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RESUMO

Uma alimentacdo saudavel contribui para que as criancas se possam
desenvolver e crescer adequadamente, desfrutem de uma adequada saude mental,
fisica e social. E pertinente intervir nas criangas para que estas adquiram héabitos
alimentares saudaveis pois, aumenta a probabilidade destes se manterem na fase
adulta, alcancando-se efetivos ganhos em salde uma vez que, um CONSUMO
alimentar adequado tem um impacto direto na prevencao e controlo das doencas
cronicas nao transmissiveis (PNPAS, 2012 e WHO, 2010).

Com este projeto de intervencdo comunitaria pretendeu-se promover a
capacitacdo para a adocdo de habitos alimentares saudaveis em 30% das criancas
do 6.° B, 6.° E e 6.°F da escola D. Domingos Jardo no ano letivo 2013-2014 e nos
seus pais/familia no periodo de novembro de 2013 a janeiro de 2014. A amostra foi
constituida por 62 alunos que ingressavam as turmas do 5.° B, 5.°E e 5.° F da escola
supra mencionada. As atividades desenvolvidas para alcancar os objetivos tracados
realizaram-se com estes alunos mas no ano letivo subsequente (6.° ano), seguindo-
se como estratégia de intervencdo a Educacdo para a Saude. Utilizou-se a
metodologia do Planeamento em Saude de Imperatéri e Giraldes (1993) e Tavares
(1990) e recorreu-se ao Modelo de Promoc¢édo da Saude de Nola Pender (2011)
como referencial tedrico de enfermagem. O Diagnoéstico de Situacdo foi elaborado
através da observacdo dos lanches das criancas com a Folha de Registo dos
Lanches do Projeto “A minha Lancheira” do NRAPCO (Nucleo Regional Alentejano
Plataforma Contra a Obesidade). Os dados obtidos foram trabalhados no programa
informatico Microsoft Excel e submetidos a uma estatistica descritiva. Os principais
problemas identificados foram: baixo consumo de laticinios, fruta e agua e um
elevado consumo de bebidas agucaradas e de alimentos doces ou salgados. Apos a
execucdo deste projeto verificou-se uma diminuicdo no consumo de bebidas
acucaradas e de alimentos doces ou salgados de 34% e 16,8% respetivamente. A
ingestdo de fruta aumentou em 35,5% e o0 consumo de laticinios cresceu em

sensivelmente 41,1%.

Palavras-chave: Alimentacg&o; crianca; escola; familia; Promoc&o da Salde.



ABSTRACT

The healthy nourishment contributes to an appropriated development and
children’s growth and to enjoy an adequated mental, physical and social health. It is
pertinent to intervene with the children so that they acquire healthy eating habits,
since it increases the probability for those to be maintained in the adult stage,
reaching efective gains in health given that adequated food consumption has a direct
impact in prevention and control of chronic non transmissible diseases (PNPAS,
2012 and WHO, 2010).

With this project of communitarian intervention the goal was to promote the
capacitation in the adoption of healthy eating habits in 30% of the children from 6° B,
6°E and 6°F classes of the D. Domingos Jardo’s school, during the academic year of
2013-2014 and in their parents/family, during the period between November of 2013
and January of 2014. The sample was formed by 62 students admited in the classes
of 5°B, 5°E and 5°F from the school above-mencioned. The activities carried out to
reach the planed aims wore executed with the sample students but already in the
following academic year (6° year) and the intervention strategy used was the
Education for the Health. Was used the methodology of the Planning in Health of
Imperatéri and Giraldes (1993) and Tavares (1990). In the nursing theoretical
referentials was consulted the Nola Pender’s Promotion of Health model (2011). The
situation diagnosis was elabored through the observation of the children’s snacks,
with the snack registration sheet from the project “My lunch box” of NRAPCO. The
collected data were worked in the informatic program Microsoft Excel and subjected
to a descriptive statistics. The main problems identified were: low consumption of
milk products, fruit and water and a high consumption of sweetened beverages and
sweet or salty food. After the execution of this project was verified a decrease in the
consumption of sweetened beverages and sweet or salty food in 34% and 16,8%,
respectively. The ingestion of fruit increased in 35,5% and the consumption of milk

products grown aproximately in 41,1%.

Keywords: nourishment; children; school; family; Promotion of Health.
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INTRODUCAO

A alimentacdo saudavel contribui para a reducdo de doencas crénicas tais
como a obesidade, diabetes, doencas cardio e cerebrovasculares, reduzindo assim
a taxa de mortalidade prematura (Gregoério, Santos, Ferreira e Graga, 2012).
Contudo, de acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) (2009) tem-se
verificado um aumento da malnutricdo em todo o mundo, o que acarreta um
crescimento substancial da prevaléncia de doencas crénicas nao transmissiveis. As
doencas cronicas ndo transmissiveis em Portugal representam cerca de 86% das
mortes (World Health Organization (WHO), 2011).

Apesar da grande diversidade de alimentos disponiveis, as pessoas tém vindo
a realizar escolhas alimentares nutricionalmente mais pobres e a reduzir o numero
de refeicbes diarias (WHO, 2009a). Assim, a WHO (2010) atribui extrema
importancia a introdugdo de hébitos alimentares saudaveis desde a infancia uma vez
que estes se manterdo ao longo da vida, reduzindo o risco de doencas crénicas
(WHO, 2010). Pender, Murdaugh e Parsons (2011) referem ser fundamental o
desenvolvimento de comportamentos saudaveis em crian¢as jovens, conseguindo-
se assim aumentar a prevaléncia de estilos de vida saudaveis na populacdo em
geral, conseguindo-se otimizar e maximizar oS recursos, para a obtencédo de ganhos

em saude (a médio e longo prazo).

O enfermeiro especialista em enfermagem comunitaria assume uma elevada
capacidade para responder de forma adequada as necessidades dos diferentes
clientes, proporcionando efetivos ganhos em saude. Este deve reunir competéncias

que permitam desenvolver projetos de intervencdo com vista a capacitacdo e

“‘empowerment” das comunidades (Ordem dos Enfermeiros (OE), 2010).

E através da consideracdo de todos estes aspetos, e ainda tendo em conta as
necessidades e caracteristicas do local de estagio, da entidade de ensino e das
competéncias previstas para a pratica especializada de enfermagem comunitaria
que surge o presente projeto de intervengdo comunitaria, intitulado “Promocéo de
uma Alimentacdo Saudavel nas Criancas do 6.° B, 6.° E e 6.° F da escola D.

Domingos Jardo” (D.D.J.), inserido no estdgio de intervencdo comunitéria
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desenvolvido na Unidade de Cuidados na Comunidade (UCC) Cacém Care do
Agrupamento de Centros de Saude (ACES) Sintra. De acordo com o Programa
Nacional de Saude Escolar (PNSE) (2007) um programa de saude escolar efetivo
tem grande relevo na prevencdo ou na reducéo significativa de problemas de saude
relacionados com os estilos de vida. Ainda segundo este mesmo programa, a
alimentacdo saudavel é uma &rea prioritaria no contexto da intervencdo de saude
escolar. Estas consideracfes vieram contribuir para que este projeto fosse
desenvolvido em contexto escolar. Teve-se como objetivo para este projeto
promover a capacitacdo para a adocdo de habitos alimentares saudaveis em 30%
das criancas do 6.° B, 6.° E e 6.°F da escola D.D.J. no ano letivo 2013-2014 e nos

seus pais/familia no periodo de novembro de 2013 a janeiro de 2014.

O desenvolvimento deste projeto teve por base a Metodologia do
Planeamento em Saude e o Modelo de Promocéo da Saude de Nola Pender, o que
permitiu desenvolver competéncias especificas na aplicacdo de ambos os
referenciais. Este projeto esta estruturado em quatro capitulos. O primeiro capitulo
diz respeito ao enquadramento tedérico e a pertinéncia do tema, retratando-se neste
através de evidéncia cientifica a influéncia da alimentacdo na saude, a alimentacéo
nas criancas em idade escolar, fazendo-se também referéncia aos habitos
alimentares da crianca em idade escolar e a familia e & escola como contextos de
educacdo alimentar da crianca e ainda se expde a intervencdo do enfermeiro
especialista em enfermagem comunitaria na promoc¢ao da alimentacdo saudavel nas
criangas em idade escolar de acordo com o Modelo de Promoc¢éao da Saude de Nola
Pender. No segundo capitulo descreve-se a metodologia seguida para desenvolver
este projeto, abordando-se: o percurso seguido para realizar o diagnostico da
situacdo, o delineamento das estratégias tracadas para alcancar os objetivos e as
metas propostos, a operacionalizacdo do projeto e a avaliagdo das atividades
realizadas. No que diz respeito ao terceiro capitulo, neste reflete-se sobre as
competéncias adquiridas ao longo deste percurso enquanto Enfermeira Especialista
em Enfermagem Comunitaria e sobre as limitagbes do projeto. Termina-se com a
apresentacao de uma conclusdo sobre o trabalho realizado e os resultados com

mais relevo e com a exposicao das referéncias bibliograficas consultadas.
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CAPITULO |

1. ENQUADRAMENTO TEORICO E PERTINENCIA DO TEMA

A area temética a desenvolver no presente projeto € a alimentacdo saudavel
em criancas em idade escolar. Deste modo foi necessario procurar evidéncia
cientifica que demonstrasse a pertinéncia do tema e que o permitisse aprofundar e
abordar corretamente. A informacédo reunida sera apresentada nos subcapitulos que

se seguem.
1.1. Ainfluéncia da alimentacdo na saude

Contemporaneamente atribui-se grande importancia a alimentacdo saudavel
por: fornecer energia e nutrientes necessarios ao bom funcionamento do organismo;
contribuir para a manutencdo do estado de saude fisico e mental; prevenir certas
doencas e contribuir para o adequado crescimento e desenvolvimento das criancas
e adolescentes (Direcao-Geral da Saude (DGS), 2005). Contudo, segundo Stanhope
e Lancaster (2011) em todos os grupos socioeconOmicos se verificam hébitos

alimentares incorretos.

Habito pode ser visto como um ato, costume, um padréo de reacdo adquirido
por frequente repeticdo da atividade (aprendizagem) (Ramos e Stein, 2000). Deste
modo, os habitos ou comportamentos alimentares caracterizam-se pelos alimentos

consumidos rotineira e repetidamente no quotidiano.

Atualmente tem-se assistido a um aumento do consumo de “comidas rapidas”
em muitos paises (WHO, 2009a). Devido ao aumento do preco dos alimentos, tém
ocorrido alteracdes no padréao alimentar das populagdes. Estas fazem opg¢des mais
econOmicas e nutricionalmente mais pobres e menos refeicdes ao longo do dia, o
que agravou a prevaléncia de malnutricdo em todo o Mundo e o aumento da
prevaléncia de doencas cronicas ndo transmissiveis (WHO, 2009). Estas doencas
em Portugal sdo responsaveis por cerca de 86% das mortes (WHO, 2011). Em todo
0 mundo cerca de 16 milhbes de mortes devem-se ao baixo consumo de frutas e
vegetais (WHO, 2011).
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Os precos e 0s orgcamentos disponiveis estdo diretamente relacionados com
as escolhas alimentares e, consequentemente influenciam a qualidade da
alimentacdo. Segundo dados do Instituto Nacional de Estatistica (2012) as familias
portuguesas gastavam com a alimentacdo, no ano de 2000, 20% do total das
despesas. Ja em 2011, as despesas das familias com a alimentacdo diminuiram
para menos de 15%.

1.1.1. Dados Epidemiolégicos

Segundo o Plano Nacional de Saude (PNS) 2012-2016, fazendo referéncia a
EUGLOREH (2007) na Unido Europeia 5% e 25% das criancas entre os 11 e os 13
anos de idade apresenta excesso de peso e obesidade, sendo um fator de risco de
doenca crénica associado a mortalidade prematura. No que respeita as criancas
portuguesas, a International Obesity Task Force (IOTF) aponta uma taxa de
obesidade infantil preocupante, sendo que 21,6% das raparigas e 23,5% dos

rapazes apresenta sobrepeso ou obesidade (IOTF, 2011).

A nivel mundial, segundo a WHO, estima-se que atualmente, cerca de 10%
da populacéo é obesa. Estes dados sédo alarmantes, na medida em que a obesidade
constitui o quinto maior fator de risco de morte (WHO, 2011). De acordo com esta
entidade o cenario pode piorar caso ndo se implementem medidas drasticas no
controle da obesidade, podendo em 2025 esta atingir mais de 50% da populacéo
mundial (DGS, 2005b). Pereira e Mateus (2003), no seu estudo referem que as
estimativas de custos diretos e indiretos com a obesidade custaram a Portugal, em

2002, quase 500 milhdes de euros.

Relacionado com todos estes aspetos a DGS (2005a) considera ser urgente
intervir sobre os comportamentos alimentares, principalmente entre as criancas e

adolescentes.
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1.2. Alimentag&o nas criangas em idade escolar

A idade escolar compreende as idades dos 6 aos 12 anos, esta € apenas uma
classificacdo pois, cada individuo tem o seu ritmo de desenvolvimento (Cassandra,
2001). Para um melhor entendimento sobre a amostra do estudo torna-se pertinente
compreender o estadio de desenvolvimento das criangas com 10-11 anos de idade.
Jean Piaget caracteriza a etapa do 7-11 anos como o estadio das operacdes
concretas. Estas criancas tém capacidade de efetuar operacdes mentais, uma vez
que compreendem que existem acdes reversiveis; sdo capazes de pensar
logicamente; sdo menos egocéntricas e conseguem percecionar multiplos aspetos
de uma situacéo (Papalia, Olds e Feldman, 2001). Os comportamentos da crianca
sdo alterados, essencialmente por meio de reforcos (verbais e nado verbais),

modelagem e identificacdo com a familia e com os pares (Sousa, 2009).

