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Resumo

A alimentagdo saudavel na educacao de infancia assume um papel central no bem-
estar e na formagdo de comportamentos alimentares que se tenderdo a manter ao longo
da vida das criangas. A crescente prevaléncia de praticas alimentares inadequadas reforca
a importancia de compreender como as instituicdes educativas podem promover escolhas
equilibradas a partir de experiéncias significativas e de uma participacdo ativa das
criangas.

O presente estudo tem como objetivo identificar formas de promover uma
alimentac¢do saudavel em creche e jardim de infancia, analisando também as dificuldades
observadas e as preocupacdes das familias. A investigagdo seguiu uma abordagem de
natureza qualitativa, enquadrada na investigagdo-agdo, integrando a observagdo
participante, entrevista e inquéritos por questiondrio, permitindo uma analise aprofundada
das praticas e comportamentos alimentares.

Foram implementadas diversas intervengdes, como atividades sensoriais € momentos
de degustacdo orientada. Os resultados mostraram que estratégias participativas e
coerentes com a acao dos adultos favorecem a experimentagdo de novos alimentos € o
desenvolvimento da autonomia.

Conclui-se que a promogado de uma alimentacao saudédvel exige ambientes educativos
intencionais, praticas consistentes, mas, acima de tudo, um trabalho de parceria com as
familias. A metodologia adotada permitiu ajustar as intervencdes as necessidades reais,

contribuindo para uma pratica pedagogica mais consistente e fundamentada.

Palavras-chave: Alimentacao Saudavel, Educac¢ao Alimentar, Educacao de Infancia
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Abstract

Healthy eating in early childhood education plays a central role in well-being and in
shaping eating behaviours that children are likely to maintain throughout their lives. The
growing prevalence of unhealthy eating habits reinforces the importance of understanding
how educational institutions can promote balanced choices through meaningful
experiences and active participation by children.

This study aims to identify ways to promote healthy eating in nurseries and
kindergartens, while also analysing the difficulties observed and the concerns of families.
The research followed a qualitative approach, framed within action research, integrating
participant observation, interviews and questionnaire surveys, allowing for an in-depth
analysis of eating practices and behaviours.

Several interventions were implemented, such as sensory activities and guided tasting
sessions. The results showed that participatory strategies consistent with adult action
encourage the experimentation of new foods and the development of autonomy.

It was concluded that promoting healthy eating requires intentional educational
environments, consistent practices and, above all, partnership with families. The
methodology adopted allowed the interventions to be tailored to real needs, contributing

to a more consistent and well-founded pedagogical practice.

Keywords: Healthy Eating, Food Education, Early Childhood Education
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Introducao

No ambito das unidades curriculares de Estagio em Educagao de Infancia I, IT e II1,
assim como, do Seminéario de Investigagdo I e II, integradas no Mestrado em Educacao
Pré-Escolar, foi elaborado o presente relatorio de investigagdo, que incide sobre uma
tematica transversal aos contextos de educacao de infiancia, nomeadamente creche e
jardim de infancia.

A escolha da temadtica central deste relatério resultou de um processo reflexivo,
sustentado pela observagao direta realizada nos contextos de estagio, assim como, por um
interesse pessoal pela area em causa. Inicialmente, explorei os diversos repositorios
cientificos com o objetivo de tentar compreender quais as temdaticas mais € menos
abordadas pelas estudantes dos anos anteriores, como forma de trabalhar uma tematica
diferenciada e adquirir conhecimento significativo e relevante para a futura pratica
profissional enquanto futura educadora de infancia.

Dessa pesquisa e reflexdo dois temas se destacaram, nomeadamente, o bilinguismo e
a alimentagdo saudavel. Apesar do meu interesse pela aquisi¢cao da linguagem, a realidade
observada no contexto de creche — composta exclusivamente por criancas de
nacionalidade portuguesa — fez com que colocasse a tematica do bilinguismo a parte
conduzindo, assim, a prioriza¢ao da tematica da alimentacao saudavel.

Esta decisao foi também reforcada pelas evidéncias recolhidas durante a pratica
pedagdgica, onde pude observar que existia uma grande presenca de criancas que
apresentava alguma resisténcia a certos alimentos durante as refeigdes. Destaco,
particularmente, a situagdo de uma crianga que, de forma recorrente, manifestava grande
dificuldade na ingestao alimentar, chegando a consumir quantidades muito reduzidas ou,
em alguns momentos, recusando totalmente os alimentos. (Ver Apéndice A)

O confronto com esta realidade quotidiana fez-me querer compreender os motivos
subjacentes a estes tipos de comportamentos, assim como, as estratégias pedagogicas que
podemos implementar de modo a prevenir que estes tipos de situacdes ocorram com
frequéncia promovendo, desta forma, a aquisicao de habitos saudaveis desde cedo.

Tal como foi referido anteriormente, para além das evidéncias observadas, existe
também um interesse pessoal por esta drea da educacdo, interligada a area da saude

infantil, que assenta na vontade de compreender de que forma como a educagao pode,
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desde a infancia, ser um meio para contribuir para a prevencdo de problemas de saude
cada vez mais comuns na sociedade atual. Enquanto futura educadora de infancia,
reconhego a importancia de sermos capazes de saber intervir em todos os dominios que
influenciam o desenvolvimento da crianca. Neste sentido, a elaboracao deste relatorio de
investigacdo surge como uma oportunidade para aprofundar uma tematica pouco
explorada ao longo do meu percurso académico, permitindo-me adquirir competéncias
que possibilitem uma interven¢do pedagogica adequada e, simultaneamente,
proporcionar apoio as familias na promogao da satde e bem-estar das criancas.

A relevancia desta problematica, na atualidade, ¢ amplamente reconhecida por varias
entidades, nomeadamente a DGS, que a identifica como das formas de combate a
problemas de satde. De acordo com essa mesma entidade, cada vez mais se tem vindo a
verificar um aumento do nimero de doencas que resultam de estilos de vida pouco
saudaveis, como a mais comum em criangas, a obesidade, que pode trazer problemas a
longo prazo. Deste modo, e tendo em conta a pertinéncia desta tematica para o
desenvolvimento da crianga, optei por desenvolver o tema “Alimenta¢do Saudavel”, uma
vez que, em contexto de creche, ¢ possivel trabalhar a introdugdo de novos alimentos e
promover a expansdo do seu paladar, enquanto no contexto de jardim de infincia se
poderé potenciar o conhecimento das criangas relativamente a origem e valor nutricional
dos alimentos, a partir da dinamizagdo de projetos educativos.

A alimentacdo saudavel assume-se, desta forma, como sendo um fator crucial para a
vida do ser humano, com especial énfase na educagdo de infancia, fase esta fundamental
para a formacdo de comportamentos e habitos alimentares das criangas. Como tal,
representa uma oportunidade unica de incutir nas criangas, desde cedo, formas de
promover habitos alimentares sauddveis e ajudéd-los a encontrar formas de realizar
escolhas alimentares mais equilibradas.

Esta abordagem vai ao encontro dos documentos orientadores da educagdao de
infancia. Nas OPC (2024), ¢ destacado que a “A qualidade da alimenta¢do proporcionada
as criangas tem fortes implicagdes no seu desenvolvimento em varios dominios,
contribuindo igualmente para a aprendizagem de habitos alimentares saudaveis, com
implicagdes futuras relevantes” (p.57). Por sua vez, as OCEPE (2016) remetem para a
importancia do papel da educadora na construgao de estilos de vida saudaveis, através da
promocao de uma alimentagdo equilibrada e da pratica do exercicio fisico.

A questdo de investigacdo que orienta este relatorio surgiu durante a realizagcdo da

pratica pedagogica, tendo em conta as observacdes realizadas relativamente a esta
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tematica, bem como, a relevancia atribuida a esta tematica nos documentos orientadores
da educacao de infancia, sendo a seguinte: Como promover uma alimentagdo saudavel
nas criangas em contexto de educagdo de infancia?

No que diz respeito a estrutura do presente relatorio, este encontra-se organizado em
cinco partes principais: Introdugdo, Capitulo 1, Capitulo 2, Capitulo 3 e, por fim, as
Consideracdes Finais. Para além destas secgdes, inclui-se ainda o conjunto das
Referéncias Bibliograficas, os Anexos e os Apéndices, que complementam e sustentam a
investigacao realizada.

O Capitulo 1 corresponde ao enquadramento tedrico, onde serdo apresentados e
analisados os conceitos de alimentacdo saudavel, educacao alimentar e, por fim, o papel
da educadora enquanto promotora de uma alimentacao saudavel no contexto de educacio
de infancia, para além de, assumir o papel de elo entre familia-escola.

O Capitulo 2 diz respeito a metodologia, onde se encontra descrito o percurso
metodoldgico adotado neste estudo. Neste capitulo, ¢ realizada uma caraterizacdo da
investigagdo como sendo de natureza qualitativa, enquadrada na metodologia de
Investigacdo-Acdo, enunciando-se a questdo de investigacdo e os respetivos objetivos,
seguindo-se para a apresentacdo das técnicas de recolha e andlise de dados utilizadas,
terminando com a importancia da ética na investigacdo. Importante referir que, por
questdes de ética e protecao da identidade de todos os envolvidos, ndo serdo mencionados
os nomes das instituigdes, grupos de criangas e equipas no qual realizei a pratica
pedagdgica. Desta forma, Instituicdo A serd o nome atribuido a valéncia de creche e
Instituicdo B a valéncia de jardim de infancia. Por sua vez, as educadoras cooperantes de
cada institui¢do serdo retratadas como sendo educadora da instituigdo A (EIA) e
educadora da Institui¢do B (EIB).

No Capitulo 3 ¢ realizada a caraterizacdo dos contextos de estagio, a nivel do espago
fisico, constituicdo dos grupos e equipas, organizacao do tempo, entre outros. Para além
desta contextualizacdo, serdo também apresentadas as intervengdes implementadas,
acompanhadas pelos respetivos recursos utilizados e resultados obtidos. Por fim, sera
realizada uma analise critica das mesmas, refletindo sobre os seus contributos para a
prética, os constrangimentos enfrentados, entre outros.

Por fim, ¢ importante referir que, para a realizacdo deste relatorio de investigagao,
utilizei como recursos os trabalhos realizados nas Unidades Curriculares de Estagio em

Educacao I e I, tais como, o dossier pedagdgico, as reflexdes de estagio, entre outras.
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Capitulo I — Fundamentacao Teorica

Neste capitulo, sera apresentada a fundamentagdo tedrica que sustenta o presente
relatorio de investigacdo, centrada na temadtica da alimentacdo saudavel no contexto de
Educacdo de Infiancia. O -capitulo encontra-se organizado em trés subtdpicos,
correspondentes aos conceitos-chave: Alimentacao Saudavel, Educagao Alimentar e, por
fim, Papel da Educadora. Esta fundamentagao teorica permite realizar um enquadramento
da problematica em estudo e, por sua vez, justificar a sua relevancia para o contexto

educativo onde a investigagdo foi desenvolvida.

1. Alimentacao Saudavel

A alimentacdo ¢ uma das necessidades basicas ¢ fundamentais a sobrevivéncia de
todos os seres vivos da Terra. No caso do ser humano, assume-se como um dos fatores
com a maior capacidade de influenciar, diretamente, a sua satde, assim como o ambiente
socioecondmico, por exemplo, em que se encontra inserido. Em virtude ao impacto que
causa, tem-se verificado, ao longo do tempo, uma grande preocupagdo em compreender
melhor os seus efeitos na satide e no bem-estar de cada individuo.

O conceito de alimentagcdo ¢ bastante abrangente, permitindo diversas analises e
abordagens por parte de autores das diversas areas do saber como a biologia, a sociologia,
entre outros.

Numa abordagem cultural e social, Fischler (1988) refere que os alimentos se
encontram no centro da nossa identidade e que estdo refletidos nas tradigdes e valores
sociais de cada cultura, permitindo estabelecer e reforgar os lagos entre o individuo e a
comunidade.

Macht (2008), numa abordagem psicologica, refere que as diversas emocgdes
apresentam uma grande influéncia na forma como interagimos com os alimentos, seja na
sua escolha, na velocidade a que comemos, na nossa motivagao para comer, entre outros.

Por fim, numa perspetiva bioldgica, Barros e Gomes (2023) referem que “a
alimentagdo ¢ amplamente reconhecida como um determinante de saude, vestindo-se de
especial importancia nos primeiros anos de vida, quando as func¢des de desenvolvimento

fisico, cognitivo e emocional da crianga se comecgam a estabelecer.” (p.8)



Atendendo todas estas defini¢des e, de um modo geral, podemos afirmar que a
alimentagdo ¢ um processo indispensavel para a vida de todos os seres da Terra que
depende de fatores socioecondmicos, cognitivos, entre outros.

Os alimentos que ingerimos sao constituidos por substancias que ndo conseguimos
ingerir por si s0, mas que constituem grande parte dos alimentos necessarios para nés, de
modo a garantir que 0 nosso organismo consiga realizar todos os processos que nos
permitem permanecer vivos (por exemplo, respirar). A estas substancias damos os nomes
de nutrimentos (mais conhecidos por nutrientes). Santos e Precioso (2012) caraterizam-

nas como sendo:

(...) substancias existentes nos alimentos que tém que ser fornecidas diariamente
ao organismo para que este possa crescer, reparar ¢ substituir as células e os
tecidos, obter energia e todas as substancias necessarias ao seu funcionamento.
Sao necessarios ao crescimento, assim como a manutengao e funcionamento do

organismo. (p.10)

Alimentagdo ¢ nutrigdo s3o dois conceitos que se encontram frequentemente
associados, uma vez que ndo ¢ possivel falar de um conceito sem abordar o outro. O

conceito de nutri¢ao

(...) consiste no conjunto de processos mediante os quais 0 ser vivo, neste caso o
Homem, utiliza, transforma e incorpora nas suas proprias estruturas uma série de
substancias que recebe do mundo exterior através da alimentagao, com o objectivo
de obter energia, construir e reparar as estruturas organicas e regular os processos

de funcionamento do nosso organismo. (Nunes e Breda, 2001, p.14)

A alimentacdo consiste, entdo, em todas as a¢des que realizamos desde a selegao,
preparacdo, confecdo e ingestdo dos alimentos enquanto a nutri¢do corresponde aos
processos involuntarios do organismo (digestdo, absor¢dao, metabolismo, entre outros)
sendo, esta, influenciada por fatores como a idade e o estado de satde do individuo.
Falhas que decorrem desses processos podem levar a malnutri¢do que, de acordo com
Hickson (2006), se carateriza como sendo um estado de nutri¢cdo inadequada sendo este,
por sua vez, o resultado da caréncia ou do excesso de um ou mais nutrientes. Desta forma,
percebemos que uma boa nutri¢do ¢ imprescindivel para a preven¢do de doencas, para

além de, promover o funcionamento correto do organismo.



1.1. Os Nutrimentos e o seu Papel na Alimentacio

Os nutrimentos essenciais para a alimentacdo saudavel podem classificar-se em
macronutrimentos (lipidos, hidratos de carbono, proteinas) e micronutrimentos
(vitaminas e minerais).

Os hidratos de carbono (agticares) sdo a nossa principal fonte de energia podendo ser
classificados em simples (ex.: frutose) e complexos (ex.: amido). Um tipo de hidrato de
carbono também muito importante sdo as fibras alimentares. Estas estdo presentes nos
alimentos de origem vegetal e auxiliam no controlo do colesterol e da digestao, por
exemplo. As proteinas auxiliam na construcdo e repara¢do dos tecidos, podendo ser
completas (contém todos os aminoacidos essenciais), incompletas ou complementares (€
possivel obter aminoacidos essenciais a partir da combinag¢ao de diferentes fontes de
proteina). Os lipidos, mais conhecidos como ‘“gorduras”, fornecem acidos gordos
essenciais e dividem-se em saturados (origem animal) e insaturados (origem vegetal e
gordura do peixe).

As vitaminas sdo substancias que, embora sejam necessarias em quantidades muito
pequenas, apresentam uma enorme importancia a nivel organico. Cada vitamina apresenta
uma fungdo especifica, nao sendo, portanto, substituiveis entre si. Os minerais encontram-
se em quantidades muito variadas por todo o organismo existindo, em alguns casos, em
proporcao elevada como o acontece com o calcio, o sddio, o potassio, entre outros. Por
fim, a 4gua desempenha fungdes essenciais para a vida como, por exemplo, o auxilio na
regulacdo da temperatura corporal e a sua presenca na grande maioria dos processos
fisiologicos que inerentes a sobrevivéncia. A ndo ingestao de agua poderd levar a que um

individuo sofra de cansago, nauseas ¢ vomitos, ou, em casos extremos, a morte.

1.2. Roda dos Alimentos e a Dieta Mediterranica: A Base para

uma Alimenta¢ao Saudavel

Para além de compreendermos qual a importancia de cada nutriente e o seu papel na
alimentacdo saudavel, ¢ necessario também compreender como organiza-los na nossa
dieta diaria. Desta forma, surgiu o guia alimentar portugués intitulado por Roda dos
Alimentos que nos indica o que deve incluir a nossa dieta.

Um guia alimentar ¢, segundo FAO (s.d.), uma representagdo grafica onde se
encontram descritas as diretrizes alimentares, mostrando os grupos de alimentos nas

proporcdes recomendadas para uma dieta equilibrada. Estes guias podem, ou ndo, incluir
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mensagens relativas a pratica de atividade fisica, alertas sobre o consumo de alcool, entre
outros. Os guias alimentares variam de pais para pais, no entanto, conseguimos observar
que, de uma forma geral, estes apresentam um formato de piramide ou prato alimentar
(roda).

A Roda dos Alimentos ¢ o guia alimentar portugués que nos ajuda a compreender de
que forma devemos escolher e a combinar os alimentos fazem parte da nossa alimentacao
diaria promovendo, desta forma, hédbitos alimentares saudaveis. Criada em 1977 no
ambito da campanha “Saber Comer ¢ Saber Viver”, esta foi revista e atualizada em 2003
de modo a refletir os avangos cientificos e adaptar-se a realidade da alimentagdo
portuguesa. A versao antiga deste guia dividia os alimentos em cinco grupos alimentares:
fruta e legumes, cereais e derivados, pescado e carne, laticinios e gorduras e 6leos. A
versdo atual, no entanto, inclui sete grupos, destacando as leguminosas e gorduras como
categorias distintas e incorporando os tubérculos no grupo dos cereais. Ambas as
alteragdes foram realizadas devido a sua composi¢do nutricional. Para além do mais, a
agua passou a ocupar o centro do circulo como forma de retratar a importancia da mesma
para uma alimentacao saudavel.

Os diversos grupos alimentares estdo representados como “fatias de pizza”, cada uma
com uma dimensao diferente que reflete a proporcao de alimentos que cada grupo deve
ocupar na alimentagdo didria. Figueiredo (2024) apresenta as seguintes explicagdes para

a organizacao dos grupos alimentares:

= Cereais, derivados e tubérculos (28%): Principal fonte de energia, sendo ricos em

hidratos de carbono. Devem ser consumidos entre 4 e 11 vezes por dia e podem

ser encontrados em alimentos como o pao, o milho e a batata;

= Horticolas (23%) e Frutas (20%): Ricos em fibras solaveis, vitaminas e minerais,

podendo ser encontrados em alimentos como a cenoura, a maca e o pepino. Estes

alimentos devem ser consumidos 3 a 5 vezes por dia;

= Laticinios (18%): Fontes de proteinas de alto valor bioldgico, importantes para a

saude 6ssea. Fazem parte deste grupo o leite, o requeijao e o iogurte e devem ser

consumidos 2 a 3 vezes por dia;

= Carne, pescado e ovos (5%): Fontes proteinas de alto valor biologico e ferro.
Devem se consumidos 1,5 a 4,5 vezes por dia. No que diz respeito a carne, ¢
importante dar preferéncia as carnes brancas e magras (como o frango e o coelho)
do que as vermelhas (como o porco e a vitela) pois apresentam um menor teor em
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gorduras saturadas o que leva, também, a um menor risco de doencas

cardiovasculares;

= Leguminosas (4%): Fontes de proteinas de médio valor bioldgico e hidratos de

carbono, devendo ser consumidas entre 1 e 2 vezes por dia. A combinacao destas
com outros alimentos permitem obter outros nutrientes. Por exemplo, a
combinagdo das leguminosas com os cereais permite obter proteinas de alto valor
biologico;

= Gorduras e 6leos (2%): Devem ser consumidas em moderacdo (1 a 3 vezes por

dia), para além de ser necessario privilegiar aquelas provenientes de origem

vegetal como o azeite.

= Agua (1.5 e 3 litros por dia): Indispenséveis para o metabolismo, sendo o nutriente

que necessitamos em maior quantidade. As necessidades da quantidade de agua
consumida variam com a idade, o sexo, a pratica de exercicio fisico e a

temperatura ambiente, devendo ser consumidos entre 1,5 e 3 litros por dia.

A Dieta Mediterranica surgiu a partir de estudos realizados nas décadas de 50 e 60, a
populacao dos habitantes da Grécia e Sul de Italia, relativamente aos seus habitos
alimentares. Em 2013, esta dieta foi declarada pela UNESCO, em Portugal, como sendo
patrimonio cultural imaterial da humanidade “reconhecendo a presenca do patrimdnio
alimentar mediterranico em Portugal como modelo cultural, historico e de saude,
reforgando ainda a importancia da preservagao e transmissao desta heranca cultural para
o futuro” (PNPAS, s.d).

