digital,
por isso, os alunos espontaneamente comegaram a pedir para medir na balanga o agticar
dos seus alimentos, como pacotes de leite, sumos e iogurtes. Vimos nos rétulos a
quantidade de agucar que o alimento tinha, foi colocado o agicar num copo de pldstico e
de seguida foi pesada essa mesma quantidade na balanca. Deste modo, os alunos
perceberam a quantidade real de aclicar que estavam a consumir, pois como um dos
alunos disse: “Sé a ler o nimero no rotulo ndo dé para perceber a quantidade certa.” A
atividade correu bem, foi uma atividade; que surgiu do interesse dos alunos em obter uma
informacdo mais concreta da quantidade de acguicar que os alimentos realmente tinham,
passando do nimero que consta na tabela para a observacao do que esse niimero significa.
O agtcar ndo € o Unico componente presente nos alimentos que pode prejudicar a nossa
saide, no entanto foi o componente pelo qual os alunos mais se interessaram, sendo que,
este interesse, na minha opinido, surgiu também devido ao visionamento do video
Quantos Pacotes de Actcar Estdo Escondidos em cada Alimento, que mostra a

quantidade de acucar que existe “escondido” nos alimentos.

Esta atividade estd inteiramente relacionada ndo sé com a alimentacdo sauddvel,
mas também com a &rea curricular da matemadtica, uma vez que os alunos tiveram a
observar a quantidade, em gramas, de actcar que os alimentos tinham, relacionando-se
assim com o dominio de geometria e medida do programa curricular de matematica, mais
concretamente com o contedido de unidade de medida, neste caso em especifico as
unidades de massa do sistema métrico. Na figura 30, podemos encontrar um registo

fotogréfico da atividade.

' Fonte: https://www.youtube.com/watch?v=dz33BFiZalM)),
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Figura 30 — Imagem ilustrativa da
tarefa "medir o acglcar dos
alimentos"

Depois desta atividade, devido ao facto de os alunos estarem a consultar os rétulos
para verem a quantidade de agtcar que os alimentos que traziam nas lancheiras tinham
surgiu a atividade da anélise de rétulos. Esta mesma atividade surgiu também do interesse
dos alunos, porém era ja uma atividade que eu tinha em mente realizar nesse dia, como
tal ja tinha os materiais preparados para a mesma. Tinha preparada uma apresentacdo em
PowerPoint (apéndice nimero n.° 2), onde constava o seméforo nutricional (figura n.°7,
pagina 48), uma imagem explicativa dos alimentos energéticos extra, e ainda uma
hiperligacao direcionada para o site Dire¢do Geral de Satude sobre alimentacdo saudével,

onde constavam os alimentos do més de maio.

Durante a apresentacdo do seméforo nutricional os alunos observavam os rétulos
dos seus alimentos e comentavam em que nivel estavam. Percebeu-se que poucos se
encontravam no nivel verde (figura 32) e que a maioria se encontrava no nivel amarelo
(figura 31). A tabela do seméforo nutricional foi posteriormente entregue a cada um dos
alunos para que quando necessitarem consultarem e terem uma melhor percecdo se os
alimentos que estdo a consumir sao os mais saudaveis.
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Fibres alimentaires 748l i @ 1
Eiweiss/Proteine/Protéines 180¢g 54g| 11% A
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Figura 32 -Exemplo de zona verde 31 - Exemplo de zona
(semaforo nutricional) amarela (semaforo nutricional)
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Através desta atividade os alunos conseguiram adquirir conhecimentos para
escolher melhor os alimentos que consomem, ter consciéncia da quantidade de agucar
que um alimento tem de acordo com a quantidade apresentada no rétulo e ainda a
capacidade de aconselhar o outro, através do semdforo nutricional sendo que nao
existiram dificuldades acrescidas no entender do semdaforo. Apesar do semaforo nao
realcar apenas o agucar, este foi aspeto ao qual os alunos deram mais enfase, devido a
atividade anterior onde estiveram a medir a quantidade de acticar que cada alimento tinha,
contudo os alunos também perceberam o risco para a saide que os restantes componentes
do seméforo podem ter caso ndao se encontrem no nivel verde, percebendo que os

alimentos que t€m tudo a verde sdo os menos prejudiciais para satide.

2.5. Principais atividades economicas nacionais

Para esta atividade, denominada de: Vamos conhecer o nosso pais: As principais
atividades economicas, foram delineados objetivos gerais como: reconhecer a agricultura,
pecudria, silvicultura, pesca, inddstria, comércio e servicos como atividades econémicas
importantes em Portugal; saber identificar os principais produtos agricolas portugueses
(vinho, azeite, fruta, cereais, cortica); saber identificar os principais produtos da floresta
portuguesa (madeira, resina); saber identificar os principais produtos ligados a pecudria
(producdo de carne, ovos, leite); saber identificar os principais produtos da inddstria
portuguesa (t€xteis; calcado, pasta de papel; conservas; derivados de cortica); saber
distinguir populacdo ativa de inativa; identificar ideias-chave de um texto ouvido. Esta
atividade incidiu principalmente na drea curricular de Estudo do Meio, no bloco 6 — A

descoberta das inter-relacdes entre a natureza e a sociedade.

A atividade dividiu-se em duas fases, a primeira fase foi marcada pela pesquisa e

preparacdo das apresentacoes e a segunda fase pela apresentacdo dos trabalhos realizados.

2.5.1. Pesquisa e preparacao das apresentacoes

A atividade iniciou-se no dia 24 de abril com a questdo: “Hoje vamos conhecer
mais um pouco do nosso pais, vamos ficar a conhecer a principais atividades econémicas
que temos. Alguém me sabe dar algum exemplo de uma atividade econémica?”’. Apos

ouvidas as respostas dos alunos, procedeu-se a apresentacdo de um video Atividades
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economicas — corujinha sabichona’ onde foram apresentadas as principais atividades
econdmicas, divididas por setor primdrio, secunddrio e tercidrio e onde foram
apresentados exemplos de cada atividade. Em seguida, questionou-se os alunos sobre o
video, gerando assim um pequeno debate sobre as principais atividades econdmicas.
Aquando do término do debate, foi feita uma apresentacdo em PowerPoint (apéndice n.°
14) com exemplos de produtos provenientes de cada uma das atividades apresentadas e o
significado de populacdo ativa e inativa. Posteriormente, de forma a sintetizar os

contetdos aprendidos, os alunos realizaram uma sintese nos cadernos.

Seguidamente, quando terminado o momento do registo, foi introduzido o
trabalho de grupo a realizar no ambito do tema. Foi explicado a turma que se iria realizar
um trabalho em pequenos grupos, onde cada grupo teria de escolher um alimento de cada
grupo do gréifico dos alimentos reguladores, construtores e energéticos, realizado em
grande grupo em aulas anteriores (figura 18, p. 61), para pesquisar sobre esses trés
alimentos, preparar uma apresentacio e posteriormente apresentar a toda a turma.
“Lembram-se do grafico dos alimentos reguladores, construtores e energéticos que
construimos ha cerca de duas semanas? Ora bem, agora peco que formem grupos entre
voceés com o maximo de 4/5 elementos e que em grupo escolham um alimento,
considerado saudavel, de cada um dos grupos. Depois de escolherem vao ter de investigar
sobre cada alimento, onde € produzido, se hd processos de industrializacdo, onde é
comercializado e onde os podemos encontrar em maior abundancia no nosso pais. Este
vai ser um trabalho realizado em mais que uma aula. A ideia é que possam pesquisar em
casa e trazer o que pesquisaram para as aulas para poderem trabalhar em grupo na sala.
Depois terdo de realizar uma apresentacgio para os restantes colegas de turma.” (nota de

campo: 24 de abril de 2018).

Ap6s explicada a atividade e os grupos estarem formados, foi distribuido um guido
por grupo (apéndice n.° 9), para que os alunos tivessem uma diretriz do que tinham a
fazer. O trabalho foi realizado em sala de aula, nos dias em que eu e a minha colega
estdvamos presentes, mas também nos dias em que ndo estivamos presentes, direcionado
pela professora titular de turma, assim como fora da escola. Devido ao curto espacgo de

tempo que tivemos para implementar o projeto, a professora cooperante ajudou-nos com

2Fonte: https://www.youtube.com/watch?v=kiplASCnHXI)
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a gestdo do tempo, permitindo que os alunos realizassem a atividade mesmo nos dias em

que ndo estdvamos presentes.

Esta atividade relaciona-se com a atividade da constru¢do do grafico dos
alimentos construtores, reguladores e energéticos, na medida em que os alunos
escolheram a partir da consulta desse gréafico os alimentos a trabalhar, segue-se um

pequeno excerto do memento da escolha dos alimentos:

“P.E: Cada grupo pode escolher 4 alimentos a trabalhar, sendo que tém
de escolher com base nos alimentos presentes no grafico que
construimos dos alimentos reguladores, construtores e energéticos.
Aluno 1: Cada um de nés pode escolher um alimento!

P.E: Sim, vocés sdo 4 por grupo e cada um pode escolher um alimento.
Mas tém de ter atencdo porque s6 podem escolher um alimento do
grupo dos alimentos construtores, outro dos energéticos e dois dos
reguladores. E tem de ter do grupo dos reguladores uma fruta e um
legume.

Aluno 2: Mas no nosso grupo somos 5! Podemos escolher 5 alimentos?
P.E: Niao. Apenas escolhem 4. No vosso grupo, aconselho a que
escolham os alimentos em conjunto para que todos estejam de acordo.
Aluno 2: Por mim tudo bem. Vamos entdo escolher a consultar o gréfico
para ser mais fécil.

P.E: Boa ideia M.! Assim podem ver quais os alimentos caso ja ndo
recordem. Vou projetar a imagem do grafico para ser mais facil. Cada
grupo escolhe os alimentos e eu faco o registo. (...)” (Nota de campo: 24
de abril de 2018.)

A escolha dos alimentos, foi uma tarefa facil para os alunos, sendo que todos

concordaram uns com os outros quando um alimento era escolhido.