De acordo com a Teoria de Albert Bandura a maior parte do comportamento
humano € aprendido pela observacdo através da modelagem. Esta teoria é
designada de aprendizagem social por se basear que a crianca aprende na
interacd0 com 0 seu meio e na observacdo dos outros. Através desta observacao
constréi-se uma ideia de como novos comportamentos podem ser executados,
servindo esta de guia de atuacdo em situacdes futuras. Ndo sdo s6 0S processos
cognitivos que se revestem de importancia no desenvolvimento da crianca. De igual
modo, a observacdo do comportamento dos outros vai permitir a crianca descobrir
formas de reconjugar os varios elementos que ela ja assimilou (Borges, 1987). Nesta
fase a crianga consegue autorregular os seus proprios comportamentos, por tomar
conhecimento dos seus limites e da sensibilidade as exigéncias dos adultos (Sousa,
2009). Comecam igualmente a ter percecdo de que os alimentos nutritivos levam a
um adequado crescimento e a saude (Lucas e Freucht, 2010). De acordo com
Kandiah e Charlotte (2002) os habitos alimentares aprendidos durante a infancia vao
influenciar os comportamentos alimentares na idade adulta, sendo de relevante
interesse uma intervencéo precoce. Ainda segundo estes autores a promocao da
educacgédo nutricional apresentara melhores resultados se for realizada entre os 8-12
anos pois, € neste periodo que se formam os comportamentos alimentares que
prevalecerdo na vida adulta. O PNS 2012-2016 evidencia que existem momentos
oportunos e a intervencdo nesses momentos € promotora e protetora da saude e
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pode ser crucial a médio e a longo prazo. Assim, é essencial intervir nas criangas,
nomeadamente nas idades compreendidas entre os 8-12 anos de idade, de forma a
contribuir para o estabelecimento de habitos alimentares saudaveis, que se
repercutirdo na vida adulta, o que permitird obter efetivos ganhos a médio e a longo

prazo.

1.2.1. Habitos alimentares da crianca em idade escolar

Os habitos alimentares da crianca serdao melhor compreendidos se tivermos
em conta os fatores que influenciam as suas escolhas. No que diz respeito aos
fatores ambientais (contexto fisico e social, cultura, crencas, hébitos dos pais,
estrutura das refeices e tipo de alimentos consumidos), Patrick e Nicklas (2005)
mencionam que estes influenciam porque se disponibilizarem a crianca alimentos
saudaveis, ocorre maior probabilidade de se manterem escolhas saudaveis ao longo
da vida. Stang (2006) considera que os hébitos alimentares das criangas sao
estabelecidos pelos fatores ambientais em conjunto com os fatores fisiolégicos e
com as preferéncias alimentares. A estes fatores, Birch, Savage e Ventura (2007)
acrescentam a observacdo de modelos, a escola, a rede social e os media. Estes
altimos influenciam na medida em que as criancas enquanto assistem aos
programas de televisdo ingerem mais alimentos, e além disso a publicidade
incentiva a ingestdo de alimentos ricos em acucar e gordura. De acordo com Grier,
Mensinger, Huang, Humanyinka e Steller (2007) o consumo de alimentos fast food
tem vindo a tornar-se uma constante na vida de muitas familias, sendo uma pratica
alimentar diaria para algumas familias com criangas entre os 4-19 anos. Estes
autores referem que as criangcas que ingerem frequentemente estes alimentos

tendem a ter habitos alimentares menos saudaveis.

Ao promover-se habitos alimentares saudaveis nas criancas deve ter-se em
conta que as necessidades nutritivas dependem do ritmo de crescimento, grau de
maturacdo de cada organismo, sexo, atividade fisica e também capacidade para
utilizar os nutrientes resultantes da digestdo dos alimentos (DGS, 2007). Para
facilitar a gestdo da alimentacdo a DGS (2005) aconselha o recurso a Roda dos

Alimentos pois esta orienta para uma alimentacdo saudavel: alimentacdo completa
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(comer alimentos de cada grupo e beber diariamente &gua), equilibrada (os
alimentos pertencentes aos grupos de maior dimensdo devem ser ingeridos em
maior quantidade, e ingerir em menor quantidade os alimentos que se encontrem
nos grupos de menor dimenséao) e variada (variar os alimentos a ingerir dentro de
cada grupo). Deve-se ainda ter em conta as por¢cbes recomendadas na roda dos
alimentos, estas sdo apresentadas no Anexo | (DGS, 2005).

1.2.2. A familia e a escola como contextos de educacao alimentar da crianca

De acordo com Odgen (2003) os habitos alimentares adquiridos durante a
infancia determinam os comportamentos alimentares na idade adulta. Estes sao
influenciados pelas crencas, atitudes e comportamentos dos pais/familia, que por
sua vez sofrem influéncia de fatores de ordem econdmica, social e cultural. Este
autor defende ser crucial que os pais se envolvam ativamente nas escolhas
alimentares dos filhos desde sempre. Este envolvimento vai além da preparacdo da
alimentacao; as refeicdes devem ser feitas a mesa, num ambiente agradavel. Além
disso, os pais podem controlar os alimentos que colocam dentro das suas casas, €
qgue disponibilizam a crianca. Enquanto a crianca se desenvolve 0s pais sdo pontos
de referéncia. Deste modo, as escolhas saudaveis realizadas pelos pais serédo
incorporadas nos comportamentos alimentares futuros da crianca, bem como a
guantidade que se deve comer. Um estudo realizado por Miller, Moore e Krall (2011)
refere que o consumo de fruta e legumes ingeridos pela mée se correlaciona com o
da crianca. Andaya e colaboradores (2011) mencionam que as criancas que
realizam refeicbes em familia e com a televisdo desligada ingerem mais fruta e
menos refrigerantes. Deste modo, torna-se pertinente capacitar os pais e os filhos

para melhor gerirem os padrdes de consumo (DGE, 2006).

Quando se fala em educar para a saude em contexto escolar, faz-se
referéncia a enriquecer as criangas e 0S jovens com conhecimentos, atitudes e
valores que lhes permitam ser interventivos, realizar escolhas e tomar decisdes
adequadas a sua saude (e a dos que os rodeiam) e ao seu bem-estar fisico, social e
mental (DGE, 2012). A investigacédo tem permitido demonstrar “que a maior parte
dos problemas de saude e dos comportamentos de risco, associados ao ambiente e
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aos estilos de vida, podem ser prevenidos ou significativamente reduzidos através
de um programa de saude escolar efetivo” PNSE, (2007, p. 7). Este programa
considera a alimentacédo saudavel uma area prioritaria para intervencdo em contexto
de saude escolar. Os alunos devem ser vistos pelas instituicbes de ensino como
parceiros, com potencialidades e responsabilidades a desenvolver, devem ser
estimulados a ser agentes ativos da mudancga, devendo os profissionais de saude
aliar-se aos profissionais educativos para conseguirem o0 empowerment dos
estudantes (PNSE, 2007). Os alunos passam grande parte do seu dia na escola, e é
nesta que realizam a maior parte das refeicoes, pelo que se torna pertinente intervir
neste contexto de forma a promover conhecimentos sobre bons habitos alimentares
pois, quanto mais cedo se adotarem habitos alimentares saudaveis maior é a

probabilidade de os perpetuarem ao longo da vida (WHO, 2010).

1.3. Intervencédo do enfermeiro especialista em enfermagem comunitaria e de
saude publica na promoc¢édo da alimentacdo saudavel em criancas em idade
escolar e o Modelo de Promocédo da Saude de Nola Pender

De acordo com o PNS (2012-2016) a infancia e a adolescéncia sdo periodos
privilegiados para a adocdo de comportamentos saudaveis, sendo crucial investir na
pratica de estilos de vida saudaveis por possibilitarem uma melhor saiide no decurso
da vida. Pender, Murdaugh e Parsons (2011) tendo em conta a Teoria Social
Cognitiva de Albert Bandura, mencionam que a crian¢ga aprende por observagao
direta dos comportamentos de quem considera modelo, deste modo € pertinente
intervir com e nas familias e nos grupos de pares, procurando alcancar habitos
alimentares saudaveis.

Pender, Murdaugh e Parsons, (2011) defendem que a saude pode sofrer
influéncia positiva ou negativa do contexto social (condi¢cdes de vida, alimentacéao,
trabalho) onde as pessoas se desenvolvem e vivem. Existem processos
biopsicossociais complexos que motivam os individuos a ter comportamentos que
levem a melhoria da saude. Neste sentido, a promocéo da saude € vista como um
processo que possibilita aos individuos, familias e comunidades ter maior controlo

sobre os determinantes de saude e atuar. O enfermeiro especialista em enfermagem

18



comunitaria deve participar na avaliacdo multicausal e nos processos de tomada de
decisdo dos principais problemas de saude da comunidade e ainda contribuir para o
desenvolvimento de projetos de intervencdo que permitam a capacitacdo da
comunidade escolar para alcancarem projetos de saude coletiva (OE, 2010). A
alimentacao € considerada uma area prioritaria na construcao de politicas de saude
publica e na definicdo de objetivos, estratégias e recomendacdes sendo necessario
modificar comportamentos alimentares (PNPAS, 2012). E importante avaliar o
estado de saude da comunidade face a alimentacdo (seguindo a metodologia do
planeamento em salde) para dar resposta aos objetivos do PNS e colocar em
pratica o0 PNPAS e o PNSE. Intervir nas criancas é crucial no que se refere a
otimizacdo e maximizacao dos recursos, para a obtencao de ganhos em saude, uma
vez que 0s comportamentos promotores de salde sdo mais facilmente adquiridos na
infancia quando as rotinas e os habitos ainda se estdo a formar, sendo fundamental
o desenvolvimento de comportamentos saudaveis em criangas jovens para
aumentar a prevaléncia de estilos de vida saudaveis na populacdo em geral
(Pender, Murdaugh e Parsons, 2011). Os enfermeiros podem “capacitar os clientes
ajudando-os a adquirir as competéncias necessarias para ter uma vida saudavel e

para serem clientes eficazes dos cuidados de saude” (Sebastian, 2011, p. 763-764).

As escolas “devem ser ambientes de saude, devem ajudar a formar criangas
resilientes e a desenvolver comportamentos saudaveis, tais como uma alimentacao
positiva” (Pender, Murdaugh e Parsons, 2011, p. 307). Ainda segundo estes autores,
existem multiplos fatores que exercem influéncia sobre os habitos e os
comportamentos alimentares, sendo estes parte integrante do estilo de vida
individual, familiar e comunitario, tendo que se ter em conta todos estes fatores para
se conseguir uma modificacdo eficaz. No Modelo de Promoc¢do da Saude de Nola
Pender (Anexo Il) a pessoa é capaz de tomar decisdes, de resolver problemas e tem
potencial de mudar comportamentos de saude. Assim, o papel do enfermeiro passa
por “promover um ambiente positivo, servindo como um catalisador para a mudanca,
de forma a aumentar a capacidade da pessoa para manter essa mudanga” (Pender,
Murdaugh e Parsons, 2011, p. 37). A pessoa aparece como tendo uma natureza
multidimensional na interagdo com o0 seu meio na busca pela saude, ndo se
podendo descurar as caracteristicas e experiéncias de cada individuo, as cogni¢cdes

gue afetam o comportamento e o resultado comportamental (Pender, Murdaugh e
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Parsons, 2011). No que diz respeito as caracteristicas e experiéncias individuais,
faz-se referéncia aos héabitos alimentares da crianca e dos pais, fatores biolégicos
(fase de crescimento/desenvolvimento da criancga), fatores socioeconémicos e 0s
psicolégicos (motivacdo das criangas, pais e comunidade educativa para a adogao
de hébitos alimentares saudaveis). Quanto as cognicbes que afetam o
comportamento e que podem ser alteradas através da intervencdo do enfermeiro
sdo: os beneficios percebidos da acéo; as barreiras percebidas a mesma; as
influéncias interpessoais e situacionais que possam vir a interferir nos habitos
alimentares da crianca. J4 o resultado esperado é o compromisso com o plano de
acdo, para alcancar o comportamento de promocao de saude (realizar uma
alimentacdo saudavel). Quando os comportamentos de promocdo de saude se
associam “a um estilo de vida saudavel, que permeia todos os aspetos da vida,
resulta em melhoria da saude e melhor qualidade de vida, em todas as fases do

desenvolvimento” (Pender, Murdaugh e Parsons, 2011, p. 50).

Segundo Buss (2000) é importante que as estratégias da promocéao da salde
passem por atingir o empowerment da populacao e do individuo, evidenciando-se as
relacGes entre saude e os fatores que a influenciam (padréo alimentar e nutricional
apropriado, estilo de vida responsavel e adequados cuidados de saude). O
empowerment no ambito da saude é fundamental na Promocéo da Saude, uma vez
que este permite as pessoas alcancar um maior dominio sobre as acdes e decisdes
gue afetam a sua saulde, as pessoas tornam-se mais soberanas e capazes de zelar
pela sua saude e bem-estar (Fontes, 2007).

Quando a “comunidade é o cliente, a enfermeira e a comunidade devem
trabalhar em conjunto para alcancar objetivos mutuos, sendo os membros da
comunidade envolvidos ativamente em todas as etapas do processo” (Pender,
Murdaugh e Parsons, 2011, p. 69). O empowerment tem como objetivo: capacitar as
pessoas de forma a serem autonomas, capazes de tomar decisdes e terem iniciativa
(Fontes, 2007). Deste modo, o empowerment ajuda as pessoas a ganharem o
controlo sobre as suas proprias vidas, contribuindo para o alcance de beneficios
qguer por parte do individuo como da comunidade onde este se insere (Page &
Czuba, 1999). Ainda de acordo com estes autores, estes ganhos sdo conseguidos

através da acao do individuo sobre assuntos e problemas considerados importantes,
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mas para isso esta acao deve ser critica e ativa, ndo podendo ser confundida com a

simples “presenga” ao longo do processo de deciséo.