Este tipo de padrdo alimentar serve como um modelo de alimentacdo saudavel sendo
caraterizado pelo consumo de produtos vegetais, o uso de ervas aromaticas, 0 consumo
baixo a moderado de vinho, a convivialidade a mesa, o consumo de gorduras saudaveis
como o azeite, entre outros. Segundo um estudo realizado pelo PNPAS no ano de 2020 a
populacdo portuguesa, apenas 26% adere a este tipo de dieta, sendo que, a taxa de adesao
mais elevada ocorre entre os 16 e os 34 anos (33%) e a de menor adesao em idades > 65
anos.

Desta forma, podemos afirmar que a dieta mediterranica se encontra intrinsecamente
ligada a Roda dos Alimentos, na medida em que também se carateriza pela promocao de
uma alimentagao saudavel, variada e completa.

Para além de ser necessario seguir estas recomendagdes alimentares, ¢ igualmente
importante planear corretamente o dia de modo a garantir um balanco nutricional
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adequado. Os diversos momentos de refeicdo devem, portanto, ser organizados de forma
que consigamos obter o maior partido dos nutrientes necessarios para o funcionamento

do nosso organismo.
1.3. A Alimentacio Saudavel na Educacio de Infancia

Uma alimentagdo saudavel € crucial na educagdo de infincia uma vez que ¢ durante
esta fase que ocorre um desenvolvimento a nivel intelectual e de crescimento da crianga,
para além de ser quando se comecam a formar os habitos alimentares.

Nunes e Breda (2001) referem que:

Muitos dos nossos habitos alimentares sdo condicionados desde os primeiros anos
de vida. Por outro lado, uma alimenta¢ao saudavel durante a infancia ¢ essencial
para permitir um normal desenvolvimento e crescimento e prevenir uma série de

problemas de satude ligados a alimentagao (...). (pp.7-8)

De modo que as criangas cresgam e se desenvolvam de forma saudéavel, é necessario
que as mesmas consumam as quantidades nutricionais necessarias para a sua idade. Abreu
(2009) apresenta algumas carateristicas no que diz respeito as necessidades nutricionais
das criancas com idades dos 0 aos 4-6 meses; dos 4-6 meses a 1 ano; ¢ de 1 ano aos 5
anos.

Nos primeiros meses, como recomendado pela OMS, as criancas devem encontrar-se
no aleitamento materno exclusivo, uma vez que, este oferece todas os nutrientes

necessarios para o seu crescimento.

Breastmilk is the ideal food for infants. It is safe, clean and contains antibodies
which help protect against many common childhood illnesses (...) provides all
the energy and nutrients that the infant needs for the first months of life, and it

continues to provide up [until the second year of their lives] (WHO, s.d)

Entre os 4-6 meses, as criancas devem iniciar a introdu¢ao alimentar com alimentos
solidos. Antes de iniciar esta alimentacdo complementar, ¢ necessario verificar se a
crianga apresenta os sinais de prontiddo necessarios para a ingestdo de solidos. Estes
sinais sdo a coordenagdo olho-mao-boca (€ capaz de ver o alimento, segura-lo e levé-lo a
boca), consegue segurar a cabega, consegue manter-se sentado com apoio e, por fim,
existe uma diminuicao do reflexo de extrusdo da lingua (ou seja, a reducao do reflexo de

empurrar o alimento para fora da boca). (Gorgulho, 2024)



Por fim, na fase de 1 a 5 anos ¢ importante que as criangas tenham uma dieta
equilibrada e variada, distribuida por cinco a seis refeigdes diarias. E necessario, também,
que a alimentagdo seja complementada pela pratica de atividade fisica uma vez que a
partir deste equilibrio, se proporcionard um impacto positivo na satide do individuo, o
que leva a uma melhoria da qualidade da vida. De acordo com C¢ et al. (2023) a pratica
regular de exercicio fisico nesta faixa etaria contribui de maneira significativa para a
regulacdo de fatores como a pressdo arterial, a habilidade motora e o desenvolvimento
0sseo.

Para além do mais, a pratica de atividade fisica deve ser implementada, uma vez que,
a obesidade infantil é um problema que pode surgir devido & ndo adesdo das
recomendacdes de uma alimentagdo saudavel. A partir dos estudos realizados pelo COSI,
em 2022, 31,9% das criangas portuguesas encontravam-se em excesso de peso, de entre
os quais 13,5% apresentavam obesidade infantil. (Rito et al., 2023)

Atendendo a estes resultados, conseguimos perceber que é essencial a criagdo de
espacos incentivadores de habitos alimentares saudaveis, devendo essa responsabilidade
ser partilhada entre escolas e familias.

Para além de ser necessario seguir estas recomendacdes alimentares, ¢ igualmente
importante planear corretamente o dia. De acordo com a APN (2011), “O planeamento
diario, semanal ou mensal das refeicdes € de extrema importancia para que possa cumprir
varias das recomendagdes para uma alimentacdo saudavel e equilibrada” (slide 16). Os
diversos momentos de refeicdo devem, portanto, ser organizados de forma que
consigamos obter o maior partido dos nutrientes necessarios para o funcionamento do
nosso organismo. Por exemplo, o pequeno-almocgo deve conter uma combinagao de todos
os nutrientes (um pao de cereais com 15g de queijo fresco + um kiwi), uma vez que ¢ a
primeira refeicdo que realizamos apds um longo periodo de sono. O nao consumo desta
refeicdo pode levar a sintomas como a falta de for¢a, o mal-estar, o desmaio, entre outros.

De modo a obtermos uma alimenta¢ao mais saudavel, Candeias et al. (2005) oferecem

algumas recomendagdes tais como:
= “Tomar sempre o pequeno-almogo:
= Nao ficar mais de 3 horas sem comer;
= Ter em atengdo as gorduras consumidas;
= Reduzir o consumo de agucares simples;

= ...” (pp.21-29)
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Deste modo, a organizagdo do nosso dia-a-dia, tendo em conta tudo o que foi referido
anteriormente, permitird que ndés tenhamos uma vida saudavel promovendo o bem-estar

fisico e mental.

2. Educacao Alimentar

A educagdo alimentar ¢ um processo continuo que desempenha um papel crucial na
promocao de uma vida saudavel e na prevengao de doencas, visando informar e orientar
individuos sobre a importancia de uma alimentacao saudavel e ajudando-os a desenvolver
habitos alimentares que promovam a satde e o bem-estar.

Estes habitos alimentares sdo o resultado das influéncias comportamentais, social e
culturalmente construidas, que se repetem ao longo do tempo e, devido a isto, acabam
por moldar as preferéncias alimentares dos individuos. (Medina et al., 2020). Ou seja,
estas influéncias sao visiveis desde as tradi¢des familiares que nos acompanham desde a
nascenca até aos padroes culturais da comunidade que nos encontramos inseridos.

Um exemplo, relativamente a um comportamento cultural em Portugal, ¢ o habito que
uma grande percentagem da populacdo portuguesa tem de consumir sopa antes da
refeicdo principal, pratica esta que ndo se verifica em outros paises europeus, por
exemplo.

No que diz respeito ao conceito de educagdo alimentar, Contento et al. (1995),
definem-na como sendo “qualquer conjunto de experiéncias de aprendizagem destinadas
a facilitar a adogdo voluntiria de comportamentos alimentares e de outros
comportamentos relacionados com a nutricdo que conduzam a saide e ao bem-estar.”
(p.285)!. J4 a ACFMN (s.d.) refere que “A educacdo alimentar consiste numa variedade
de estratégias que tém como finalidade auxiliar a populagdo a alcancar melhorias curto e
a longo prazo, no que se refere a dieta e ao comportamento alimentar.”

Ao longo dos anos, este conceito tem vindo a ser reconhecido como um elemento
fundamental da educacdo de infancia, ndo s6 a nivel nacional como, também, a nivel
internacional. Para além do mais, tem-se vindo a considerar as implicagdes que o
ambiente fisico e do nivel socioecondmico em que as criangas se encontram tém nesta

educacao.

! Tradugio livre
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A CDCP (2019) refere que a educagdo alimentar se encontra integrada num programa
fundamental e global da educacdo para a satde, a partir dos quais, as criangas adquirem
os conhecimentos e capacidades necessarias para realizar boas escolhas alimentares. Uma
vez que uma alimenta¢do inadequada ¢ um dos principais fatores para o desenvolvimento
de doencas como as diabetes ou doencas cardiovasculares, a educagdo torna-se, deste
modo, uma estratégia fundamental, assumindo um papel de prevencao essencial.

Ao longo dos anos cada vez mais tém-se realizado estratégias de promog¢ao de uma
alimentacao saudavel nos ambientes escolares, assim como, nas institui¢cdes de educagao
de infancia. Em Portugal, o programa que se encontra em vigor desde 2012 ¢ o Programa
Nacional para a Promog¢ao da Alimentagdo Saudéavel, também conhecido como PNPAS.
Este programa foi criado uma vez que, em Portugal, ndo existia “um conjunto concertado
e transversal de agdes destinadas a garantir e incentivar o acesso € o consumo de
determinado tipo de alimentos tendo como objetivo a melhoria do estado nutricional e de
saude da sua populacdo.” (PNPAS, s.d.)

Desta forma, o PNPAS torna-se um programa que apresenta como principais
finalidades melhorar o estado de saide de toda a populagdo, procurando trabalhar
principalmente em areas como a alimentagao de modo a promover os problemas de satde
que muitas vezes surgem a partir de uma ma alimentacdo. Este programa realiza
intervengoes “a nivel dos ambientes alimentares, a nivel individual e a nivel dos cuidados
de saude” (PNPAS, s.d.)

Esta articulacdo realizada entre os setores da educacdo e da satide permitem, assim,
prevenir os problemas de saude decorrentes de habitos alimentares inadequados,
enquanto promove nas criangas, desde o primeiro ano de vida, alguns comportamentos
alimentares saudéaveis e adequados as suas necessidades.

No contexto de educacdo de infancia, os héabitos alimentares que as criangas vao
adquirindo ao longo do tempo serviram como uma base para as escolhas alimentares
durante toda a sua vida. Como referem Bellinaso et al. (2012), os hébitos alimentares vao
ao encontro do que lhes ¢ transmitido pelos ambientes em que estas se encontram,
nomeadamente, o ambiente familiar e o educativo.

Podemos concluir que, desta forma, os adultos responsaveis, sejam estes a familia ou
educadoras(es), sao aqueles que lhes transmitem o conhecimento necessario para
realizarem boas escolhas alimentares, uma vez que, as criangas ainda nao tém a

capacidade para distinguir o que ¢ bom do que ¢ mau.
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Tal como referido por Nunes e Breda (2001), “Ha, hoje, evidéncia que a educagao
alimentar pode ter resultados extremamente positivos, em especial quando desenvolvida
com grupos etarios mais jovens, no sentido da modelagdo e da capacitagdo para escolhas
alimentares saudaveis.” (p.10). Desta forma, ¢ importante sabermos qual a situacdo
familiar das criancas com que se pretende trabalhar esta tematica pois sO assim sera
possivel criar atividades ou realizar intervengdes que possibilitem as criangas adquirirem
uma melhor compreensdo do que € ter uma alimentagao saudavel.

Um estudo publicado por Vilela et al. (2018) revela-nos que os comportamentos
alimentares adquiridos durante a infancia e adolescéncia sao muito mais suscetiveis a
manterem-se na vida adulta. Por exemplo, se na dieta de uma crianga em idade de pré-
escolar estiverem presentes habitos alimentares menos positivos (como, por exemplo, o
consumo excessivo de alimentos ultraprocessados), a probabilidade de na vida adulta a
dieta se manter ¢ maior. Desta forma, tal como ¢ concluido pelas autoras, ¢ necessario
implementar desde cedo estratégias efetivas que permitam o consumo de uma variedade
de alimentos saudaveis.

Muitas vezes pensa-se que, por serem criangas pequenas, estas apresentam
dificuldade em compreender no que consiste a alimentagdo. No entanto, ¢ possivel
trabalhar este conceito € no que ele consiste mediante as faixas etarias.
Independentemente deste fator, ¢ importante proporcionar as criangas um conjunto de
experiéncias diversificadas que incentivem o contato direto com os alimentos, permitindo
que as criangas fiquem a conhecer os diferentes alimentos e as suas carateristicas,
nomeadamente o seu sabor, textura, cor, entre outros, elementos estes que sdo essenciais
para a aceitagdo dos alimentos.

No ambiente educativo, existem diversas formas de trabalhar esta tematica. A FAO
(2005), no que diz respeito a educacdo alimentar, refere que esta "fornece as pessoas os
conhecimentos, as competéncias e a motivagdo para fazerem escolhas sensatas em
matéria de alimentacao e de estilo de vida, construindo assim uma base s6lida para uma
vida saudavel e ativa.” (p.3).

Uma estratégia eficaz proposta pela FAO ¢ a implementacdo das hortas escolares que
podemos encontrar em diversos locais da educagdo de infancia. Este tipo de estratégias
possibilita o contato direto com os alimentos, assim como, a inclusdo de todas as criancas
no processo de aprendizagem, permitindo promover a autonomia € a consciéncia

alimentar das criangas. Esta organizac¢do refere ainda que
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As hortas escolares sdo areas cultivadas a volta ou perto das escolas, cultivadas,
pelo menos em parte, [pelas criangas]. Produzem principalmente legumes e frutas;
as atividades podem incluir a criagdo de animais em pequena escala e a criacao de
gado, a apicultura, plantas ornamentais e sombreamento, bem como a producao

de alimentos basicos em pequena escala. (FAO, 2010, p.2)

Ou seja, para além de ser um excelente recurso sobre como ensinar as criangas mais
novas sobre a alimentacdo saudavel, as hortas escolares sao uma excelente forma das
criangas aprenderem sobre a origem dos diversos alimentos permitindo, a0 mesmo tempo,
criar uma ligacdo com a Natureza.

No entanto, ¢ necessario compreender que o simples pensar em influenciar o
comportamento alimentar das criangas nao ¢ suficiente. E necessario, também, avaliar se
0 espago em que nos encontramos apresenta condi¢des suficientes (a nivel econdmico,
fisico, entre outros) de modo a permitir a adogao de boas praticas alimentares.

Nunes e Breda (2001) apresentam alguns fatores que contribuem para a efetividade

de educagdo alimentar na educagdo de infancia, de entre os quais, destaco:

= Envolvimento dos pais e da familia: uma vez que os primeiros formadores dos
habitos alimentares sdo a familia, a instituicdo deve agir como agentes de
complementacdo, ou seja, colaborar com os mesmos, de uma forma ativa, de

modo a serem promovidos habitos alimentares saudaveis.

= Abordagem centrada na modelacio dos comportamentos: sendo que as
criangas aprendem a partir da imitagdo dos comportamentos dos modelos ao seu
redor, € importante que estes também apresentem comportamentos saudaveis.
Desta forma, as criancas podem seguir exemplos positivos e serem incentivadas a
adotar naturalmente habitos alimentares que poderdo vir a ser replicados no seu
dia-a-dia.

= Uso de materiais e experiéncias de aprendizagem adequadas ao nivel de
desenvolvimento: ¢ importante utilizar estratégias que se adequem a faixa etaria
das criangas de modo a garantir que a aprendizagem seja significativa e, a0 mesmo

tempo, compreensivel.

Assim, compreendemos que a educagdo alimentar na educagdo de infincia ndo deve
ser vista apenas como algo transmitido de uma forma teorica, mas sim, como um conjunto

de experiéncias que sejam significativas e que, a0 mesmo tempo, contribua para a
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constru¢do de uma base de escolhas alimentares que irdo servir como um apoio para os

restos das suas vidas.

3. Papel do/a Educador/a

Tal como foi referido anteriormente, a alimentagdo na primeira infancia ¢ crucial para
a promocao de bons habitos alimentares. De acordo com um estudo realizado pela
Comissao Europeia (2024), em média, as criancas com menos de 3 anos encontram-se a
frequentar as institui¢cdes de educacdo de infancia durante mais de 25 horas por semana.
Ou seja, podemos assumir que as criancgas, ndo sO desta faixa etaria, como todas da
educagao de infancia, realizam pelo menos trés refeigdes por dia na propria instituigao.

Assim, podemos afirmar que cabe as instituigdes, assim como aos profissionais de
educacdo, sensibilizar as criangas para a importancia de uma alimentacdo saudavel,
promovendo desta forma, a formagado de héabitos alimentares saudaveis desde cedo.

Como referido por Barros e Gomes (2023), “devemos focar ndo apenas no que a
crianga come (nutrigdo), mas também como aprende a relacionar-se com os alimentos”
(p.8). Ou seja, ¢ importante referir que, no quotidiano das criangas, com um especial
enfoque no educativo, ndo devem ser apenas oferecidos os alimentos as criangas. Pelo
contrario, deverdo ser promovidas para as mesmas experiéncias significativas que
possibilitem estabelecer uma relacao positiva, consciente e autdbnoma com a alimentagao.
Alguns exemplos destas experiéncias podem ser a participagdo das criangas nos
momentos de preparagdo da refeicao, a exploracdo sensorial ou o simples didlogo sobre
os alimentos.

No que diz respeito ao papel das instituicdes, estas sdo as responsaveis por criar
ambientes que sejam favoraveis a promog¢do de habitos alimentares saudaveis, uma vez
que, dependendo da localizacdo das mesmas na comunidade, podem existir criangas cuja

situagdo familiar ndo lhes permite obter os nutrientes necessarios a partir da alimentagao.
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Marques et al. (2024), no que diz respeito a alimentacao saudavel, referem que

O foco na saude e bem-estar das criancas inclui a garantia de uma alimentagao
equilibrada, variada e rica do ponto de vista nutricional. A qualidade da
alimentacdo proporcionada as criancas tem fortes implicacdes no seu
desenvolvimento em varios dominios, contribuindo igualmente para a
aprendizagem de habitos alimentares saudaveis, com implica¢cdes futuras
relevantes. As refei¢des constituem um espago privilegiado de encontro e

interacdes sociais, que requerem um clima tranquilo, positivo e prazeroso. (p.57)

Quer isto dizer que estes pequenos momentos de refeigdo em que as criangas se
encontram em convivio devem ser vistos como uma oportunidade pedagogica, podendo
ser trabalhadas diversas dimensdes como as competéncias sociais, por exemplo. Assim,
as institui¢des sdo capazes de “oferecer um contexto de aprendizagem formal sobre esta
e outras matérias, complementando o papel familiar.” (Nunes e Breda, 2001, p.8.). Um
exemplo de um ambiente promotor de aprendizagem pode ser a criagdo de uma area de
cozinha, algo que ndo existia em nenhum dos contextos onde foi realizado o estagio.

A(O)s educadora(e)s, assim como a equipa educativa, desempenham um papel crucial
na promog¢do de uma alimentagdo saudavel nas criangas. Durante os momentos de
refeicdo, esta(e)s atuam como um modelo, influenciando diretamente, ¢ de forma
positiva, a relacao que as criangas apresentam sobre os alimentos.

Tal como as institui¢des, a/o educador(a) ¢ responsavel por criar um ambiente
favoravel a alimentagdo saudavel, no entanto, a partir de diversos estudos, ¢ possivel
perceber que existem educadora(e)s que sentem dificuldades em integrar este tema no seu
trabalho didrio. Isto deve-se ao facto de, apesar de ser uma tematica crucial da primeira
infancia, nem sempre ¢ abordada na formagdo inicial, podendo ser a partir daqui que
surgem as dificuldades de como trabalhar em sala.

Algo que comprova esta afirmacdo € o estudo realizado por Sigman-Grant et al.
(2008), onde se verificou que 95% dos participantes considera que grande parte da sua
formacao diz respeito ao desenvolvimento infantil. Estes dados apenas evidenciam a
necessidade de ser atribuida um enfoque nesta area devido ao seu grande impacto no
desenvolvimento infantil e nos habitos que acompanhardo as criangas para os restos das
suas vidas.

Uma outra estratégia, proposta por Dev et al. (2019) referem que, durante os

momentos de refei¢do, quando as criangas exploram novos alimentos, ¢ importante que
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o(a)s adulto(a)s oferecam elogios ao invés de recompensas alimentares (como doces, por
exemplo). No entanto, estes devem ser especificos como forma de atribuir valor ao seu
comportamento. As mesmas autoras referem, no que diz respeito aos elogios, que estes
devem apenas ser realizados no caso de ser um alimento novo e nao algo habitual.

Para além da(o)s educadora(e)s, também as familias desempenham um papel crucial.
E importante que a(o)s educadora(e)s estabelegam uma boa relagio com as familias, de
modo a serem realizadas trocas de informagao que permitam a incorporagao, na sala, dos

habitos alimentares saudaveis que sdo praticados em casa e vice-versa.

4. Papel das Familias

O contexto familiar ¢ aquele onde a crianga estabelece as primeiras relagdes
socioafetivas e aprende as normas sociais que lhe servirdo como uma base para orientar
a sua vida. A partir destes referenciais a crianga constroi a sua primeira perce¢ao sobre o
mundo e torna-se capaz de atribuir juizos de valor sobre os comportamentos que observa.

Neste sentido, devemos considerar o contexto familiar como um dos, sendo o mais
importante, no que diz respeito a alimentagdo saudavel das criangas, uma vez que estes
sdo os primeiros modelos que as criangas seguem. Durante a primeira infancia ¢ a familia
que seleciona os alimentos, que os prepara e que os oferece as criancas acabando, desta
forma, por definir o seu comportamento alimentar e tornando-se nos “primeiros
educadores nutricionais”. (Aparicio, 2010, p.5)

Os avancos cientificos e tecnoldgicos permitiram realizar diversos estudos sobre o
comportamento alimentar infantil, a partir dos quais, se descobriu que mesmo antes do
nascimento, os bebés apresentam uma preferéncia inata por certos tipos de sabores em
relagdo aos outros. Por exemplo, de acordo com Alm et al. (2015), os sabores doces e
salgados sao sempre preferidos em comparacao aos sabores azedos e amargos. O mesmo
acontece com as texturas, em que, se verificou que a medida que as criangas crescem, a
textura preferida ¢ a estaladica ao invés das texturas suaves.