Os alunos foram divididos em 6 grupos, compostos entre quatro a cinco alunos.
Para este trabalho, foi necessario recorrer ao uso de computadores para a pesquisa das
informacdes, como tal, eu, a minha colega de estdgio e a professora cooperante
disponibilizimos os nossos computadores pessoais para a realizacdo das pesquisas,

sempre com O NOsSso supervisionamento.
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logurte Fiambre de aves
Trigo (cereal) Aveia (cereal)
Grupo 1 Morango Grupo 4 Manga
Alface Pepino
Leite Castanhas
Centeio (cereal) Cevada (cereal)
ek Tomate (fruta) Grgo Melancia
Cenoura Beterraba
Soja Queijo
G Milho (cgreal) R Arroz (cc::real)
Laranja Cereja
Meloa espinafres

Tabela 11 — Constituicdo dos grupos e respetivos alimentos escolhidos

A dindmica de grupo € do agrado de muitos alunos, no entanto a turma em questao,
embora estivesse habituada a trabalhar em grupo, os trabalhos de grupo nem sempre eram
faceis de realizar. Alguns grupos tiveram dificuldades em trabalhar realmente em
conjunto, em pesquisar em grupo e tratar a informacao em conjunto. No entanto, no final
todos os grupos realizaram o trabalho e demonstraram gostar de trabalhar em equipa,
porém admitiram que trabalhar em grupo nio era facil. “trabalhar em grupo nao € ficil,

porque somos todos muito diferentes” (nota de campo: 11 de maio de 2018).

Os alunos através da realizagdo desta parte da atividade adquiriram aprendizagens
principalmente a nivel do Estudo do Meio, mais concretamente no bloco 6 — A
descoberta das inter-relacdes entre a natureza e a sociedade, onde estd inserido o tema das
principais atividades econdmicas nacionais. Através da pesquisa os alunos ficaram a
saber mais sobre os alimentos que podem consumir, desde como sdo produzidos até
chegarem as nossas mesas. Deste modo, os alunos podem sentir-se mais capazes de saber
escolher os alimentos a consumir. Para além das aprendizagens adquiridas a nivel de
Estudo Meio, os alunos também adquiriram a capacidade sintese, da drea curricular do
portugués, pois apds a pesquisa tiveram de escolher a informagdo mais pertinente e
realizar um pequeno resumo da mesma para posteriormente apresentar aos restantes

colegas de turma.

2.5.2. Apresentacoes e avaliacao

As apresentagdes do trabalho decorreram no dia 11 de maio e destas surgiram
trabalhos muito interessantes e criativos. Um dos grupos optou por realizar uma
apresentacdo em PowerPoint seguida de um cartaz, um outro grupo realizou a
apresentacdo em forma de entrevista, onde um dos alunos fez de entrevistador e

entrevistou os alimentos que eram os outros alunos, os restantes grupos construiram
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cartolinas com diversas criagdes feitas por eles, com desenhos, recortes e colagens, como

podemos ver na figura 33 e no apéndice n.° 15.
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Figura 33 - Apresentacdo grupo 1

A atividade envolveu vdrias dreas curriculares, explicitamente temos a drea de
Estudo do Meio, mais concretamente as principais atividades econdmicas e a
alimentacdo, e também a 4rea das expressdes, com recurso ao desenho, ao recorte, as
colagens e a pintura para apresentar os trabalhos (apéndice n.° 15). Porém, d4-se uma
maior relevancia a apresentacao do grupo 1, pois foi um grupo que foi além do que o que
era pedido, relacionando o tema do trabalho — as principais atividades econémicas — com
as aprendizagens adquiridas ao longo do projeto, uma vez no final da apresentacio
optaram, ndo s6 por apresentar os alimentos escolhidos pelo grupo, como optaram
também por realcar a diferenca entre alimentos considerados sauddveis e os ndo saudaveis

(figura 34), colocando-os no quadro divididos em dois grupos-

Os restantes grupos, embora tenham optado por apresentacdes mais simples,
foram também apresentagdes ricas do pronto de vista educativo, sendo que todos eles
apresentaram as informacodes pretendidas. Como podemos ver no apéndice n.° 15, todos
os grupos deram enfase aos alimentos que tinham a apresentar, fazendo ilustracdes dos
mesmo para que ficassem bem percetiveis durante as apresentagcdes, seguindo as imagens
de pequenos textos representativos dos alimentos, onde constavam as informacdes
essenciais para o trabalho em questio — como os processos de produgcdo e de

comercializacdo.

Do meu ponto de vista, com professora estagidria, todos os grupos foram bem-

sucedidos nas suas apresentacdes, uma vez que responderam as questdes principais,
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todavia apenas um grupo relacionou as aprendizagens adquiridas neste trabalho com as
aprendizagens adquiridas anteriormente, no decorrer do projeto, como referido no

paragrafo anterior.

A avaliacdo do trabalho foi realizada de forma oral em grande grupo. Sempre que
terminava uma apresentacao, os restantes colegas da turma davam a sua opinido sobre os
aspetos que gostaram mais no trabalho e os que gostaram menos. Seguidamente, foi dado
um feedback aos alunos, realizado por mim. Os parametros a avaliar durante as
apresentacdes foram: pertinéncia da informacao — informagdo bem recolhida sobre todos
os alimentos a pesquisar - , postura/posicionamento durante a apresentacao — se nao se
colocavam de costas para os colegas durante a apresentacdo -, colocagdo da voz — se
falavam de forma audivel e articulada-, materiais construidos — materiais construidos de
forma cuidada, adequados ao tema -. As apresentacdes foram todas gravadas em suporte

de dudio de modo a posteriormente poderem ser visualizadas novamente por mim.

2.6. Teatro com livros

A atividade “Teatro com livros”, teve como ponto de partida os livros “Como a
sopa, Marta”; “A sopa verde”; “A melhor sopa do mundo” e “Eu nunca na vida comerei
tomate” e tal como a atividade anterior dividiu-se em duas fases, na primeira fase deu-se
a execugdo das fichas de leitura e a elaboragdo dos trabalhos e na segunda fase as
apresentacdes dos trabalhos elaborados e avaliacdo- Durante as duas fases dos trabalhos
foram realizadas avaliagGes, na primeira fase foi avaliado o envolvimento dos alunos no
trabalho, bem como a forma como trabalhavam para eles e para o grupo. Esta avaliacao
ndo teve um suporte fisico onde eram registadas as avaliagdes, estas eram feitas
oralmente, junto dos grupos, por mim ou pela minha colega de estdgio. Ainda na primeira
fase foram realizadas fichas de interpretacdo (ficha de interpretacdo em apéndice,
apéndice n.° 11) dos livros de onde surtiu também uma avaliagdo, desta vez mais
elaborada. As fichas foram recolhidas por nés, professoras estagidrias, corrigidas e
devolvidas com anotacdes aos alunos. Nas fichas foram corrigidos erros de portugués,
como erros ortograficos e/ou de construgdo frasica, esta avaliagdo foi realizada de forma
individual, pois cada aluno de cada grupo realizou uma ficha. Para uma melhor percecao

de como as fichas foram avaliadas, seguem-se alguns exemplos em formato fotografico.
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quantas
bugados ve
uns daqueles rebugad

el Z isto para todos os alim
ais tarde, ao jantar, Lola aponta para um alimen
pede ao irmdo que lhe passe. Charlie, agarando num tomate
pergunta: - Destes?

Sim, os pedagos da lua, 530 os meus favoritos! Reponde Lola.

0s.
to e

Figura 35 - Ficha de interpretagdo do livro Eu
Nunca na Vida Comerei Tomate (com corregdes)

Figura 34 - Ficha de interpretacéo do livro Eu
Nunca na Vida Comerei Tomate (com corregdes)

Analisando as figuras 34 e 35, podemos perceber que estes alunos tiveram

algumas dificuldades em perceber que o nome da autora do livro € do género feminino,

no entanto foi-nos percetivel, durante a corre¢do, que o nome da autora, por nao ser

portugués, induziu em erro os alunos, assim como o facto de na questdao ndo estar somente

autor ou autora, “O nome ndo é portugués e na pergunta diz autor/autora, por isso nao

percebi se era senhor ou senhora” (nota de campo 16 de maio de 2018). O facto de estar

presente na pergunta autor/autora foi uma estratégia colocada propositadamente para

testar a interpretacdo dos alunos.
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Figura 36 - Ficha de interpreta¢io do livro Eu Figura 37 - Ficha de interpretagdo do livro Eu
Nunca na Vida Comerei Tomate (com corregdes). ~ Nunca na Vida Comerei Tomate (com corregdes).

Como podemos ver nas imagens 34, 35, 36 e 37, os erros ortograficos foram
somente assinalados com um circulo em redor da palavra incorreta, e ndo corrigidos, por
nds professoras. Desse modo os alunos tiveram de procurar saber como se escrevia a
palavra de forma correta, contribuindo desse modo para uma melhor assimilacdo da
mesma. Os erros de pontuagdo foram também assinalados com um circulo, seguido de
uma pequena anotacio “O que podera faltar aqui?” ou “Falta aqui alguma coisa.”, para
que os alunos pensassem por si. Respostas incompletas foram também assinaladas, como

podemos ver na imagem 35.

Ap6s a correcdo das fichas foi-me possivel compreender onde € que os alunos t€m
mais dificuldades e assim conseguir pensar em outras tarefas para trabalhar esses
contetidos. Como por exemplo, outras fichas de interpretacdo e composicdes e em vez de
ser eu a corrigir, pedir aos alunos que troquem as fichas/composicdes com outro colega

para que sejam eles a corrigir os trabalhos.
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2.6.1. Apresentacio e avaliacao

Durante as dtltimas quatro semanas do estdgio, foi tempo de preparar as
dramatizacdes. Os ensaios e preparagdes de aderecos e cendrios, realizaram-se, com o
meu supervisionamento, uma vez por semana durante as quatro semanas, e ainda durante
os outros dias da semana, nos intervalos em alguns tempos letivos que a professora
cooperante disponibilizava a turma. Neste processo de preparacdo, segundo o que
observei, os alunos cooperavam uns com os outros, ajudando-se sempre, mostrando um
bom sentido de entreajuda. Porém, também existiram momentos de maior tensdo, onde
as coisas nao correram bem, pois todos t€m opinides diferentes € nem sempre estavam de
acordo. Nestes momentos era quando mais intervinha, ou quando os préprios alunos mais
me pediam ajuda para solucionar os problemas. Por exemplo, alguns grupos achavam que
0 tempo para ensaio era curto e por isso alguns dos elementos dos grupos queriam ensaiar
nos intervalos dos tempos letivos, no entanto outros membros dos grupos ndo queriam
porque afirmavam que “os intervalos era para brincar”. Ora, esta afirmagao gerou algum
conflito e por isso foi necessaria a minha intervencao. Para solucionar o problema sugeri
que num dos intervalos ensaiassem e no outro brincassem, esta minha sugestao foi vista
com agrado pelos alunos e assim o fizeram, no primeiro intervalo da manha brincavam,

normalmente no recreio, € no segundo intervalo ensaiavam.