Para a promocdo de uma alimentacdo saudavel é necessario providenciar e
modificar conhecimentos, atitudes, e competéncias, sendo que em termos
ambientais € necessario modificar a oferta de alimentos. O enfermeiro especialista
em enfermagem comunitria recorrendo a diversas estratégias deve intervir em
termos de promocdo de saude através de uma atitude que aumente a motivacao
para a mudanca ou ado¢cao de comportamentos promotores de um estilo de vida
saudavel. Esta intervencdo deve ser de acordo com as necessidades encontradas,
fazendo com que o individuo perceba os beneficios, as barreiras e desenvolva a
autoeficacia. E ainda crucial que nesta intervencdo se tenha em consideracéo o
ambiente onde a pessoa se insere e se recorra a educacdo para a saude como
ferramenta basica de intervencdo para alcancar o fim desejado, que é o
compromisso por parte do individuo com um plano de acdo que leve a adocéo do

comportamento esperado (Pender, Murdaugh e Parsons, 2011).
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CAPITULO Il: METODOLOGIA

Com o evoluir da sociedade tém surgido novas necessidades de saude. De
forma a alcancar efetivos ganhos em saude, os cuidados de saude primarios tém
centrado a sua acédo na resolucdo dos problemas apresentados pelos cidadaos.
Para que tal aconteca o enfermeiro especialista em Enfermagem Comunitaria e
Saude Publica deve avaliar o estado de saude de uma comunidade com base na
metodologia do planeamento em saude (OE, 2010). De acordo com Tavares (1990)
o Planeamento em Saude € um processo continuo e dindmico composto por seis
etapas (diagnéstico da situacdo, definicdo de prioridades, fixacdo de objetivos,
selecdo de estratégias, operacionalizacdo do projeto e avaliacdo), sendo que o
conhecimento e a adequada abordagem destas etapas do Planeamento em Saude
sao facilitadores da correta intervencdo, possibilitando a elaboragdo de eficientes
projetos, conseguindo-se uma adequada prestacéo de cuidados.

2.1 DIAGNOSTICO DE SITUACAO

Para a realizacdo do projeto de intervencao comunitaria € essencial realizar o
diagnostico de situacdo, esta é a primeira etapa, e todas as etapas seguintes
dependem da qualidade deste. De acordo com Imperatori e Giraldes (1993) este
permite identificar os principais problemas de salde e as necessidades da
populacdo, que traduzem a diferenca entre o estado de saude atual e o ideal. A
adequacao do projeto surge pelas necessidades sentidas por parte da populacéo e
ndo apenas pelas percecionadas pelos profissionais de saude (Imperatéri e
Giraldes, 1993). Tendo em conta este pressuposto a intervencéo foi desenvolvida
numa escola abrangida pela atuacdo da UCC Cacém, onde de acordo com os
orgaos dirigentes da escola se verificava necessidade de intervir na area da
alimentacdo. Para a concretizagcado desta etapa utilizou-se a Folha de Registo dos
Lanches do projeto “A minha Lancheira” do Nucleo Regional Alentejano Plataforma
Contra a Obesidade (NRAPCO), seguindo-se as suas regras de preenchimento e
cumprindo as questbes éticas e deontologicas. Posteriormente procedeu-se ao
tratamento estatistico dos dados obtidos.
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2.1.1. Contextualizagdo do Local de Intervengé&o

O projeto de intervencdo comunitaria foi realizado no Agrupamento de
Centros de Saude de Sintra, mais concretamente na unidade funcional UCC Cacém

Care, no ambito do programa de Saude Escolar.

O ACES Sintra foi resultante da fusdo do ACES da Grande Lisboa IX -
Algueirdo-Rio de Mouro com o ACES da Grande Lisboa X - Cacém-Queluz e os
Centros de Saude Pero Pinheiro e Sintra do ACES da Grande Lisboa VIII - Sintra-
Mafra. Deste modo, o ACES Sintra engloba 4 UCC, 12 UCSP, 8 USF, 2 USP, 2
URAP e 1 CDP (Diario da Republica 1.2 Série - N.° 231 — 29 de novembro de 2012,
na Portaria n.° 394-B/2012 de 29).

O total de utentes inscritos neste ACES em janeiro de 2012 é 413 031. Tem
como populagdo alvo de acdo a populacdo residente, permanente ou
provisoriamente; pessoas inscritas nos referidos centros de saude, bem como
utilizadores esporadicos (Diario da Republica 1.2 Série — N.° 231 — 29 de novembro
de 2012, Portaria N.° 394 — A/2012 de 29 de novembro).

Relativamente a unidade funcional onde foi implementado o projeto, a
Declaracéo de retificacdo n.° 354/2011 refere que a UCC tem como missao prestar
cuidados de enfermagem e de apoio psicossocial de base geodemogréfica e
domiciliaria, nomeadamente na identificacdo e acompanhamento de individuos e
familias de maior risco, dependéncia e vulnerabilidade de saude. A sua atividade
desenvolve-se com autonomia organizativa e técnica, em intercooperacdo com as

restantes unidades funcionais.

No que concerne aos agrupamentos de escolas de Sintra existem 8542
alunos inscritos no 2.° ciclo sendo 830 alunos pertencentes ao Concelho de
Agualva/Cacém. No que diz respeito a escola onde foi desenvolvido o projeto de
intervencdo comunitaria (Escola D. Domingos Jardo) estéo inscritos no 2.° ciclo 547

alunos (o que inclui 5.° e 6.° ano) (Camara Municipal de Sintra, 2012).
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2.1.2. Populagdo, Populagao alvo e Amostra

A populacdo definida para o presente projeto inclui as criancas do 2°ciclo

inscritas nos agrupamentos de escolas do concelho do Cacém (830 alunos).

A populacao-alvo sdo as criancas do 2° ciclo inscritas no agrupamento de
escolas de D.D.J (547 alunos). A populagéo alvo diz respeito “a populagcdo que o
investigador quer estudar e para a qual deseja fazer generalizagdes (...) uma
amostra € um subconjunto de elementos ou de sujeitos tirados da populacdo que
sdo convidados a participar no estudo (Fortin, Coté e Vissandjée, 1999, p. 41).
Assim, a amostra do projeto sdo as criancas do 5.° ano das turmas B, E e F da
escola D.D.J., com idades compreendidas entre os 10-11 anos (o que corresponde a
62 alunos) (a colheita dos dados para realizar o diagnostico de situacédo efetuou-se

no terceiro periodo do ano letivo 2012/2013, entre maio e junho).

Estabeleceu-se como critério de inclusdo ter entre 10-12 anos de idade.

Como critério de exclusao delineou-se: ndo estar na escola no dia da observacao.

Como técnica de amostragem utilizou-se a nao-probabilistica por
conveniéncia. Esta escolha deveu-se ao tempo disponivel para a concretizacao
deste projeto. Dentro da amostragem nao-probabilistica utilizou-se a técnica de
amostragem por conveniéncia, esta “acarreta o uso das pessoas mais
convenientemente disponiveis como participantes do estudo” (Polit, 2004). Ou seja a
escolha da presente amostra foi influenciada por esta apresentar caracteristicas
favoraveis para a promocado da capacitacdo da adocdo de habitos alimentares
saudaveis, e para a aquisicdo de conhecimentos que lhes permitam realizar
escolhas conscientes no futuro. A escolha das turmas foi realizada pelos 6rgaos
diretivos da escola e apresentada a mestranda. A colheita dos dados foi realizada
guando os alunos frequentavam o 5.° ano, sendo que as atividades realizadas foram

concretizadas com estes mesmos alunos, ja a frequentar o 6.° ano.
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2.1.3. Técnicas e procedimentos de colheita de dados

Como instrumento de colheita de dados utilizou-se a Folha de Registo dos
Lanches do projeto “A minha Lancheira” do NRAPCO (Anexo lll). Esta grelha de
observacéo encontra-se devidamente validade e adaptada a populacdo portuguesa,
para a facha etaria delineada. Para a sua utilizacdo formalizou-se o pedido de
autorizacdo ao NRAPCO, tendo sido dada aprovacao pela Dra. Constantina Coias
(Apéndice 1). Esta grelha € composta por varios alimentos sdlidos e liquidos que
podem constituir um lanche. Nesta deve ser registado o numero total de vezes que o
alimento é observado no lanche das vérias criancas. Esta preconizado que nao seja
utiizada em dias consecutivos. Como forma de facilitar o seu preenchimento
apresenta as seguintes instrucoes:

1. Considerar todos os alimentos que o aluno leva para a escola;

2. Para cada aluno, registar apenas uma vez, cada tipo de alimento. Por exemplo:
um aluno que leve 2 sandes, 1 iogurte e 2 pecas de fruta, registar apenas 1 sandes,
1 iogurte e 1 peca de fruta;

3. Consideram-se doces ou salgados: bolos, bolachas (que ndo maria/torrada ou
agua e sal), barras de cereais achocolatadas, chocolates, salsichas, hamburguer,
torresmos, batatas fritas, aperitivos, empadas, rissois, folhados, pdo com chocolate,

panguecas e outros produtos embalados semelhantes;
4. Consideram-se sobremesas lateas: pudins, queijinho petit-suisse.

Seguindo estas indicacdes, procedeu-se a observagdo dos lanches das
criancas na parte da manha (pois, s6 tinham aulas no periodo da manha) nos dias
28 e 31 de maio e nos dias 4, 7 e 11 de junho de 2013. As criancas envolvidas ndo
tinham conhecimento de que os seus lanches estavam a ser observados. As
criangas ingeriram o lanche no patio pertencente a sua sala de aulas, o que facilitou
a observacdo dos mesmos, por ndo ocorrer mistura ou dispersdao de alunos.
Procedeu-se entdo a 5 observacfes por turma (total de 62 alunos), o que fez um

total de 310 lanches observados.

Pretendeu-se ainda utilizar como instrumento de colheita de dados o

Questionario ESPIGA do NRAPCO. Para tal procedeu-se ao pedido de utilizagdo do
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mesmo, tendo sido aceite. Contudo, apdés se submeter o presente projeto de
intervencdo comunitéria a Direcdo-Geral de Educacdo (DGE), foi imposto que se
pedisse autorizacdo a Comissédo Nacional de Protecdo de Dados para a utilizacéao
dos dados que este permitia obter, uma vez que este implicaria a recolha de dados
que permitiria a identificacdo de cada crianga. Por limitagdo do recurso tempo, este
pedido néo foi realizado, optando-se por néo utilizar este instrumento de colheita de

dados.

2.1.4. Indicadores de saude

Para melhor se identificarem os problemas e necessidades da populacéo
foram estabelecidos os seguintes indicadores de saude:
* % de criancas que ingere iogurte sdlido, liquido de aromas e iogurte de soja;
* % de criancas que ingere iogurte com elementos, sobremesas lateas;
* % de criancas que ingere sumo, refrigerantes, bebida tipo Ice Tea;
* % de criangas que ingere leite branco, “leite” de soja;
* % de criancas que ingere leite com chocolate ou aromas;
* % de criancas que ingere doces ou salgados;
* % de criancas que ingere croissant, pao de leite, barra cereais sem chocolate;
* 9% de criancas que ingere bolacha maria ou torrada ou de agua e sal,
* % de criancas que ingere fruta;

* 9% de criancas que ingere agua (ao lanche).

2.1.5. Questdes Eticas

Para que a investigacdo decorre-se com rigor e respeito pelo ser humano
foram tidas em conta questdes relacionadas com a ética e deontologia. Seguiram-se
0s seis principios que uma investigacdo deve respeitar. Beneficéncia (fazer o bem),

nao maleficéncia (ndo causar dano), Fidelidade (estabelecer confianca) Justica

(proceder com equidade) Veracidade (dizer a verdade) e Confidencialidade

(salvaguardar a informacéo) (International Council of Nurses, 1998).
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Deste modo, para se concretizar o estagio e a investigacéo foi realizado um
pedido formal a Ex.™ Sr.2 Enfermeira Chefe e Vogal do Conselho Clinico e de
Saude do ACES Sintra, Cristina Correia, tendo sido deferido (Apéndice II).
Posteriormente efetuou-se novo pedido de autorizacdo para se nhomear 0 nome da
instituicdo e suas unidades funcionais (Apéndice Ill) no presente projeto de

interveng&o comunitaria.

Para se utilizar a Folha de Registo dos Lanches do projeto “A minha
Lancheira” do NRAPCO foi efetuado pedido formal como foi mencionado
anteriormente. No que diz respeito a colheita de dados, esta so foi realizada apds o
projeto ser analisado e autorizado pela DGE (Apéndice IV) e apds autorizacdo do
Diretor da Escola D.D.J, o Sr.° Professor Hélder Pais (Apéndice V). O consentimento
informado foi elaborado, contudo néo foi entregue aos pais por os 6rgaos diretivos
da escola supra mencionada ndo considerarem pertinente, uma vez que nao havia
intervencao direta com as criancas na recolha dos dados. Foram assegurados o

anonimato e a confidencialidade dos dados recolhidos.

2.1.6. Apresentacao e analise dos dados

A amostra do estudo foi constituida por 62 criancas (n=62) destas, 34% sao
do sexo masculino (n=21) e 66% sédo do sexo feminino (n=41), com a média de
idades de 10,5 anos (sendo 39% com 10 anos o que corresponde n=24, e 61% com

11 anos sendo n=38).

Nos dias em que decorreu a observacdo todos os alunos estiveram
presentes, nao houve portanto elementos excluidos. Realizaram-se cinco
observacgdes aos lanches das trés turmas (em dias aleatérios e ndo consecutivos), o
que deu um total de 310 lanches observados. A sua caracterizacdo expde-se na
grelha presente no Apéndice VI. Os dados recolhidos foram introduzidos no
programa informatico Microsoft Excel e submetidos a uma estatistica descritiva
calculando os valores maximos e minimos e a frequéncia absoluta sob a forma de
percentagem, tendo sido obtidos os resultados apresentados no Grafico N.° 1.

Verifica-se que numa grande maioria dos lanches, 61,6% (n=191) se ingere sumos e
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refrigerantes como bebida (0 que indica um exagerado consumo de acgucar),
seguindo-se o pao, que esta presente em 49% (n=152) das merendas (associado ao
consumo de manteiga, queijo ou fiambre). Também os alimentos incluidos nos
doces e salgados (bolos, barras de cereais com chocolate, chocolates, folhados, péo
com chocolate) estdo presentes numa parte significativa dos lanches, 33,5%
(n=104). No que diz respeito aos laticinios estes sdo ingeridos em pequena
guantidade relativamente ao recomendado, apenas 32,2% (n= 100), sendo de
destacar que destes, 18,7% (n= 58) diz respeito a ingestédo de leite com chocolate ou
aromas, ingerindo-se leite branco em apenas 7,7% (n= 24), os restantes 5,8%
(n=18) diz respeito a iogurtes solidos ou liquidos de aromas. Outros alimentos
importantes sdo a fruta e a 4gua, contudo a sua ingestéo foi quase nula, 0,6% (n=2)
e 0,3% (n=1) respetivamente. Verificou-se que a auséncia de lanche ocorreu em
1,6% (n=>5), este valor diz respeito ao primeiro dia de observagao, nos restantes dias

de observacéo néo se voltou a verificar situacdes de criancas sem lanche.