Segundo Birch et al. (2007), “Os pais realizam escolhas alimentares activas para a
familia, servem de modelo para as escolhas e padrdes alimentares e utilizam as praticas
alimentares para reforcar o desenvolvimento de padrdes e comportamentos alimentares

que consideram adequados.” (p.2)
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Neste seguimento, € evidente que o tipo de estilo parental seguido pelas familias pode
influenciar a eficécia das praticas parentais utilizadas no que diz respeito a alimentagdo e
a relacdo da crianga com o alimento. Baumrind (1971), refere que € possivel dividir os
tipos de familias existentes, perante a alimentagdo das criangas, em quatro estilos
distintos: permissivo, autoritario, autoritativo e negligente.

No que diz respeito ao primeiro estilo, este ¢ caraterizado por uma relagdo familiar
marcada por um vinculo semelhante a uma amizade, onde existe pouca disciplina e pouca
puni¢do. Nesta relacdo ¢ a crianga que toma as decisdes. Como consequéncia estas
criancas tendem a apresentar baixa-autorregulacao e dificuldade em lidar com os limites
quando estes lhes sdo impostos. O segundo estilo assenta numa obediéncia rigida onde a
comunicagdo ¢ realizada de forma unilateral, sem existir espaco para dialogo. As criangas
sujeitas a este modelo parental costumam ser obedientes, no entanto, revelam uma baixa
autoestima e autonomia.

No terceiro estilo existe um equilibrio entre o afeto e a firmeza, com uma
comunicagdo aberta, onde ¢ valorizada tanto a imposi¢ao de regras como os sentimentos
da crianca. Este estilo parental permite que as criangas desenvolvam uma boa capacidade
de autorregulacdo, autonomia e responsabilidade.

Por fim, o quarto estilo, € caraterizado como existindo uma falta de envolvimento e
de afeto, por parte dos pais, acompanhada pela auséncia de regras na educacdo das
criangas. As criangas inseridas neste contexto familiar podem apresentar problemas a
nivel emocional, assim como, um desenvolvimento social ¢ académico baixos.

Para além de todos estes estilos, ¢ importante referir que quando estes se tornam
demasiado restritivos ou controladores (tal como acontece com o estilo autoritario),
muitas vezes as criangas acabam por apresentar comportamentos negativos a nivel
alimentar contribuindo, assim, para uma relacdo menos positiva com a alimentagdo. Um
exemplo que reflete o carater restritivo deste tipo de abordagem ¢ o facto de quando as
criancgas sdo proibidas de comer algum tipo de alimento, quando tém a oportunidade de o
fazer, acabam por consumir em excesso, como referem Alm et al. (2015). Um outro
exemplo que demonstra as consequéncias de ter um estilo demasiado controlador € o facto
de, ao obrigar as criangas a terminar a refei¢ao, estas acabam por perder a sua capacidade
inata de autorregulagdo, ou seja, de saber reconhecer quando se encontra com fome ou

saciada.
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Deste modo torna-se crucial, enquanto familia, saber encontrar um ponto de equilibrio
entre o orientar a crianga para realizar escolhas alimentares saudaveis e, a0 mesmo tempo,
permitir que estas desenvolvam a sua autonomia. Desta forma, as criangas tornam-se mais

autobnomas e estabelecem uma relagdo com a alimentacao mais equilibrada.

Capitulo II — Metodologia de Investigacao

Neste capitulo do relatorio de investigacdo, sera apresentado o enquadramento
metodologico que orientou o desenvolvimento do estudo, procedendo-se a abordagem e
fundamentagdo da opg¢do de uma investigagdo de natureza qualitativa, assente na
metodologia de Investiga¢do-Agao. Serdo igualmente enunciados elementos essenciais
para a contextualiza¢do da investigacdo, nomeadamente a questdo de investigacdo e os
respetivos objetivos. Seguidamente, serdo descritas as técnicas utilizadas para a recolha
e a analise de dados, terminando com a explicitagdo dos principios éticos considerados

no ambito da investigacdo em educacao.

1. Enquadramento Metodologico

A investigacdo, conforme definida por Dionisio (1996) “é um processo que tende a
conceptualizar a realidade objecto de investigacgao, isto €, a obter conhecimentos, ideias,
representacoes intelectuais da realidade, que sejam expressao mais exacta possivel dela e
servem para fortalecer o contetdo tedrico das ciéncias.” (p.123). Neste sentido, podemos
considera-la um processo metddico essencial para a sociedade ao possibilitar uma
compreensdo mais aprofundada do mundo que a rodeia, contribuindo, assim, para a
formagao de cidadaos criticos, conscientes e participativos. Para além do mais, constitui
um instrumento fundamental para a validagdo de teorias pré-existentes, a resolugdo de
problemas e o avango nas diversas areas do saber.

Neste enquadramento, Quivy e Campenhoudt (2008), propdem a divisao do processo
da investigacdo cientifica em trés grandes fases interligadas: a rutura, a construcao a
verificagdo. Estas fases compdem um total de sete etapas do procedimento especificas. A
fase da rutura, visa “romper com os preconceitos e as falsas evidéncias, que somente nos
dao ilusdo de compreendermos as coisas” (p.26), englobando a definicdo da questdo de

investigacao, a exploracdo preliminar e a delimitacdo da problematica. De seguida, na
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fase de construgdo e a partir da problematica delimitada, procede-se a elaboragdao do
modelo de analise. Por fim, a fase da verificacdo, em que enquadra a recolha e andlise
dos dados, terminando a formulag@o das conclusdes. Esta estrutura permite conferir rigor,
consisténcia e validade cientifica ao processo investigativo.

A educagdao desempenha um papel fundamental no que diz respeito ao
desenvolvimento de qualquer sociedade sendo, como refere Amado (2014) um “campo
onde as dimensdes ética, politica, cientifica, experiencial, emocional e afetiva terdo,
forgosamente, que se articular de um ponto de vista pratico para a realizagao plena de
cada um, de cada pessoa, e do universo dos seres humanos.” (p. 25). Neste contexto,
investigar em educag¢do implica ndo sé produzir conhecimento como, também, assumir
“um compromisso €tico com a transformacdo ¢ o melhoramento dos individuos, das
instituicdes e da sociedade em geral” (p. 28), reforcando a relevancia social e humanista

da atividade investigativa.
1.1. Investigacio de Natureza Qualitativa

A investigacdo qualitativa comecou a ser reconhecida enquanto designacao especifica
no final da década de 60, embora praticas e estudos de natureza qualitativa j& fossem
realizados ha varios séculos. Esta metodologia carateriza-se, segundo Gerrish e Lathlean
(2016, citados por Silva & Dixe, 2020), como uma “progressao de forma circular” (p.5),
passando por varias fases que podem ser reformuladas ao longo do processo, de modo a
atender as exigéncias da pesquisa em curso.

As bases da investigacdo qualitativa encontram-se nas ciéncias sociais € humanas,
nomeadamente na antropologia, na sociologia e na psicologia. Ao longo do tempo, esta
metodologia foi-se desenvolvendo, adquirindo novas técnicas, abordagens tedricas e
perspetivas disciplinares, adaptando-se aos diferentes contextos de investigacdo. No
entanto, o seu reconhecimento na area da educacao ¢ mais recente.

O objetivo central da investigacao qualitativa consiste na descri¢cdo e caracterizagao
aprofundada de situagdes especificas, procurando compreender “o qué”, “como” e
“porqué” (Gerrish & Lathlean, 2016, citados por Silva & Dixie, 2020. p.4). As mesmas
autoras referem ainda que, apesar de se tratarem de dois tipos de metodologias distintas,
a investigacao qualitativa pode complementar a quantitativa ao fornecer explicagdes para
certas situacdes observadas que a metodologia quantitativa, por si s6, ndo consegue

esclarecer, como, por exemplo, padrdes de comportamentos inexplicaveis.
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Na area da educacdo, a investigagdo qualitativa ¢ frequentemente designada por
naturalista, uma vez que “o investigador frequenta os locais em que naturalmente se
verificam os fendmenos nos quais estd interessado, incidindo dados recolhidos nos
comportamentos naturais das pessoas: conversar, visitar, observar, comer, etc.” (Bogdan
e Biklen, 1994, p. 17)

De acordo com os mesmos autores, a investigagdo qualitativa apresenta cinco

carateristicas essenciais:

1. “[...] a fonte directa de dados ¢ o ambiente natural, constituindo o investigador o
instrumento principal” (p.47). Quer isto dizer que, na investiga¢ao qualitativa, o
proprio investigador € participante, na medida em que, se insere nos diversos
contextos sociais como forma de descrever e tentar compreender o que observa

ao seu redor (o comportamento natural das pessoas.

2. “E descritiva” (p.48), sendo que, o investigador obtém os seus dados através de

documentos pessoais, registos fotograficos, notas de campo, entre outros.

3. Independentemente dos resultados obtidos, ¢ sempre valorizado o percurso

realizados para la chegar;

4. “Os investigadores qualitativos tendem a analisar os seus dados de forma
indutiva” (p.49). Ou seja, ndo realizam uma determinada acdo como forma de
obter um resultado especifico a uma determinada hipodtese. Realizam, sim,
diversas acdes, recolhendo os diversos resultados obtidos, agrupando-os a medida

que estes surgem.

5. *“O significado ¢ de importancia vital abordagem qualitativa” (p.50). Ou seja, 0s

investigadores procuram saber os diversos pontos de vista das outras pessoas.

A investigagdo qualitativa ¢ frequentemente utilizada nas diversas dareas do
conhecimento, permitindo formular novas hipoteses e aprofundar o conhecimento sobre
temas ainda pouco explorados, os quais podem vir a ser desenvolvidos em investigagdes
futuras. De acordo com Silva e Dixe (2020), esta abordagem ¢ indicada “quando existem
poucos ou nenhuns conhecimentos sobre determinado assunto, ou quando o investigador
parte do pressuposto que os conhecimentos que existem a data ndo sdo corretos, ou
quando entende que as teorias sdo equivocas.” (p. 5)

Atendendo as suas carateristicas, no ambito da educagdo de infancia, podemos afirmar

que a investigacdo qualitativa ¢ fundamental para a formagao de educadores.
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fazer pesquisas com criangas (...) ndo significa intervir, entrevistar ou querer
ensinar qualquer coisa, mas manter uma postura de respeito, curiosidade e se
colocar como um aprendiz, acolhendo atitudes, criatividades, contetidos e
narrativas espontaneas. Implica em um caminho processual, reflexivo e que
implica também em trabalhar ansiedades internas e autoconhecimento.

(Friedmann, 2018, p. 6)

Entre os diversos tipos de investigacdo qualitativa, podemos destacar a
fenomenologia, a etnografia, a teoria fundamentada (Grounded Theory) e a investigagao-

acdo, sendo esta ultima a metodologia no qual se enquadra o presente estudo.
1.2. Investigacdo-Acao

A Investigag¢ao-Acao surgiu nos anos 40, nos Estados Unidos, a partir dos trabalhos
de Kurt Lewin, sendo considerada “um processo ciclico de exploracdo, atuagdo e
validagdo de resultados, que pretendia uma mudanca de atitude nos grupos sociais através
do envolvimento coletivo nas decisdes e processos de investigagdo, que no campo
educacional, deveria ser conduzida pelos proprios professores.” (Schnetzler, 2019, p. 3)

Ao longo dos anos, diversos autores forneceram as suas proprias defini¢des e,
posteriormente, consolidaram e ampliaram este conceito. Traqueia et al. (2021) definem-
na como “um meétodo enquadrado no paradigma sociocritico, que se caracteriza pela
recolha sistematica de informagdes, de forma a promover mudangas sociais [...].” (p.34)
Por sua vez, Fonseca (2012) refere que se trata de “[...] um processo continuo da acgdo
reflexiva ao desenvolvimento de conhecimentos, habilidades e atitudes em que todos
participam, investigando as suas proprias praticas sociais a fim de conhecé-las e melhora-
las” (p.21). Kemmis (1994, citado por Coutinho et al., 2009) descreve-a como sendo “um
estudo de uma situagdo social que tem como objetivo melhorar a qualidade de agdo dentro
da mesma.” (p.360)

Esta metodologia distingue-se, segundo Silva e Dixe (2020), por envolver os
participantes no planeamento, execucao e avaliagdo das intervencdes, onde “o verdadeiro
0 objetivo € criar sinergias e alteracdes na comunidade em que se realiza.” (p. 11).

Entre as suas carateristicas, Coutinho et al. (2009) salientam, em primeiro lugar, o
facto de se tratar de uma investiga¢do ciclica uma vez que, a partir de uma nova
descoberta ou de um resultado obtido, podem surgir outros ciclos de Investigacdo-Agao.
Em segundo lugar, destaca-se a sua natureza colaborativa e participativa, uma vez que

envolve a participacao de todos os intervenientes no processo em estudo, trabalhando
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estes como parceiros. A terceira carateristica refere-se ao seu carater pratico e
interventivo, ultrapassando o campo tedrico. A quarta consiste no facto de ser critica, no
sentido em que, procura criar mudangas no contexto em que o investigador esté inserido,
indo para além da simples procura de uma melhor pratica. Por fim, acaba por ser
autoavaliativa, uma vez que as modificagdes sdo continuamente avaliadas, favorecendo a
adaptabilidade e a producdo de novos conhecimentos.

Desta forma, compreende-se que este tipo de investigacdo ndo se limita apenas a
observagao, apresentando diversas fases, como a agdo, a planificacdo, a reflexao, entre
outras. Por exemplo, numa dada situagdo existe, primeiramente, a identificagdo de um
problema que decidird a linha de intervencdo (agdo). De seguida, sdo planificadas
estratégias de intervencdo e implementadas as respetivas agdes. Por fim, procede-se a
recolha e avaliagdo dos dados, os quais serao posteriormente analisados e refletidos pelo
dinamizador. Uma carateristica pelicular deste tipo de investigagdo ¢ o facto de, mediante
os resultados obtidos, poderem ser criados novos ciclos de investigagao-agao.

O uso desta investigacao traz grandes beneficios para a sociedade. Como referido por
Larorre (2003), destaca-se a melhoria da pratica profissional ¢ a compreensdo das
situagdes em que esta ocorre. No caso da formagao de educadores, permite explorar os
diversos contextos educativos onde os estagiarios se encontram integrados, promovendo
a reflex@o sobre as suas proprias atitudes, valores e sobre a influéncia que estes exercem
nas suas praticas.

A luz do que foi exposto, considero que a investigacio qualitativa, enquadrada numa
metodologia de Investigacao-A¢ado, apresenta-se como a opcao mais adequada para o
presente estudo, centrado na tematica da alimentagdo saudavel na educagdo de infancia.
Esta abordagem permitirda compreender, de forma mais aprofundada, as percecoes,
comportamentos e atitudes dos diversos intervenientes tendo, ainda, em conta diversos
fatores contextuais como o contexto econdmico, familiar e cultural que se encontram

intrinsecamente ligados a esta tematica.
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2. Questao e objetivos de investigacao

Este projeto de investigagado surgiu a partir de uma observagao realizada no contexto
de Educagdo de Infancia, mais especificamente no contexto de creche. Neste momento,
constatei que existia uma grande presen¢a de criangas que apresentavam alguma
resisténcia a certos alimentos durantes as refei¢des, onde ¢ possivel destacar um caso
extremo no qual a crianca apresentava uma grande dificuldade em comer, nas diferentes
horas da refei¢ao, chegando mesmo a ingerir pouco ou nada.

Durante o momento de estdgio no contexto de jardim de infancia, foi-me também
possivel identificar algumas necessidades e interesses manifestados relativamente a
alimentacdo das criangas, o que veio reforgar a pertinéncia da escolha desta tematica para
a presente investigacao.

Importa salientar que a alimenta¢do assume uma grande relevancia no contexto da
Educagao de Infancia, uma vez que, ¢ nesta fase que as criangas iniciam 0 seu percurso
alimentar, o que possibilita a introducao precoce de habitos alimentares saudaveis que
influenciardo os seus comportamentos alimentares futuros. Para além disso, a escassez de
abordagens sobre esta tematica por parte de estagidrios/as possibilita a descoberta e a
experimentacdo de novas estratégias e metodologias de interven¢do, tornando-se uma

mais-valia para a contribui¢do da sua valorizacao.

O conhecimento das repercussoes imediatas e de longo prazo de uma alimentagao
inadequada tem contribuido para a busca de melhor entendimento de como o
habito alimentar ¢ formado e chamado a ateng¢do para a importancia das praticas

alimentares nos primeiros anos de vida (Silva, Costa, & Giugliani, 2016, p. S3)

Assim, e tendo em conta as necessidades detetadas e a pertinéncia do tema, definiu-
se como questdo de investigacdo orientadora deste projeto: Como promover uma
alimentag¢do saudavel nas criangas em contexto de Educacdo de Infancia?

A partir desta questao de investigacdo estabeleci como objetivo principal dar resposta
a mesma, determinando de que forma se poderd promover a alimentacdo saudavel nas

criancas em contexto de Educagdo de Infancia.
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3. Técnicas de recolha de dados

A recolha de dados constitui uma etapa indispensavel no processo de investigacao,
uma vez que ¢ através dela que se obtém as respostas necessarias que permitem responder
a questdes especificas, assim como, alcancar os objetivos previamente definidos.
Existem, para esse efeito, dois tipos de técnicas de recolha de dados: as documentais ¢ as
ndo documentais.

No que diz respeito as técnicas documentais, Aires (2015) distingue dois tipos para a

recolha de dados: os documentos oficiais e os documentos pessoais.

Os documentos oficiais (internos e externos) proporcionam informacao sobre as
organizacgdes, a aplicagdo da autoridade, o poder das institui¢des educativas,
estilos de lideranca, forma de comunicacdo com os diferentes actores da
comunidade educativa, etc. Os documentos pessoais integram as narragdes
produzidas pelos sujeitos que descrevem as suas proprias acgdes, experiéncias,

crengas, etc. (p.42)

No que respeito aos documentos pessoais, recorri as notas de campo registadas nos
diversos momentos dos estagios, especialmente aquelas que realizei durante os momentos
de refeicdo ou nas atividades especificas relacionadas com a alimentacdo saudavel,
desenvolvidas no ambito da presente para a investiga¢do em estudo. (Apéndice B)

Relativamente as técnicas ndo documentais, tal como sucede com as técnicas
documentais, existem diversos tipos, nomeadamente: a observagdo, as entrevistas, os
inquéritos por questiondrio, entre outros. No ambito desta investigacdo, utilizarei estas

trés técnicas no qual a descrigao sera apresentada nos subtdpicos seguintes.
3.1. Observacao participante

De acordo com Aires (2015), observar em investigagdo “consiste na recolha de
informagdo, de modo sistematico através do contacto directo com situacdes especificas”
(pp. 24-25). Este método permite ao investigador acompanhar e analisar os diversos
participantes no contexto onde se encontram, levando a uma compreensdo mais
aprofundada das dindmicas em estudo.

Embora todas as investigagcdes recorram, de certa forma, a recolha de dados por
observagdo, esta pode assumir duas formas distintas: observagdo quantitativa ou

qualitativa. A observagdo quantitativa ¢ caraterizada por ser estruturada e previamente
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planeada, utilizando grelhas padronizadas de registo. J& a observacao qualitativa ¢ de
natureza ndo estruturada, em que, o observador pode desempenhar um papel participante
ou ndo-participante, consoante os objetivos da investigacao.

Relativamente aos tipos de observacao, a mesma autora identifica quatro categorias:
“participante [...], ndo-participante (o investigador ndo participa na vida social do grupo
que observa [...], selectiva-participante (a atengdo do observador centra-se em aspectos
concretos) e selectiva ndo-participante (o observador mantém a sua liberdade de
movimentos e distancia do fendmeno e das pessoas observadas” (p.26).

Na investigacdo qualitativa, o investigador assume um papel de observador-
participante, uma vez que, desta forma, garante uma proximidade ao contexto e aos
intervenientes onde se encontra inserido, o que ¢ essencial para a compreensiao
aprofundada dos fendmenos em analise. Desta forma, considero importante referir que o
papel assumido durante este periodo foi o de observagao participante onde constatei que
existiam crian¢as com dificuldades na alimentacao, tanto no almogo quanto no lanche.

Deste modo, recorri a técnica das notas de campo enquanto um instrumento de recolha
de dados de carater qualitativo. Segundo Bogdan e Biklen (1994), as notas de campo
consistem no “relato escrito daquilo que o investigador ouve, v€, experiencia e pensa no
decurso da recolha e reflectindo sobre os dados de um estudo qualitativo.” (p.150). Para
além do mais, recorri também aos registos fotograficos e de dudio como forma de
complementar as observagdes realizadas, permitindo um registo mais fiel e detalhado de
determinados momentos significativos para a investigagao.