No dia 28 de maio ocorreram as apresentagdes das dramatizacdes. Cada
apresentacdo durou cerca de 10 minutos, como jd referido anteriormente. Era da
responsabilidade de cada grupo a produgado dos cendrios e aderecos e como tal, cada grupo
trouxe e produziu os elementos necessdrios para as apresentacdoes. No final das
apresentagdes, tal como no trabalho de grupo das principais atividades econdmicas, cada
grupo ouviu as opinides dos colegas que assistiam as pecas de teatro seguidas da minha
intervengao onde recorri ao uso de feedback como forma de avaliagdo. Apds o término

da apresentacdo “Eu nunca na vida comerei tomate” deu-se o seguinte didlogo:

“P.E. (pergunta para o grupo): O que acharam da vossa apresenta¢ao?
Aluno 1: Eu gostei, no inicio do trabalho estava complicado porque
eramos muitos alunos e ndo havia muitas personagens, mas no final
acho que correu bem.

Aluno 2: Eu também gostei, foi muito giro fazer todo o processo, desde
o guido até a apresentacdo. Mas foi dificil.

P.E.: Eu também gostei. E sim, no inicio, a fazerem o guido estava
complicado, mas depois com uma ajudinha conseguiram fazé-lo bem.
Nao € facil trabalhar em grupo. Pois ndo?
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Aluno 3: Nao, porque somos todos diferentes. Mas eu gosto de trabalhar
em grupo. E gostei de fazer o teatro, foi muito divertido e aprendemos
a darmo-nos melhor com os outros.

P.E.: E verdade! E sobre a alimentacio aprenderam alguma coisa?
Todos: SIM!

P.E.: Boa! O qué?

Aluno 4: Aprendemos que devemos comer sopa e que a sopa faz bem!
Aluno 5: Aprendi que a melhor sopa € a de legumes. Que por muito que
gostemos de chocolate e de outras coisas, isso ndo fica bem na sopa e
nao nos faz bem!

(...)” (Pequeno excerto de um didlogo realizado apds uma apresentacao.
Nota de campo: 28 de maio de 2018)

Analisando este didlogo, conseguimos perceber que os alunos conseguiram
adquirir conhecimentos novos, quer a nivel da alimentacdo sauddvel, pois entenderam a
importancia da sopa na alimentacao, quer a nivel da cidadania, do saber-estar, do trabalhar
em grupo e cooperar para chegar a um resultado final. Nem sempre foi facil gerir os
conflitos existentes dentro dos grupos, mas todos conseguiram trabalhar em equipa e de

uma forma ou de outra, entenderem-se entre si.

No final das apresentacdes recorri a uma nova forma de avaliacdo, mais
concretamente de autoavaliagdo que nao fora utilizada no outro trabalho de grupo. Ap6s
todos os grupos terem terminado as apresentagcdes das dramatizagdes, projetei os videos
que realizei durante apresentacdes, para que os alunos tivessem a oportunidade de refletir
sobre o trabalho realizado em grupo e individualmente. Segue-se um pequeno excerto de

um didlogo realizado apds este momento de avaliagdo/autoavaliacao.

“P.E.: Agora que viram a vossa apresentacao o que acham? Acham que poderiam
melhorar alguma coisa? O que?

Aluno 1: Acho que podiamos melhorar as nossas posicdes, estivamos muitas
vezes de costas!

Aluno 2: A voz! Podiamos falar mais alto!

Aluno 3: Se tivéssemos mais tempo podiamos ter mais materiais.

P.E.: Mais aderecos?

Aluno 3: Sim, objetos e roupas. Uma imagem de fundo de uma casa!

(...)”( Pequeno excerto de um didlogo realizado apds uma apresentacao.

Nota de campo: 28 de maio de 2018. Apresentacdo do grupo 4)

Através do didlogo, ficou clara a importancia dos alunos se verem a eles proprios
a representar, pois desse modo os alunos aperceberam-se dos erros que tinham cometido,
erros que, segundo eles, ndo se tinham apercebido durante apresentacdo. No apéndice 16

€ possivel observar as imagens das dramatizacdes dos alunos.

Julho de 2019 81



Os alunos conseguiram adquirir aprendizagens também a nivel do portugués, onde
aprenderam a colocar a voz, para que os colegas conseguissem ouvir e perceber o que
diziam durante a apresentacdo, onde adquiriram a capacidade de dramatizar um texto
oralmente e ainda adquiriram aprendizagens a nivel das expressdes, uma vez que foram
eles que produziram e arranjaram todos os aderecos — roupas e cendrio — através de

recortes, colagens, desenhos e pinturas.
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IV — CONSIDERACOES FINAIS

Em conclusdo, de modo a dar como terminado o relatério do projeto de
investigacdo, é realizada uma ultima reflexdo onde sdo apresentadas as consideracdes
finais, referindo os aspetos mais importantes que de algum modo contribuiram para a
resposta a questao de problema inicial. Neste ultimo capitulo sao abordados aspetos como
o percurso percorrido durante o projeto, a minha intervengao pedagdgica, assim como a

intervenc¢ao dos alunos.

Neste ultimo capitulo, pretende-se também perceber e refletir sobre quais os
pontos mais fortes e os mais fracos, onde posso melhorar, e novas formas de pensar e de

agir no meu futuro profissional enquanto professora/educadora.

Como referido inicialmente, a preocupagdo pela alimentacdo que se reflete nos
dias de hoje na comunidade escolar, e a preocupacdo por um sistema de ensino nao
fragmentado, foram as causas que levaram a escolha do tema do presente relatorio de
estdgio. Considerando a abordagem interdisciplinar uma forma de ensino com diversas
potencialidades para a aprendizagem, uma vez que permite explorar a potencialidade da
transversalidade entre conhecimentos, como refere Pombo (2004), a promog¢dao de
aprendizagens no campo da educacdo para a saide, mais concretamente na promog¢ao de
habitos alimentares sauddveis, utilizando esta forma de ensino, torna-se pertinente uma
vez que esta pode estar presente nas vdrias dreas do saber, seja explicita ou

implicitamente.

Como referido anteriormente, na introdu¢do, a questdo de investigacdo do

presente relatorio é:

De que modo uma abordagem interdisciplinar pode contribuir para a

promocao de habitos alimentares saudaveis?

Através desta questdo inicial foram determinados cinco objetivos. Em primeiro
lugar surge como objetivo “Sensibilizar os alunos para a importancia de se ter uma
alimentacdo saudédvel”, com o objetivo de proporcionar momentos de reflexdo sobre a
importancia de seguirmos uma dieta rica em nutrientes, com poucas gorduras saturadas,
acucar e alimentos prejudiciais para a nossa satde. Deste modo foram realizadas em sala
de aula algumas apresenta¢des em suporte de PowerPoint, como na atividade Alimentos

reguladores, construtores e energéticos, que se iniciou com a apresentacao dos varios
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alimentos que pertencem a cada um dos grupos mencionados, e de seguida, apés um
didlogo em grande grupo, realizou-se o grafico dos alimentos reguladores, construtores e
energéticos (figura 18, p. 61), que acompanhou os alunos até ao fim do estdgio. Também
na atividade O agiicar escondido nos alimentos, foi apresentado um PowerPoint sobre o
perigo do agucar escondido nos alimentos, seguido de um video de uma campanha
educativa sobre o acguicar escondido nos alimentos, como jia mencionado no capitulo
anterior. Para a aquisi¢do de conhecimentos e para a sensibiliza¢do dos alunos a cerca da
importancia da alimentacdo sauddvel € essencial informa-los de todos os riscos que
existem por de trds de uma m4 alimentacao, assim como dos beneficios inerentes a boa

alimentacao.

O segundo objetivo centra-se na promogao de tarefas no ambito interdisciplinar,
articulando o tema da alimentacdo sauddvel com os outros contetidos do programa. De
forma a concretizar este objetivo, foram implementas atividades das diferentes dreas do
curriculo, com o principal foco na promog¢do de hédbitos alimentares sauddveis. Como
podemos ver na tabela 10, todas as atividades incidiram em vdrias as dreas do curriculo.
No entanto, podemos evidenciar duas atividades, como principais atividades de caris
interdisciplinar, De onde vem os alimentos que comemos ao lanche? e Teatro com livros,
pois foram duas atividades, do meu ponto de vista, enriquecedoras para a aprendizagem
dos alunos, uma vez que estes ficaram a conhecer, ndo sé a importancia de uma boa
alimentacdo, como de onde vem os alimentos que consomem e adquiriram aprendizagens
quer na area do Estudo do Meio, quer na drea do Portugués, da Matematica e ainda na

area das Expressoes.

Estas duas atividades foram também as mais referidas pelos alunos durante a
segunda entrevista, aquando da questdo “Durante o decorrer do projeto fizemos algumas
atividades, qual a atividade que gostaste mais de fazer? Porqué?”, a qual obtive respostas
como: M: “Eu gostei mais do trabalho que tivemos de pesquisar os alimentos.
Pesquisamos os frutos, os legumes. Vimos de onde vinham e gostei de saber as
informacdes sobre os alimentos e perceber que sdao realmente importantes.”; D: “Do
teatro, porque gostei de trabalhar com os meus amigos, em grupo. gostei de apresentar.
Gostei que toda a gente gostasse do nosso trabalho. O livro ensinou-me que as vezes
aquelas coisas que achamos que podem ser boas ndo sdo e que aquelas que parecem

menos boas sdo as melhores. Como a sopa de legumes.”.
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Um outro objetivo delineado foi “Implementar tarefas que despertem o interesse
das criancas e que promovam aprendizagens”. De modo a realizar este terceiro objetivo,
foram adotadas diferentes formas de trabalho, para suscitar o interesse e a motivagdo da
turma e permitir diferentes aprendizagens. O trabalho de grupo e o trabalho com
diferentes materiais, desde o uso de computadores, aos trabalhos manuais e a
representacio, foram abordagens utilizadas na dindmica em sala de aula. O trabalho de
grupo era algo a que os alunos ja estavam habituados, pois a professora cooperante
utilizava esta dindmica na sua pratica, e existia ainda um tempo letivo, durante a semana,
onde os alunos tinham de realizar tarefas, no ambito do portugués e da matematica, em
pequenos grupos, de forma a fomentar o espirito de entreajuda. Aqui a ideia era que os
alunos se ajudassem uns aos outros na realizacao das fichas, e o grupo sé podia dar por

terminada a tarefa apds todos os elementos do grupo a terem concluido.