Grafico 1 — Registo dos alimentos presentes nos lanches das criancgas.
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Deste modo, tendo em conta os resultados apresentados pode enunciar-se 0s
seguintes problemas de saude:
e Baixo consumo de laticinios, fruta e agua;

e Elevado consumo de bebidas acucaradas e de alimentos doces ou salgados.
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2.1.7. Diagnosticos de Enfermagem

Para se delinearem os diagnosticos de enfermagem recorreu-se a taxonomia
da Classificacdo Internacional para a Pratica de Enfermagem (CIPE © versdo 2).
Esta escolha deveu-se ao facto de a OE (2011) atribuir a esta taxonomia grande
relevancia considerando-a um importante instrumento de trabalho que possibilita
atribuir maior uniformizacdo e visibilidade aos cuidados de Enfermagem. Estes
diagnésticos e as intervencdes de enfermagem delineadas devem ir ao encontro do
Modelo de Promogéo da Saude de Nola Pender e assim contribuir para motivar a
adocdo de comportamentos promotores de saude. Deste modo com base nos

problemas encontrados delinearam-se 0s seguintes Diagndsticos de Enfermagem:

e Comportamento alimentar infantil comprometido por ingestdo diminuida de
laticinios, fruta e 4gua;
e Comportamento alimentar infantii comprometido por ingestdo elevada de

alimentos doces ou salgados e bebidas acucaradas.

2.2. Determinacao de Prioridades

A determinacao de prioridades € a etapa do Planeamento em Saude em que,
segundo Imperatéri e Giraldes (1993) se pretende decidir sobre que problemas se
deve intervir em primeiro lugar, procurando fazer uma utilizagdo eficiente dos
recursos e a otimizacdo dos resultados que se pretende alcancar com a

implementacéo do projeto.

Dos diagnodsticos de enfermagem estabelecidos através dos problemas
identificados, ndo é pertinente dizer que uns serdo mais prioritarios que outros, uma
vez que para se falar sobre alimentacdo saudavel todos deverdo ser abordados, se
interligam e se revestem de grande importancia. No entanto, de forma a cumprir o
programa académico procedeu-se a determinacdo de prioridades. Para tal foi
constituido um grupo multidisciplinar de 11 peritos (Enf.2 coordenadora da UCC;
Enf.2 especialista em Enfermagem Comunitaria; Prof.° coordenador da &rea de

alunos, Professora coordenadora da saude escolar, os trés diretores de turma das
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turmas em causa, uma PsicOloga, uma Nutricionista, uma Enfermeira também
licenciada em Nutricdo e Dietética e a responsavel pelo bar da escola) para ordenar
prioritariamente os problemas previamente identificados. Recorreu-se a Grelha de
Andlise (Anexo IV) como técnica de determinacdo de prioridades, sendo esta
constituida pelos seguintes critérios: 1- Importancia do problema; 2- Relacao entre o
problema e o (s) fator (es) de risco; 3- Capacidade técnica de resolver o problema,
4- Exequibilidade do projeto ou da intervencdo. A cada critério foi atribuido
sucessivamente e de forma sequencial a classificacdo de mais (+) ou menos (-). O
resultado final foi obtido seguindo os ramos da grelha, sendo que o valor 1
corresponde a prioridade maxima. Os varios elementos preencheram a Grelha de
Andlise para os problemas identificados e posteriormente calculou-se o resultado
final (Apéndice VII), em que para cada critério se somaram as escolhas positivas e
negativas (Tavares, 1990). De modo a dar seguimento ao exercicio académico, e
tendo-se em conta a andlise da grelha anteriormente referida, se se considerar
apenas os diagnosticos com prioridade méaxima, estes deveriam reformular-se da

seguinte forma:

+ Comportamento alimentar infantil comprometido por ingestdo diminuida de

laticinios e fruta;

+ Comportamento alimentar infantii comprometido por ingestdo elevada de

alimentos doces ou salgados e bebidas agucaradas.

Ao comparar-se estes diagndésticos, com o0s inicialmente estabelecidos
(prévios ao exercicio de determinacdo de prioridades), constata-se a remocao do
diagnostico: Comportamento alimentar infantil comprometido por ingestédo diminuida
de &gua. Todavia, no desenvolvimento deste projeto consideraram-se 0s
diagnésticos inicialmente estabelecidos (ndo se tendo em conta o exercicio de
determinacao de prioridades). Esta deciséo justifica-se pela importancia que a agua
desempenha no nosso organismo, sendo imprescindivel a vida, e uma vez que mais
de 50% do nosso corpo € agua, € crucial manter uma ingestdo adequada as
necessidades de cada um (Associacdo Portuguesa de Nutricionistas, 2011). E
essencial ndo descurar a quantidade de agua ingerida pois, um consumo
inadequado de agua pode acarretar diversas consequéncias prejudiciais para a
saude, nomeadamente obstipacdo, problemas renais, hipertensdo e em casos
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extremos a morte (DGS, 2005b). Na roda dos alimentos a agua situa-se no centro, o
que simboliza ndo s6 a sua importancia para o ser humano, bem como que grande
parte dos alimentos € constituida por agua assim, por ser imprescindivel a vida € de
veras importante que o seu consumo diario seja opulento (DGS,2005). Deste modo,
tendo em conta estes varios aspetos, ndo é possivel falar em alimentacdo saudavel

sem incorporar a agua na sua base.

2.3. Fixacao de Objetivos

ApoOs a selecado das prioridades, e conhecendo-se o0 ambito do projeto a
desenvolver delinearam-se 0s objetivos. Estes devem dar a conhecer aos
participantes dos projetos 0s comportamentos apropriados. Para que se possa
realizar a fixagdo de objetivos € necessario dar resposta a quatro fases: “selegao
dos indicadores dos problemas prioritarios; determinagédo da tendéncia (...) dos
problemas prioritarios; fixagdo dos objetivos a atingir e tradugédo dos objetivos (...)
em metas (Imperatori e Giraldes, 1993). Em relacdo aos indicadores de problemas
Imperatori e Giraldes (1993) fazem referéncia a dois tipos de indicadores, os de
resultado ou impacto e os de atividade ou de execucdo. No que diz respeito aos
indicadores de resultado, estes pretendem medir a alteracdo verificada num
problema de salde ou a dimensdo atual desse problema. Estabeleceu-se como
indicadores de resultado os apresentados no Quadro 1.

Quadro 1- Indicadores de Resultado do Projeto

Indicadores de Resultado

Numero de casos em que ocorre ingestao diminuida de laticinios x100
Numero total de criancas
Numero de casos em que ocorre ingestdo diminuida de fruta. x100
Numero total de criangas
Numero de casos em que ocorre ingestdo diminuida de agua  x100
Numero total de criangas
NuUmero de casos em que ocorre ingestao elevada de alimentos doces
ou salgados x100
Numero total de criancas
Numero de casos em que ocorre ingestao elevada de bebidas acucaradas x100
Numero total de criangas
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Os indicadores de atividade ou de execucdo, presentes no Quadro 2
permitem medir a atividade desenvolvida para atingir os objetivos.

Quadro 2- Indicadores de Atividade do Projeto

NuUmero de alunos participantes x 100
NUmero total de alunos

NUmero de sessoes realizadas x100
Total de sessdes previstas

NUmero de lanches saudaveis x100
NuUmero total de lanches

NUmeros de pais/encarregados de educacdo participantes x100
Numero total de encargados de educacéo

NUmero de criancas que reuniram corretamente s6 alimentos saudaveis X 100
NUmero de criancas participantes

N.° de Pequenos-almocos saudaveis praticados pelas criancas x 100
N.° Total de Pequenos-almocos realizados pelas criancas

No que diz respeito a tendéncia dos problemas prioritarios, ndo é exequivel
por falta de dados anteriores respeitantes a esta tematica na Escola D.D.J. Todavia,
na literatura cientifica faz-se referéncia ao baixo consumo de alimentos saudaveis
(nomeadamente fruta e laticinios), com preferéncia pelo consumo de alimentos
menos saudaveis (como sao exemplo as bebidas acucaradas). Estas circunstancias
contribuem para o aumento da prevaléncia de doencas crénicas nao transmissiveis
(WHO, 2009) e ainda contribuem para a obesidade, que de acordo com projecoes
da OMS podera afetar mais de 50% da populacdo mundial em 2025 (DGS, 2005c).

De acordo com Pender, Murdaugh e Parsons (2011) na promocao de uma
alimentac&do saudavel enquanto determinante de saude, torna-se necessario
intervir de forma a providenciar-se e modificar conhecimentos, atitudes e
competéncias. Para tal estes autores aconselham informagé&o nutricional, educacéo
nutricional e aconselhamento nutricional em todos os settings e para a populacao
em geral. Baseado nestas recomendacfes e tendo em conta que 0s objetivos

devem ser interdependentes e hierarquizados, formulou-se o objetivo geral (de uma
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maneira genérica aborda-se uma situacdo que se pretende atingir) seguido de
objetivos especificos (que particularizam aspetos dessa situacao). Assim
estabeleceu-se como objetivo geral: promover a capacitagdo para a ado¢cao de
habitos alimentares saudaveis em 30% das criancas do 6.° B, 6.° E e 6.°F da escola
D.D.J. no ano letivo 2013-2014 e nos seus pais/familia no periodo de novembro de
2013 a janeiro de 2014.

Delinearam-se como objetivos especificos:

» Instruir as criancas e os pais/familia sobre os beneficios de uma alimentacao
saudavel;
» Esclarecer as criancas sobre os alimentos saudaveis e os alimentos menos
saudaveis;
* Incentivar as criangas e o0s pais/familia ao consumo diario de laticinios e fruta;
» Sensibilizar as criangas e os pais/familia para a importancia de ingerirem
menos alimentos doces ou salgados e bebidas acucaradas;
+ Capacitar as criancas e pais/familia para a adocdo de habitos alimentares
saudaveis;
* Instruir as criancas sobre o consumo diario de agua.
Estes objetivos especificos foram traduzidos em objetivos operacionais ou
metas. Estes sdo o enunciado de um resultado desejavel e tecnicamente exequivel

das atividades (Imperat6ri e Giraldes, 1993).

1) Que 50% das criancas sejam capazes de identificar pelo menos dois
beneficios de uma alimentacédo saudavel;

2) Que 40% das criancas sejam capazes de identificar os alimentos saudaveis e
os alimentos menos saudaveis;

3) Aumentar em 10% a ingestéo diaria de laticinios e fruta,

4) Diminuir em 10% a ingestdo de alimentos doces ou salgados e bebidas
acucaradas;

5) Que 30% das criancgas ingiram lanches saudaveis;

6) Que 50% das criancas saibam que o consumo de agua deve ser feito ao

longo do dia e ndo apenas quando tém sede.
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2.4. Selecdo de estratégias

De acordo com o Modelo de Promocéo da Saude de Nola Pender (2011), no
delinear das estratégias de intervencdo para educar para a promocado de um
comportamento que leve a saude € necessario considerar os dados recolhidos
relativos ao comportamento anterior demonstrado (neste caso obtidos através da
grelha de observacdo dos lanches das criancas). De forma a dar resposta aos
objetivos tracados, em conjunto com a equipa multidisciplinar, selecionou-se como
estratégia a educacdo para a saude. A educacdo para a saude assume um
importante papel para a capacitagao individual, permitindo obter comunidades mais
informadas e interventivas, capazes de influenciar as decisdes politicas e as
organizacdes, sendo o objetivo final alcancar ganhos em saude para o individuo e
comunidades (Gaspar, 2006 citando Giordan, 2000). Segundo Pender, Murdaugh e
Parsons (2011) a educacdo para a saude deve nortear as intervencbes de
enfermagem pois, através desta conseguir-se-4 atingir o principal objetivo da
enfermagem que € a promocdo da saude. Para tal a enfermagem deve recorrer a
demonstracdo dos beneficios que se alcancardo através da adocdo de um
comportamento de saude considerado saudavel (Pender, Murdaugh e Parsons,
2011). A educacdo para a saude esta associada ao empowerment, deste modo
pretende-se promover a capacitacao das criancas e pais/familia para melhorar o seu
controlo sobre a sua saude e seus determinantes no ambito de uma alimentacéo
saudavel. Através da estratégia selecionada pretende-se aumentar os beneficios
percebidos que resultam da adocdo de habitos alimentares saudaveis, diminuir as
barreiras percebidas ou as dificuldades antecipadas na escolha desses habitos e

melhorar a autoeficacia percebida (Pender, Murdaugh e Parsons 2011).

Segundo o0 estadio de desenvolvimento das criangcas envolvidas, a
aprendizagem €& essencialmente visual e psicomotora, sendo benéfica a
manipulacdo dos alimentos e a sua utilizacdo na confecédo de refeicbes (Redman,
2003). Ainda de acordo com este autor, o reforco positivo sobre os habitos
alimentares saudaveis ja seguidos pelas criancas, € um adequado veiculo para a
moldagem de comportamentos, sendo também necessario motivar para a
aprendizagem enquanto se transmitem conhecimentos. A observagao dos colegas e
a interagdo com o0s pares constitui igualmente um adequado momento de
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aprendizagem. A intervencdo realizada serd ao nivel da prevencdo primordial,
pretendendo-se estilos de vida que promovam a saude e o bem-estar, evitando a
doenca no futuro, o que vai ao encontro do Modelo de Promocéo da Saude de Nola
Pender (2011). A selecao das atividades foi realizada com a equipa multidisciplinar
(Enf.2 da UCC e com os professores envolvidos no projeto). O que segue as
diretrizes do Modelo de Nola Pender, segundo o qual na promocao de saude ao
nivel comunitario € importante trabalhar em equipas multissetoriais, que engloba
quer as equipas multiprofissionais como 0s varios participantes comunitarios, que
sdo quem melhor conhece a comunidade (Pender, Murdaugh e Parson, 2011).
Avaliaram-se 0s recursos humanos, o tempo disponivel e a pertinéncia das

atividades de forma a facilitar a sua aplicacéo e continuidade.