Foi realizada uma caraterizagdo dos almogos e dos lanches relativamente ao que as
criancas comiam ou nao (Apéndice C a Apéndice F). A analise desta caraterizagdo vai ao
encontro de uma investigacdo-a¢do pois permite compreender se existe algum padrao
alimentar que se verifica em todas as criancas. A partir desta analise e da utilizagdo de
outros métodos de recolhas de dados, € possivel identificar necessidades especificas e
delinear formas de intervir de modo a promover habitos alimentares mais saudaveis e

adequados as carateristicas e preferéncias alimentares de cada crianca
3.2. Entrevista

As entrevistas constituem um instrumento fundamental de recolha de dados, utilizado
pelos investigadores como forma de obter informagdes diretamente junto dos sujeitos
investigados. A tipologia das entrevistas pode variar consoante os autores de referéncia.
Por exemplo, para Aires (2015), as entrevistas classificam-se em estruturadas e nao
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estruturadas, enquanto para Gil (2008) distingue quatro tipos: informal, focalizada, por
pautas e estruturada.

Este instrumento de recolha de dados ¢ habitualmente acompanhado por um protocolo
previamente delineado, que inclui componentes essenciais, nomeadamente: “cabecalho,
instrugdes para o entrevistador [...], as principais questdes de pesquisa, instru¢des para
aprofundar as principais perguntas, mensagens de transi¢do para o entrevistador, espaco
para registar os comentarios do entrevistador e espago no qual o pesquisador regista notas
reflexivas”. (Creswell, 2007, p. 198).

Para o estudo desta investigacao, foi realizada uma entrevista a educadora do contexto
da Institui¢do B, com o0 objetivo de compreender a sua perspetiva e praticas relativamente
a promocgao da alimentacdo saudavel. Nao foi possivel realizar a entrevista a educadora
do contexto da Instituicio A devido a constrangimentos de tempo e ao facto da
profissional em causa ter terminado a sua fun¢ao na instituigao A.

A entrevista seguiu um guido previamente elaborado, constituido por cinco blocos:
legitimagdo da entrevista, percurso pessoal e profissional, alimentacdo saudavel,

pais/encarregados de educacdo e, por fim, a conclusdo da entrevista. (Apéndice G)
3.3. Inquérito por Questionario

O inquérito por questionario constitui uma das técnicas mais utilizadas na
investigagdo permitindo, segundo Batista et al. (2021) “auscultar um niimero significativo
de sujeitos face a um determinado fendmeno social pela possibilidade de quantificar os
dados obtidos e de se proceder a inferéncias e a generalizagdes.” (pp. 14-15). Este
instrumento ¢ composto por questoes padronizadas que, consoante os objetivos definidos,
podem apresentar questdes abertas — proporcionando respostas mais descritivas e
elaboradas — ou questdes fechadas, com opcdes previamente definidas como, por
exemplo: sim/ndo ou concordo/discordo ou escalas de condordancia. (Apéndice H)

No ambito desta investigagdo, foi aplicado as familias do contexto de jardim de
infincia com o objetivo de, tal como referido na descricdo do proprio instrumento,
recolher informagdes detalhadas, sobre os habitos alimentares das criancas. O inquérito
aplicado era composto por questdes de identificacdo, questdes de resposta aberta e
questoes de resposta fechada.

Importa assinalar que, tal como aconteceu com o instrumento mencionado
anteriormente, este inquérito por questiondrio também nao foi possivel de ser aplicado as
familias do contexto de creche uma vez que, até a data de recolha, as criangas que
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frequentavam esse grupo ja haviam transitado para o Jardim de Infancia e a Educadora
Cooperante da Instituicdo A ja ndo se encontrava na instituicdo, dificultando o contato e

a recolha dos dados com os respetivos encarregados de educacio.

4. Técnicas de analise de dados

As técnicas de analises de dados consistem num conjunto de procedimentos que t€ém
como finalidade atribuir um significado a informagdo que foi recolhida durante a
investigacdo. Como referido por Quivy e Campenhoudt. (2008), esta etapa segue-se apds
a recolha de dados e tem como principal objetivo a organizagdo ¢ interpretagdo da
informacao previamente recolhida, o que permite confrontar os resultados com as
expectativas iniciais. Deste modo, ¢ possivel verificar, ou ndo, se os dados recolhidos a
partir do uso das técnicas sdo capazes de sustentar as hipoteses previamente formuladas.

Bogdan e Biklen (1994) referem que esta organizacdo e manipulagdo dos dados
recolhidos sdo uma forma que os investigadores tém de aceder de um modo mais
facilitado aos dados o que, por sua vez, permite uma leitura e interpretacdo mais

facilitadas.

Por manipulagdo mecanica dos dados entendemos as maneiras de classificar o
material em pilhas, pastas separadoras ou ficheiros de computador, de modo a
facilitar o acesso as suas notas. Deve organiza-las de modo a ser capaz de ler e
recuperar os dados a medida que se apercebe do seu potencial de informacao e do

que pretende escrever. (p.232)

Para esta investigacdo, realizei uma anélise de contetidos das informagdes recolhidas
a partir das notas de campo, entrevista e questionario aplicados, de modo a conseguir, tal
como referido pelos autores, identificar padroes de comportamento associados a
alimentacao saudavel das criangas no contexto de Educac¢ao de Infancia.

Neste ambito, foram analisados também os documentos oficiais internos e os
externos. Relativamente aos documentos oficiais internos, recorri aos regulamentos
internos das instituigdes, bem como, ao projeto pedagdgico de sala e projeto curricular de
grupo (quando possivel). Através dessa andlise, constatei que, de uma forma geral, a
tematica da alimentacdo saudavel ndo era especificamente abordada como um objetivo

ou 4rea interveng¢ao pedagogica formalmente definida.
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Quanto aos documentos oficiais externos, analisei, nomeadamente, as OPC e as
OCEPE. Pude constatar que a alimentacao saudéavel surge de uma forma mais valorizada
e explicita no primeiro documento, enquanto das OCEPE, esta temadtica ¢ referida de
forma indireta, surgindo apenas como um exemplo de “aprendizagens que podem ser
observadas.” (Silva et al., 2016, p.89). No que diz respeito a Lei de Bases do Sistema
Educativo, esta tematica ndo ¢ abordada de forma concreta, apenas ¢ mencionada no

ambito dos apoios a conceder as criangas em idade escolar.

5. A ética na investigacao em educacio

Em qualquer tipo de investigagdo ¢ crucial que apresentemos uma abordagem ética
mediante a protecdo de dados dos individuos no qual esta investigag@o incide sobre. No
caso da investigacdo na educagdo de infancia, esta abordagem exige um cuidado ético
ainda mais rigorosa considerando a vulnerabilidade das criangas envolvidas sendo, estas,
os sujeitos em estudo. Vale (s.d.) refere que, enquanto investigadores, a ética deve
respeitar condigdes como: “a prossecucdo do conhecimento, a presuncdo de que a
investigagdo vai gerar conhecimento, relagdo favoravel beneficios-riscos para o sujeito
da investigacao, seleccao imparcial dos sujeitos e a imprescindibilidade da utilizagdo de
sujeitos humanos”. (p.2).

Durante o estagio, procurei sempre orientar-me pelos principios éticos estabelecidos
na Carta de Principios da APEI (2011) como, por exemplo, “respeitar a privacidade de
cada crianga e garantir o sigilo profissional.” (p.1), “trabalhar em equipa, promovendo
uma relacdo de confianga, cooperacdo e uma pratica reflexiva”. (p.2), entre outros. Em
todos os contatos diretos que tive com os diversos elementos participativos para o meu
relatorio de investigacao, adotei uma postura de respeito para com 0s mesmos € procurei
sempre manter o anonimato em todas as interagdes que foram decorrendo ao longo do
tempo.

Nos contextos de estagio, um exemplo de ética foi a criagdo de um panfleto para as
familias do jardim de infancia no qual receitas fornecidas pelas familias do contexto em
creche, onde ndo mencionei os nomes dos pais que forneceram estas receitas nem o nome
da instituicdo no qual estagiei no contexto de creche. Um outro exemplo foi o cuidado
que tive em incluir criangas com necessidades educativas especiais em todas as

intervengoes que realizei, sejam em atividades de grande grupo, sejam em pequeno grupo.

-29.



Resumindo e concluindo, a ética deve ser um elemento que necessita de nos
acompanhar todas as investigacdes que sdo realizadas com os diversos participantes,
especialmente em contextos como a educagdo de infancia. A apresentacdo de uma postura
¢tica ndo ¢ s6 algo pertinente como, também, uma forma de protegermos todos os
envolvidos, garantindo a protecao dos seus direitos, privacidade, entre outros, antes,

durante e apos todos o processo investigativo.

Capitulo III — Caracterizacao dos contextos educativos

e analise e interpretacao da intervencao

O presente capitulo ¢ dedicado a caraterizagao dos contextos educativos onde foi
realizada a pratica pedagogica supervisionada, encontrando-se dividido em dois
subtopicos distintos: Institui¢do A e Instituigdo B. Em cada um destes subtopicos sera
apresentada uma caraterizacdo ao nivel da institui¢do, da sala, do grupo, da equipa
pedagdgica e, por fim, da organizacao do tempo.

No ambito do Mestrado em Educagdo Pré-Escolar, foi-nos proporcionada a
oportunidade de realizar estagios nas valéncias de creche e jardim de infancia, integrando
as Unidades Curriculares de Estagio em Educagao de Infancia I, II e III. No primeiro ano
do mestrado, desenvolvi a minha prética nas Instituicdes A e B, enquanto, no segundo
ano do mestrado (no qual era expectavel o regresso a esses mesmos contextos por um
periodo mais reduzido), apenas foi possivel regressar a Instituicao B. Esta situagdo deveu-
se ao facto de a educadora cooperante da Instituicdo A ter sido colocada no ensino publico,
inviabilizando a continuidade do estagio nesse contexto. A Tabela 1 contém a organizagao

dos momentos de estagio realizados ao longo dos anos letivos de 2023/2024 e 2024/2025.
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Tabela 1 - Momentos de Estagio

Ano letivo 2023/2024 Ano letivo 2024/2025
Unidade Estagio em Educacdo de | Estdgio em Educacdo de | Estagio em Educacado de
Curricular Infancia | Infancia IT Infancia IIT
Instituicdo A Instituicdo B Instituicdo B
Contexto
(2-3 anos) (4 anos) (5 anos)
10 semanas 11 semanas 4 semanas
Duracio (06-11-2023 a 24-01- (11-03-2024 a 05-06- (01-10-2024 a 25-10-
2024 2024 2024)

Por fim, este capitulo inclui a descrigdo das intervengdes desenvolvidas em cada
contexto, acompanhada por uma analise critica das mesmas onde foram refletidos os seus
contributos para o desenvolvimento da pratica, os constrangimentos enfrentados, entre

outros aspetos pertinentes.
1. Instituicio A

1.1. Infraestrutura e Espaco Fisico

A Instituicao A ¢ uma IPSS contendo diversas respostas sociais para além da creche.
Esta foi inaugurada em 2012 e o seu edificio ¢ constituido por dois pisos. No primeiro
piso podemos encontrar duas salas de bergéario, uma sala de 2/3 anos, uma copa/refeitorio,
uma secretaria, casas de banho para adultos, gabinetes da equipa técnica, entre outros. No
piso superior, podemos encontrar trés salas de 1/2 anos, duas salas de 2/3 anos, uma
bebeteca, casas de banho infantis, casas de banho para adultos, uma copa/refeitorio, entre

outros.

1.2. Constituicao do Grupo e da Equipa Educativa e Pedagogica

O grupo da creche era constituido por quinze criangas (sete do sexo feminino e oito
do sexo masculino) com idades compreendidas entre os dois e os trés anos. Relativamente
a criancgas com necessidades de saude especiais, o grupo tinha apenas um elemento que
apresentava dificuldades a nivel da fala, sendo que, este se encontrava na terapia da fala.

A nivel da alimentagdo, os grupos ndo apresentavam grandes dificuldades durante os
momentos de refei¢do. Contudo, existia uma crianga que apresentava uma grande

resisténcia em comer, especialmente quando se falava de alimentos novos. Esta crianca
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foi 0 que me fez despertar um grande interesse para a tematica trabalhada no relatorio de
investigacao.

A equipa pedagogica de sala era constituida por dois elementos: a Educadora
Cooperante e a Auxiliar de A¢ao Educativa. No que diz respeito a equipa educativa, esta
integrava seis educadoras - trés responsaveis pela sala de 2-3 anos, duas pela sala de 1-2
anos ¢ uma com fungdes nas salas de bercario ¢ 2-3 anos - ¢ sete auxiliares de agao
educativa, uma para cada sala. A coordenadora, também educadora de infancia, exercia

fungdes num edificio distinto, destinado exclusivamente a criangas do jardim de infancia.
1.3. Organizacao do Espaco de Sala

A sala desta instituicdo tem o nome de Sala Vermelha®. A organizacdo da mesma,
tendo em conta a quantidade de criangas presentes, ndo era muito ampla, no entanto,
encontrava-se bem organizada para o espago disponivel. Esta apresentava diversas pecas
de mobiliario, abertos e fechados, que se encontravam a altura tanto das criangas, como
dos adultos. Dentro destes armarios conseguiamos encontrar brinquedos, materiais da
sala, entre outros. De uma forma mais ou menos centralizada na sala encontravam-se trés
mesas (uma retangular e duas semicirculares) que era utilizada para trabalhos manuais,

reunides de conselho e, também, para a hora do lanche.
1.4. Organizacao do Tempo

A rotina didria ¢ uma forma de organizagdo de tempo a partir do qual as criangas
conseguem ganhar seguranca, uma vez que, antecipam o que ira acontecer a seguir. Como
referem Post & Hohmann (2004): “Quando os hordrios e as rotinas diarias sdo previsiveis,
¢ mais provavel que os bebés e as criangas se sintam seguros e confiantes” (p.195).

Falando de uma forma mais aprofundada sobre os momentos da refei¢ao, iniciando
pelo almogo, este decorria mais ou menos entre as 11h e as 12h. Durante os momentos de
refeicdo, a equipa pedagdgica criava um ambiente de autonomia com todas as criangas,
onde era promovido o comer de forma auténoma, levantar a loica da mesa, entre outros.
No entanto, existia bastante a presenca de pressao para o cumprimento da rotina diaria, o
que muitas vezes levava que este momento fosse apressado o que, por sua vez, nao
permitia aproveitar o momento e conviver com as criangas.

No meu contexto de estagio, as criancas chegavam ao refeitorio, comiam primeiro a

peca de fruta — que se encontrava sempre em cima da mesa, a chegada - e, de seguida,

2 Ver Anexo A e Apéndice |
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comiam a sopa e s6 depois o prato principal. Isto acontecia devido ao facto de as sopas
se encontrarem muito quentes para o consumo. Apos o almogo segue-se a hora da sesta
que decorria aproximadamente entre as 12h e as 15h.

Relativamente ao momento do lanche, que ocorre entre as 15h e as 16h, ou seja, apos
a hora da sesta, as criangas, ap6s realizarem a higienizagdo, sentam-se a mesa da sala e
esperam que lhes sejam entregues a refei¢do, sendo que esta consistia num alimento
juntamente com uma bebida, (pao ou bolacha, iogurte ou leite).

A tabela a seguir permite observar, de forma mais visual, a organizacdo da rotina
diaria, facilitando a compreensdao dos diversos momentos ¢ dos respetivos horarios

vivenciados pelas criancas ao longo do dia.

Tabela 2 - Rotina diaria da Sala Vermelha

ROTINA DIARIA

7h —9h30 Acolhimento
9h30 — 10h Conselho
10h — 10h30 Tempo de Atividades/Projetos
10h30 — 11h Higiene

11h - 12h Almocgo

12h — 15h Repouso

15h —16h Lanche

16h —17h Tempo de Atividade Espontanea

17h - 15h Regresso a familia/prolongamento

1.5. Trabalho com as Familias

A comunica¢do com as familias, de uma forma geral, ¢ realizada de uma forma
bastante informal, nos momentos de acolhimento e regresso as familias, para além de, ser
também realizada a transmissao de informagdes a partir da aplica¢do Classdojo.

No que diz respeito a relacao entre a tematica e o trabalho com as familias, considero
bastante crucial no contexto de educacdo de infancia, uma vez que as familias
desempenham um papel central na formag¢do de hébitos alimentares nas criangas,
tornando-se os modelos de referéncia. Como referem Alm et al. (2015), “Parents
determine which foods and how much food children can access, and they serve as models
for their children’s food choices through their own food attitudes, preferences and
behaviours.” (p.112)

Durante o estagio na Institui¢do A, pedi as familias que contribuissem com receitas

saudaveis que costumassem preparar em casa. Apesar da iniciativa, a adesao foi limitada,
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com apenas 3 de 15 familias a responderem ao pedido e a partilharem as suas receitas.
No entanto, ndo deixei de aproveitar estas para construir outro recurso (panfleto) para

partilhar com as familias da Instituicao B.
1.6. Projeto Educativo e Projeto Pedagogico

A partir da analise documental dos projetos educativos e pedagogicos da Institui¢ao
A, pude perceber que existem diversas areas prioritarias como a educacao ambiental ou
a literacia que sdo crucias para estas faixas etarias. No entanto, existem muitas outras
como a alimentag¢do que ndo sdo tratadas com a mesma importancia. Esta auséncia leva-
me a pensar que ¢ necessario consciencializar quer as instituigdes, quer as educadoras (de
um modo geral) para a importancia que uma dimensdo no processo de desenvolvimento
da crianca.

Uma sugestdo de inclusdo desta tematica da alimentacdo nesta documentagdo da
instituicdo podera, assim, ser através da sua articulagdo com a area da educacdo
ambiental, uma vez que estas temadticas se encontram intrinsecamente relacionadas.
Alguns exemplos de subtematicas que poderdo ser exploradas incluem os métodos de
producao dos alimentos e o desperdicio alimentar. Desta forma, sera possivel promover,
desde cedo, nas criangas, habitos alimentares sauddveis, assim como, a

consciencializagao ambiental.
1.7. Intervencio

1.7.1. Cozinheiros de Palmo e Meio

A atividade desenvolvida teve como principais intencionalidades pedagogicas a
promoc¢do de habitos de alimentagdo saudavel, o desenvolvimento de conceitos
matematicos, a estimulacdo sensorial € motora, bem como, o incentivo a compreensao e
expressao oral.

A intervencdo desenvolvida no contexto de creche teve a duracdo de dois dias,
concretamente nos dias 17 e 19 de janeiro de 2024, decorrendo em ambos os casos durante
o periodo da manha. A realiza¢do da mesma contou apenas com o apoio da auxiliar de
acdo educativa, uma vez que a educadora cooperante nao se encontrava presente na sala
no dado momento.

No dia 17 de janeiro de 2024, iniciei a atividade pedindo as criangas que se sentassem

em volta da mesa, com o objetivo de lhes apresentar e explicar a proposta que iria ser
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desenvolvida. De seguida, procurei explorar os conhecimentos prévios do grupo,
questionando as criangas sobre os ingredientes necessarios para a confecdo de um bolo.
A medida que os iam enunciando, ia retirando os respetivos ingredientes do saco e
colocando-os sobre a mesa. Sempre que existia mais do que uma unidade de um
determinado ingrediente, realizdvamos a contagem conjunta dos elementos apresentados
(por exemplo, trés ovos, quatro bananas, entre outros). Apds terem nomeado todos os
ingredientes, cada crianga como o auxilio da estagiaria, foram colocando um ingrediente
de cada vez na tigela de mistura (Figura 1).

A receita utilizada para esta atividade foi previamente selecionada e adaptada de
forma a corresponder as necessidades alimentares do grupo, mais especificamente ao caso
de S.R (3 anos), que ndo consumia alimentos que continham gliten nem agucar, por
escolha dos pais. Assim, optei por utilizar uma farinha de trigo sem gluten e evitar a
adi¢do de acucar, garantindo a sua participagdo na atividade.

Realizando uma articulagdo com o que foi referido anteriormente, no que diz respeito
aos estilos parentais perante a alimentacdo das criancas, podemos considerar que, neste
caso, estamos perante um estilo parental autoritario ou autoritativo. Uma vez que nao ¢
possivel saber como ¢ a comunicacao destes com a crianga - se a envolvem no processo
€ comunicam com a mesma ou se apenas impdem a sua escolha - ndo podemos afirmar

com certeza qual o estilo predominante.

Figura 1 — Confecio do bolo®

Durante a hora do lanche, apds o bolo ter sido cozido e arrefecido, procedeu-se, ao
momento de degustacdo (Figura 2). Apesar de se ter verificado um grande entusiasmo e
interesse por parte das criangas ao longo de confe¢do do bolo, a maioria acabou por ndo
provar o bolo. Esta situacdo fez-me refletir sobre quais os possiveis motivos que levaram
a que isto acontecesse. Uma das hipoteses que considero a mais possivel encontra-se

relacionada com o aspeto final do bolo que talvez nio tenha correspondido inteiramente

3 Ver Apéndice J para a Receita
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as expetativas das criangas tendo, este, ganhado uma coloragdo um pouco mais palida do
que os bolos caseiros que as criangas se encontram habituadas, que apresentam uma
tonalidade tipica acastanhada. (podendo esta coloragao ter sido devido aos ingredientes
utilizados).

No futuro, caso repita esta atividade e de forma a minimizar situagdes semelhantes,
consideraria deixar as criangas explorar os ingredientes de forma que se fossem
familiarizando com os mesmos. Desta forma, ao estarem mais familiarizadas com os

ingredientes, poderao mostrar-se mais recetivas e dispostas a provar o bolo.

v g —_—

Figura 2 — Momento de Degustagao do Bolo

O envolvimento das criangas no processo de preparacdo das refei¢des assume um
papel significativo na formagdao dos seus comportamentos alimentares. Um estudo
desenvolvido por Horst et al. (2014), demonstra que a participagdo ativa das criancas
neste processo tem um efeito direto na ingestdo dos alimentos. Assim, quanto maior for
o grau de envolvimento das criancas na preparacao das refeigdes, maior € a probabilidade
de estas experimentarem os alimentos ou as refei¢cdes confecionadas. Tendo em conta as
vantagens deste envolvimento, posso afirmar que esta intervengdo teve como proposito
proporcionar as criangas uma experiéncia pratica e participativa.