Porém a gestao dos grupos, aquando da realizag¢do das tarefas no ambito do projeto
deste relatdrio de estdgio, nem sempre foi facil. Os alunos embora estivessem habituados
a trabalhar em grupo ainda havia muita discérdia e desorganizagdo entre os grupos. No
entanto, foi algo que se foi modificando ao longo do tempo. Com o envolvimento dos
alunos nesta dinamica de trabalho, estes foram comec¢ando a saber partilhar, a saber estar
em grupo, a saber trabalhar em grupo e a respeitar o outro, tornando dessa forma o
trabalho de grupo prazeroso, de onde surgiram trabalhos ricos em conteido e
apresentacdes muito boas, como podemos ver no caso do trabalho De onde vem os
alimentos que comemos ao lanche?, com apresentagcdes variadas, desde apresentacdes em
PowerPoint, apresentagdes em formato de representacdo, onde os alunos encenaram uma
entrevista e ainda apresentacdes em cartolina, onde estavam expostas as informacoes
mais pertinentes. Todas elas diferentes, mas todas especiais e construtivas para a

aprendizagens da turma, como podemos ver no apéndice n.° 15.

“Proporcionar momentos em sala de aula onde todos os alunos participem de
forma ativa” foi outro objetivo definido para o projeto, sendo que com este objeto o
pretendido era que todos os alunos pudessem participar da mesma forma, tendo um papel
ativo nas aprendizagens, durante as diversas atividades, debates e situacdes inerentes ao
projeto. Desde modo, principalmente durante os debates, era sempre pedido a todos que
participassem, que dessem a sua opinido, e quando existiam alunos mais retraidos tentava

que esses alunos falassem, colocando-lhes diretamente alguma questao. Atividades como
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Carta aos encarregados de educacdo e Os grdficos dos nossos lanches I e I, sdo bons
exemplo da consagragcdo deste objetivo, uma vez que foram momentos de debate onde
todos participaram, onde todos deram a sua opinido e nao tiveram medo de se expressar.
Como podemos ver no excerto do didlogo realizado durante a atividade Carta aos

encarregados de educacdo, nas paginas 63/64.

Por fim, o dltimo objetivo formulado foi “Proporcionar vivéncias na
aprendizagem de forma global e ndo fragmentada”. De modo a concretizar este objetivo
contribuiu a metodologia utilizada na execucdo das tarefas, onde o foco principal era
alimentacao sauddvel, mas onde foram trabalhadas as diversas dreas do curriculo em uma
sO atividade. Por exemplo, na atividade “teatro com livros” foram trabalhadas as 4reas do
Portugués, do Estudo do Meio e ainda das Expressoes — pldstica e dramatica. Pois, como
jé referido e explicado anteriormente, na descricdo da atividade, os alunos tiveram de
escrever o seu proprio guido, de criar os seus proprios cendrios e aderecos e ainda de

apresentar a dramatizacio criada aos restantes alunos da turma.

Em muitas as atividades realizadas existiu a preocupacdo de envolver todas as
areas do curriculo, passando pelo estudo do meio, onde incidia o foco principal do projeto,
o portugués, a matematica e as expressoes, pois sé dessa forma podemos referir-nos a um
ensino interdisciplinar e ndo fragmentado, como podemos ver na tabela 10, na pigina
44/45. As atividades foram pensadas de acordo com a planificagdo geral da professora
cooperante previamente construida no inicio do ano letivo, no entanto, uma vez que nem
todas as atividades pertenciam aos conteidos da planificacio geral, o tempo foi um fator
que dificultou, em alguma parte, a concretizacao de todas as atividades, ndo dando muitas
vez para as realizar como planeado, pois 0 tempo era curto e existiam outras

aprendizagens para além das do projeto.

Havia ainda um outro objetivo que era pertinente ser implementado, sendo ele
“Proporcionar momentos em familia, envolvendo as familias no projeto”, no entanto
devido ao factor tempo, ndo foi possivel o envolvimento das familias de forma mais
frequente como era esperado. Porém as familias foram envolvidas no projeto, através de
uma carta, realizada em grande grupo, onde foi explicado o objetivo do projeto, assim

como foi feita a sensibilizac@o para o tema.
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De uma forma geral, considero que os objetivos foram alcangados, conseguindo
fazer face a todos os que foram delineados, a excecao do envolvimento das familias, que
devido ao factor tempo niao foi possivel ir mais além, como suprarreferido. Através deste
projeto os alunos ficaram mais capacitados no que toca a alimentagdo saudavel e as
escolhas a fazer na hora de escolher o que comer, a0 mesmo tempo que adquiriram novas
aprendizagens do programa curricular do 3.° e 4.° ano do ensino basico, em todas as dreas
curriculares. Desde modo, € possivel perceber uma abordagem interdisciplinar pode ser
benéfica para aquisicdo de conteidos no ambito da educacdo para a saide, mais
concretamente no campo da alimentagdo sauddvel, e ainda adquirir conhecimentos

noutras areas curriculares.

Esta conclusdo vai ao encontro de outros estudos jé realizados anteriormente, no
ambito da alimentagdo sauddvel e da interdisciplinaridade, como por exemplo Matos

(2017), onde a autora refere que:

“O conteudo da alimentacdo sauddvel trabalhado de forma interdisciplinar, a
partir das vdrias dreas do saber e em consondncia com os conteidos
programaticos a abordar, foi sem didvida uma forma adequada de trabalho
para a problematica encontrada. Deste modo fica a consciéncia de que é
imprescindivel selecionar adequadamente as abordagens pedagdgicas que
mais se ajustam aos contextos, de maneira a que os conhecimentos atinjam o
maior nimero de alunos, despertando a motivacdo, o desejo e o gosto pela
aprendizagem” (Matos, 2017, p. 100).

Num outro campo, mais centrado na quimica dos alimentos, Ronualdo Marques e
Claudia Xavier (2016) autores de uma pesquisa com base na alimentacdo saudavel e a
interdisciplinaridade na drea da quimica, biologia e educacao fisica, chegaram também a
uma conclusdo positiva, afirmando que “contextualizacdo do tema gerador de
conhecimento Alimentacdo Sauddvel proporcionou uma interagdo e inter-relagdo para a
aprendizagem dos conteidos de Quimica, Biologia e Educagdo Fisica trabalhando de
forma interdisciplinar” (Marques & Xavier, 2016, p. 7), constando que o trabalho
realizado “ressaltou a valorizacdo dos hdbitos alimentares do cotidiano, bem como
aquisicao de conhecimentos na amplitude da Alimentacdo Saudédvel” (Marques & Xavier,
2016, p.7) e ainda favoreceu ainda o “desenvolvimento do pensamento critico e reflexivo

em torno da Alimentacdo” (Marques & Xavier, 2016, p. 7).
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Como estes estudos, existem ainda outros que constatam que o tema da
alimentacdo sauddvel é bem conseguido através de uma abordagem interdisciplinar,
conseguindo que ao mesmo tempo que se melhoram hébitos alimentares sejam adquiridas
aprendizagens em outras dreas do saber. O estudo, realizado numa escola do Brasil, com
alunos do primeiro ao quarto ano do ensino fundamental, de Cleliani de Cassia da Silva
e Estela Marina Alves Boccaletto (2009) denominado de Educacdo para a Alimentagcdo

Sauddvel na Escola, € um exemplo disso.

Olhando agora sobre as dificuldades sentidas ao longo de toda a minha
interven¢do, onde foi sentida maior dificuldade foi na gestdo da turma, aquando dos
trabalhos de grupo, pois nem sempre foi facil conseguir chegar a todos os alunos, ficando
sempre alguma coisa por dizer, por avaliar, pois, devido a confusdo que muitas vezes se
gerava era dificil conseguir atender a todos os pedidos. Durante o estigio tive sempre o
apoio da minha colega de estdgio e da professora cooperante, o que facilitou nestas alturas
de maior alvorogo, no entanto, enquanto futura professora, quando estiver perante uma
turma sozinha, a gestdo da turma serd decerto um dos maiores desafios. Contudo, sei que
quanto mais utilizar esta dindmica de trabalho, melhor ela ird resultar, pois foi o que se
refletiu durante o estdgio. Ao inicio era mais dificil gerir os grupos e no final senti uma
maior facilidade, pois os alunos ja estavam mais habituados e cooperavam melhor entre

si e para comigo.

A gestao do tempo foi outra das dificuldades sentidas durante todo o percurso. O
facto de termos de lecionar outros conteidos para além daqueles que sdo pensados no
ambito do projeto deixa-nos pouco tempo para a realizacdo do nosso projeto de
investigacdo. No inicio da investigacdo foram pensadas atividades que devido ao factor
tempo nao foram possiveis de realizar, como por exemplo, o lanche sauddvel com os pais.
A ideia era, no final do projeto, realizar-se um lanche coletivo com as familias dos alunos
da turma, onde cada um teria de trazer algo saudédvel para comer, como por exemplo um
bolo com baixo teor de agticar, um sumo natural, uma pizza sauddvel, entre outros. O
objetivo era os alunos, em conjunto com as familias, pesquisarem uma receita saudédvel
que pudessem trazer para o lanche. Porém, esta atividade nao foi possivel de realizar, pois

sucederam-se outros eventos, programados pela escola, que o impossibilitaram.

Os registos e notas de campo durante as atividades foram também uma area onde

senti grande dificuldade, pois para conseguir chegar a todos os alunos e para conseguir
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colmatar todas as dificuldades que surgiam era muito complicado realizar anotacdes de
tudo. Neste caso, ajudou muito ter uma colega de estdgio, que muitas vezes realizava os
registos por mim. Registos como fotografias e videos foram uma mais valia quando

necessdrio realizar a avaliagdo das atividades, e sem estes seria quase impossivel fazé-lo.

Em suma, como referido anteriormente, considero que uma abordagem
interdisciplinar pode contribuir de forma positiva para aprendizagem dos alunos, quando
realizada no ambito da educacdo para a sadde, mais concretamente, no tema da
alimentacao saudavel, pois como podemos observar, os alunos adquiriam aprendizagens,
ndo sé a nivel da problemética da alimentacdo, melhorar os seus hédbitos alimentares e
ainda adquiriram aprendizagens sobre outros conteidos programéticos que foram

lecionados.
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ANEXOS

ANEXO 1 — DOCUMENTO INFORMATIVO — PROJETO DO MUNICIPIO DE ALCOCHETE —

“SUPER SAUDAVEIS”

Figura 38 - Documento informativo — projeto do municipio de Alcochete — “Super Saudaveis”

APENDICES
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APENDICE 1 — POWERPOINT “ALIMENTOS CONSTRUTORES, REGULADORES E

ENERGETICOS”

108 O que sdo e para que servem?

- Alimentos Alimentos
Alimentos construtores,

reguladores e energéticos \

/ \ Alimentos ricos em nutrientes, / \
vitaminas, minerais e fibras.