2.5. Operacionalizacao do Projeto

De acordo com Imperatori e Giraldes (1993) as estratégias sao concretizadas
através das atividades, e um conjunto de atividades pode definir-se como um
projeto, que decorre num delimitado periodo de tempo. Assim ao longo deste
subcapitulo serd descrita a preparacdo para a execuc¢do e a descricdo de cada

atividade realizada.

Para melhor definir as atividades e as adequar ao tempo, espaco e as
caracteristicas das criancas e respetivos encarregados de educacgdo realizou-se
uma reunido multidisciplinar com o Diretor da escola, diretores de turma, professora
responsavel pela saude escolar e Enf2 da UCC, uma vez que estes sao
informadores chave que possuem informacéo privilegiada, o que vai ao encontro das
indicacdes de Imperatori e Giraldes (1993). Deferiu-se 0s eventuais obstaculos a
concretizacdo de todas as atividades, nomeadamente a disponibilidade de tempo
por parte dos encarregados de educacao, bem como do tempo que os professores
poderiam disponibilizar dentro do calendario escolar de forma a cumprirem o0s

programas educativos.

Para facilitar a designacdo do projeto junto das criancas e de forma a

estimular a percecéo destas para as repercussfes que as atitudes atuais referentes
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a alimentacdo podem assumir nos projetos de vida futuros, este projeto foi apelidado
de “Bem Comer ajuda a Bem Crescer”. De acordo com o Programa Nacional de
Intervencéo Integrada sobre Determinantes da Saude Relacionados com os Estilos
de Vida (2003), a alimentacdo € um dos principais determinantes de saude. Deste
modo, e ainda segundo este Programa, intervir sobre este determinante surge como
uma estratégia de saude fundamental que permitira obter, a médio prazo,
importantes ganhos quer a nivel de reducédo da prevaléncia de doencas cronicas,
como dos custos econdmicos individuais e sociais que lhe estdo associados. Assim,
0s projetos criados devem ser orientados para a capacitacdo das pessoas para a
adocdo de estilos de vida saudaveis, incentivando os cidaddos a participar pois,
estes sdo 0s principais agentes do seu proprio desenvolvimento (Programa Nacional
de Intervencdo Integrada sobre Determinantes da Saude Relacionados com os
Estilos de Vida, 2003).

Depois de tracados os objetivos e selecionada a estratégia de intervencao
delinearam-se as atividades a desenvolver. Na programacdo dos conteddos a
incrementar durante estas atividades teve-se em conta 0s assuntos programaticos
até entdo lecionados a estes alunos, uma vez que nas aulas de ciéncias se

desenvolveu a temética referente a alimentacao.

As atividades a desenvolver foram analisadas, ponderadas e ajustadas com o
envolvimento da equipa multidisciplinar envolvida, nomeadamente a professora
orientadora, a enfermeira da UCC, as professoras diretoras de turma (das trés
turmas), o professor coordenador da area de alunos e a professora responsavel pela
salude escolar. Estas foram posteriormente realizadas nas trés turmas, em
momentos diferentes, nas suas respetivas salas de aula, na escola D.D.J, e
coordenadas com os tempos letivos. De seguida proceder-se-4 a descricao das
varias atividades. Para cada uma destas elaborou-se o plano operacional (que se
encontram no Apéndice VIII) referindo-se os parametros mencionados por Tavares

(1990): atividade, participantes, data, local, descri¢cdo, objetivos e avaliacéo.

Comecgou-se por se realizar uma Sessao de Informacdo, dirigida ao
professor coordenador da area de alunos, professora responsavel pela saude
escolar e as professoras diretoras de turma (das trés turmas envolvidas), realizada
no dia 22 de outubro de 2013, na Escola D.D.J, na sala de professores.
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Pretendeu-se com esta atividade apresentar o projeto e solicitar a
colaboracdo dos professores para a concretizagdo dos objetivos propostos. Todos
revelaram extremo interesse pelo projeto, manifestando agrado pela tematica, uma
vez que ia de encontro com os conteudos programaticos lecionados nas aulas de
ciéncias e aos problemas percecionados na escola pelos professores. Agendaram-
se os dias e horas disponiveis para a mestranda executar as atividades.

Elaboracdo de Lanches Saudaveis: esta primeira atividade foi realizada no
dia 19 de novembro de 2013 na Escola D.D.J, na sala de aulas respeitante a cada
turma. Teve por objetivo sensibilizar as criancas para a importancia de uma
alimentacdo saudavel, alertando-as sobre os alimentos saudaveis e 0S menos
saudaveis, e ainda informa-las sobre a importancia e os beneficios da ingestdo de
laticinios, fruta, Agua e cereais durante os lanches, reforcando-se a importancia de
nao estar mais de trés horas e meia sem comer e de ingerir diariamente um

pequeno-almoco completo e equilibrado e lanches saudaveis.

Esta atividade foi iniciada com a apresentacdo de diapositivos (Apéndice 1X)
através do método expositivo e interativo. Abordou-se a importancia de realizar uma
alimentacdo saudavel, fizeram-se recomendacdes para tornar a alimentacao diaria
mais saudavel e mencionaram-se os alimentos saudaveis, e a necessidade do seu
consumo diario, e os alimentos pouco saudaveis, de consumo esporadico. De
seguida foram apresentados varios alimentos que podem constituir um lanche
saudavel, pertencentes aos grupos: leite e derivados (leite simples, iogurtes solidos
e liquidos, queijo fresco magro, fatias de queijo meio-gordo), fruta (maca, pera,
péssego, cerejas, morangos, laranja, banana, ameixas e uvas), gorduras e 6leos
(manteiga), horticolas (folhas de alface, tomate e pepino em rodelas e cenoura
ralada), carne, pescado e ovos (fiambre de peru e de frango) e cereais e derivados
(pdo de cereais, pdo de mistura, tostas, bolachas de agua e sal, bolachas Maria e
cereais integrais com pouco agucar) e agua. Constituiram-se grupos de cinco a seis
criancas. Estas manipularam os alimentos e cada grupo foi apresentando a turma
sugestbes diversificadas de lanches (fotografias desta atividade apresentadas no
Apéndice X). Os alunos perceberam que podem fazer lanches saudaveis sem ter
gue ingerir sempre o mesmo. Foram referidas as quantidades a ingerir e a que

grupos da roda dos alimentos dar primazia. Os alunos demonstraram intenso
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interesse na atividade, com grande adesdo, e no final referiram agrado pela
atividade. Foram avaliados os conhecimentos adquiridos através de uma ficha
avaliativa (Ficha de Avaliacdo n.°1, presente no Apéndice Xl) os resultados séo
apresentados no Apéndice Xll. Todos os 66 alunos participaram nesta atividade
(100%).

Os indicadores de atividade foram a percentagem de criangcas que
participaram e os resultados da ficha de avaliacdo.

A demonstracao € facilitadora da aquisicdo de habilidades (Redman, 2003), o
facto de se vivenciar situacdes reais, e contactar com o0 concreto facilita a
aprendizagem. A demonstracdo tem sido reconhecida como uma importante fonte
de informacéo no processo de aquisicdo de habilidades, por possibilitar ao aprendiz
a obtencao de informacdes sobre a natureza da tarefa a ser realizada (Tani, Bruzi,
Bastos e Chiviacowsky, 2011).

Verdades e Mentiras sobre Alimentacédo, esta atividade foi realizada as trés
turmas, no dia 26 de novembro de 2013, e abrangeu os 66 alunos. Teve como
objetivos: elucidar as criancas sobre mitos que possam interferir com uma
alimentacdo saudavel e sensibiliza-las para a importancia/funcéo que determinados

alimentos/nutrientes tém no bom funcionamento do nosso organismo.

Iniciou-se a atividade com a exibicdo de diapositivos (Apéndice XIlIl) pelo
meétodo expositivo e interativo. Expuseram-se varias questdes as quais os alunos
tinham que responder se consideravam ser verdade ou mentira e analisar a verdade

das questoes.

Foi realizado debate sobre as perguntas colocadas e as explicacdes
apresentadas, de modo a explorar os aspetos que levam os alunos a considerar
verdade ou mentira, e assim esclarecer ideias erroneas e reforcar informacoes

verdadeiras.

Inicialmente os alunos preencheram uma ficha (Ficha n.° 3) onde assinalavam
se consideravam que 0s mitos apresentados eram verdadeiros ou falsos (resultados
da ficha apresentados no Apéndice XIV), de forma a avaliar os conhecimentos

prévios. No final preencheram a Ficha Avaliativa n.° 2 sobre os conteudos
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apresentados (Apéndice XV). Os alunos foram muito interventivos, demonstraram

entusiasmo durante toda a atividade e consideraram-na pertinente.

Os indicadores de atividade foram a taxa de participacdo e os resultados das

fichas entregues antes e apds a atividade.

Miss&o para Cumprir em Casa: com esta atividade decorrida entre 27 de
novembro e 10 de dezembro, pretendeu-se incentivar as criancas e pais (ou seus
representantes) a praticar um pequeno-almoco saudavel e além disso estimular a
interacdo entre pais e filhos na realizacdo de uma alimentacao saudavel. Entregou-
se uma grelha (Apéndice XVI), para assinalar os alimentos consumidos ao pequeno-
almoco, pela crianca e seus pais (ndo foram contemplados outros membros da

familia, nomeadamente o0s irmaos).

A ficha foi entregue aos 66 alunos, tendo sido devolvida por 97% (64
criancas) das criancas. Registou-se 56% de pequenos-almocos saudaveis
realizados pelas criangcas. Considerou-se apenas pequeno-almo¢o saudavel as
situacdes em que ocorreu ingestdo de um alimento de cada um dos seguintes
grupos: laticinios, cereais e derivados e fruta. As criancas demonstraram interesse e

empenho em realizar uma atividade com o envolvimento dos pais.

Como indicador de atividade estabeleceu-se a percentagem de criancas
participantes e a percentagem de pequenos-almocos saudaveis realizados pelas

mesmas.

O que Lanchaste Hoje? Esta atividade teve como objetivo incentivar as
criangas para a escolha de um lanche saudavel e refletir sobre o seu consumo
alimentar. Pretendeu-se ainda verificar se houve alteracdo dos habitos alimentares.
Elaborou-se uma grelha de registo dos lanches (Apéndice XVII), onde para cada
aluno foi assinalado nos dias especificos de registo (26 de novembro, 3, 10 e 17 de
dezembro), se efetuaram um lanche saudavel ou ndo saudavel. Foi
antecipadamente esclarecido que um lanche saudavel deveria englobar um alimento
do grupo dos laticinios, cereais e fruta. A grelha foi preenchida em sala de aula pela

mestranda.

39



Como indicador de atividade estabeleceu-se a percentagem de criancas

participantes e a percentagem de lanches saudaveis.

Ainda te lembras do que comeste ontem? Numa ficha propria (Apéndice
XVIIl) as criancas registaram para cada refeicdo do dia anterior (pequeno-almoco,
lanche da manh&, almoco, lanche, jantar e ceia) o que ingeriram. Posteriormente
procedeu-se a um debate: um aluno comunicava a turma o que ingeriu numa
determinada refeicdo, 0 seu colega de mesa referia aspetos que considerava
positivos e negativos e posteriormente a mestranda incentivava toda a turma a
participar e a opinar, de forma a darem sugestdes para que essa refeicdo se torna-
se mais saudavel (ingerir menos quantidade dos alimentos menos saudaveis,
incorporar na refeicdo salada, sopa, acrescentar legumes ao prato principal, ingerir
mais fruta...). O objetivo desta atividade foi refletir sobre o consumo alimentar dos
alunos e leva-los a pensar como praticar uma alimentacdo saudavel sem deixar de
comer 0 que gostam. A atividade foi muito produtiva tendo os alunos contribuido
com diversas ideias. Como indicador de atividade constituiu-se a percentagem de
criangas participantes.

Dia dos Jogos sobre Alimentacdo Saudavel. Esta atividade decorreu no dia
10 de dezembro e teve como objetivos instruir sobre alimentos saudaveis de forma
lidica e dindmica e ainda expandir o vocabulario sobre alimentos dentro dos varios
grupos da roda dos alimentos. Para a realizacdo dos jogos foram constituidos
grupos com 5 elementos. Cada grupo realizou os jogos pela ordem de preferéncia,
cumprindo os varios jogos apresentados (no Apéndice XIXI sdo apresentados os

jogos utilizados):

- Jogo de tabuleiro: os participantes procuraram reunir 0 maior nimero de alimentos

saudaveis. Para tal lancaram o dado, seguiram as instru¢cdes do jogo e responderam
a algumas perguntas. Os jogadores podiam dar até duas voltas ao tabuleiro, caso

chegassem a casa final com um numero de alimentos saudaveis inferior a outros

jogadores ainda em jogo.

- Jogo Alimentacdo Saudavel STOP: os jogadores preencheram uma grelha com

alimentos pertencentes aos Vvarios grupos da roda dos alimentos comegados por

uma letra que ia variando. Para selecionar a letra pela qual ido iniciar os alimentos

40



escritos na grelha, um jogador disse o alfabeto mentalmente e o outro colega de
jogo disse STOP. O primeiro jogador revelava a letra em que estava a pensar e
nesse momento todos davam inicio ao jogo escrevendo em cada coluna um
alimento que correspondesse a esse grupo e com a letra escolhida. Os alunos foram
informados que ndo ha alimentos de todos os grupos iniciados com todas as letras
do alfabeto. Nas situagcdes em que os alunos nao se lembravam de alguns
alimentos, foram ajudados pela mestranda e pela professora de forma a diversificar
0 seu vocabulario. Foram fornecidas instrucées de como jogar este jogo e de como

realizar a pontuagdo do mesmo.

- Sopa de letras: as criangas procuraram alimentos saudaveis escondidos;

- Reunir_alimentos saudaveis: numa mesa foram espalhadas varias imagens, umas

com alimentos saudaveis e outras com alimentos ndo saudaveis. Com a ajuda de
uma palha, os participantes aspiraram e transportaram para junto de si o maior
namero que conseguiram de imagens sobre alimentos saudaveis. Os alunos

receberam instrucdes escritas sobre como jogar e pontuar este jogo.