No segundo dia da intervengao, e seguindo a sugestdo previamente partilhada pela
educadora cooperante, elaborei um poster com a receita do bolo, onde indiquei os
ingredientes utilizados e o modo de preparagdo. Esta proposta teve como objetivo criar
um registo visivel e acessivel para as criangcas de modo que estes pudessem revisitar
quando quisessem contribuindo, desta forma, para a consolidagdo da experiéncia vivida
e promovendo a memdria visual e o desenvolvimento da linguagem.

O poster foi apresentado ao grupo e, em conjunto, relembramos os passos necessarios
para a confecdo do bolo. Apos a fixag¢do do poster na parede da sala, ao nivel das criangas
(ao pé da porta da entrada, com as fotografias do processo ao seu redor), um episodio

particularmente significativo sendo, este, o facto de uma crianca realizar a leitura visual
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do contetdo do poster e, ao reconhecer a imagem de uma banana, deslocou-se
espontaneamente para a area do faz de conta para ir buscar uma banana de plastico. Uma
das criangas aproximou-se do poster e, apds o observar atentamente durante alguns
segundos, apontou para uma das imagens e disse “banana”. De seguida, estabeleceu uma
correspondéncia entre o objeto de plastico e a imagem representada no poster, tal como €
possivel observar na Figura 3. Este episddio ¢ uma evidéncia de que esta crianga ja tem
algum desenvolvimento cognitivo e simbolico, uma vez que foi capaz de relacionar um

elemento visual com uma representagdo concreta do mesmo.

[T DEBLO e

Figura 3 — Observacao do poster da receita do Bolo de Banana

1.7.2. Balanco Geral

No que diz respeito a promogao de habitos de alimentacdo saudédvel, importa destacar
que, segundo Régo et al. (2019), “a alimentagdo é determinante para a sobrevivéncia de
uma espécie. Na espécie humana, estd provada uma forte associacdo entre a sua
adequagdo e o crescimento, o desenvolvimento e a expressdo do bindmio satide/doenca
ao longo da vida.” (p.17)

Relativamente a dimensdo matematica, a atividade permitiu explorar nogdes de
quantidade e medi¢cdo através da contagem dos ingredientes. De acordo com Alves e
Dense (2019) “A matematica tem uma importancia fundamental para o desenvolvimento
integral das capacidades e habilidades do ser humano, na Educacao Infantil ela auxilia no
desenvolvimento do raciocinio 16gico e na capacidade de criagao”. (p.2)

Ao nivel do desenvolvimento sensorial € motor, a manipulacdo dos ingredientes
constituiu uma oportunidade para estimular o processamento sensorial e a motricidade

fina. Fonseca (2010), refere que estes tipos de intervengdes psicomotoras permitem
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auxiliar a crianga no seu desenvolvimento global, uma vez que nestes sdo trabalhados
aspetos como a orientagdo espacial, a integragdo sensorial, a cinestesia, entre outros.

Por fim, a atividade também contribuiu para o desenvolvimento da expressdo oral
uma vez que envolveu momentos de didlogo, partilha de ideias e a construgao coletiva de
conhecimento. Segundo Marques et al. (2024), “numa dinamica de interagdo, em que se
articulam as iniciativas das criancas e as propostas do educador, [estes tipos de as
atividades facilitam] (...) o desenvolvimento de competéncias sociais € comunicacionais
e o dominio progressivo da expressao oral”. (p.16)

Tendo em conta as atividades e a intervengao realizada, pode concluir-se que as
intencionalidades referidas anteriormente foram alcancadas, permitindo que as criangas
aprendessem de uma forma mais significativa.

A criagdo deste poster e a sua colocacdo na sala foram pensadas, de forma conjunta
com a educadora cooperante, como uma forma de registo visivel, acessivel e significativa
para as criangas. Como foi referido anteriormente, o pdster foi afixado na parede ao nivel
da sua altura, com o objetivo de possibilitar que o revisitem sempre que desejarem. Estas
decisdes vao ao encontro dos principios da documentacao pedagodgica onde ¢ fundamental
tornar visivel a aprendizagem das criancas. Tal como defendem Marques et al. (2024)
“Para 1sso, ndo basta apenas observar e escutar, € necessario registar, organizar, analisar,
interpretar ¢ comunicar a informagdo, isto €, converter o material recolhido em
documentacdo pedagdgica.” (p.34)

Entre os aspetos positivos da interveng¢ao, destaco o apoio da educadora cooperante
relativamente a proposta, a participacao ativa das criancas ao longo de todo o processo e
a adequagdo da atividade a faixa etaria em questdo. Sendo criangas pequenas, a
simplicidade da tarefa permitiu a exploracdo dos ingredientes, de uma forma ludica e
segura.

Contudo, identifico alguns aspetos a melhorar. Um deles encontra-se relacionado com
a autonomia concedida as criangas durante a confe¢ao do bolo. Embora algumas tenham
tipo oportunidade de descascar as bananas sozinhas, noutras fases da atividade, como o
despejar o 6leo ou o partir dos ovos, acabei por intervir. No futuro considero que, por
exemplo, poderia ter os ingredientes previamente medidos, permitindo que fossem as
proprias criangas a verter os ingredientes para a tigela. Um outro aspeto seria a utilizagao
de outro instrumento de medida, uma vez que utilizei um copo de vidro ao invés de, por
exemplo, um copo de iogurte, algo que seria mais seguro e mais facilmente manipulavel

pelas criancas.
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Em termos reflexivos, considero que esta foi uma atividade facil de executar. O facto
de ser uma atividade simples de se realizar com criangas permite com que todas consigam
participar de forma ativa o que, por sua vez, permite um desenvolvimento de
competéncias importantes para esta faixa etdria (por exemplo, a motricidade fina, a
colaboragdo entre pares, entre outros). No entanto, a tinica dificuldade que senti ocorreu
durante a apresentagdo do poster, uma vez que percebi que as criangas ndo se encontravam
muito cativadas naquele momento. Entendo que seja um tipo de desafio muito comum no
contexto de creche onde a sua capacidade de concentragao. Uma alternativa que pretendo
adotar, caso realize uma interven¢do semelhante com o meu proprio grupo, seria o
envolver as criangas na constru¢do do proprio pdster pois, desta forma, considero que o
seu nivel de interesse serd maior assim como a sua atencdo durante a apresentacao do
produto final.

Como referido por Oliveira-Formosinho (2007), citada por Parente (2012),

A observacdo e a escuta ativa da crianca realizada durante as atividades ¢
interagdes do dia-a-dia e registada sob a forma narrativa e outras evidéncias
tornam possivel desenhar uma imagem do que a crianga faz e como faz que pode

ser partilhada com outras pessoas, nomeadamente com os pais. (p.6)

Desta forma, ¢ necessario encontrar estratégias pedagogicas que correspondem as

necessidades, interesses e carateristicas de cada grupo de criangas.
2. Instituicao B

2.1. Infraestrutura e Espaco Fisico

A instituicdo B, onde realizei o estagio em contexto de jardim de infincia, € um
Estabelecimento de Ensino Particular, com autonomia pedagogica, administrativa e
organizativa, tendo sido criada em 1992 com as valéncias de Creche, Jardim de Infancia
e Ensino Bésico. E uma instituigdo bastante ampla, apresentando diversas salas para as
diversas valéncias, uma bebeteca, um espaco ludico interior, dois parques exteriores

infantis, um refeitério, campos desportivos, entre outros.
2.2. Constituicio do Grupo e da Equipa Educativa e Pedagogica

O grupo no qual estagiei em contexto de jardim de infancia no ano letivo de

2023/2024 era constituido por 24 criancas (12 do sexo feminino e 12 do sexo masculino).
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No terceiro estagio tive a oportunidade de, para além de seguir a educadora cooperante,
seguir também o grupo que atualmente se encontra na sala dos 5 anos, o que me permitiu
ver como se t€ém desenvolvido, mais especificamente, em termos da alimentagdo. O grupo
atualmente € constituido por 25 criangas (12 do sexo feminino e 13 do sexo masculino)
com 5 anos de idade, sendo que, houve a saida de cinco criangas e a entrada de seis para
a instituicdo. Continua, também, a existir a presenca de duas criangas com necessidades
de saude especiais, apresentando carateristicas do espectro do autismo. Estas frequentam
a terapia da fala, a terapia em psicomotricidade, t€m apoio da intervengdo precoce € uma
delas tem ainda terapia ocupacional.

Uma vez que pude acompanhar o grupo, apercebi-me de algumas diferencas entre o
ano anterior e o ano letivo atual, mais especificamente em termos de comportamento e de
alimentagdo. A nivel comportamental, considero que era e continua a ser um grupo
bastante dificil de gerir, para além de ser um grupo que se distrai facilmente o que acaba
por tornar mais dificil a sua gestdo em momentos como as reunides de conselho,
momentos de atividades, entre outros. A nivel alimentar, também constatei que a maioria
continua igual em termos alimentares, no entanto, sinto também que existem certos casos
em que pioraram no sentido em que nao sao tdo autdbnomos quanto deviam ser para a
faixa etaria em que se encontram. Para além do mais, apresentam uma grande dificuldade
em experimentar novos alimentos, dizendo sempre que ndo gostam antes de os
experimentarem.

Relativamente a equipa pedagogica, esta € constituida pela Educadora Cooperante e
pela Auxiliar de A¢ao Educativa. Em comparagdo com o ano anterior, existiu a alteracao
na equipa com a saida de um elemento, nomeadamente a Auxiliar de Apoio, que se
encontrava na sala devido ha presenca de duas criancas com necessidades de satde
especiais. Tanto Educadora Cooperante como a Auxiliar de A¢ao Educativa acompanham
este grupo na sua grande maioria desde a creche. No que diz respeito a equipa pedagogica,
esta ¢ constituida por nove educadoras (trés da creche e seis do jardim de infancia). A

diretora pedagdgica também ¢ um elemento integrante desta equipa.
2.3. Organizacao do Espaco de Sala

A sala Castanha®, sala onde estagiei no ano letivo de 2023/2024 no contexto de jardim

de infancia, apresenta uma area de cinquenta metros quadrados e uma configuracao

4Ver Anexo B
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retangular e semicircular. Nesta sala, tal como na Instituicdo B, também existem armarios
de porta fechada e porta aberta, sendo estes ultimos acessiveis as criancas. Todos estes
armarios apresentam arestas arredondadas, contendo diversos materiais que permitem o
desenvolvimento das criangas. A sala é constituida nove areas, sendo estas: dramatizacao,
biblioteca, oficina da escrita, construgdes, expressao plastica, ci€éncias, matematica e
jogos e a area polivalente. Esta ultima ¢ constituida por um conjunto de mesas ao centro
da Sala devido a sua versatilidade de utilizac3o.

A Sala Amarela apresenta, também, um espacgo de area de cinquenta metros quadrados
e uma configuragdo retangular. Tal como a Sala Castanha, apresenta nove areas, sendo

estas, as mesmas referidas anteriormente.
2.4. Organizacao do Tempo

As rotinas das salas desta instituicdo sdo diferentes das habituais uma vez que as
criangas participam em diversas atividades curriculares (natagdo, informatica, inglés,
entre outros) que fazem parte da rotina da sala, tal como ¢ possivel observar nas tabelas
3 e 4 que se encontram a seguir.

Tabela 3 - Agenda Semanal da Sala Castanha

Horas 27 feira 3% feira 4° feira 5% feira &% feira
900 | 9,15 Acolhimerto Acolhimento Acolhimernto Acolhimento Acolhimenta
9.15 | 9.30 Conselha Saida da saka - Canselha Conselho
Preparagdo pora a aula Ed. Musical
9a0 | 9 45 Merenda i T Merenda Merenda
o 45 | 10,00 e " Conselho = #h\;dﬁ‘dﬂd de esln:n:Ih.a livre
o e ngles MNatagio Terenda Ingl rabalho de projeto..
W + deslocacan an Atividodes de escolha livre | Atividodes de escalhe lre
10,15 | 10,30 1°piso Trobalho de projeta.. Trabalho de projeto.,
10,30 | 10,45 =
Ed. Musical Preparacin para o
10,45 | 11,00 regresse A roting
11.00]11.15 Informética {desgirfvestin/mecar
11,15 | 11,30 ma ok regredsor 4 sala)
11,30 11,45 Hora do conto Tempa de arrumar a Tempe de arrumar o Tempa de arrumar a
saka sala sala
11,45 | 12,00 . .
Higiene/ Almaco / Higiene
12,00 (13,00
13,00 | 14,00 Recreio / Higiene
Atividades de escolha Atividodes de escolhn Atividades de escolha
14,00 | 14,15 Conselha livres liwred livres
. ' [Flanificagiia semanal) Tempe de trobalhe = Temps de trobalhe Tempa de frobebe
— comparticipade Ed. Fisica cempartici - chiincies compariicipads -matemitica
14,15 | 14,30 .".lhuldudu de escaolhn _me:m_L - [l et parficip !
livres
14,30 | 14 45 | Tempa de frobalha
camparticpads - taxta F
reparagaa pos Ed.
14,45 | 15 00 Eara
15,00 | 15,15 Conselha/avaliaco do Tempo de arrumar a salo
15,15 | 15,30 | Tempa de arrumar o sala Tempe de arrumar a salo dia Tempa de arrumar o szl Conselho de conperagdn
15,30 | 15,45 Canselhofavaliogio do din | Conselho/avalingdn do die Mastra de trabalhos Caregzlho/avaliagEs do dia "-“"'-““565! ld“ =maha
: : Mestra de trobinlhas Mastra de trabalhos Maostra de trobalbos Terefes: Didric de grupe
15,45 | 16,00 Higiene /Lanche/higiene
1s00| . Prolongamenta/Regresso a Familia
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Tabela 4 - Agenda Semanal da Sala Amarela

Haoras 2. Feira 3. Feira 4. Feira 5. Feira 6. Feira
9:00 9:15 Acolhimentn Acolhimento Arcalhimento Aralhimento Arolhimento
Saida da Sala — Preparacio para
9:1% 9:30 Conzelho . . B Concelha Conzslho
Ingles 3 aula de natacio
930 9:45 Merenda Ilerenda
9:45 | 10:00 Conzelho
Inglés .
10:00 | 10:15 hlevanda MNatagdo
= Atividades de Escolha livre
WC + deslocacio a0
10:15 | 10:30 Lopi Atividades de Escolha Trabalho de projeto. ..
S piza
EIRBIEE L Atividades de Escolha o - - livra
g o 0 para o resreso & -
Ed. Musical livze SRR R Trabalhn de projeto. .
10:45 | 11:00 Toting
Trabalho de prajeto. ..
1:00 | 11:15 {daspir vestin'sacar cabelos’
1:15 | 11:30 : regreszar @ zalz)
Informatica T = = Ed. Musical
EMpo de Smmear & Tempo de amuonar 2
11:30 | 11:45 Hara do Conto
Zala Sala
145 | 12:00 —_—— .
Fiene’ Almogo Hizians
12:00 | 13:00 -
13:00 | 14:00 Feoreio / Higiens
14:00 | 14:15 Conzelho
(Planificacio
14:15 | 14:30 5 . Ed. Fica Atividadas de Escolhs Atividades de escolhs lvre'
_ Atividades ds Escolha livre Tempo de Termnpa de Trabalho
14:30 | 14:45 Atividades de e T i — icinad »
- kb ) o de trabalho comparticipado - matamatica
1445 | 15:00 Escolha livre’ Preparacio pos-Ed. ”'::;I R icinad
o o = ipado - plastica comparticipado -
* Tempo de trabalke Flaica e .
cinad cifnciaz
comparticipado -
1500 | 1515 Tempo de armumar a Sala
texta
Tempo de ammara | Conselbo/avaliagfo do Tempo de amumar 2
1515 | 15:30 i Tempo de armmar a Zala w
Zala diz Sala Conzalho de cooperagga:
Conselbo/avaliagdo Mostrz de Trabalkos - Conselho/zvaliaco do Axaliacio da semana
_ i Conselbo/svaliacsa do diz i L
15:30 | 15:45 do diz dia Tarafas: Dizrio d2 Grapo
Mostra de Trabalhos
Mipstra de Trabalhos Mostra de Trabalhos
1545 | 16:00 Higiena Tanche Higiene
16:00 Prolonzarmanto Fearesso 23 Familizs

Sendo um grupo que se distrai facilmente, estas pausas que necessitam de ser
realizadas para se deslocarem a outras atividades faz com que seja dificil dar continuidade
seja as atividades realizadas na sala, seja a reunides de conselho.

Relativamente aos momentos de refeicao, as criangas realizam trés a quatro refeicdes
na instituicdo, sendo estas, o reforco da manha (que pode incluir frutas, vegetais ou snacks
saudaveis), o almogo (escolhidos pelas familias onde existe a possibilidade de escolha
entre o prato de carne, peixe ou vegetariano; para além do prato principal, consistem
também numa sopa, salada e sobremesa), o lanche (pdo com manteiga/marmelada/queijo
e com leite ou iogurte) e, por fim, o reforgo da tarde (pao ou peca de fruta).

Na sala também sao realizadas refeigoes, nomeadamente, a merenda. Esta tem a
duracdo de aproximadamente quinze minutos € ocorre normalmente apos a reunido da
manha, com a disposicao das cadeiras “em conselho”, ou seja, numa disposi¢do circular.
Esta consiste numa pequena refeicao de fruta ou bolacha e um copo de dgua. Tendo em

conta 0 Mapa de Tarefas, as criancgas responsaveis pela tarefa da merenda deslocam-se
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com a auxiliar para o refeitorio de modo a ir buscar a merenda. Apos a chegada a sala, a
auxiliar enche os copos com dgua enquanto as criangas distribuem o alimento ao resto do
grupo (pode variar, sendo por vezes a educadora ou a auxiliar a entregar os alimentos ao
grupo). Durante este periodo, as criangas t€ém a oportunidade de escolher se querem comer
o alimento, ou nao, assim como a agua.

A hora de almocgo ocorre entre as 11h45 e as 13h. As criangas quando chegam ao
refeitdrio sentam-se nos seus lugares e comegam por comer a sopa que ja se encontra na
mesa a chegada. Enquanto comem as sopas, a educadora e a auxiliar comegam por fazer
0s pratos principais, observando sempre se existem criancas que irdo ter uma refeicao
diferente, escolhida pelas familias. Uma vez terminado o prato principal, comem a pega
de fruta que escolheram (maca, pera ou laranja). Uma diferenga entre ambos os anos
letivos € que, no segundo ano, a educadora introduziu uma nova tarefa que ¢ a escolha de
dois responsaveis pela recolha da loiga, ap6s terem terminado a refeicao.

Contrariamente ao se verificava na Institui¢do A, onde as criangas eram encaminhadas
para a sesta imediatamente apds o almogo, na Institui¢do B, estas tinham possibilidade de
gerir o seu tempo de refei¢do de forma mais autdbnoma, uma vez que apds a refeicao, as
criancas deslocavam-se para o espaco exterior. Deste modo, as criangas iam concluindo
o almocgo de forma gradual e, quando a maioria terminava, um dos elementos da equipa
educativa acompanhava o grupo a casa de banho para proceder a higieniza¢do das maos,
seguindo posteriormente para o exterior. As restantes criancas, mantém-se a mesa até
concluirem a refeigdo e, caso apenas faltasse a pega de fruta, deslocam-se para o exterior,
permanecendo sentadas quanto a terminam, podendo posteriormente iniciar 0 momento
de brincadeira.

Por fim, a hora do lanche, que ocorre por volta das 15h30 e as 16h, decorre de forma
semelhante & hora de almogo, em que, as criangas se dirigem aos seus lugares e esperam
que lhes seja entregue o alimento. Durante este momento as criangas tém a oportunidade
de escolher que tipo recheio querem comer, seja o pao com o recheio do dia (marmelada,
filambre, entre outros) ou pao com manteiga.

Uma outra diferenca que ocorreu com a mudanca do ano letivo ¢ o facto de a
educadora sentir necessidade de atribuir as criangas uns lugares marcados, uma vez que,
quando se encontram juntas certas criangas, passam grande parte do tempo a brincar a
mesa. Esta decisdo reflete as estratégias que a educadora tem de adotar, tendo em conta o
grupo, de modo que seja possivel diminuir as distragdes e promover um comportamento

adequado tendo em conta o contexto onde estao. Esta estratégia foi implementada durante
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o periodo de estagio, logo, consegui observar o comportamento do grupo antes, ¢ depois
da mesma. Considero que foi uma estratégia que de facto resultou, uma vez que existiu
uma diminui¢do, em certas criang¢as, das brincadeiras a mesa, tornando-se um ambiente

de convivio mais adequado.
2.5. Trabalho com as Familias

Contrariamente ao que ocorreu no estagio na Institui¢do A, na instituicao B tive a
oportunidade de trabalhar mais a tematica de alimentagcdo com as familias a partir de um
questionario. Neste realizei diversas questdes a nivel dos hdbitos alimentares de cada
crianga, a partir do qual obtive onze respostas. Tendo em conta as respostas obtidas,
construi um panfleto com o objetivo de oferecer estratégias praticas que permitem
melhorar a alimenta¢ao das criancas.