Alimentosricosem Estes alimentos tém a fungdo de Alimentos commostos por
proteinas, responsaveis pela conservar e fortalecer o sistema P P

3 3 . N S rboidr: fornecem
forrf:iacag e renovagdo dos imunolégico, regulam a digestio, carboid atos, que fornecel
N N . energia para o corpo
tecidos do corpo, comoa acirculagio sanguinea e energla p: corp
pele, os musculos, e os proporcionam o bom realizar diversas atividades.

05505, funcionamento dos intestinos.

\ / A\ /

Figura 39 — Diapositivo n.°2

Figura 41 - Diapositivo n.°1

1T Onde os podemos encontrar?

Alimentos
construtores

Alimentos
energéticos

o Leguminosas

o Pao
o Carnes o Legumes o Cereais
o logurte o Frutas o Arroz
o Ovos o Massa
o Leite e derivados o (..)
o Queijo

Figura 40 - Diapositivo n.°3
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APENDICE 2 — POWERPOINT “O ACUCAR ESCONDIDO NOS ALIMENTOS”

DESCODIFICADOR ® ALIMENTOS
DE ROTULOS o por 100g

GORDURA GORDURA 5
(Lipidos) SATURADA AGUCARES SAl

L
mais de mais de mais de mais de
ALTO vl 5§ | 22,59 | L5g

entre entre entre entre

3.75g 15.5g 5.225g 0O3l5g

2 ENISE N2t Sz IV E N s s : ZINDR
0 AgU(AR ES(OND'DO NOS ou menos ou menos ou menos ou menos

ALIMENTOS, o

Figura 43 - Diapositivo n.°2
Figura 42 - Diapositivo n.°1

“LIXO ALIMENTAR™ ALIMENTOS DO MES DE MAIO

ALIMENTOS
Elevado teor em gordura DESTE MES

Ricos em acucar

Pobres em vitaminas minerais e fibra Nalor °—.—°

Figura 44 - Diapositivo n.°3

Figura 45 - Diapositivo n.°4
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APENDICE 3 — INQUERITO POR QUESTIONARIO

Este questionario é anénimo. Nao ha respostas certas nem erradas, Dat / /
ata:

responde de acordo com os teus habitos alimentares. ©

Responde as seguintes questoes, sobre ti:

1. Soudo género: F M

2. Tenho anos.

Responde as seguintes questoes, sobre a tua alimentagdo, assinalando com um X as

opgoes corretas:

I.  Costumas trazer lanche para a manha e para a tarde?

S6 para a manha. Sé para a tarde. Para a manha e para a tarde.

Il. Quem prepara o lanche que trazes para a escola?

lll. Achas importante beber agua?

Sim Nao

IV. Porqué?

1.* pagina do inquérito realizado no inicio da implantagdo do projeto

Julho de 2019 96



V. O que costumas comer ao lanche?

Alimentos

1x por

semana

2X por

semana

3x por

semana

4x por

semana

5x por semana

(todos os dias )

Sandes

Barras de
cereais

Bolachas com
chocolate

Bolachas
(diversas)

Croissant

Bollycao®,
Chipicao®,
Manhdzitos®

Donuts

Bolos de

pastelaria

Cereais de
pequeno-

almogo

logurte

Chocolates

Fruta

Outros, quais?

2.* pagina do inquérito realizado no inicio da implantagdo do projeto
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VI. O que costumas beber ao lanche?

Bebidas

Agua

Agua com
sabor

Sumo
concentrado
de fruta

Sumo natural

Essencial®

Refrigerantes
(bebidas com

gas)

Leite simples

Leite com

chocolate

Outros, quais?

3.% pagina do inquérito realizado no inicio da implantag@o do projeto
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VII. Se trazes sandes, que tipo de pdo costumas comer?

Tipo de pdo

Pdo Bimbo®

Pdo branco

P3do integral

Pdo Escuro
(centeio,
alfarroba...)
QOutros, quais?

VIIL. Responde a esta questdo, apenas se respondeste a anterior.

O que costumas comer no pao?

Chocolate |:| Fiambre |:| Queijo I:I Manteiga |:| Doce I:I

Marmelada I:I outros? Quais:

IX. Se comes fruta, quais as frutas que mais costumas trazer?

Banana I:I Morangos D Pera l:l Maga D Laranja |:|
Kiwi |:| Outras, quais?

Obrigada! ©

4
Ultima pagina do inquérito realizado no inicio da implantagio do projeto
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APENDICE 4 — GRAFICO CIRCULAR CONTRUIDO EM CONJUNTO COM OS ALUNOS -

ALIMENTOS CONSTRUTORES, REGULADORES E ENERGETICOS.

% Leite com
chocolate;

x logurte com
pepitas de

chocolate;
x Fiambre de
porco;

K

&

(_,o

x Sumos de fruta

concentrados (exemplo:

bongo);
x Fruta com chocolate;
x Banana frita;
x Fruta com aglcar;
x Fruta enlatada.

3
s ‘30 T A Palitos da vaca que rh
P30 escuro; @%, x  Pizza;
logurte sélido ou P3o de sementes; . O x Panquecas de farinha
liquido; Cereais integrais; de trig?;
Leite simples; Panquecas de aveia; X D?"Ul‘ s
Bebida de soja; Bolachas de milho; % Croissants;
Fiambre de aves; Bolachas de arroz. x  Cereais de chocolate;
Queijo; x Nutella;
Castanhas. x Bolos;
x Barritas;
x Bolachas;
x Tigeladas;
fF:uu't:);(todo aiiode \x Merendas mistas. /

Legumes (por exemplo:
cenoura em palitos)
Essencial

Espetadas de fruta;
Sumos naturais de fruta.

~——  Reguladores
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APENDICE 5 - TABELA PARA REGISTAR OS LANCHES DIARIAMENTE

EB1 n°2 Quinta do Conde — 4°F

Semana: de a

Com a ajuda desta tabela
vou verificar se trago, todos

X 2 : >
os dias, na minha lancheira, et s G~ Pabtosdavacauert
. . % logurte com °¢‘7' Péo escuro; @%‘ X Pluza;
allmentos que me a]udam a pepitas de < logurte sélido ou Piodesementes; % Panquecas de farinha
. chocolate; liquido; Cereais integrais; de "‘K?'
ter uma ahmentagﬁo % Fiambre de Leite simples; Panquecas de aveia; X Donuts
porco; Bebida de soja; Bolachas de milho; X (;roissams;
sauda’vel! Para uma boa Fiambre de aves; Bolachas de arroz. X Ce’ea'sN‘ii:l;':mlaw
~— Queijo; X g
. ~ % Bolos;
alimentag¢ao temos de Castanha. . e
x Bolachas;
comer R . Tiodades
. . oo & X Merendas mistas.
alimentos diversificados, ) O i i
. x S de fruta \
por isso devemos ter em oSsescutenins iy
~ A bongo); Espetadas de fruta;
atencao estes tres gl’u pOS x Fruta com chocolate; Sumos naturais de fruta.
x Banana frita;
limentos! Fruta com agicar;
de alimentos ety
2.° Feira 3° Feira 4° Feira 5° Feira 6° Feira
Lanche da
manhd
Lanche da
tarde

Nome:
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APENDICE 6 — CARTA ELABORADA EM CONJUNTO COM OS ALUNOS, PARA OS

ENCARREGADOS DE EDUCACAO

Quinta do Conde, 23 de Abril de 2018

Boa tarde familia,

Durante o tempo que vamos ter as professoras estagiarias, Filipa e Raquel, na
nossa turma, vamos desenvolver dois projetos, que serdao muito importantes para as
professoras terminarem os estudos.

No decorrer das proximas semanas, um dos projetos que vamos desenvolver
chama-se “OS SUPER SAUDAVEIS" e tem como objetivo tornar-nos criangas mais
saudaveis para no futuro sermos adultos saudaveis.

Todos concorddmos que seria importante escrever esta carta as nossas familias
para que todos fiquem informados do projeto que estamos a desenvolver.

E porque achamos este projeto importante? Achamos este projeto importante
porque podemos aprender a ter um lanche mais saudavel, a ter uma alimentagdo
equilibrada, e assim ajudarmos todos os que pertencem a nossa familia a ter também
uma alimenta¢do mais saudavel. Na nossa opinido, é importante ter uma alimentacdo
saudavel para ndo termos doencas, pois se tivermos doengas n3o podemos ir para a
escola.

Pensamos em algumas dicas que poderiamos dar para ter uma alimentagdo mais
saudavel, na escola:

* Trazer pelo menos uma pega de fruta por dia;
e Trazer uma garrafa de dgua todos os dias, a dgua faz bem a nossa saude
e assim evitamos ter de nos levantar para ir beber dgua a casa de banho;

* Procurar indicagdes de lanches mais saudéveis.

Beijinhos,

A turma do 4%F

encarregado de educacdo do/a

desenvolver em sala de aula.

aluno/a

, declaro que tomei conhecimento do projeto “0S SUPERES SAUDAVEIS”, a

23 de abril de 2018
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APENDICE 7 — GUIAO DA 1.2 ENTREVISTA

e Esta entrevista terd como fio condutor um guiio, no
entanto as respostas dos alunos ndo 3o restringidas
apenas &s questdes presentes no guido. Caso os alunos
pretendam partithar outra informag3o pertinente para o
estudo, é-lhes dado a possibilidade de a partilharem
durante a entrevista.

Questdes

1. O que entendes por alimentacdo saudével e equilibrada? (D&
urmn exemplo de . O que queres dizer com )

2. E importante termos uma alimentacSo eguilibrada? Porqué?
(Se 0 aluno referir apenas que é para ndo estarmos doentes,

guestionar: Pensas que ndo hé outras razdes? Quais poderio
ser?)

3. Consideras gue beber dgua ¢ umn dos fatores importantes
para termaos bons habitos alimentares saudives? Porqué?

4. Em vez de dgua 0 que & que por vezes as pessoas bebem?

5. Ao lanche, quais os alimentos que achas que deves consurmar
para teres uma boa alimentacio?
O que costumas comer a0 lanche?