Os alunos referiram ter gostado bastante desta atividade e citaram ter sido
uma forma divertida de aprender. Como indicador de atividade foi estabelecida a
percentagem de criangas participantes e a percentagem de criangcas que reuniu

corretamente s alimentos saudaveis.

Livro de Receitas e Dicas para uma alimentacdo Saudavel e Economica
(Apéndice XXIV). A realizagédo desta atividade teve como objetivo estimular a préatica
de uma alimentacédo saudavel, desmistificando que uma alimentagcédo saudavel néo é
dispendiosa nem insipida, procurou-se ainda envolver os encarregados de educacao
e transmitir-lhes informacéo que incentive a realizacdo de escolhas alimentares

saudaveis.

Uma vez que 0s pais sado 0s principais modelos para 0os comportamentos
alimentares dos filhos, a educacgéo nutricional devera dirigir-se essencialmente as

criancas e pais (McCullough, Yoo e Ainsworth, 2004).

Para a concretizacdo desta atividade os alunos foram incentivados a entregar

uma receita a seu gosto, saudavel e econdémica pedindo a colaboracdo dos
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encarregados de educacdo na aquisicdo e escolha da mesma. A mestranda
elaborou dicas que possibilitem o sinergismo entre poupanca e boa pratica
alimentar, aconselhou outras receitas e ainda mencionou algumas dicas para os dias
de festa se tornarem mais saudaveis. Foi entdo construido o livro de receitas apés
reunido de toda esta informacédo e entregue em CD a cada aluno. Previamente
confirmou-se com os varios alunos se todos tinham acesso a computador bem como

0s seus encarregados de educacéo.

Como indicadores de atividade selecionou-se a percentagem de criangas

participantes e a percentagem de livros entregues.

Folheto Informativo para os Pais/Encarregados de Educacdo: Dicas para

Preparar um Lanche Saudavel para o seu Filho (Apéndice XX). Este folheto foi

elaborado com o objetivo de sensibilizar para a importancia do lanche a meio da
manh& e da tarde e envolver os encarregados de educagao e transmitir-lhes
informacédo que contribuisse para a realizacdo de escolhas alimentares saudaveis. A
escolha desta medida deveu-se ao facto dos pais/encarregados de educacdo néo

terem disponibilidade para virem a escola para a concretizacdo de outro tipo de
atividades.

Os pais podem controlar os alimentos que colocam dentro das suas casas, e
que disponibilizam a crian¢ca. Enquanto a crianca se desenvolve 0s pais sao pontos
de referéncia. Deste modo, as escolhas saudaveis realizadas pelos pais, bem como
a quantidade ingerida, serdo incorporadas nos comportamentos alimentares futuros
da crianca (Odgen, 2003).

A concretizagdo desta atividade foi deixada para udltimo com o intuito de
serem as criancas a levar a informacéo aos pais/familia, de forma a serem elas os
principais motores de incentivo a mudanca dentro dos seus lares. Procurou-se
enriquecer as criangas com conhecimentos e valores que |hes possibilitassem ser
interventivos, realizar escolhas e tomar decisdes acertadas para a sua saude (DGS,
2012). De acordo com o PNSE (2007) devemos contribuir para que os alunos
desenvolvam a sua responsabilidade e se tornem agentes ativos de mudanca.
Todavia, ao longo do projeto foram realizadas atividades que envolviam os

pais/encarregados de educacdo na sua concretizacdo. Pretendia-se assim incentivar
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a partiiha de informacédo deste projeto por parte das criangas com 0S seus
pais/familia e estimular o interesse destes Ultimos para esta tematica. Este percurso
culminou com a concretizacdo deste folheto de forma a desperta-los ainda mais
sobre esta area. Os pais/familia ttm que ser envolvidos neste tipo de projetos pois,
como refere Sousa (2009) as criangas neste estadio de desenvolvimento alteram o0s
seus comportamentos através da modelagem e pela identificacdo com a sua familia

e pares.

bY

No dia 21 de janeiro procedeu-se a apresentacdo e entrega dos folhetos
informativos aos 66 alunos com indicagdo para 0S mesmos 0S entregarem aos seus
pais/encarregados de educacdo. Foi também realizado na caderneta do aluno um
consentimento para o0s pais/encarregados de educacdo assinarem em como
tomaram conhecimento do folheto. Este documento foi novamente trazido pelos
alunos e apresentado a mestranda no dia 28 de janeiro. Obtiveram-se 100% de

consentimentos assinados.

Observacdo dos Lanches, esta atividade foi desenvolvida para pratica
académica, uma vez que o tempo decorrido apds a realizacdo das atividades
desenvolvidas pela mestranda nao é suficiente para que se possam ja avaliar os
indicadores de resultado. Permitiu ainda verificar se ocorreram alteracdes nos
habitos alimentares das criancas. Para tal, nos dias 14,16, 20, 23 e 27 de janeiro de
2014 procedeu-se a observacao dos lanches das criancas do 6.° B, 6.° E e 6.°F de
acordo com a Folha de Registo dos Lanches do projeto “A minha Lancheira” do
NRAPCO (grelha inicialmente utilizada para na realizacdo do diagnéstico de
situacdo) no intervalo de aulas das 9:45 as 10:10. As criangas concentraram-se a
ingerir o lanche nos patios junto as suas salas de aula, o que facilitou a observacéao.
Esta atividade foi desenvolvida sem o conhecimento dos alunos na tentativa de
evitar o enviesamento dos resultados. Como indicadores selecionou-se 0 numero de
casos em gue ocorre ingestdo diminuida de laticinios e fruta e o nUmero de casos
em que ocorre ingestdo elevada de alimentos doces ou salgados e bebidas

acucaradas.
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2.6. Avaliagéo

Através da avaliacdo pode-se confrontar os objetivos com as estratégias
realizadas e assim determinar a eficacia e a pertinéncia do percurso percorrido
(Tavares, 1990). A avaliacéo do projeto de intervenc&o corresponde a um processo
complexo que compreende a avaliagdo de indicadores de atividade ou de execugao
gue quantificam as atividades em ordem a consecucao de metas, e de indicadores
de resultado ou de impacto que quantificam o problema em ordem a consecucao de
objetivos (Tavares,1990). De seguida apresentar-se-a a avaliacdo das atividades de
acordo com os indicadores delineados. Das atividades estabelecidas todas foram
realizadas e desenvolvidas de acordo com o planeamento e a operacionalizacao

anteriormente descritos.

Foram desenvolvidas nove atividades, sendo que oito foram com os alunos
(replicadas nas trés turmas) verificando-se uma adesdo de 99,7% por parte das
criancas. A atividade desenvolvida com os encarregados de educacao foi avaliada
pela percentagem de folhetos entregues, o que correspondeu a 100% dos

encarregados de educacao abrangidos.

ApOs a concretizacdo das duas primeiras atividades os alunos preencheram
duas fichas de avaliacdo de conhecimentos sobre os contetdos abordados sendo os
resultados obtidos (Apéndice Xl e Apéndice XXI) bastante satisfatorios na medida
em que a percentagem de respostas corretas variou entre 90,5% e 97,5%. Na
atividade dois foram avaliados os conhecimentos prévios sobre os mitos
apresentados (Apéndice XIV) sendo a média de respostas erradas de 79,6%.
Este resultado vem comprovar a necessidade de intervencdo e a pertinéncia dos
assuntos abordados. Verificou-se que 100% das criangcas respondeu
corretamente a questdo 12 colocada na ficha de avaliacdo n.°1 sobre a
importancia de uma alimentagdo saudavel, assim pode dizer-se que a primeira
meta colocada (que 50% das criancas sejam capazes de identificar pelo menos
dois beneficios de uma alimentacdo saudavel) foi largamente alcancada. A
meta dois (que 40% das criancas sejam capazes de identificar os alimentos
saudaveis e os alimentos menos saudaveis) foi igualmente atingida, o que é

demonstrado pelo resultado das fichas avaliativas bem como pela
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concretizagcdo do jogo “Reunir alimentos saudaveis” em que 92,4% das

criangas reuniram corretamente s6 alimentos saudaveis.

Através da atividade “O que lanchaste hoje?” procedeu-se ao registo dos
lanches dos alunos sendo registados 264 lanches (66 criancas x 4 dias),
constatando-se que 76,6% (n=202) dos alunos realizou um lanche saudavel (que
englobava um alimento do grupo dos laticinios, cereais e fruta). Os dados aqui
recolhidos permitem-nos referir que houve um consumo de laticinios e fruta de
76,6% cada, uma vez que s6 se considerou lanche saudavel se estes alimentos
fossem ingeridos, assim como um cereal (um crescimento na ingestao de laticinios
pode conjeturar uma diminuicdo no consumo de bebidas acucaradas). Deste modo
ocorreu um aumento no consumo dos lacticinios de 44%, uma vez que 0 coNnsumMo
de laticinios inicial foi de 32,2% (este valor inclui os vérios laticinios observados,
nomeadamente iogurte sélido ou liquido, leite com chocolate/aromas, leite branco).
Este acréscimo no consumo de laticinios é também confirmado através da atividade
“Observacado dos Lanches”, onde se verificou um consumo de 73,3% (aumento de
41,1%). No que diz respeito ao consumo de fruta inicialmente era de 0,6%, e de
acordo com a atividade “O que lanchaste hoje?” aumentou para 76,6% (aumento de
70%). Todavia, com a atividade “Observacdo dos Lanches”, constatou-se um
consumo de fruta de 36,1% (aumento de 35,5%), valor inferior ao verificado com a
atividade anteriormente referida. Esta diferenca nos resultados pode ser explicada
pelo facto dos alunos terem conhecimento dos dias de realizacdo do registo dos
lanches e nestes dias terem um cuidado especial com os lanches ingeridos. Outro
aspeto que podera levar a variacao de resultados podera ser o nivel econémico das
familias que podera sofrer alteracbes de acordo com a altura em que os pais
recebem o seu ordenado e assim influenciar o consumo alimentar. Apesar das
variacbes de dados, pode afirmar-se que a terceira meta (aumentar em 10% a

ingestao diaria de laticinios e fruta) foi alcancada.

Ao aplicar-se novamente a folha de observagdo dos lanches do NRAPCO
(utilizada inicialmente para realizar o diagndéstico de situac&do) seguindo-se a mesma
metodologia, foi possivel uma comparacdo de dados e inferir sobre o impacto das
intervengdes. Procedeu-se a observagdo dos lanches no mesmo numero de dias

(cinco dias ndo consecutivos) respeitante as criangas das trés turmas. Obteve-se um
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namero de lanches observados ligeiramente superior ao numero de lanches
observados para a realizacdo do diagnostico de situacdo (330 em vez de 310) por
cada turma ter a mais dois alunos que nao ingressavam a turma no ano letivo
anterior. A sua caracterizacao consta no Apéndice XXII (grelha de observacdo dos
lanches preenchida com os dados recolhidos e grafico dos resultados obtidos). Da
andlise comparativa dos resultados pode mencionar-se que o consumo de alimentos
doces ou salgados e de bebidas acucaradas, diminuiu em 16,8% e 34%
respetivamente. Deste modo pode dizer-se que a meta quatro (diminuir em 10% a
ingestdo de alimentos doces ou salgados e bebidas acgucaradas) foi

amplamente cumprida.

Na atividade “O que lanchaste hoje?” verificou-se que 76,6% dos alunos
realizou um lanche saudéavel (que englobava um alimento do grupo dos laticinios,
cereais e fruta) deste modo a quinta meta (que 30% das criancas ingiram lanches

saudaveis) foi adequadamente alcancada.

No que diz respeito a sexta meta (Que 50% das criancas saibam que o
consumo de agua deve ser feito ao longo do dia e ndo apenas quando tém sede)
através da resposta a questdo sete da ficha de avaliagdo n.°1 sobre o consumo de
agua, pode dizer-se que esta foi alcancada uma vez que 87,9% das criancas

responderam corretamente a esta questado (houve 58 respostas corretas).

Os resultados obtidos através da grelha preenchida durante a realizacdo da
atividade “O que lanchaste hoje?” ndo se podem comparar com os obtidos através
da folha de observacdo dos lanches do NRAPCO, por ndo compreenderem a
mesma metodologia de preenchimento. Todavia, os resultados obtidos em ambos
sugerem que se verificou um maior consumo de alimentos saudaveis (como por
exemplo laticinios e fruta) e uma diminuicdo de outros alimentos menos saudaveis
(bebidas acucaradas), embora haja alguma discrepancia no que diz respeito as

variagdes de consumo.

As receitas e as dicas contidas no livro de receitas elaborado com a
colaboracédo dos alunos continuam a ser utilizadas nas festas realizadas na escola e

as professoras tém promovido que nestas festas sejam apresentadas novas

46



receitas/ideias para tornar estas atividades escolares mais saudaveis. Assim

evidencia-se o estabelecimento com o compromisso de acao.

Relativamente a atividade “Missdo para cumprir em casa” verificou-se que
todos os alunos ao pequeno-almoco ingeriram algum tipo de alimento (presente nos
grupos de alimentos referidos na grelha). Dos pequenos-almocos registados
considerando apenas as criangas (n=896), 56% (502 pequenos-almogos) eram
saudaveis. Os restantes 44% (n=394) dos pequenos-almogos foram incompletos. No
que diz respeito aos pais (n=128) houve 25% (n=32) que nao ingeriram pequeno-
almoco, apenas 30,5% (n=39) ingeriram um pequeno-almoc¢o saudavel e 44,5%
(n=57) ingeriram um pequeno-almo¢o incompleto (continha um ou dois alimentos

dos grupos alimentares apresentados).

Os indicadores de impacto deverdo ser avaliados de seis meses a um ano
apos as intervencdes efetuadas ao grupo de alunos a quem foi feita intervencao
comunitaria. Para tal proceder-se-A a observacdo dos lanches das criancas
utilizando o mesmo instrumento de colheita de dados e avaliar-se-a se ocorreram

melhorias.

No Quadro 3 apresenta-se esquematicamente os resultados dos indicadores
de atividade para cada atividade realizada.