Este recurso permitiu, assim, atender a uma grande dificuldade sentida pelas familias,
para além de, ser também uma grande forma de promover um impacto positivo desta
dimensdo essencial do desenvolvimento infantil. No entanto, ndo foi possivel avaliar de
forma efetiva o impacto real que este panfleto devido a falta de tempo para obter feedback

das familias.
2.6. Projeto Educativo e Projeto Curricular de Grupo

Tive a oportunidade de observar apenas o projeto curricular de grupo das salas
Castanha e Amarela, a partir do qual pude constatar que, tal como ocorre na Instituigdo

A, a alimentacao saudavel e a educacao alimentar nao sdo mencionadas.
2.7. Intervencao

2.7.1. A Magia dos Sabores Naturais

A atividade realizada no contexto de jardim infancia teve como indutor a leitura do
libro Matilde — Blhec! Quem pés isto no meu prato? da autora Mary Katherine Martins
e Silva. Apesar de ser um livro destinado a criangas com idades compreendidas entre os
6 e os 10 anos, considerei-o uma grande forma de abordar a alimentac¢ao saudavel motivo
este, pelo qual, procedi a adaptacio do texto a faixa etaria do grupo® onde me encontrava.

A leitura do livro (Figura 4) foi realizada no dia 3 de junho de 2024, durante o periodo

5 Ver Apéndice M
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da tarde. A nota de campo a seguir representa parte do didlogo que ocorreu durante esse

momento.

A: A melancia! (diz ao observar para a imagem da fruta representada no livro)
Estagiaria: Sim, est4 aqui! Muito bem! Estao a ver? (diz apontando para a pagina do
livro) o pdo, a batata, o arroz, os cereais, a farinha, ...

S.: O esparguete?! (diz, chocado)

Estagiaria: Onde ¢ que esta o esparguete? (diz, procurando na pagina) Ah, esta
aqui! Sim, ¢ a massa. Boa! Entdo, estes alimentos dao...

M.: Esté ali o pao (diz, interrompendo)

Estagiaria: Sim, o arroz, a batata, a massa, eles ddo-nos forca e energia.

M.: E dao musculos.

Estagiaria: Pois ¢!

Nota de Campo, 3 de junho de 2024, Sala Castanha

LT 5 T e &

Figura 4 - Momento de leitura do livro

No dia anterior a realizacdo desta atividade, questionei as criangas sobre as frutas que
ja tinham provado, com o objetivo de perceber quais fariam sentido trazer para a sala.
Informei-as, também, de que no dia seguinte realizariamos uma atividade surpresa. No
dia 5 de junho de 2024, durante o periodo da manha, iniciamos a atividade com uma roda
de conversa, momento este em que expliquei as criancas o que iriamos fazer: provar frutas
que nunca tinham experimentado antes. De seguida, apresentei-lhes o saco com as frutas

e questionei-as sobre quais achavam que se encontravam no seu interior.
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Estagiaria: Vocés todos ja comeram maga, j4 comeram banana, laranja, péssego, ja
comeram muitas frutas. O que € que vocés acham que eu tenho no saco?

R.: melancia?

Estagiaria: Melancia, sera?

A.: Uvas

Estagiaria: Uvas, boa! E quem ¢ que sabe ... esta aqui ¢ mais dificil. Quem ¢ que
sabe o que ¢ que ¢ isto?

A.: Maracuja

Estagiaria: Quem ¢ que disse?

F.: cacaracuja.

Estagiaria: Ma-ra-cu-ja. Quem ¢é que ja comeu maracuja?

A.: Eu nunca provei!

Nota de Campo, 5 de junho de 2024, Sala Castanha

Apos a roda de conversa procedemos, entdo, a degustacdo das diversas frutas (Figura
5). Neste momento houve diversos tipos de reacdes. Existiram criancas que ndo quiseram
provar algumas frutas, enquanto que houve outras que provaram todas; existiram criangas
que comeram e gostaram das frutas tipicamente mais doces (como a manga) enquanto as

mais amargas (como o maracuja) ndo gostaram.

Figura 5 - Reagdo do Grupo de Criangas®

6 O rosto das criangas ndo se encontra completamente coberta uma vez que pretendia demonstrar a
expressdo facial de cada uma.
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2.7.2. Balanc¢o Geral

Esta atividade de degustacao teve como principal objetivo o proporcionar as criangas
a oportunidade de explorar e conhecer os diferentes tipos de frutas. Apesar de algumas
criangas ja se encontrarem familiarizadas com algumas delas, muitas eram as criancas
que ainda ndo tinham tido a oportunidade de provar outras. A introducdo de novos
alimentos na dieta das criangas desde a primeira infancia ¢é essencial, uma vez que, como
referem Ventura & Worobey (2013): “This early experience serves as the foundation for
the continuing development of food preferences across the lifespan, and is shaped by the
interplay of biological, social, and environmental factors.” (p. R401)

As principais intencionalidades desta atividade centraram-se na promog¢ao de habitos
alimentares saudaveis, no desenvolvimento do processamento sensorial, na ampliagdo
dos conhecimentos sobre as frutas — no ambito da area do conhecimento do mundo — e
no estimulo da compreensao e expressao oral.

No que diz respeito ao processamento sensorial e ao conhecimento do mundo, Post e
Hohmann (2004) (...) referem que “a crianca, partindo da exploragdo sensorial
(coordenando o paladar, o tato, o olfato, a visdo e a audi¢cdo) do meio imediato inicia a
sua compreensdo do mundo”. Desta forma, as atividades que envolvem estes tipos de
exploracao sensorial permitem a promog¢ao de aprendizagens significativas, sustentadas
na experiéncia direta da crianga.

Relativamente a dimensao linguistica, Silva et al. (2016) referem quem

A comunicagao das criangas com outros adultos da instituicdo e da comunidade,
no jardim de infancia ou no exterior, sio um outro meio de alargar as situagdes de
comunicagdo que levam a crianga a apropriar-se progressivamente das diferentes

funcdes da linguagem e a adequar a sua comunicacao a situacdes diversas. (p.62)

Neste sentido, a atividade realizada favoreceu a expansao do vocabulario, assim
como, o desenvolvimento da linguagem oral das criangas uma vez que, a partir da roda
de conversa, as criangas puderam expor as suas opinides, ideias, entre outros.

Entre os aspetos positivos desta intervencao, destaco a adaptacdo do livro utilizado.
Embora o texto original apresentasse um nivel de complexidade elevado para a faixa
etaria em questdo, a sua adaptagdo facilitou a compreensao da historia e das diferentes
fungdes que cada alimento desempenha no organismo. Um outro ponto positivo foi a

associacdo positiva aos alimentos saudaveis, através do uso de frutas — elemento
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geralmente apreciado pelas criangas — o que contribuiu captar € manter o seu interesse ao
longo de toda a atividade.

No entanto, o momento escolhido para a realizagdo da atividade coincidiu com um
periodo imediatamente apos a aula de natagao e antes da hora de almogo, o que se deveu
a limitagao de tempo e a necessidade de ajustar a atividade ao unico intervalo disponivel
na rotina diaria.

Refletindo sobre a intervencao, considero que, apesar de se tratar de um grupo que
pertence a uma faixa etdria superior a do contexto anterior, senti maiores dificuldades na
minha atuacdo. Isto deveu-se ao facto de ser um grupo particularmente desafiante,
demonstrando facilidade em dispersar e dificuldade em manter a sua atencao.

Esta situagdo pode estar relacionada com o facto de a rotina diaria ser bastante
exigente, a meu ver, uma vez que se encontra sobrecarregada com atividades curriculares
e extracurriculares que acabam por condicionar a dindmica das atividades realizadas quer
por mim, quer pela educadora. A necessidade de acelerar o ritmo de modo a ndo
comprometer a rotina acabou por se refletir, inevitavelmente, na qualidade da intervencao

Se tivesse sido possivel, teria dado continuidade a atividade. Algo que poderia ter
feito seria, por exemplo, a construcdo de um grafico de barras com as criangas, onde
estivessem representadas as frutas preferidas da sala. Futuramente gostaria, também, de
envolver as familias neste tipo de proposta, uma vez que, essa colaboracdo apenas

reforgara e prolongaria as aprendizagens desenvolvidas no contexto educativo.

3. Analise da organizacdo dos refeitorios das

Instituicoes A e B

No que diz respeito a Instituicdo A, existe uma copa/refeitorio (Figura 6) onde as
criangas realizam apenas a refei¢do do almogo sendo, na sala, onde realizam a do lanche.
Este local ¢ bastante amplo, sendo constituido por seis mesas com um formato circular
e duas com um formato semelhante a um feijdo. Este espago ¢ apenas utilizado para os
almocos, sendo que, este ndo ¢ cozinhado na propria instituicdo, mas sim trazido de fora.
No entanto, o processo de preparagdo dos pratos € realizado no refeitorio pelas proprias

educadoras ou auxiliares.
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1 - Porta de Entrada para o Refeitorio

2 - Arrecadag@do

3 - Copa

4 - Balcdo onde sdo colocadas as refeigdes

5e¢9 - Janela
6,7,10 e 11 - Mesa da sala de 2/3 anos
8,12, 13 e 14 - Mesa da sala de 1/2 anos

Figura 6 - Planta do Refeitorio da Institui¢ao A

O refeitorio da Instituicdo B (Figura 7) apresenta mesas brancas organizadas em filas
para e cadeiras de diversas cores, cada qual num espaco dedicado as diversas idades para

além de existir alguma decoragdo em certas paredes do mesmo.

—— O
10 -

1 - Porta de Entrada para o Refeitorio

10 2 a5 - Mesa da sala de 5 anos

— 12 14 6,7 ¢9 - Mesa da sala de 4 anos

;

8 8,16 e 17 - Mesa da sala de 3 anos

—T 10 — Caixote de Lixo

11 - Reciclagem

12 - Mesa para preparacdo dos pratos

H l 13 a 15 — Cozinha
H o
15 18 — Lavatorios
19 l 19 — Armarios de Arrumagio

20 — Porta de Emergéncia

Figura 7 - Planta do Refeitorio da Instituicdo B

O espago encontra-se preenchido com diversas mesas que muitas vezes dificultam a
passagem, seja das criangas, seja das educadoras, especialmente nos momentos de maior
movimentagdo. A meu ver, pode ser um fator de risco de segurangca uma vez que ao
colocar as refeigdes na mesa as educadoras podem tropecar e causar um pequeno acidente
as criancas. Considero, também, que apesar de ser um espago bastante amplo, o facto de
se encontrar bastante preenchido com mesas leva a dificuldades na circulacdo e a
necessidade de repensar formas de organizacgao das mesas.

Régo et al. (2019) referem que o espaco do refeitdrio deve ser organizado de forma a
minimizar as distragdes. A disposi¢ao das mesas deve ser em fileiras uma vez que dessa

forma as educadoras conseguem prestar um apoio individualizado de cada crianga ou
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grupo de criangas, para além de que, permite também reduzir o ruido. Os mesmos autores

referem que

A crianca deve encontrar no refeitdrio um espago onde goste de estar, onde se
sinta bem. Desse modo, a decoragao do espago ¢ também importante, podendo os
responsaveis recorrer a varias técnicas que o tornem mais acolhedor e mais

apetecivel. (p.118)

Tendo em conta o que € dito por estes autores, podemos concluir que a Instituicdo A
apresenta uma organizacdo do espago mais funcional quando comparada com a
Instituicdo B. Apesar desta ultima procurar cumprir algumas das recomendacdes,
nomeadamente ao nivel da decoracdo do espago, enfrenta constrangimentos relacionadas
com a circulacdo e a seguranga no refeitorio.

O Municipio de Almada (2025), refere que a preparacao dos alimentos pode ser feita
de formas: a confeg¢dao local, em que as “refeigdes confecionadas nas cozinhas dos
estabelecimentos de educagdo ¢ ensino, mas consumidas nos refeitorios escolares dessas
cozinhas” e a confe¢do transportada, em que as “refei¢des confecionadas nas cozinhas
dos estabelecimentos de educacdo e ensino, mas consumidas noutros refeitorios
escolares”. No caso dos locais de estdgio, podemos concluir que a Institui¢do A diz
respeito a confecao transportada e a Instituicdo B a confecao local.

Tendo em conta estes tipos de confecdo, ¢ importante referir quais as vantagens e
desvantagens de ter uma cozinha na propria instituicdo. A existéncia de uma cozinha
permite preparar as diversas refeicdes no local, garantindo que a comida seja “fresca”,
possibilitando adaptagdes ao menu com maior facilidade, de acordo com as necessidades
das criangas, e permitindo um maior controlo da qualidade nutricional. Por outro lado,
implica uma maior responsabilidade a nivel da higiene, da manuten¢ao dos equipamentos,
entre outros.

Quando a comida ¢ fornecida externamente, como acontece na Instituicao A, evitam-
se situagdes como a falta de gas que possam impedir a preparacao das refeigdes. Deste
modo, podemos concluir que apesar de existirem vantagens em cada situacdo ambas sdo

acompanhadas por varias limitagdes.
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4. Analise e discussao dos dados

4.1. Entrevista a Educadora Cooperante

No que diz respeito a educadora da Instituicdo A, ndo foi possivel efetuar a entrevista
uma vez que, durante o terceiro momento de estagio (2.° ano de mestrado), a mesma
deixou a institui¢do, impossibilitando a marcagdo de um encontro presencial. Apesar de
existir a possibilidade de envio do guido da entrevista por enderego eletronico, optou-se
por ndo o fazer de modo a garantir a uniformidade do procedimento ¢ do formato de
recolha de dados entre ambas as participantes.

A entrevista realizada a educadora cooperante da instituicdo B foi realizada com o
intuito de tentar compreender a forma como a mesma trabalha o conceito de alimentacao
saudavel com o grupo, assim como, o papel das familias nesse processo. Esta entrevista
foi realizada seguindo um formulario de questdes, sendo organizada em cinco blocos
principais: legitima¢do da entrevista, percurso pessoal e profissional, alimentagdo
saudavel, pais/encarregados de educacgao e, por fim, a conclusdo da entrevista.

A partir desta entrevista, conseguimos perceber que a educadora cooperante da
instituicdo B, apesar de na sua formacdo inicial ndo ter tido nenhuma formacao
relacionada com a tematica, a mesma ndo deixa de trabalhd-la de forma pontual,
sobretudo em datas comemorativas como, por exemplo, no Dia da Alimentacdo. Para
além do mais, a mesma refere que a rejeicao dos alimentos, mais especificamente os
vegetais, por parte das criangas ¢ algo que observa com bastante frequéncia, assim como,
a pouca colaboragdo das familias, o que apenas dificulta a continuidade das praticas em
casa.

A partir da andlise da entrevista, foi possivel perceber que, de forma geral, existem
um conjunto de condicionantes que dificultam a pratica profissional no ambito da
intervengdo educativa. Uma das mais evidentes ¢ a auséncia de formacgao especifica no
percurso académico das profissionais da area da educag¢do — algo que como estudante
pude constatar durante a minha forma¢do académica. Esta lacuna contribui para a
dificuldade em encontrar estratégias que permitam intervir de forma coerente e adequada
as necessidades das criancas e que se articulem eficazmente com os principios do

desenvolvimento infantil das mesmas.
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4.2. Inquérito por Questionario

Como forma de complementar a tematica em estudo, decidi aplicar um inquérito por
questionario (Apéndice H) as familias das criancas da sala Castanha. Este instrumento de
recolha de dados permitiu obter informagdes detalhadas sobre os habitos alimentares das
criangas no contexto familiar permitindo, desta forma, identificar as praticas mais
frequentes, dificuldades e, por fim, possiveis areas de intervencdo. Com este inquérito,
foi possivel obter 11 respostas. (Apéndice K)

A partir deste questionario foi possivel constatar que, de uma forma geral, a grande
maioria das familias demonstra uma grande preocupagdo no que diz respeito a qualidade
dos alimentos que oferecem aos seus filhos sendo que, na sua grande maioria, sdo
privilegiados alimentos como as frutas, os iogurtes e as bolachas de milho ou arroz -
sendo estas referidas como snacks habituais (Figura 8). No entanto, também ¢é possivel
observar algumas op¢des menos saudaveis como, gelados, as pipocas e as batatas fritas.

(Figura 9)

O/A seu/sua filho/a consome snacks entre as refeigdes?
11 respostas

® sim
® Nao

As vezes

Figura 8 — Frequéncia de consumo de snacks entre refei¢cdes pelas criangas

Caso tenha respondido "Sim" ou "As vezes", por favor esclareca quais. (7 respostas)
Bolachas de milho, fruta, marinheiras

Bolachas, fruta, iogurte

Bolachas, gressinos ou tortitas de milho/arroz e fruta.

Bolachas de milho, fruta

Fruta iogurtes frutos secos bolachas

Fruta e no fim de semana por vezes come gelado, pipocas ou batatas fritas

Tortitas de Milho

Figura 9 — Tipos de snacks referidos pelos pais
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Relativamente a questao sobre o consumo de alimentos ricos em agtcar/processados,
conseguimos perceber que a grande da maioria das familias (45,5%) permite que as
criangas consumam estes tipos de alimentos uma vez por semana. J& 18,2% indicam que
o consumo destes tipos de alimentos ocorre de forma moderada. Por fim, as restantes
familias (36,4%) referem que ndo existe o consumo de snacks entre refei¢cdes por parte
das criangas.

Relativamente a questdo sobre o consumo de alimentos ricos em agucar/processados
(Figura 10), conseguimos perceber que a grande da maioria das familias permite que as
criangas consumam estes tipos de alimentos uma vez por semana (45,5%). Os restantes
elementos referem que raramente, uma vez por semana e duas vezes por semana permitem

que os seus filhos consumam estes alimentos (54,6%).

Com que frequéncia o/a seu/sua filho/a consome alimentos ricos em agucar/processados?
11 respostas

@ Raramente
® Uma vez por semana
Duas vezes por semana
@ Mais do que trés vezes por semana
@ Nunca

Figura 10 - Frequéncia de consumo de alimentos ricos em agucar/processados

A partir destes dados, conseguimos perceber que, de facto, existe um esforco por parte
das familias para tentar promover nas criangas uma alimenta¢do mais saudavel, ao serem
limitados o consumo de alimentos altamente processados e/ou elevados em agucar. No
entanto, percebemos também que estes tipos de alimentos sao ainda bastante presentes na
sua alimentacao.

Como tem vindo a ser abordado ao longo deste relatdrio, estes tipos de alimentos
deverdo ser consumidos de uma forma minima uma vez que, o seu elevado valor teor de
agucares e gorduras saturadas sao uma das principais causas da obesidade infantil.

No que diz respeito ao espago final do inquérito, as familias tinham a op¢ao de colocar
os seus comentarios no que diz respeito as restrigdes/alergias das criancas (Figura 11),
assim como, preocupacdes sobre os hdbitos alimentares das criangas (Figura 12).

Relativamente as restrigdes/alergias, apenas foram reportados casos relacionados com
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alergias especificas (como o alho-francés) e sensibilidades alimentares (como a lactose).
Foi ainda identificado um caso de alimentacdo vegetariana, o que refor¢a a necessidade
de uma abordagem inclusiva no planeamento alimentar escolar, algo que acontece tanto
na instituicdo B como na A, uma vez que as familias tém a op¢ao de escolher entre o prato

principal (prato do dia), o prato dieta ou o prato ovo-lacto.

Comentarios

Existe alguma restricdo alimentar ou alergia sobre o qual deva estar ciente?
8 respostas

MNdo

Mo

Alergia ao alho francés, sensibilidade a lactose e ao tomate

Nao.

Mo

Vegetariano

Figura 11 - Comentarios relativos as restricdes e/ou alergias das criangas

Relativamente as preocupacdes com os habitos alimentares, algumas familias
apresentaram questdes como a tentativa de evitar doces e fast food, o controlo da ingestao
de agucar e gluten e, num caso particular, a dificuldade em garantir que a crianca beba
agua regularmente.

Existe alguma preocupacdo especifica sobre os habitos alimentares do/a
seu/sua filho/a que gostaria de partilhar?

7 respostas

Mo

MNao.

N30

Saturated sugar and gluten

Evitar doces e fast food ao maximo

Tenho muita dificuldade que a minha filha beba agua

Figura 12 - Preocupacdes dos pais relativamente aos habitos alimentares

4.2.1. Panfleto

Tendo em conta as dificuldades identificadas neste questionario, decidi elaborar um
panfleto informativo (Apéndice L) dirigido as familias da sala onde estagiei. Esta visava

responder as principais preocupagdes das familias como, por exemplo, a dificuldade em
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incentivar as criangas a experimentar novos alimentos, as preocupagdes com a ingestao
insuficiente de agua, entre outros.

Este panfleto, intitulado por “Descobrindo Sabores: Estratégias para uma
Alimentagdo Saudavel”, visa apresentar de uma forma clara e acessivel algumas
informacgodes sobre a importancia de promover uma alimentagao saudavel, assim como,
algumas dicas praticas que permitem ultrapassar as dificuldades sentidas pelas familias e
referidas no inquérito por questionario — por exemplo, o uso de garrafas decoradas como
forma de incentivar o consumo de agua. Para além do mais, foram também incluidas
receitas simples e saudaveis, recolhidas em colabora¢ao com as familias do contexto de
creche. A inclusdo destas opgdes visa responder a limitagdo de tempo sentida por muitas

familias, sem comprometer a qualidade nutricional das refeicdes.

Consideracoes Finais

Neste capitulo final serd apresentado uma visdo global do trabalho desenvolvido,
destacando-se as principais dificuldades sentidas ao longo do processo investigativo, bem
como as aprendizagens construidas. Retoma-se igualmente a questdo que orientou o
estudo a luz do enquadramento teodrico, apresentando o contributo dos autores para a
interpretacdo dos resultados obtidos. Por fim, procede-se a uma reflexdo sobre o
contributo deste percurso para a construgao do perfil profissional docente.