7. E facil ter uma alimentacSo eqguilibrada ao lanche? Quais s3o
os principais desafios/dificuldades?
8. Sabes o gue sdo alimentos energéticos extra? Podes dar

alguns exemplas?

9. Consideras que para termos uma alimentacdo saudivel nunca
devernas de comer alimentos extra?

10. Consideras ter uma alimentacdo saudével e equilibrada?
Porgqué?
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APENDICE 8 — TRANSCRICAO DA 1.» ENTREVISTA

Respostas dos

alunos

tem de ter um
bocadinho de tudo da
roda alimentar. Nao
se pode consumir em

excesso tudo, ndo se

Aluno 1 Aluno 2 Aluno 3
Questdes
1. O que entendes por “Para mim, na minha | “Eu acho que é | “A  alimentagdo
alimentacdo saudavel e . .
o , opinido uma | comer fruta todos | saudével para
equilibrada? (D4 um
exemplo de ... O que | alimentag@o saudavel | os dias. mim foi sempre
ueres dizer com ... ) - .
d ) e também equilibrada uma coisa

E comermos um
bocadinho de
todos os grupos,
energéticos,

construtores c

importante para a

saide porque
precisamos de
fruta para ter

energia. Também

alimentacdo

reguladores.” .
pode exagerar, mas precisamos de
ter um bocadinho de legumes.”
cada para ser
. “uma alimentagdo
equilibrado e
o equilibrada € ndo
saudével.
comer tantos
doces e comer um
bocadinho de
tudo”
2. E importante termos uma | “Eu  acho que €| “Eu acho que | “Para ndo

. n importante, para em | alimentagcdo ficarmos doentes
equilibrada? Porqué? P - P ¢ ’
(Se o aluno referir primeiro nao termos | sauddvel é | com dores de
apenas que € para ndo . . .
p d P doengas, também | importante para | barriga.
estarmos doentes,
questionar: Pensas que | para o nosso corpo | quando formos
ndo ha outras razoes? _ | Devemos  comer
. derd o trabalhar bem, para | adultos nao )
Quais poderao ser? ‘ alimentos
termos uma vida | termos
. . energéticos,
sauddvel, para nao | problemas de
. construtores e
termos nenhuns | saide.  Porque
) reguladores.  Se
problemas. Para mim
Julho de 2019 104



ter uma alimentacdo | podemos  ficar | nio comermos um

saudavel € muito, | com diabetes.” bocadinho de cada
muito bom. Se nao ndo temos uma
comermos bem, alimentacdo
ficamos fracos, ndo equilibrada e ndo
temos energia. As temos energia.”
bactérias atacam

melhor o corpo.”

3. Consideras que beber | “Na minha opinido | “Sim, porque | “Sim, porque sem
agua é um dos fatores

. beber dgua faz bem | uma das coisas | 4gua ndo vivias.
importantes para termos

bons habitos ao corpo, ajuda a | mais importantes | Porque a dgua faz
alimentares saudaveis? | , . . .
N hidratar. Precisamos | para ndés | parte do nosso
Porqué?

de 75% e 4gua no | consumirmos. E | corpo, sem dgua o
Nnosso corpo inteiro. | 0 nosso corpo € | Nosso Ccorpo nao
Na minha opinido | constituido por | funciona.”

beber dgua faz bem a | 70% de dgua”
alimentacdo

equilibrada e
sauddvel para o corpo
estar sauddvel e
hidratado.” “Eu bebo
dgua ao almogo,
durante 0 dia.
Aproveito  também
durante os intervalos
e vou ao chafariz
beber 4dgua. Bebo
dgua ao jantar, todos

os dias.”

4. Emvez de dgua o que ¢ | “Bebem sumos. As | “Sumos, mas t€ém | “Sumos. Mas eu
que por vezes as

pessoas bebem? criangas, bebem | muito acucar. | acho que os

sumos, bebem ice- | Alguns  sumos | sumos fazem mal,
tea, compal. Mas isso | dizem que € sem | porque tem muito
ndo ajuda muito na | adi¢do de acucar, | aglicar e o agucar

alimentacdo mas depois | faz mal. Mas as
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sauddvel, porque tem
muito agucar. O Ice-
Tea a Coca-cola, eu
acho que ndo ajuda a
ter uma alimentacdo
saudavel. Porque tem
muito aguicar. Eu

gosto de sumos da

compal e da bongo,

mas sé bebo em
festas, porque tem
muito actcar. De

resto, s6 bebo 4dgua.
Nao gosto de ice-tea
nem coca-cola. Sé
bebo essencial as

vezes.”

vimos os rétulos
e tem muito
acucar. Para
escola trago s6 de

vez enquanto.”

5. Ao lanche, quais os

alimentos que achas

que deves consumir

para teres uma boa
alimentacdo?

“Na minha opinido,
ao lanche, devemos
comer pelo menos
uma peca de fruta
(pera, maca,
morangos). As vezes
pdo com manteiga e
queijo. Para fazer
melhor, o pdo deve
ter menos farinha e
ser mais escuro. O
pao branco leva mais
farinha. Nao
devemos  exagerar
nos bolos, se
trouxermos um bolo
deve ser um bolo
sauddvel, com pouco

agucar. Devemos ter

“Fruta, pao, as
vezes com
manteiga,

fiambre de aves e
queijo. Pao
escuro, de

alfarroba.”

vezes  podemos
beber”
“Por  exemplo,

fruta, pao escuro,
com fiambre de
aves, e Dbeber

dgua.”
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um bocadinho de

cada dos

grupo,
reguladores,
energéticos e

construtores.”

6. O que costumas comer

ao lanche?

“De manha como
sempre uma pecinha
de fruta, uma pera ou
uma magd, agora
ando a comer mais
pera. E deixa-me
bem. Da parte da
parte, bebo um
leitinho. Ao pequeno-
almogo bebo sempre
sem chocolate, cd na
bebo

escola um

pacotinho de com
chocolate. Mas eu
acho que ndo tem
muito agicar. Hoje
trouxe essencial!
Normalmente trago
também um paozinho
com queijo. Mas ¢é
pdo branco porque a
nao

minha mde

consegue encontrar
pdo escuro. Mas as
bolinhas que como

sdo pequeninas.”

“Pizza, as vezes
como hoje trouxe
um bolo, mas
também  trago
fruta todos os

dias, mas vou

trazer um pao
mais saudavel

amanha”

“Espetada de
sumo. E

Mas

fruta,
mais nada.
podia  melhorar,
tirar 0 sumo e
beber dgua e
comer um iogurte,
sumo natural,
comer bolachas de

milho”

7. E facil ter uma
alimentacdo equilibrada
ao lanche? Quais sdo os

principais

desafios/dificuldades?

“Para mim ¢é facil,
para algumas pessoas
nao € facil” “as

dificuldades é que o

“Sim ... as vezes
¢ dificil porque
niao sabemos o

que comer.

“Nao. Porque nés
precisamos de ter
um bocadinho de

cada e € dificil. Eu
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acucar € bom, e por
isso as  pessoas
gostam de comer, é
docinho e ¢é dificil
para algumas pessoas
ndo comerem. E isso

ndo ajuda a ter uma

alimentacdo
saudavel. Por
exemplo, quando

trazem um bolo cheio
de gordura,
chocolate, esses
bolos trazem também
porque nao
conseguem largar, é
um vicio. Mas hd
acucar que as pessoas
também gostam, e
nao faz tanto mal,
mas as  pessoas
gostam menos, que é
o acucar da fruta, é
um actcar sauddvel,
que faz bem, sé que
as pessoas preferem o
outro acucar. O outro
acicar dé-nos mais
energia, mas ndo ¢é
tdo bom para 0 nosso
corpo. O méximo de
acucar que as pessoas
deviam comer € 5
pacotes, nao
podemos  exagerar.

Tanto agucar, tanto

Mas podiamos
por exemplo ir ao
Google procurar
receitas de
lanches

saudaveis.

gosto muito de
doces,
principalmente
chocolate,
também gosto de
fruta, mas em casa
niao como muito,
como mais na
escola e depois de
jantar. Como eu ja
me habituei a
comer doces, as
vezes € dificil
comer outra

coisa.”
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acticar 0 nossO Corpo
ndo aguenta. Faz-nos
mal, traz-nos mais
bactérias, ficamos
doentes, mais

maldispostos.”

8. Sabes o que sdo
alimentos energéticos

extra? Podes dar alguns

exemplos?

“Nao sei se consigo
dar bem exemplo,
acho

mas que

normalmente sdo
bolos carregados de

acdcar, com poucas

vitaminas, muita
gordura, bolos de
chocolate. Tem

poucas vitaminas e

muita gordura”

“Sdo alimentos

com muito
acucar e gordura
e poucos
nutrientes. Pizza,
pao bimbo,

bolos”

“Acho que ... ndo

ER)

sel

(posteramente

expliquei a aluna,
que sdo alimentos
que tém energia
extra, por
exemplo  bolos.
Sdo alimentos que
tem um bocadinho
minimo de
componentes que
nos fazem bem,
mas depois tém
uma grande
quantidade de
gordura. Tém um
elevado valor de
acucar e gordura e

um baixo valor

nutricional, que é

0 que nos faz
bem)
Consideras que para “Na minha opinido | “Podemos comer | “Devemos as
que p
termos uma
. ~ , podemos comer de | de vez enquanto, | vezes porque o
alimentacdo saudavel
nunca devemos de vez em  quanto, | uma vez por més, | nosso corpo
comer alimentos extra? c .
porque acho que | duas vezes por | também precisa
também devemos ter | més.” de acicar. Mas
um bocadinho de
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acicar no  NOsSsSO

corpo, também
devemos comer, mas
ndo sempre, sé as
vezes. Porque o
nosso corpo também

precisa de ter um

bocadinho desse
aclcar para estar
equilibrado.”

nao devemos

comer sempre.”

10. Consideras ter uma
alimentacdo saudavel e
equilibrada? Porqué’

“Eu como todos os
dias fruta, como um
bocadinho de cada
grupo da roda
alimentar todos os
dias. Como fruta ao
lanche da manha,
como peixe, como
carne, como massa,
como arroz. Eu como
um bocadinho de
tudo, ndo exagero

muito em nada.”

“Mais a0 menos
por causa do que
eu como as vezes
ao lanche, pizza,
bolos, as vezes
sumos. Mas jd
estou a melhorar,
por exemplo la

em casa j4 ndo

bebo sumos a
refeicdo.  Bebo
dgua. Bebo 2

litros de 4gua por
dia, mais ao

menos.”

“Mais a0 menos,
porque as vezes
como fruta, mas
também bolachas

com chocolate.