No Quadro 4 apresenta-se uma sintese do cumprimento das metas,
abordando-se as metas estabelecidas, as atividades desenvolvidas para a
realizacdo destas metas e os resultados obtidos que confirmam a concretizagao de

cada meta.
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Quadro 3 — Resultados dos Indicadores de Atividade para cada atividade realizada

Atividade Realizada

Indicadores de Atividade

Elaborac&o de Lanches Saudéaveis

Numero de alunos participantes x 100 = (66/66) x 100= 100%

NUmero total de alunos

Verdades e Mentiras sobre a Alimentacéo

Numero de alunos participantes x 100 = (66/66) x 100= 100%

NUmero total de alunos

Miss&o para cumprir em casa

Numero de alunos participantes x 100 = (64/66) x 100= 97%

NUmero total de alunos

N.° de Peguenos-almocos saudaveis praticados pelas criancas x 100

N.° Total de Pequenos-almocos realizados pelas criancas
= (502/ 896) x 100 = 56%

O Que Lanchaste Hoje?

Numero de alunos participantes x 100 = (66/66) x 100= 100%

NUmero total de alunos

Numero de lanches saudaveis  x100 = (199/260) x 100 = 76,6%

NUmero total de lanches
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Aindate lembras do que comeste ontem?

Numero de alunos participantes x 100 = (66/66) x 100= 100%

NUmero total de alunos

Dia dos jogos da alimentacao | Numero de alunos participantes x 100 = (66/66) x 100= 100%
. Numero total de alunos
saudavel
Numero de criangas que reuniram corretamente s alimentos saudaveis X 100
Numero de criangas participantes
= (61/66) x 100= 92,4%
Livro de receitas e dicas para uma | Numero de alunos participantes x 100 = (66/66) x 100= 100%

alimentagado saudavel e econémica

NUmero total de alunos

Folheto
Edu:

Saudavel

Informativo para os Pais/Enc

Dicas para preparar um Lanche

NUmeros de pais/enc. educ. participantes
NuUmero total de pais/enc. educ

x100 = (66/66) x 100 = 100%

Observacgéo dos Lanches

Numero de alunos participantes x 100 = (66/66) x 100= 100%
Numero total de alunos

Numero de sessdes realizadas x100 = (9/9) x 100= 100%
Total de sessdes previstas
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Quadro 4 — Sintese do Cumprimento das Metas

Metas

Atividade

Resultado Obtido

1- Que 50% das criancas
sejam capazes de identificar
pelo menos dois beneficios
de uma alimentacédo
saudavel.

- Elaboracdo de Lanches
Saudaveis;

- Verdades e Mentiras sobre
a Alimentacéo;

- 100% das criancas
identificaram pelo menos
dois beneficios de uma
alimentacgéo saudavel

(responderam corretamente
a questdo 12 da Ficha
Avaliativa n.°1).

2- Que 40% das criancas
sejam capazes de identificar
os alimentos saudaveis e 0s
alimentos menos saudaveis.

- Elaboracdo de Lanches
Saudaveis;

- Verdades e Mentiras sobre
a Alimentacéo;

- Dia dos jogos
alimentagéo saudavel;
- Ainda te lembras do que
comeste ontem?

da

- Respostas corretas as
fichas avaliativas variaram
entre 90,5% e 97,5%.

- No jogo “Reunir alimentos
saudaveis” 92,4% das
criangas reuniram
corretamente sO alimentos
saudaveis.

3- Aumentar em 10% a
ingestao diaria de laticinios e
fruta.

- Elaboracdo de Lanches
Saudaveis;

- Verdades e Mentiras sobre
a Alimentacéo;

- Missdo para cumprir em
casa;

- O Que Lanchaste Hoje?;

- Observacao dos Lanches;

- Livro de receitas e dicas

Com a atividade “O que
lanchaste hoje?” registou-se
um aumento no consumo
dos laticinios de 44%; e na
fruta de 70%.

Na atividade
dos Lanches”,

“Observacao
verificou-se

4- Diminuir em 10% a
ingestdo de alimentos doces
ou salgados e bebidas
acucaradas.

para uma alimentacdo | um aumento no consumo de
saudavel e econdmica; fruta de 355% e nos
- Folheto Informativo para | laticinios de 41,1%.
pais/enc. educ.;

- Ainda te lembras do que

comeste ontem?

- Elaboracdo de Lanches | Na atividade “Observacao
Saudaveis; dos Lanches” registou-se

- Verdades e Mentiras sobre
a Alimentacao;

- Missdo para cumprir em
casa;

- O Que Lanchaste Hoje?;

- Observacao dos Lanches;

- Livro de receitas e dicas

uma diminuicdo na ingestao
de doces ou salgados e de

bebidas acucaradas de
16,8% e de 34%
respetivamente.
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para uma  alimentacdo
saudavel e econdmica;

- Folheto Informativo para
pais/encarregados de
educacao;

- Ainda te lembras do que
comeste ontem?

5- Que 30% das criancas
ingiram lanches saudaveis.

- Elaboragdo de Lanches
Saudaveis;

- Verdades e Mentiras sobre
a Alimentacao;

- O Que Lanchaste Hoje?;
Livro de receitas e dicas
para uma  alimentacdo
saudavel e econémica;

- Folheto Informativo para
pais/encarregados de
educacao;

- Ainda te lembras do que
comeste ontem?

Com a atividade “O que
lanchas-te hoje?” registou-se
gque 76,6% das criancas
realizaram lanches
saudaveis.

6- Que 50% das criancas
saibam que o consumo de
agua deve ser feito ao longo
do dia e ndo apenas quando
tém sede.

- Elaboracdo de Lanches
Saudaveis;

- Verdades e Mentiras sobre
a Alimentacéo;

- Folheto Informativo para
pais/encarregados de
educacao.

- 87,9% das criancas
responderam corretamente a
guestdo sete da ficha de
avaliacdo n.°1 sobre o
consumo de agua.
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CAPITULO lll: REFLEXAO SOBRE AS LIMITACOS DO PROJETO E AS
COMPETENCIAS ADQUIRIDAS

O desenvolvimento deste projeto decorreu com algumas fragilidades
nomeadamente a nivel do recurso tempo, o0 que se repercute na implementacao das
etapas da metodologia utilizada, essencialmente a avaliacdo, tendo inviabilizado a
correta aplicacdo de indicadores de resultado. Embora os resultados obtidos
permitam depreender que se verificou alteracbes nos habitos alimentares das
criangas, ndo nos permitem inferir que ocorreu mudanca efetiva e que estes se vao
manter, para tal € necessario que decorra um periodo de tempo mais alargado (seis
meses a um ano). A necessidade de cumprir o programa de estudos por parte dos
Professores e alunos, apresentou-se inicialmente como uma fraqueza por limitar o
tempo e os momentos disponiveis para a concretizacdo das atividades, sendo
ponderada a diminuicdo das atividades a realizar. Contudo, ap6s as reunifes
formais e informais e com o inicio da implementacdo das atividades houve
reconhecimento da sua importancia e relevancia por parte da comunidade educativa,
e assim foi possivel cumprir todas as atividades programadas. No final foi
percecionada grande satisfacdo e envolvimento por parte de todos os intervenientes

NO Processo.

O instrumento de colheita de dados utilizado constituiu-se uma limitacdo no
decurso do projeto por ndo permitir a obtencédo de dados de duas dimensGes que
Nola Pender refere como essenciais para a promoc¢ao da saude, séo elas a cognicéo
e as barreiras a adocdo de comportamentos promotores de saude (ou seja,
identificar os conhecimentos prévios das criancas e pais/familia sobre alimentagcéo
saudavel, e os fatores predisponentes a adocdo de comportamentos alimentares
saudaveis nas criancas e pais/familia). Todavia, procurou-se diminuir esta limitacéo
abordando estas questdes com o grupo informador-chave (Enf.2 da UCC,

Professores...), que tém conhecimento da realidade destas criangas e suas familias.

No que diz respeito as competéncias adquiridas a realizagdo do presente
projeto de intervencdo comunitéria, permitiu mobilizar os conhecimentos adquiridos

ao longo do Curso de Mestrado em Enfermagem Comunitaria, e através da pratica
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profissional, contribuindo assim para o desenvolvimento de competéncias enquanto

enfermeira especialista em enfermagem comunitaria e de saude publica.

Ao longo deste projeto de intervengcdo comunitaria conseguiu-se aplicar a
Metodologia do Planeamento em Saude fundamentando-se com o Modelo de
Promocdo de Saude de Nola Pender, o que possibilitou a aquisicdo e
desenvolvimento de novas competéncias e conhecimentos, nomeadamente na
avaliacdo do estado de saude de grupos e comunidades e na planificacéo do projeto

com vista a resolucdo dos problemas identificados (competéncia: Estabelece com

base na metodologia do Planeamento em Saude, a avaliacdo do estado de saude de

uma comunidade).

Ao longo da concretizacdo deste projeto (0 seu cronograma € apresentado no
Apéndice XXIIl) foram-se desenvolvendo competéncias a nivel de comunicacéo,
motivacdo e de trabalho com as equipas multiprofissionais de modo a conseguir-se a
sua participacdo no projeto e obter destas informacdes e conhecimentos que
possibilitaram compreender melhor a dindmica de uma comunidade e facilitaram a
sua abordagem, bem como ultrapassar os varios obstaculos que foram surgindo. A
relacdo criada com a comunidade escolar contribuiu para potencializar os seus
recursos e garantir a continuidade do projeto. As reunides realizadas com 0s varios
elementos (professor coordenador da area de alunos, diretores de turma, professora
responsavel pela saude escolar, enfermeira da UCC...) promoveram o crescimento
individual da mestranda, no ambito do processo de mediacéo e contribuindo também
para se incutir nos varios elementos envolvidos a sua responsabilidade social para

com a saude.

Contribui para o processo de capacitacdo de grupos e comunidades: eta

competéncia alcancou-se através de se liderar e implementar o projeto seguindo-se
0 percurso tracado, estabelecendo-se parcerias com as instituicbes da comunidade
e de saude para identificar e resolver os problemas de saude identificados; e se
mobilizar conhecimentos das varias disciplinas (enfermagem, educacdo, ciéncias
humanas...) Gteis quer na informacdo a transmitir como na forma de a transmitir.
Para a transmissdo da informacdo desenvolveram-se varias técnicas de

comunicacao em saude e recorreu-se a instrumentos inovadores.
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O projeto desenvolvido vai ao encontro dos objetivos do PNPAS, do PNSE e
ao préprio PNS, deste modo pode dizer-se que houve desenvolvimento da
competéncia: Integra a coordenacdo dos Programas de Saude de &ambito

comunitario e na consecucdo dos objetivos do PNS.

A aplicacdo do instrumento de colheita de dados para realizar o diagndstico
da situacdo de saude e posterior tratamento e andlise dos dados epidemiolégicos
obtidos através deste, bem como a elaboracgdo de indicadores de saude pertinentes
para a elaboracédo do perfil epidemioldgico contribuiram para o desenvolvimento da
competéncia do enfermeiro especialista em enfermagem comunitaria e de saude

publica definida como: Realiza e coopera na vigilancia epidemiolégica de ambito

geodemogréfico.

O respeito integral pelas questdes éticas durante todas as fases de
implementagcéo do projeto e o recurso a pratica reflexiva e baseada na evidéncia
cientifica permitiram a avaliacdo fundamentada em todas as etapas interventivas e a

resolucao dos obstaculos que foram surgindo.
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CAPITULO IV: CONCLUSAO

Uma alimentacdo saudavel € determinante para que as criancas se possam
desenvolver e crescer adequadamente, desfrutem de uma adequada salude mental,
fisica e social, melhorando a qualidade (Direcdo-Geral do Consumidor e Associagado
Portuguesa de Nutricionistas, 2013). Intervir nas criangas para que estas adquiram
habitos alimentares saudaveis € importante pois aumenta a probabilidade destes se
perpetuarem ao longo da vida (WHO, 2010), alcancando-se ganhos em saude, uma
vez que “um consumo alimentar adequado (...) tem um impacto direto na prevengéao
e controlo das doengcas mais prevalentes a nivel nacional (cardiovasculares,
diabetes, obesidade” (PNPAS, 2012, p. 3).

A escola constitui um adequado meio para dotar as criancas e jovens de
conhecimentos, atitudes e valores que os ajudem a tornar-se interventivos, a tomar
decisBes e opcbes adequadas a sua saude (DGE, 2012). Para que se consiga
realizar promoc¢édo da saude € necessario um trabalho de parceria entre Escola e
Centro de Saude (PNSE, 2007). Com este estagio desenvolvido na UCC Cacém
Care do ACES Sintra estabeleceu-se esta parceria, o que facilitou a concretizacao
deste projeto. Esta parceria com as professoras é crucial no sentido em que estas
possibilitam que os profissionais de saude realizem educacdo para a saude, e ao
estarem presentes (terem conhecimentos das atividades desenvolvidas) podem dar
continuidade ao que foi discutido (Ribeiro, 2004). Isto sucede na medida em que as
professoras envolvidas neste projeto perpetuam o incentivo a ingestao de alimentos

saudaveis durante os eventos escolares.

O decurso deste estagio e a concretizagdo deste projeto possibilitaram ainda
desenvolver as competéncias especificas do Enfermeiro Especialista em
Enfermagem Comunitaria e Saude Publica, nomeadamente: estabelecer com base
na metodologia do planeamento em saude a avaliacdo do estado de saude de uma
comunidade. Para que esta competéncia fosse adquirida foram importantes as
etapas de elaboragéo do diagndstico de salude de um grupo e de atuagdo no sentido

de contribuir para o processo de capacitacdo deste mesmo grupo. Seguir a
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Metodologia do Planeamento em Saude ao longo deste projeto foi determinante na
gestdo dos recursos e implementacdo do projeto. Na concretizagdo e orientacdo
deste projeto assumiu ainda grande relevo o Modelo de Promoc¢édo de Saude de

Nola Pender, contribuindo para que a acéo de promocéao de saude fosse efetiva.