A realizagdo deste estudo permitiu consolidar as aprendizagens adquiridas ao longo
do meu percurso académico, mais especificamente durante a Licenciatura e ao longo do
Mestrado em Educacdo Pré-Escolar. Simultaneamente, permitiu, também, aprofundar
uma tematica que apresenta uma grande relevancia no contexto de educagdo de infancia
sendo, esta, a alimenta¢do saudavel. O enquadramento tedrico bem como as intervengdes
realizadas foram essenciais para compreender a complexidade desta problematica e a
necessidade de a trabalhar nos contextos educativos da educacao de infancia.

A partir das intervengdes realizadas em creche e no jardim de infancia, foi possivel
identificar algumas dificuldades, nomeadamente a resisténcia de algumas criangas - em
ambas as valéncias - a experimentar novos alimentos, o tempo reduzido para a realizagao
das intervengdes, a dificuldade de assegurar uma articulagdo mais consistente com as
familias, entre outros. Como estratégias para superar estas dificuldades, recorreu-se

bastante a exploragdo sensorial dos alimentos como forma de permitir que as criangas
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conhecessem os alimentos e as suas texturas utilizando os sentidos; o oferecer um
feedback positivo quando estas experimentavam os alimentos de que ndo gostavam; e,
por ultimo, a criacdo de recursos dirigidos as familias como forma de promover a
continuidade das aprendizagens em casa.

Uma dificuldade sentida, sobretudo com o grupo de criangas da institui¢ao B, diz
respeito a gestdo do grupo durante as intervengdes. Apesar da diferencga etaria, tratavam-
se de criancas que se distraiam com facilidade, o que exigiu um esfor¢o continuo para
recuperar a sua aten¢ao e garantir a continuidade das atividades. Esta dificuldade de
gestao ndo se verificava na institui¢do A, evidenciando a influéncia que o contexto € a
rotina didria apresentam no comportamento das criangas. Um fator que considero ter
contribuido para este desafio foi a agenda semanal extremamente preenchida da
Institui¢do B, que incluia diversas atividades curriculares. Esta organizag¢do obrigou a que
muitas intervengdes fossem realizadas em blocos de tempo reduzidos — como no caso da
prova das frutas, que decorreu apds a natacao e antes do almogo — ou que, muitas vezes,
tivessem de ser interrompidas a meio ou aceleradas para que as criangas pudessem
participar noutras atividades previamente estabelecidas.

Com este estudo foi possivel compreender que, apesar que existirem diversas
evidéncias cientificas que comprovam a relevancia e o impacto da educagao alimentar na
primeira infancia, esta tematica continua a ndo ser trabalhada com a profundidade
necessaria no quotidiano das instituigdes e na formagao inicial de/as educadores/as. A
reflexdo partilhada pela Educadora Cooperante da Instituicdo B, que se encontra a
trabalhar na area ha diversos anos, ¢ apenas mais uma evidéncia de que de facto ndo se
verificaram mudancas significativas na forma como a alimentagao ¢ abordada nos planos
curriculares, o que reforga a pertinéncia deste estudo. A andlise aos documentos
orientadores de educac¢do de infancia, mais especificamente as OCEPE, evidencia
igualmente que nem sempre esta tematica surge como prioridade pedagogica efetiva, tal
como foi referido anteriormente, no estudo.

Neste sentido, e em resposta a questdo de investigacdo - Como promover uma
alimentacdo saudavel nas criangas em contexto de Educa¢ao de Infancia? — os dados
recolhidos e analisados permitem concluir que, para promover uma alimentacao saudavel
nas criangas, € necessdria uma abordagem coerente e integrada, tal como sugere a
literatura. Autores como Barros e Gomes (2023) e Dev et al. (2019) defendem que
trabalhar a alimenta¢do saudavel em educacao de infincia implica considerar ndo apenas

aquilo que a crianga consome, mas, também, a forma como se relaciona com os alimentos,
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valorizando as experiéncias sensoriais, a participagdo ativa e a criagdo de um ambiente
educativo estimulante. Ao mesmo tempo, a literatura e a pratica evidenciam o
comportamento do adultos como modelos decisivos e que a coeréncia entre a agdo dos
educadores ¢ as rotinas propostas potencia a aceitagdo de novos alimentos.

Este estudo contribuiu significativamente para a constru¢ao do meu perfil profissional
docente, proporcionando-me um espago de crescimento. Permitiu-me aprofundar todo o
conhecimento que adquiri sobre a alimentagdo saudavel, ao longo da minha vida, agora
numa perspetiva pedagdgica. Esta consciéncia apenas reforgou o meu compromisso em
desenvolver praticas educativas que valorizem promovam habitos saudaveis e um estilo
de vida equilibrado desde os primeiros anos.

Todo o percurso que realizei até aqui, desde a Licenciatura até ao Mestrado, representa
etapas para a concretizagao de meu maior objetivo sendo, este, o tornar-me educadora de
infancia. Ser educadora, para mim, significa contribuir para a constru¢cdo de ambientes
seguros e acolhedores, onde as criangas possam desenvolver-se com confianca e
tornarem-se em cidaddos participativos e conscientes. Com a realiza¢do deste relatodrio,
pude desenvolver competéncias fundamentais para uma pratica educativa consciente — o
olhar atento, a reflexdo critica, entre outros.

Embora ndo tenha sido criado um novo ciclo de investigacdo-agdo, os resultados
alcancados constituem uma base solida para o desenvolvimento de ciclos futuros. Por
exemplo, um novo ciclo que podia ser criado, tendo em conta as intervengdes aplicadas,
poderia ser em torno das familias e perceber se o envolvimento das criangas no processo
da confe¢do das refei¢cdes continua a resultar nelas ndo comerem os alimentos ou se o
caso da intervengao realizada foi uma excec¢ao devido a fatores exteriores. Um outro
exemplo poderia ser a criagdo de uma area da cozinha ou a implementacdo de projetos
relacionados com a horta escolar, possibilitando novas experiéncias e aprendizagens.

Por fim, ¢ importante perceber que este relatorio ndo representa um encerramento de
um percurso, mas sim, um impulso para que tanto eu como outras futuras estudantes do
mestrado continuem a aprofundar esta tematica. Acredito que a escolha da mesma
contribui bastante para o meu desenvolvimento enquanto futura educadora de infincia,
uma vez que me permite desenvolver uma pratica mais informada e que va ao encontro

ao bem-estar e saude das criangas.
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Anexos

Anexo A - Planta da Sala Vermelha
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Anexo B - Planta da Sala Castanha
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Apéndices

Apéndice A - Registo de Observagao 1

Data: 9/11/2023
A. (3 anos, 1 més) demonstra ter alguma dificuldade a nivel alimentar. Durante os

momentos de refeicdo, nomeadamente ao almogo e lanche, observei que a crianca
consume poucos alimentos e, quando o faz, necessita frequentemente do auxilio da
educadora ou da auxiliar de agdo educativa. Entre as dificuldades identificadas,
destaco o facto de a crianga s6 consumir sopa com auxilio de um adulto, a recusa
sistematica de comer qualquer tipo de peixe, o ndo beber leite, entre outros. Estas
resisténcias alimentares foram consistentes ao longo de varias observacdes realizadas

nos diversos dias.
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Apéndice B - Nota de Campo, 15 de novembro de 2023, Refeitorio do 1.° Piso

As criangas encontravam-se no refeitorio a almogar. Aqueles que tinham terminado
de comer a maga, foi-lhes entregue o prato principal — pescada cozida com batata e
feijdo. A medida que o tempo foi passando, apercebi-me de que A. (3 anos e 2 meses)
se pos apenas a olhar para o prato que tinha a sua frente. Quando questionado o
porqué de ndo estar a comer, referiu que ndo gostava. Apercebi-me, também, de que
existiam criangas como A. (2 anos e 11 meses) e Z. (2 anos e 2 meses) que ndo comia
o peixe, apenas a batata e que outras como S. (2 anos e 1 meses) e H. (2 anos e 2
meses) que comiam tudo rapidamente. Quando chegou a altura de comer a sopa

(feijao verde), existiram elementos do grupo que retiravam as verduras.
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Apéndice C — Caraterizacao dos Almogos no Contexto de Creche

ALMOGO
Segunda-feira (15/01/2024)
Prato Principal: Pescada estufada ao natural com batatae
Listagem das Sopa: Feijao Verde Fruta: Maga
cenoura
criancas
Come Com
Come Com Al Come Sem Algu
Alguma Come Com Dificuldade
Dificuldade
A.F. Comeu metade da sopa X X
Comeu com ajuda, mas Apenas comeua Comegarama comer,
A.R.
néo comia a verdura batata mas nao terminaram
‘Comeu a sopa toda Néo comeu a
A.P. A Néo comeu o prato
com ajuda maga
_ Comeu a sopatoda Apenas comeu a X
o com ajuda batata
E.N. FALTOU
E.Q X X Comeu e repetiu
nas comeua
F.0. X fbe X
batata
Comeu com ajuda, mas Comeu muito pouco da
G.D. Comeu e repetiu
néo comia a verdura batata
H.T. X X Comeu e repetiu
Comeu metade da sopa
Lc. ) X X
com ajuda
M.C X X X
Né&o comeu o prato,
Comeu a sopa toda
N.H. ) mesmo quando era Comeu e repetiu
com ajuda
ajudado
S.B. X X X
Comegaram a comer,
S.R. X X i
nas nao terminaram
Comegaram a comer,
zA X X N i
nas nao terminaram
ALMOGO
Terga-feira (16/01/2024)
Prato Principal: Estufado de Porco com Arroz de
Listagem das Sopa: Primavera Fruta: Tangerina
Legumes
Come Com Come Com Come Com
Come Sem Come Com Come Sem Come Com Come Sem Come Com
Alguma Alguma Alguma
Dificuldade Dificuldade Dificuldade Dificuldade Dificuldade Dificuldade
Dificuldade Dificuldade Dificuldade
A.F. X X X
Comeu, mas Comeu metade do
A.R. ) X
retirava a verdura arroz e da carne
A.P. X Comeu com ajuda X X
Néo comeu a
D. X. X Nao terminaram
carne
Deixou metade do Apenas bebeu o
E.N. Comeu com ajuda
arroz e da carne sumo da tangerina
Terminou e
EQ X i X
repetiu
Terminou e
F.O. X X
repetiu
G.D. X X X
H.T X X X
L.C. Comeu com ajuda Comeu com ajuda Nao terminaram
Deixou metade do
M.C X X
arroz
N.H. Comeu com ajuda Comeu com ajuda Nao comeu
S.B. X X X
Terminou e
S.R. X ) X
repetiu
Z.A. X X Nao terminaram
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ALMOGO
Quarta-feira (16/01/2024)
Listagem Sopa: Canja d it (Com
Prat ipal: Frango d batata assada Fruta: Banana
das ralada)
criangas Come Com
Come Sem Come Com Alguma Come Com Come Sem Come Com Alguma Come Com Come Sem Come Com
Alguma
Dificuldade
Dificuldade
A.F. X Nao come acame X
Retira a cenoura da
A.R. Nao comeu X
canja
AP X Apenas comeu acarne X
Deixou metade da
D. X. X X
batata por comer
Deixou metade da
E.N. X X
comida
EQ. X X X
F.O. X X X
G.D. X X X
H.T. X X X
Provou, mas
L.C. X Nao comeu a carne
néao comeu
M.C X X X
Apesar de ter ajuda, ndao Apesar de ter ajuda, ndo
N.H. comeu praticamente comeu praticamente X
nada da sopa nada do prato
S.B. X X X
S.R. X X X
Z.A. X X X
ALMOGO
Quinta-feira (16/01/2024)
Listagem P ipal: Abrotea de batata cozida e
Sopa: Creme de Cenoura Fruta: Pera
das legumes
criangas Come Com Come Com
Come Sem S Alguma Come Com Come Sem Come Com
Alguma Alguma
Dificuldade Dificuldade
Dificuldade Dificuldade
Comeu com
A.F. B Deixou metade X
ajuda
Comeu com
A.R. Nao comeu o peixe X
ajuda
Comeu com
A.P. Nao comeu X
ajuda
Comeu com
D.X. . X X
ajuda
Comeu com
E.N. Deixou metade X
ajuda
E.Q b3 X X
F.0. X Deixou metade X
Comeu com
G.D. X X
ajuda
H.T. X X X
Comeu com
Lc. X X
ajuda
M.C X X X
Comeu com
N.H. X X
ajuda
S.B. X X X
Nao comeu a
S.R. X X
pera
Z.A. X X X
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Apéndice D - Caraterizagao dos Lanches no Contexto de Creche

LANCHE (15/01/2024)
Listagem das Leite e Pao com Manteiga
criangas *Papa de Aveia
Come Sem Dificuldade Come Com Alguma Dificuldade Come Com Dificuldade
A.F. X
A.R Tirou a manteiga do pao
A.P. Comeu o pao, mas hao bebeu o leite
D.X. X
E.N. FALTOU
E.Q. X
F. O. X
G.D. MAE VEIO BUSCAR
H.T. X
L.C. X
M.C X
N.H. X
S.B. X
*S. R. Nao comia sozinha, apenas com ajuda
Z.A. X
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LANCHE (16/01/2024)

Listagem das logurte e Bolachas (Maria ou Agua e Sal)
criangas *Leite de Aveia (zero aglicares) e Pao (sem gliten) com Queijo
Come Sem Dificuldade Come Com Alguma Dificuldade Come Com Dificuldade

A.F. X

A.R. X

A.P. X

D.X. X

E.N. X

E.Q. X

F.O. X

G.D. X

H.T. X

L.C. X

M.C X

N.H. N&o comeu a bolacha

S.B. X
*S. R. X

Z.A. X

-71 -



LANCHE (17/01/2024)

Bolo de banana sem gliten e sem agucar (realizado em sala)

Listagem das
Leite e Pao com Queijo
criangas
*logurte de abacate e banana
Come Sem Dificuldade Come Com Alguma Dificuldade Come Com Dificuldade
A.F. X
A.R. X Tirou o queijo do pao
A.P. Comeu o pao Nao bebeu o leite
Comeu o pao, no entanto, tirou o queijo do
D.X. Comeu o bolo e bebeu o leite
pao
E.N. X
E.Q X
F.O. X
G.D. X
H.T. X
LC X
M.C Nao bebeu o leite
N.H. X
S.B. X
*S. R. Nao comia sozinha, apenas com ajuda
Z.A. Néo bebeu o leite
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Listagem das

LANCHE (18/01/2024)

logurte e Bolo caseiro

criangas *logurte de banana
Come Sem Dificuldade Come Com Alguma Dificuldade Come Com Dificuldade
A.F. X
A.R. X
A.P. X
D.X. X
E.N. X
E.Q. X
F.O. X
G.D. X
H.T. X
L.C. X
M.C X
N.H. X
S.B. X
*S.R. X
Z.A. X
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Apéndice E - Caraterizagdao dos Almogos do Contexto de Jardim de Infancia

ALMOGO - Segunda-feira (06/05/2024)
incipel: Bif Fruta: Maga/Laranj
ruta: ia
Listagem das pa: Feija tombard. Ovo-lacto: Massa gratinada com legumes.
criancas Dieta: Bife de vaca grelhado com massa penne
Come Sem Algu A
Come Com Alguma Dificuldade
Dificuldade
Nao comeu a fruta
AcC. X Nao comeu o tomate
toda
AG. X X X
AS. Comeu a sopa toda com ajuda I3 X
Nao comeu a fruta
AA Comeu a sopa toda com ajuda X
toda
B.G. X X 3
C.P. 3 X X
c.v. X X 3
Comeu com ajuda, mas nao comia
D.E. X X
os pedacos da couve
EP Comeu com ajuda X X
F.D. Comeu com ajuda X X
Comeu com ajuda, mas nao comia
G.A. X X
o8 pedagos da couve
Comeualamnjae
LM X x
repetiu
Comeu com gjuda, mas nao comia
L X X
os pedacos da couve
Nao comeu os peda
LV i X X
de couve
Nao comeu 0s pedagos
Le. X X
de couve
M.C. X X X
M.H. FALTOU
MM, x % X
N.R. X X 3
O.A. X X X
R.G. X X X
RC. X X X
TH. FALTOU
T.C. X ] X l X
ALMOGO - Terga-feira (07/05/2024)
Prat
i da: Sopa: Couve-flor e Fruta: Magé/Laranja
istagem das 2 " uta:
: Ovo-lacto: Lasanha de quinoa
criangas
Dieta: Solha grelhada com batata cozida
Come Sem Al Come Com Alguma Come Com
Come Com Alguma Dificuldade Come Sem Dificuldade
Dificuldade Dificuldade Dificuldade
AcC. X Nao comeu os brocolos Nao comeu afruta toda
AG. X X Nao comeu as batatas e
As. Comeu asopa toda com ajuda X X
AA Comeu asopa toda com ajuda I3 X
B.G. X X X
C.P. X X X
c.v. X X X
Comeu com ajuda, mas nao comia
D.E Nao comeu os brécolos X
os pedagos da couve
EP. b3 X X
F.D. Comeu com ajuda X X
Comeu com ajuda, mas nao comia
G.A. X Nao comeu os brécolos o
0s pedagos da couve
LM X X X
Comeu com ajuda, mas nao comia
R, S6 comeu o peixe X
s pedagos da couve
Nao comeu os. 05
LV e b3 X
de couve
Nao comeu os pedagos
Lc. b3 X
de cowe
M.C. X X X
M.H. FALTOU
M. M. X X X
N.R. b3 X X
O.A. % % X
R.G. X X X
R.C. X X X
TH. FALTOU
T.C. X X X I
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Listagem das
eriangas

ALMOGO - Quarta-feira (08/05/2024)

Sopa: Puré de legumes

Prato Principal: Empadao (arroz) de vaca
Ovo-lacto: Estufado oriental de legumes

Dieta: Bife de frango

Fruta: Maga/Laranja

Al

Nao comeu a magé toda

A.G.

A.s.

AA.

C.P.

C.V.

M.H.

FALTOU

N.R.

O.A.

R.G.

R.C.

TH.

FALTOU

T.C.

Listagem das
criangas

ALMOGO - Quinta-feira (09/05/2024)

Sopa: Nabigas

Prato Principal: Massinha de peixe
Ovo-lacto: Jardineira de seitan

Dieta: Maruca cozida com batata assada

Fruta: Magé/Laranja

Come Sem
Dificuldade

Come Com Alguma Difiouldade

AC.

Néo comeu a maga

A.G.

AS.

Comeu a sopa toda com ajuda

A.A

Comeu a sopa toda com ajuda

B.G.

C.P.

C.V.

I I B R

x| x| x| x| x| x

Comeu com ajuda, mas nao comia 0s
pedagos das nabigas

E.P.

Comeu comajuda

F.D.

Comeu com ajuda

G.A.

Comeu com ajuda, mas nao comia 03
pedacos das nabicas

LM

L

Nao comeu o peixe

LV

Lc.

'Nao comeu os pedagos das nabigas

M.C.

x

x| x| x| x| =

M.H.

FALTOU

M.M.

N.R.

O.A.

R.G.

R.C.

x| x| x| x| =

o] 2e] i <] e

x| x| x| x| =

T.H

FALTOU

T.C.
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ALMOGO - Sexta-feira (10/05/2024)

i

Listagem das Sopa: Alface Ovo-lacto: Envilhas com ovos escalfados Fruta: Maga/Laranja
criangas Dieta: Bife de peru grelhado com arroz
Come Sem Al Al
AT, ‘Come Com Alguma Dificuldade

A.C. X X b m:‘:- ]
A.G. X X X
As. Comou a sopa toda com ajuda X X
AA. Comeu a sopa toda com ajuda X X
B.G. X X X
C.P X X X
cv. X 3 X
D.E. Comeu a sopa toda com ajuda X 73
EP Comeu a sopa toda com ajuda X X
F.D. Comeu a sopa toda com ajuda X X
G.A. Comeu a sopa toda com ajuda X X

X
LM, X X (comeu a laranja &

repetiu)

i X X
v X X X
Lc. * x X
M.C. X X X
M.H. FALTOU
MM, X X b3
N.R. 7 3 X
O.A. X X X
R.G. X 3 X
R.C. X X X
TH. FALTOU
T.C. X X
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Apéndice F - Caraterizacao dos Lanches do Contexto de Jardim de Infancia

LANCHE (06/05/2024)
Listagem das Pao com Queijo/Manteiga
criangas Leite
Come Sem Dificuldade Come Com Alguma Dificuldade Come Com Dificuldade

A.C. X

A.G. X

A.S Comeu o pao, mas nao bebeu o leite
A.A. X

B.G. X

C.P. X

c.V. X

D.E X

E.P. X

F.D. X

G.A. X

LM. X

J.L Come pao seco

L.V. X

L.c. X

M.C X

M. H. FALTOU

M.M X

N.R X

R.G. X

R.C. X

O.A. X

T.H. FALTOU

T.C. X
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Listagem das

LANCHE (07/05/2024)

Pao com marmelada

criangas Leite
Come Sem Dificuldade Come Com Alguma Dificuldade Come Com Dificuldade

A.C. X

A.G. X

A.S X

A.A. X

B.G. FALTOU
C.P. X

C.V. X

D.E X

E.P. X

F.D. X

G.A. X

I.M. X

JL Come pao seco
L.V. X

L.C. X

M.C X

M.H Faltou
M.M. X

N.R X

0.A X

R.G. X

R.C. X

T.H. X

T.C. X
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Listagem das

LANCHE (08/05/2024)

Pao com manteiga

criangas logurte
Come Sem
Come Com Alguma Dificuldade Come Com Dificuldade
Dificuldade
A.C. X
A.G. Tirou a manteiga do pao
A.S X
AA X
B.G. FALTOU
C.P. X
C.V. G
D.E. X
E.P. %
F.D. 2
G.A X
LM, X
%L Come pao seco
L.V. X
L.C. X
M.C. X
M.H. Faltou
M.M. X
N.R s
0.A X
R.G. X
R.C. X
T.H. Faltou
T.C. X
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Listagem das

LANCHE (09/05/2024)

Pao com fiambre

criangas Leite
Come Sem Dificuldade Come Com Alguma Dificuldade Come Com Dificuldade
A.C. X
A.G. Tirou a manteiga do pao
A.S. X
A.A. X
B.G. FALTOU
C.P. X
C.V. X
D.E X
E.P. X
F.D. X
G.A. X
LM, X
J.L Come pao seco
L.V. X
L.C. X
M.C. X
M.H. X
M.M. X
N.R X
O.A. X
R.G. X
R.C. X
T.H. Faltou
T.C. X
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Listagem das

LANCHE (10/05/2024)

Pao com paio

Leite
criangas
Come Sem
Come Com Alguma Dificuldade Come Com Dificuldade
Dificuldade
A.C. X
A.G. Tirou a manteiga do pao
A.S Comeu o pao, mas nao bebeu o leite
A.A. X
B.G. FALTOU
C.P. X
C.V. X
D.E X
E.P. X
F.D. X
G.A. X
I.M. X
JL Come pao seco
L.V. X
L.C. X
M.C X
M. H. FALTOU
M. M. X
N.R X
0.A. X
R.G. X
R.C. X
T.H. FALTOU
T.C. X
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Apéndice G — Guiao da Entrevista

BLOCOS

OBJETIVOS ESPECIFICOS

FORMULARIO DE QUESTOES

Legitimagao da

entrevista

Percurso Pessoal e

Profissional

Alimentacao

Saudavel

Pais/Encarregados

de Educacao

Concluséao da

Entrevista

- Solicitar a colaboragéo da
educadora cooperante;
- Motivar a entrevistada.