Ao jantar como
quase sempre
arroz e carne € ao
almoco salsichas

com massa.”
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APENDICE 9 - GUIAO TRABALHO DE GRUPO “OS PRINCIPAIS ALIMENTOS QUE DEVEMOS

CONSUMIR AO LANCHE”

Membros do grupo:

Guido de Trabalho De Grupo

O que temos de fazer?

1. Escolher 1 alimento do grupo dos alimentos construtores, 1 alimento

do grupo dos alimentos energéticos e 2 alimentos do grupo dos

alimentos reguladores (1 fruta e 1 legume).

2. Pesquisar para cada alimento:

a.

b.

Como é produzido;

Quais as profissdes associadas a sua producdo;

O local onde é mais predominante no nosso pais;

Os locais onde é comercializado;

Qual a atividade econémica associada;

De que setor faz parte e porqué (setor primadrio, secundario e

terciario).

Depois de realizada a pesquisa, é hora de realizarem uma apresentagdo sobre cada

alimento, com todos estes tépicos, para apresentarem aos vossos colegas! As vossas

apresentagOes podem ter imagens e tudo o que acharem importante para que seja

uma boa apresentagio. Sejam criativos ©
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APENDICE 10 — TABELA DE AVALIACOES DE UM DOS GRUPOS — APRESENTACAO DO

TRABALHO DE GRUPO “DE ONDE VEM 0OS ALIMENTOS QUE COMEMOS AO LANCHE?”

1. Grupo:- Togurte | Trigo | Morango | Alface

Como ¢é produzido; v v v v
Quais as profissoes associadas a sua N4 N4 N4 N4
producio;

O local onde é mais predominante no | / v v N4

nosso pais;

Os locais onde é comercializado; v N4 v Vv
Qual a atividade econémica v v v N4
associada;

De que setor faz parte e porqué (setor | / V4 V4 V4

primario, secundario e terciario).

Observacgoes: trabalho bem estruturado e organizado; todos os elementos grupo falaram

com um texto bem estruturado. PowerPoint um pouco grande. MUITO BOM
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APENDICE 11 — FICHAS DE INTERPRETACAO “TEATRO COM LIVROS”

Portugués O

Ficha de compreens3o de leitura

“A melhor sopa do mundo”|

Num lugar escondido de uma florestas havia uma cabana. Da pequena cabana saia
fumo pela chaminé. Era a tartaruga que cozinhava.

De repente, o coelho, que estava perto da cabana, assustou-se com o grande nevao
que comecara a cair e correu para a pequena cabana. Com ele levava cenouras. Quando a
tartaruga o viu, deixou-o entrar para se abrigar da tempestade e o coelho ofereceu-lhe as
suas cenouras, para por na sopa.

Passado uns instantes, bateram novamente 2 porta. Era o veado, com ele trazia frutos
vermelhos. Tal como ao coelho, a tartaruga deixo-o entrar e ele ofereceu-lhe os frutos
vermelhos para juntar a sopa.

De seguida, apareceu a raposa. Com ela trazia cebolas, todos os que j@ se
encontravam na pequena cabana picaram as cebolas e colocaram-nas na sopa. Ficou um
cheirinho fantastico, que se alastrou por toda a floresta. Por causa de todo este cheirinho,
apareceram outros animais gue juntaram na cabana. O urso trazia mel, o lobo trazia
pimentos, o ourigo trazia alho-francés, o rato cogumelos,... Juntaram todos os ingredientes e
deixaram a sopa repousar. L3 fora continuava a tempestade, mas dentro da cabana todos
estavam em festa, a dangar, a cantar e a contar historias. Até que surge a tartaruga, dizendo:

- A sopa esta pronta!

Todos estavam desejosos de provar a maravilhasa sopa. Assim que provaram, fez
silencio e de repente todos exdamaram:

- A MELHOR SOPA DO MUNDO!
- Tartaruga, qual é o segredo? Perguntar intrigados.
Atartaruga, que apenas tinha posto a dgua a ferver, respondeu radiante:

- g ingrediente secreto... sdo vocés!

Susanna lserm

1. Quem s30 as personagens da historia?

2. Onde se passa a histdria?
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. Porque o coelho bateu 2 porta da tartaruga?

. O que trouxe cada animal que se junto na cabana?

. Porque apareceu o Urso, o Lobo, o Ourigo e o Rato? justifica, com um

excerto do texto.

. Qual a ligdo de moral que retiras da historia?

Bom trabalho &
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Partugués O

Ficha de compreensSo de leitura

“A sopa verde”

Era uma vez um porguinho que ndo gostava de sopa, recusava-se a comer todas as
SOpas que o pai fazia. Um dia teve uma ideia!l Como gostava muito de laranja, disse ao pai:

- Quero sopa de laranja, que é muito mais saborosa do que batata, cenaura ou nabo.

0 pai contrariado, passado algum tempo, k& fez asopade laranja. Estava pronta a sopa
cor-de-laranja. O cheiro da sopa era t3o bom gue o porguinho estava certo de que tinha era
uma sopa fantastica. Provou a sopa, &

- 3008800280, que saber tdo esquisito! Nio quero mais, deita fora! Quero sopa de
marango! Que sou gosto nobre. Nio como cebola, couve ou alho, nem cosas de sabor tio
pobre.

O pai estava agora irritado, mas lavou o8 morangos e cozinhou a sopa. Estava pranta
a sopa de um vermelho transparente.

- Desta ver acerted] — exclamaou o porquinho. Que de seguida, gritou: - Agaasssuuan!
Que sabor horroroso! 2ica ndo quero mais. Quero sopa de chocolate, ndo hi nada que mais
goste! Qual alho-francés, qual fava, ndo desejo a ninguém tal sorte.

0 pai ja estava furioso, no entanto cosinhbou a sopa de choecolate. Estava pronta a sopa
castanha e apetitosa. Comer asdm ndo custa nada, pensou © porquinho. Até que grita
novamente: - QUE HORROR, até me falta o ar! E a pior sopa de tadas. O pai muito chateado,
diz: “N3o hé pachorra para tantas asneiras. Fago-te sopa de hortaliga, queiras ou n3o
queiras!”.

Estava pronta a sopa verde. Toda verde, gue triste fim, persa © parquinho. Até que
prova a primeira cofer €2 - BLUGIMUUMUER)

Chica

1. Quem s3o as personagens do texto?

2. Qual a primeira sopa que o porquinho pediu?
a} Moaorango
b) Tomate
¢) Laranja

d) Damasco
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3. Qual a sopa que o porguinho gostau menos?
a) Laranja
b) Tomate
¢) Marango
d) Chacolate

4. O que achas gque o porguinha achou da dltima sopa que o pai lhe fez?
Porqué?

Bom trabalho @

Julho de 2019 116



Partugués Q

Ficha de compreensSo de leitura

“Como a sopa, Martal”

Era uma vez uma menina chamada Marta. A Marta ndo gostava nada da sopa verde
que amie dos os dias 2 obrigava a comer. Uma noite, em casa, 3o jantar, a Marta adormecey,
como sempre na hora do comer. No prato algo se mexeu e como por magia algo saiu do
prato! Uma ovelha apareceu com enilha na boa... De seguida, uma dezena de mascar que
com pedages de cenaura vinham... A marta tentou afastd-las com uma colher, quando de
repente ouviu @ vor da mie:

- ACORDA MARTA!

A Marta pensou entdo que seria melbar comer a sopa, mas quando engoliu a colber
de sopa gue metey & boca, tudo ficou escuro e ela mandou tudo fora

No dia seguinte, a mie disse-he:
- Se ndo comeres a sopa tada, ndo conheces o Chico.

A Marta muita intrigada, foi perguntar & irm3, gue ji comera a sopa toda, quem era
@ Chico, mas n3o conseguiu perceber nada do que a Rita dissera. Decidiu ent3o perguntar 2o
gato, que tambiém nio lhe respondeu. Depois perguntou ao pai, mas ficou igualmente sem
resposta. Entdo finalmente resolveu comer toda a sopa. E assim conbeceu o Chico, como a
m3e |he prometera. £ entdo guestionou-se:

- Se j& comi a sopa teda e canheci o Chico, coma vou camer a sapa amanhi?

Marta Torrdo

1. Quermn 3o as parsonagens principais do texto?

2. Quem s3o as personagenrs secunddrias do texto?

3. Onde se passa a histéeia?

4. Qual o animal que apareceu primeiro, depois da Marta adormecer? Que

alimento trazia consiga?
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. Quemn apareceu com bocadinhaos de cenoura para dar & Marta?

. O que fer a m3e da Marta para a convencer 3 comer a sopa verde?

. Em trés linhas, diz como pensas que a Marta pode ter comido 2 sopa no dia
seguinte?

Bom trabalho @
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Partugués Q

Ficha de compreensdo de leitura

“Eu nunca na vida comerei tomate”

A Lola e o Charlie s3o dois irm3os, o Charlie as vezes tem de ficar a tomar
conta da irma3 por ser o mais velho. Ele gosta muito da irm3, mas ha uma tarefa
que ele acha muito complicada quando tem de ficar com a irma. Dar-lhe de
comer! A Lola ndo gosta de quase nada e isso dificulta muito a vida do irm3o.

N30 come cenouras porque diz que sdo para os coelhos. Nao come
ervilhas porque s3o demasiado pequenas e verdes.

Um dia a mesa, a espera do jantar, Charlie prega uma partida a Lola. A
Lola, comeca a dizer:

- Eu n3o como ervilhas nem cenouras nem batatas nem cogumelos nem
ovos, nem salsichas. Eu ndo como couve-flor nem repolho nem feijées nem
bananas nem laranjas. Eu n3o aprecioc magas nem arroz nem queijo nem
barrinhas de peixe. E, definitivamente, eu nunca na minha vida comerei tomate.

Ao que o Charlie respondo:

- Estas com sorte! Hoje ndo ha nada disso para comer!

De seguida, da cenouras a irma. A irma recusa-se a comer e o irmao diz:
N3o sdo cenouras, sdo gomas de laranja vindas de Japiter! Lola acha estranho,
mas prova e repete mais umas quantas vezes. Depois, aparecem ervilhas, o que
Charlie diz serem rebucados verdes de Verdeldndia. Lola come entdo alguns
daqueles rebucados e tal como com a cenoura, repete. Charlie faz isto para
todos os alimentos.

Um dia mais tarde, a0 jantar, Lola aponta para um alimento e pede ao
irm3o que |he passe. Charlie, agarrando num tomate, pergunta: - Destes?