- Conhecer e o percurso
pessoal e académico da
Educadora Cooperante;

- Conhecer os tipos de
formagdes que a educadora
cooperante apresenta

mediante o tema da

entrevista.

- ldentificagéo de estratégias
de ensino da alimentagdo
saudavel;

- Conhecer estratégias de

exploragao de novos
alimentos;
- Compreender como &

realizada a abordagem as

criangas com uma

alimentagao atipica.

- Identificagdo de estratégias
efetivas;

- Compreender o impacto das
estratégias.

- Agradecer a colaboragéo

- Apresentagao da Estagiaria;

- Informagdo sobre o motivo da realizagéo da
entrevista e os objetivos da mesma;

- Garantir a ética profissional dos dados obtidos;

- Assegurar o carater profissional

- Pedir autorizagdo para gravar a entrevista e
garantir o acesso a transigéo integral da mesma.

- Qual o seu percurso pessoal e académico que a
levou a tornar-se educadora?

- Possui algum tipo de formagéo ou especializagéo
relacionada com a alimentagcdo ou alimentagéo
saudavel?

1) Costuma trabalhar a alimentagéo saudavel?
Que atividades utiliza para ensinar as criangas
sobre alimentagao saudavel?

2) Costuma incentivar o experimentar novos
alimentos?

Como incentiva as criangas a experimentar novos
alimentos e a adotar escolhas alimentares mais
saudaveis?
3) Como
preferéncias alimentares especificas ou restricdes

lida com as criangas que tém

alimentares?

1) Costuma envolver as familias em questdes
alimentares?

Que estratégias utiliza para envolver as familias
na promog¢do de uma alimentagéo saudavel em
casa?

- Agradecer a educadora pela participagéo e
disponibilidade;

- Oferecer a oportunidade para a educadora
adicionar quaisquer comentarios ou questbes
adicionais.
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Apéndice H - Questionario aos Pais

Alimentacao Saudavel

Caros Pais,

Terminado o estagio que fiz na sala Castanha, estou neste momento a preparar o meu relatério
de investigagdo de mestrado.

Atematica do meu relatério é sobre a alimentacdo saudavel. Paratal, escolhi alguns instrumentos
de recolha de dados, um dos quais consiste num questionario e gostaria de poder contar com a

vossa colaboragéo.

Este questionério foi elaborado como forma de recolher informagdes, de uma forma mais
detalhada, sobre os habitos alimentares dos vossos filhos, a partir do qual conseguirei identificar
areas onde possivelmente poderei desenvolver estratégias que permitirdo promover boas

escolhas alimentares.
Asseguro-vos que todas as respostas serédo tratadas exclusivamente para fins académicos.

A vossa participagdo é voluntaria, no entanto, extremamente valiosa para o sucesso deste meu

estudo.
Agradecgo desde ja a vossa colaboragéo e disponibilidade! ©

Jerisia Vieira
Mestrado em Educagéao Pré-Escolar

Instituto Politécnico de Setubal

Informacgoes Gerais

Idade do(a) seu(sua) filho(filha) * Sexo do(a) seu(sua) filho(filha) *

4 anos Feminino

5 anos Masculino
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Habitos Alimentares
0/A seu/sua filho/a toma o pequeno-almogo regularmente? *
) Sim
Nao
As vezes

Quantas refeigdes realiza o/a seu/sua filho/a por dia? *

Ta2
2a3
3a4
4a5
~ 45

Outra opgéo...
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Que tipo de alimentos consome o/a seu/sua filho/a ao pequeno-almogo? *

[ ] cereais

O

Pao

Leite

Fruta

O 0 O

logurte

O

Sumo

O

Bolachas

[ ] outra opgéo..

0/A seu/sua filho/a consome snacks entre as refei¢des? *
() sim

() Néo

() Asvezes

Caso tenha respondido “Sim" ou "As vezes", por favor esclarega quais.

Texto de resposta longa
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Que tipo de alimentos estdo mais frequentes na dieta do/a seu/sua filho/a? *

Produtos lacteos - Produtos a base de leite (manteiga, queijo, iogurtes, entre outros)
Fast Food - McDonald's's, Burger King, Pizza Hut, entre outros.

|| Cames

|| Peixes

|| Vegetais

| | Frutas

| | Produtos lacteos
|| Fastfood

[ ] outra opgéo..

*

Com que frequéncia o/a seu/sua filho/a consome alimentos ricos em agticar/processados? -
> qual a melhor opgao?

Exemplos: Gelado, Gomas, Chocolate, entre outros.

() Raramente
Uma vez por semana
(") Duas vezes por semana
Mais do que trés vezes por semana

() Nunca



Como classificaria a alimentagdo do/da seu/sua filho/a? *
(") Muito saudavel

() Saudavel

(") Pouco saudavel

() Nada saudavel

Que dificuldades encontra para proporcionar uma alimentag&o saudavel ao/a seu/sua filho/a? *
(Pode selecionar mais do que uma opgéo)

["] Falta de tempo para cozinhar

[ ] pificuldade em fazer o(a) filho(a) experimentar novos alimentos

[I Falta de conhecimento sobre alimentag&o saudavel e nutrigdo

E] Acessibilidade aos alimentos saudaveis (disponibilidade na area onde reside)

|_] Outra opcéo..

0/A seu/sua filho/a faz as refeicbes a mesa, com a familia? *
() Sempre

() Frequentemente

() Ocasionalmente

() Nunca

\
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0/A seu/sua filho/a participa na preparacéo das refeicdes? *
) Sempre
) Frequentemente

() Ocasionalmente

) Nunca

0/A seu/sua filho/a tem horérios fixos para as refeigdes? *
") Sim
() Nao
Quantos copos de dgua o/a seu/sua filho/a bebe por dia? *
() +8
) 57
) 24
() Menosde?2
Comentarios

Existe alguma restri¢do alimentar ou alergia sobre o qual deva estar ciente?

Texto de resposta longa

Existe alguma preocupagao especifica sobre os habitos alimentares do/a seu/sua filho/a que

gostaria de partilhar?

Texto de resposta longa
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Apéndice I - Registo Fotografico da Sala Vermelha
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Apéndice J - Receita do Bolo de Banana (Sem gliten e sem agucar)

Ingredientes:

4 bananas maduras;

3 ovos;

Y2 chdvena de 6leo de girassol;

1 chévena de farinha de trigo sem gluten;
1 colher de ché de fermento em po;

1 colher de ché de canela em po.

Materiais:

1 forma;
1 tigela;
1 copo.
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Apéndice K - Resultados do Inquérito por Questionario

Informagodes Gerais

Idade do(a) seu(sua) filho(filha)

11 respostas
@ 4 anos
® 5anos

Sexo do(a) seu(sua) filho(filha)

11 respostas
@ Feminino
@® Masculino

Habitos Alimentares

O/A seu/sua filho/a toma o pequeno-almogo regularmente?
11 respostas

® Sim
® Nao
@ As vezes
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Quantas refei¢des realiza o/a seu/sua filho/a por dia?
11 respostas

@®1a2
®2a3
®3a4
®4a5
® 5

Que tipo de alimentos consome o/a seu/sua filho/a ao pequeno-almogo?
11 respostas

Cereais
Pao
Leite 7 (63,6%)

Fruta

logurte

Sume 2 (18,2%)

Bolachas 2 (18,2%)

Cerelac 1(9,1%)

0 2 4 6 8

0/A seu/sua filho/a consome snacks entre as refeicoes?
11 respostas

@® Sim
® Nao
® Asvezes
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Caso tenha respondido "Sim" ou "As vezes", por favor esclareca quais.
7 respostas

Bolachas de milho, fruta, marinheiras

Bolachas, fruta, iogurte

Bolachas, gressinos ou tortitas de milho/arroz e fruta.

Bolachas de milho, fruta

Fruta iogurtes frutos secos bolachas

Fruta e no fim de semana por vezes come gelado, pipocas ou batatas fritas

Tortitas de Milho

Que tipo de alimentos estao mais frequentes na dieta do/a seu/sua filho/a?
11 respostas

Carnes —9 (81,8%)

Peixes —7 (63,6%)
Vegetais

Frutas 11 (100%)
Produtos lacteos 5 (45,5%)
Fast food 0 (0%)

0,0 2,5 50 75 10,0 12,5

Com que frequéncia o/a seu/sua filho/a consome alimentos ricos em agticar/processados?

11 respostas

@ Raramente

@ Uma vez por semana

@ Duas vezes por semana

@ Mais do que trés vezes por semana
@ Nunca
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Como classificaria a alimentagao do/da seu/sua filho/a?
11 respostas

@ Muito saudavel

® Saudavel

@ Pouco saudavel
@ Nada saudavel

100%

Que dificuldades encontra para proporcionar uma alimentagao saudavel ao/a seu/sua filho/a?

(Pode selecionar mais do que uma op¢ao)
11 respostas

Falta de tempo para cozinhar

Dificuldade em fazer o(a) filho(a)

) 4 8(72,7%)
experimentar novos alimentos

Falta de conhecimento sobre

9
alimentagdo saudével e nutrigao 1(8.1%)

Acessibilidade aos alimentos

0,
saudaveis (disponibilidade na a... 0(0%)

NZo tenho dificuldade em

0,
proporcionar uma alimentacéo... 1(9,1%)

0/A seu/sua filho/a faz as refeicoes a mesa, com a familia?
11 respostas

@® sempre

@ Frequentemente
@ Ocasionalmente
18,2% ® Nunca




0/A seu/sua filho/a participa na preparagao das refei¢coes?
11 respostas

® sempre

® Frequentemente
@ Ocasionalmente
@ Nunca

v

0/A seu/sua filho/a tem horarios fixos para as refeigoes?
11 respostas

@ Sim
® Nao

100%

Quantos copos de agua o/a seu/sua filho/a bebe por dia?

11 respostas
® 8
36,4% ® 57
® 24
ﬂ @® Menos de 2

4
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Comentarios

Existe alguma restrigao alimentar ou alergia sobre o qual deva estar ciente?

8 respostas

Nao

Nao

Alergia ao alho francés, sensibilidade a lactose e ao tomate
N&o.

Nao

Vegetariano

Existe alguma preocupacéao especifica sobre os habitos alimentares do/a
seu/sua filho/a que gostaria de partilhar?

7 respostas

Nao

Nao.

Nao

Saturated sugar and gluten

Evitar doces e fast food ao maximo

Tenho muita dificuldade que a minha filha beba agua
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Apéndice L - Panfleto oferecido as Familias

. P
Receilas Ripidas
(Recolha de receitas efetuada num trabalho em parceria com as familas
do grupo da creche do estigio anterior, no ano letivo 23/24)

Bolinho de Aveia

Junte 4 bananas bem maduras, meia chavena de
cha de uvas passos, 3 ovos, meio chavena de
dleo de coco, 2 chavenas de cha de farinha de
aveia, 2 colheres de sopa de fermento e 1 colher
de sobremesa de canela em pd, Numa tigela,
coloque a aveia, a canela e o fermento,
misturando tudo muito bem. Na liquidificadora
bata bem as bananas, passas, os ovos e o dleo.
Junte a mistura a tigela com os ingredientes
secos. Unte a forma com manteiga e polvilhe
com agucar misturado com canela. Coloque a
massa no forno e leve ao forno por 25 minutos.

Wraps de Frango

Para esta receita sdo necessarios peitos de
frango, alface, wraps, azeite, uma pitada de sal e
alho a gosto. Comega por lavar bem a alface e
deixa-la secar. Fritar o frango numa frigideira
com azeite, sal e alho até alourar. Depois,
colocar uma folha de alface no wrap e espalhar
o frango por cima. Enrolar o wrap e fechar,
utilizando um palito se necessario para manter
tudo no lugar.

Smoothie de Fruta

Reina uma banana madura, meia chavena de
morangos (frescos ou congelados), meia
chévena de iogurte natural ou grego, meia
chévena de leite (de vaca, améndoa ou outro
vegetal), uma colher de sopa de mel (opcional) e
um punhado de espinafre fresco (opcional).
Misture todos os ingredientes num
liquidificador até obter uma consisténcia suave.

Uma alimentagdo saudéavel é importante em
qualquer etapa da nossa vida. De acordo com a
OMS (s.d), este conceito pode ser definido como
um tipo de alimenta¢do que nos protege contra
todas as doencas ndo transmissiveis, assim como,
onde sdo ingeridas uma grande variedade de
alimentos dos diversos grupos alimentares.

Sabemos que cada vez é mais dificil incentivar as
criangas a experi novos ali ea
comer de uma forma mais saudavel. Tendo em
conta os resultados obtidos no questionario
realizado aos pais da Sala Castanha no ano letivo
de 2023/2024, consegui observar que a grande
maioria das dificuldades sentida pelos pais
consistia em ajudar as criangas a experimentar
novos alimentos, assim como, incentiva-las a beber
agua. Com este panfleto espero conseguir fornecer
algumas dicas, assim como receitas praticas e
simples para ajudar a combater essas dificuldades!

N

As familias s3o os principais responsaveis pela
alimentagao das criangas tendo, deste modo, um
papel vital na forma como as criangas
estabelecem relagGes com os alimentos.

Espero que este folheto tenha

ajudado a esclarecer algumas

duvidas e dificuldades sobre a
alimentagao!
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Segundo estudos realizados por Alm et al. (2015)
e Golan e Crow (2004), verificou-se que os
P i es das criangas sao
significativamente influenciados pelos
comportamentos  parentais. Ademals, a
imposicao de restri¢des alimentares por parte dos
pais pode limitar a liberdade de escolha das
criangas. Essa limitagdo pode, por sua vez,
resultar num comportamento alimentar onde, ao
surgirem oportunidads os ali sdo
consumidos de uma forma excessiva.

Gorgulho (2024), nutricionista, refere que é
necessario ter em aten¢do o uso dos seguintes
erros:

* Pressdo - "Eu quero que comas as cenouras
todas”;

Persuasdo - "S6 mais este pedacinho”;
Chantagem emocional - "Uma boa menina
come o jantar que deu tanto trabalho a fazer;
Uso de regras - "Coma a tua idade; trés
batatas porque tens trés anos";

* Suborno - "Se comeres tudo, pode sair da
mesa";

Punig¢des - "Nio podes ir brincar 13 fora se
nao terminares”;

Alimentagdo forgada - colocar comida
fisicamente na boca da crianga e for¢a-la a
engolir.

Descobrindo
Sabores:
Estratégias
para
Alimentacao
Saudavel

Como ajudar as criangas a comer
bem e com gosto?

Realizado por Jerisia Vieira
- Estagiéria da Sala Amarela
2° MPE - ESE IPS

Ao serem cometidos tais erros, o que muitas
vezes é propenso a acontecer é que a crianga
comece a demonstrar uma diminuigdo do gosto
por alimentos que n3o sejam recompensadores,
um desenvolvimento de uma muleta emocional
e, por fim, a contribuicdo para uma dieta
desadequada.

Algumas estratégias que a nutricionista
propde sao:

* Desenvolver uma rotina de alimentagdo;
Envolver a crianga na preparacao da comida e
na decisdo sobre o que ira comer (menu);
Realizar refeicdes em familia ( modelo....);
Encorajar a integragdo de novos alimentos (10
a 15 tentativas de integracao para cada
alimentagao);

N3o oferecer snacks como entretenimento
entre refeigoes.

Um alimentagdo saudavel ndo consiste apenas
numa dieta equilibrada e na atividade fisica,
consiste também em beber muita dgua uma vez
que esta é essencial para o bom funcionamento
do organismo.

Para as criangas que apresentam uma
dificuldade em beber agua, a utilizagdo de copos
ou garrafas decoradas, a aromatizagdo da agua
com frutas e um belecimento de “
de dgua” sao excelentes formas de incentivar o
Seu consumo.
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Apéndice M — Adaptacao da historia Matilde, Blhec! Quem Pos Isto no Meu Prato?

A Matilde esta feliz porque o seu irmdo Vasco vai para o Jardim de Infancia com ela.
Ela gosta de ser a mana mais velha e de poder ensinar-lhe coisas. O Vasco, tal como a
Matilde, gosta muito de estar no Jardim de Infancia. Ja tem muitos amigos e acha tudo
bastante divertido. Bem, na verdade, nem tudo ...

O Vasco nao gosta muito da hora de comer. Um dia, ele viu uma sopa cheia de coisas
verdes e ndo quis comer. Ele dizia:

- Blhec! Quem pds isto no meu prato?

Com alguma ajuda, conseguiu comer um bocadinho, mas nao ficou convencido.

No dia seguinte, aconteceu algo parecido, s6 que desta vez com a fruta. Ela tinha
casca e estava inteira em vez de estar descascada e cortada aos pedagos. Ele ndo gostou.

E assim comegaram os problemas para o Vasco, pois todos os dias aparecia na mesa
um alimento novo ou entdo era servido de uma forma a que ele ndo estava habituado. Era
o milho, o tomate, a alface, a cenoura e tantos outros alimentos que o Vasco nao queria
Ver no seu prato.

A educadora do Vasco, a Danicla, dizia:

- Nio podes dizer que ndo gostas sem nunca ter provado. E muito importante comer
um pouco de tudo.

Mas nem assim o Vasco queria experimentar.

A Matilde, como tinha aprendido na escolinha algumas coisas sobre a alimentagao,
decidiu ajudar o Vasco e explicou-lhe tudo sobre a importancia dos alimentos. Contou-
lhe que precisamos de comer muito bem para crescermos fortes e saudaveis.

Disse também disse que ha alimentos que nos dao for¢a e energia, como o pdo, a
batata, o arroz, os cereais.

E outros que nos ajudam a ficar saudaveis, como a fruta, os vegetais e os legumes.

O leite, os ovos, a carne, o peixe € as leguminosas, como € o caso das ervilhas, ajuda-
nos a crescer.

Por fim, os agucares e os Oleos, sdo alimentos que devemos comer com cuidado
porque apesar de nos dar muita energia, ndo sio tdo saudaveis.

Ah! A Matilde explicou também que ¢ muito importante beber agua porque ajuda o

nosso corpo a funcionar bem.
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E fazer desporto também porque ajuda a manter-nos saudaveis. Para o Vasco isso nao
era problema, pois ele adora fazer desporto. Além das aulas de ginastica do jardim de
infancia, o Vasco adora ir ao parque andar de trotinete e correr.

O Vasco ouviu tudo o que a Matilde lhe disse com muita atengdo. No final comegou
a pensar que, se calhar, tinha de ser um bocadinho mais crescido e fazer um esforg¢o para
provar alimentos que ndo conhece.

Para ajudar o Vasco a conhecer melhor aquilo que come, a Matilde teve a ideia de eles
ajudarem a mama e o papa a preparar o jantar.

A Matilde cortou os legumes em formas divertidas. O Vasco gostou da ideia e divertiu-
se a cortar as cenouras em forma de estrela e os pepinos em formas de lua.

Para o Vasco perceber de onde vém os nossos alimentos, a mama decidiu leva-lo a
quinta da avé Rosarinho. A Matilde e o Vasco plantaram sementes de cenoura, alface e
tomate.

Quando os legumes cresceram, colheram-nos e levaram-nos para a escola.

O Vasco ficou contente por mostrar aos amigos os legumes que ele proprio tinha
plantado. Ele estava desejoso que os amigos provassem pois ele ja tinha provado e eram
deliciosos!

Agora, 0 Vasco sabe tudo sobre a alimentacao! Ja ndo estranha o que aparece no prato e

esta pronto para se divertir com os seus amigos no Jardim de Infancia.
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