Sim, os pedacos da lua, sdo os meus favoritos! Reponde Lola.

Lauso.Chdd

1. Quemn 3o as personagens da histdria?

2. Quem & o autor/autors desta histdna?

3. Onde se passa a histéeia?
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. O que fez Charlie para conseguir cam que 2 irmd comeasse tados os

alimentos que diz ndo gostar?

. Quenome deu Charlie ao tomate?

a} Pedagos da lua

b) Rebugados verdes de Verdelaodia

¢) Gomas cor-de-laranja vindos de Jipite
d) Petiscos acednicas

. Qual o alimento que Loka gostava menos?

a} Tomate
b) Cenoura
¢) Barrinhas de pee

d) Magh
. Qual o primeiro alimento que Charlie deu & ikrma?

a} Croquetes
b) Alho-francés
¢) Ervilhas

d) Cenoura

De ande vinham as ervilhas?

a) Jipiter
b) Yerdehndia
¢) Marte
d) Yeudesdodia,

Bom trabalbe @
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APENDICE 12 — GUIAO DA 2. ENTREVISTA

Gi11i130 da 2 2 antrevicta cemiectriitiirada

e Estaentrevista terd como fio condutor um guidao, no entanto as respostas
dos alunos nao sao restringidas apenas as questdes presentes no guido.
Caso os alunos pretendam partilhar outra informacao pertinente para o

estudo, é-lhes dado a possibilidade de a partilharem durante a entrevista.

Questdes:
1. Achas que este projeto foi importante? Porqué?
2. Durante o decorrer do projeto fizemos algumas atividades, qual a
atividade que gostaste mais de fazer? Porqué?
3. Agora que o projeto terminou, alteras-te alguma coisa na tua
alimentacdo? O qué?
4. Como costumam ser agora os teus lanches?

5. Farias alguma coisa de diferente no projeto?
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APENDICE 13 — TRANSCRICAO DA 2.* ENTREVISTA

Respostas

dos  Alunos

muito  importante

para nos ajudar com

a alimentacio
sauddvel,  porque
muitos de  nds

criancas e adultos
nao t&m uma
alimentacdo

saudédvel e nés com
este projeto

conseguimos

perceber o que € a

alimentacdo
sauddvel. O que
devemos comer

mais e o que
devemos comer
menos para ter uma
alimentacdo
sauddvel. O que
devemos comer para
estar em equilibrio.

Acho que me ajudou

ntrevistados Aluno 1 Aluno 2 Aluno 3
Questdes
1.Achas que este projeto‘ “bem eu acho que | Sim, porque | Sim acho, porque
foi importante? Porqué? | este  projeto  foi | melhorei a minha | assim, a nossa turma

alimentacdo. Jd ndo
trago pizza para a
escola. As barritas
que antes comia
eram de chocolate e
agora sdao sO de
cereais. Eu acho que
foi importante ndo
s para mim, mas
para toda a turma,
porque a turma as
vezes ji ndo come
tanto pao branco,
melhorou também a
beber mais 4gua, e
também

comem

mais fruta.

mudou. Antes a
nossa turma comia
alimentos menos
saudéveis e agora ja
nao comem tanto.
Eu noto essa
diferenca,  muito.
Principalmente no
comer fruta, antes
ndo comiam fruta e

agora todos comem.

Julho de 2019

122



a ter uma
alimentacdo  mais
sauddvel. Eu com

este projeto, percebi

melhor a
importancia da
alimentacdo
sauddvel.

2. Durante o decorrer do
projeto fizemos algumas
atividades, qual a
atividade que gostaste

mais de fazer? Porqué?

Eu gostei de todas,
foram todas muito
divertidas. Gostei de
trabalhar em grupo,
gostei do trabalho
dos 4 alimentos. Eu
e 0 meu grupo

conseguimos ensinar

aos outros alunos
coisas novas.
Também gostei

muito do trabalho do

12

livro

Eu gostei mais do
trabalho que tivemos
de pesquisar os
alimentos.

Pesquisamos 0s
frutos, os legumes.
Vimos de onde
vinham e gostei de
saber as informagdes
sobre os alimentos e
perceber que sdo
realmente

importantes.

Do teatro, porque
gostei de trabalhar
com  0s meus
amigos, em grupo.
gostei de apresentar.
Gostei que toda a
gente gostasse do

nosso trabalho.

O livro ensinou-me
que as vezes aquelas
coisas que achamos
que podem ser boas
nao sao e que
aquelas que parecem
menos boas sdo as
melhores. Como a

sopa de legumes.

3.Agora que o projeto
terminou, alteras-te
alguma coisa na tua

alimentacdo? O qué?

S6 uma coisinha ou
duas. Ao almocgo e
jantar continuo bem.
Aos lanches da
escola agora bebo
mais leite simples do
que com chocolate.
Ando também a
beber mais essencial

porque preciso de

Sim alterei. J4 ndo
como tanta pizza, ao
jantar bebo sé 4gua.
ha

Como  disse

bocado as minhas
barritas sdo sO de
cereais, o leite soO
bebo as vezes, mas
com chocolate

porque ndo gosto de

Sim. Antes eu comia
mais chocolate,
agora como mais

fruta.

Ao almocgo e jantar
como legumes, 4&s
vezes 0s meus pais
fazem saladas,

legumes salteados.
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frutinha. A minha | leite simples. Mas ja
mae manda-me mais | ndo bebo sumos.
fruta para a escola. | Aos lanches
Tenho comido mais | normalmente  nao
fruta, legumes.” bebo nada.
4.Como costumam ser | Costumo trazer mais | Como pdo com | De manha como
agora os teus lanches? pdo escuro, mais | fruta, ou uma barrita | fruta e sumo. A tarde
essencial, e mais | e fruta. O pdo é com | como pdo com
fruta. Fruta trago | fiambre de aves. queijo e  sumo
sempre. Tenho | também.
i L Os  meus  pais
comido mais pao de
) .| gostaram do projeto, | Ter ~um  lanche
centeio com queijo.
. _ .. _ | porque podemos | saudavel as vezes €
A minha mée jd ndo .
. ) _ | melhorar a nossa | complicado, porque
me dd mais pdo )
alimentagdo queremos muito
branco, mesmo ao .
comer coisas ndo
pequeno-almogo. A | Asvezes é dificil ter- o _
. o sauddveis e ndo
minha mae diz que | se um lanche
podemos.
tenho uma boa | sauddvel porque as
alimentacdo € que | pessoas jd estdo
tenho de me manter | habituadas a comer
assim, ela manda-me | comida ndio saudavel
mais essencial | e depois é dificil
porque diz que me | mudar. Para ajudar
da energia e que o | essas pessoas
leite com chocolate | podemos ndo lhes
nao me faz bem. dar comida ndo
sauddvel e assim
Ter um lanche
. ... | eles habituavam-se
saudavel ¢é dificil,
. ) s6 a comer comida
porque ha meninos
) sauddvel.
que gostam muitos
de alimentos que ndo
sdao saudaveis, com
muito agtcar. Com o
projeto nds temos
mudado, eu noto que
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os colegas bebem
mais 4dgua e mais

fruta.

5.Farias alguma coisa de

diferente no projeto?

Nido. Eu acho este
projeto muito bom,
eu acho que fizeste
um excelente
trabalho com este
projeto, para ensinar
a minha turma a boa
alimentacdo. O que
ndo devemos comer
em demasia e o que
devemos

comer

mais. Eu adorei!

Nao. Nio faria nada
diferente porque
aprendi muito com

este projeto.

Nao. Eu gostei
muito. Aprendi que
devemos comer
sempre coisas
sauddveis, mas que
também  podemos
comer as  vezes

chocolate.
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APENDICE 14 — POWERPOINT “PRINCIPAIS ATIVIDADES ECONOMICAS”

l =
das maténas-

primas em l
outros produtos.

Principais Atividades
Econémicas do Nosso Pais

Setor primirio, secundiio e terciirio Fornecimento

de servigos a

empresas € a

consumidores.

Figura 53 - Diapositivo n.°1

Setor Primario

agricolas utilizando apenas

adubos orginicos ou naturais.
Agricultura de subsisténcia E considerada a menos

prejudicial para a saide.

Também chamada de
horticultura, € feita em
pequenas hortas ¢ serve

como apoio &
cconomia familiar.

Figura 51 - Diapositivo n.°3

Postugal

Continental

Trigo, milho, asrox, centein, aves, produtes horticalas, batats, o)
Toenate, axeite, uvas, Branjas, péssegos, magas, peras, castantas, figos.

. A S A Lok o oA o .

[ Madeim | ——  Viohs, camudeagiess, basata-doce, bansns, mangs, ssans, sarscus.

Figura 49 - Diapositivo n.°5 Figura 48 - Diapositivo n.°6

s ool

Pecuii czcniva e |

* Os sio * Tem como objetdvo
. E feita em criados em * Destina-se a0 a criacio de
- _cs cos grandes consumo animais tendo em
&c:a :uk;s- extensdes de familiar ou i conm o respeito
Os animai . terreno; venda em pela sua narureza ¢
* Os animais sio . '
alimentados + Criagio degado | pequenas feiras preservacio do
solto. ¢/ou mercados. ambiente.
com raghes

Figura 47 - Diapositivo n.*7 Figura 46 - Diapositivo n.°8
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_I csca 1‘5“_‘ Nas lagoas .

Pesca maritima | Junto i costa ou no alto-mar
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Figura 55 - Diapositivo n.°9 Figura 54 - Diapositivo n.°10

Setor Secundario

e

Figura 56 - Diapositivo n.°12
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Setor Terciario

. Comérco

A B

|

Figura 58 - Diapositivo n.*13 Figura 57 - Diapositivo n.°14
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APENDICE 15 — IMAGENS TRABALHO DE GRUPO “DE ONDE VEM OS ALIMENTOS QUE

COMEMOS AO LANCHE?”

2 703 ALIHENTOS
‘S/’LUD/EMEE?

Figura 61 - Apresentacdo grupo 3

|
|
« 235918

e = o
me W

Figura 60 - Apresentacdo grupo 5 . =
Figura 63 - Apresentagdo grupo 4
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Figura 64 - Apresentacdo grupo 6

APENDICE 16 — APRESENTACOES “TEATRO COM LIVROS”

Figura 65 - Dramatizacdo Eu Nunca na Vida Comerei
Tomate

Figura 66 - Dramatizagdo 4 Melhor Sopa do Mundo
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Figura 67 - Dramatizagdo Come a Sopa, Marta!
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