A mestranda desenvolveu atividades que permitissem sensibilizar as criancas
e 0s seus pais/familia para a importancia de uma alimentacdo saudavel e para
optarem por consumir alimentos mais saudaveis em prol dos menos saudaveis,
procurando capacitar as criancas/pais familia para a pratica de habitos alimentares
saudaveis. Os resultados obtidos evidenciam que de um modo geral com este
projeto se conseguiu alcancar 0s objetivos propostos: instruir as criancas e 0s
pais/familia sobre os beneficios de uma alimentacdo saudéavel, esclarecer as
criangas sobre os alimentos saudaveis e os alimentos menos saudaveis; incentivar
as criancas e os pais/familia ao consumo diario de laticinios, fruta e agua;
sensibilizar as criancas e os pais/familia para a importancia de ingerirem menos
alimentos doces ou salgados e bebidas acucaradas; capacitar as criancas e
pais/familia para a ado¢do de hébitos alimentares saudaveis e instruir as criangas
sobre o consumo diario de agua. Cada intervencdo foi avaliada através dos
indicadores de atividade (no que diz respeito aos indicadores de impacto estes sO
deverdo ser avaliados dentro de seis meses a um ano), 0 que permitiu aferir que as
metas estabelecidas foram atingidas. Assim a meta 1 (Que 50% das criancas sejam
capazes de identificar pelo menos dois beneficios de uma alimentacao saudavel) foi
amplamente alcancada dado que 100% das criancas identificaram pelo menos dois
beneficios de uma alimentacdo saudavel. No que diz respeito a meta 2 (Que 40%
das criancas sejam capazes de identificar os alimentos saudaveis e os alimentos
menos saudaveis) foi conseguida, o que é demonstrado pelas respostas corretas as
fichas avaliativas n.° 1 e n.° 2 (que variaram entre 90,5% e 97,5%) e pelo resultado
do jogo “Reunir alimentos saudaveis” em que 92,4% das criangas reuniram
corretamente so alimentos saudaveis. Relativamente a meta 3 (Aumentar em 10% a
ingestdo diaria de laticinios e fruta) esta foi conseguida, verificando-se com a
atividade “O que lanchaste hoje?” um aumento no consumo dos laticinios de 44%; e
na fruta de 70%. Na atividade “Observacado dos Lanches”, verificou-se um aumento
no consumo de fruta de 35,5% e nos laticinios de 41,1%, apesar da variacdo de

resultados estes foram acima dos 10% propostos. No que concerne a meta 4
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(Diminuir em 10% a Iingestdo de alimentos doces ou salgados e bebidas
acucaradas) esta foi conquistada, sendo que na atividade “Observacdo dos
Lanches” se registou uma diminuicdo na ingestdo de doces ou salgados e de
bebidas acucaradas de 16,8% e de 34% respetivamente. Referente a meta 5 (Que
30% das criangas ingiram lanches saudaveis) esta foi amplamente atingida uma vez
gue com a atividade “O que lanchas-te hoje?” se registou que 76,6% das criancas
realizaram lanches saudaveis. Respeitante a meta 6 (Que 50% das criancas saibam
gue o consumo de agua deve ser feito ao longo do dia e ndo apenas quando tém
sede) esta foi alcancada uma vez que 87,9% das criancas responderam
corretamente a questéo sete da ficha de avaliagcdo n.°1.

Ao longo deste projeto houve a preocupacdo de envolver os Pais/familia uma
vez que estes se possuirem mais conhecimento poderdo transmiti-lo aos filhos e

influencia-los ainda pela modelagem.

No geral procurou-se dar a estas criancas os ingredientes basicos para que
elas possam confecionar uma vida saudavel, baseada numa alimentacéo

equilibrada, variada e saudavel e assim poderem saborear ganhos em saude.

Tendo em consideragédo que para se manter um comportamento promotor de
saude é essencial uma intervencdo continua no tempo, sugere-se que em trabalhos
futuros se mantenha a intervencdo neste ambito, e se conhecam mais

aprofundadamente as barreiras a ado¢do de comportamentos promotores de saude.
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ANEXOS



ANEXO | — Por¢gbes Recomendadas na Roda dos Alimentos - DGS



0 QUE E UMA PORGAO?*

Cereals e derivados, tubérculos

1pdo(h
1faﬁa%mdatrm{?ﬂg]
1 &1/ batata - tamarha media {125

5 colheres de sopa de ceredls de no-dmago (35
f balachas - fipo Mana/ 4qua aafp?ﬁm

Eoulmasdasupamam!macnﬂ 3ha)
4 colheres de sopa de amoz / massacazh {110g)

Horticolas
2 chivenas dmogadedras de horticols onus {1
1 chévena amogadelra de horticolas cazinhados {1 ddg)

Fruta
1 pega de fruta - tamarho médio {160g)

Lacticiios

1 chévena aimogadelra de keite (250mi)

1 logurte liguida ou 1 ala‘hqgute sdlida {200g)
2 1fatias finas de quelo (40)

144 de que frasm tamarha médo (50|
1f2r }£ tamarha médio {100g)

Carnes, pescado e ovos

Cames / pescado crus [30g)
Cames |/ pescado codrhados (257)
1 ova - tamanhio médic {553}

Leguminosas

1 colher de sopa de legumingsas secas oruas (e grdo de bleo, feldo, lenthas) (253)
3 oolheres de sopa da legumingsas frescas cruas gectanilhas, favad) (Bl
3 oolheres de sopa de legumingsas secas / frescas codrnadas (80g)

Gorduras e oleos

1 caher de sopa de azdte / dleo (10g)

1 cathier de cha de barha(l
dcdf‘ar&sdaiq:adamia }

1 caher de scoremesade mantsga / margana {1 57

LER

3as

3as

233

15345

1a2

1a3

Como se utiliza?

Diariamente devem comer-se porgoes de fodos
08 gupos oe aimantos.

Onimero de porgoes recomenchdo depende das
necessidades energeticas indiiduas. As criangas
de 1 33 anos devem guiar-se paloslimites infariores
& 05 homens actios & os rapazes adolescentes
peios imites supsriores arestante popubcao deve
orientar-se pelos valores intermedios.

a —
S A —

#
S
hradvocaida cop ce gl
collaf e

ap abaea td

* e mcyudbvlk il e e o ks o v ey b valo e entabde ciden
i nuirieries. O ciciouh idratex de corbanc - nex yrupcaccs oo 8 denadty
b a2y hertic ch ity k1405 prcteina - nc e el chich s ()
(mnci bamb s teve &m inha di conl o valor e cilcic - X0m, camm,
& v (i o ey uminoum (6] & ipccapan o U oty o e dlecai | Dyl

" Cx wlorex Imite (minime & micdme) dn pog e aqul mcamendids foram
o ludaica paraca valor eneg iticoada 1104 ale J000Kea, mend: a quanficde
hemeicia comespn dirim @ um pnc almentar da 200z

™ & pen eraiciack: cla populaciic ceve conaumie S e | com e ppiicde olncn
[] [-T] Jparimn

Fonte: http://www.dgs.pt/?cn=5518554061236154AAAAAAAA



http://www.dgs.pt/?cn=5518554061236154AAAAAAAA

ANEXO Il — Modelo de Promocéo da Saude de Nola Pender



Chapter 2 — Individual Models to Promote Health Behavior

Behavioral

Individual Behavior-Specific
Outcome

Characteristics Cognitions and Affect
and Experiences

Perceived
Benefits of

v

action

Perceived Immediate
Barriers to competing

i i demands (low
Prior related || action (

: control) and
behavior T preferences

Perceived (high control)

self-efficacy

A

Activity-
related
affect A v

\ 4

Commitment
to a plan of
action

Health-
promoting
behavior

Personal Interpersonal 4

Factors: —| Influences [

Biological (family, peers,
Psychological providers);
Sociocultural norms,

support,
models

A 4

A

Situational
Influences:
options
demand
characteristics
aesthetics

Health Promotion Model (revised)

Fonte: Pender, Murdaugh e Parsons (2011).




ANEXO Il — Folha de Registo dos Lanches do NRAPCO



Be

REGISTO DOS LANCHES

a f:f:'

ailda

T

b

CONCELHD:

AREA:

TURMA

W DEALUNOS:

R ES PONSAVEL PELO REGISTO:

WATR ICUILA DO

DT

/

/

Datada observagio

Obs. 1

A

N? de alunos presentes

Obs. 2

S

Y

Obs. 3

Obs. 4

A

Obs. 5
S

Taital

Pao

logurte solide/ liquido de
aromas ou natural e logurte de
50)a

kogurte com elementos
adicionados Sobremesas
lacteas

Sumoy refrigerantes/ bebida
tipo lce tea

Ledte branco, leite escolar,
“leite” da soja

Ladte com chocolate ow outros
aromas

Doves ou salgados

Croissant [pdo-de-leite’ barra
de cereats sem chocolate

Bolacha marniaf torrada e agua
asal

Fruta {imduir a fruta escolar)

Agua [ingerida a0 lanche

Sem lanche
NOTAS

1. Recomenda-se quea s ohservagbes dos lanches ndo sejam realizadas em diss ansecufivoes.
2. (Considerar todos a5 aimentas que o aluna beva para a escala,

3. Paracadaalunag, regitar apenas uma ver, cada tipo de aimenta. Por exempla: um alunaque beve 2 sandes, 1
iogurie & 2 pecas de fruta, registar apenas 1 sandes, 1 fogurte & 1 pacade fruta.

4. (Consideram-se daoces ou salgados: balas, balachas jque n3o mariatorada ou Sgua & sal], barras de cerean
achacdlatadas, chocolates, salachas, hambirguer, torresmos, batatas fitas, aperitivos, empadas, rssds,
falhadas, pdo cam chocolate, panquecss & autnas produtas @ mbaladas sermelhantes.

5. Consideram-se sobeemes:as bcte s puding, queiiinho petit-susse.

6. Realizar uma avaliacso na 1 periodo @ gutra no 52 periada.




Anexo IV Grelha de Analise



PROBLEMAS

ProblemasFactor(s)

Impartincia do Problema
de Risca

Relagan

Capacidade Técnica de Intervir

Exequibilidade

Recomendagdes

Ry

10
11
12
13
14

15

ONENOEEN 0
OOOOOOLOOLLOLOOOO®

16

Grelha de andlise para determinacado de prioridades.

Fonte: Tavares (1990) citando Pineault e Davueluy (1986).



APENDICES



APENDICE | — Autorizacdo do NRAPCO para Utiliza¢do da Folha de Registos dos
Lanches



e ol iy ch s oy Dol b
Inipri Fechar

De Constantina Coias (Constantive Cois(i arsalnicio.mir-suule i)
Emviada: segunda-fera, § de Abride 2013 155733
Por: hiholiveira@homai com (hiholiveira hotmail. com)

| ancxo

MODELD B - Folha de regsto dos lanches. pdfi231,9 KB

Exm# Sra. Enf? Helena Oliveira,

E com muito gosto que cedemas @ autorizamos a utilizagdo da folha de registo dos lanches
do projeto "A minha lancheira”.

S for possivel gostariamas de ter acesso ao resultado da avaliagdo dos lanches.
Atenciosamente,

Pela Coordenadora do Mocleo Regional do Alentejo da Plataforma Contra a Obesidade,

Constantina Cdias
ARSA, 1P

Praca Joaquim Antt Aguiar
telef:266 737 500




APENDICE Il — Autorizag&o para realizacéo de Estégio e Investigacido no ACES
Sintra — UCC Cacém Care



c!rs?_i_ut_ @ st goes swnn_

. Helena de Fatima Heleno Olweira = Escold Superior de Enfermagem de
Para: Lichas

De- ACES X - Unidade de Massama

Assunto: | Aubrizasn para realizacio de snsino clinico o Smbito do 4° Curso de
UMLOL | gppstrade na drea de especializagic sm Enfermagem de S atbde Comunitiia

Ex® 5r® Erfarmara

Em resposia ao solictada na sua carta de 11 de Margo de 2013 informa gue estamos disponive s
(@ rOparCanar O canpa de estigia, nos emas apresemiados, na Unidade de Cuidadas na
Comunidade Cacém Care, =ab a aremagia da &% Enfermeim Ama Paula Marmha Erdemmaira
Especalista am Erfemagem de Saide Comunitdara).

Mais irforma, que =sta unid ade fen a2 sua sede na Rua da Ofval, n® 13-15, 2735304 Cacém e é
coomderada pea S Enfermeim Ara Paula Duards, peo que deverd snfrar em conislo pam

agendar reunido de preparagio = flura inico da EC, almweés dea:
Telefana: 21 9138948 (seoetanada)

a-mal anaduarisfoscacan min-ssuds. o

Gom os malhare s cumprimen ios.

Massama, 25 de Margode 2013

—_
9.4%.7

& ot ovr i
Entt Chals a Voge'da Consaiin Sfaico a ol Saals )




APENDICE IlI- Autorizac&o para referir o nome da instituicdo ACES Sintra e suas

unidades funcionais



De: Cristing Correda

Enviada: quinta-feira, 20 de Junho de 2013 09:19

Para: hfholveiradhotrail.com'

Assunto: FW: Autorizaco para referlr o nome da institucio no relatdrio de estagio
Importancia: Al

Ex.? 5r.? Enfermeira Helena Gliveira

Tendo em conta que fioi autorizada a realizagdo do sew estagio mo ACES Sintra, ndo colocamaos
objeccdo na sua referéncia no relatdrio de estagio e projecto = documentos exclusivamente
académicos.

Com os melhores cumprimentos

Cristina Correia

Lt * Crefafeps Cacanko TSnica § o Sedas
ACES Sinta - Unidads de Massami
Foua Taingifa Pastnoais

IT45E57 MASSAMEA

Talz 21 430 &5 79

Fax: 21 459 35 B4

il crming  corre w S Ui mrraaude, ot

De: Helena de Fatima Heleno Olivesra [mailto:hfh olivelrs@& hotmail com)
Enviada: quinta-felra, & de Junho de 2013 1024

Para: Cristina Correla
Assunte: Autorizacdo para referir o nome da InstitulcSo no relatdrio de estagio

b T2 el i AL e Prrathl i s P -l

5T ol g i Dl e e 01
Importancia: Al

Exma 5.7 Enfermeira Chefe e Vogal do Conselho Clinico e de Sabde do ACES Sintra
Venho por este meio emviar um pedido |(gue segue em anexo) para poder referir o nome do ACES
Sintra e suas Unidades Funcionais mo meu relatdnio de estagio e projeto, de forma a respeitar as
questies de éticas.
Caso esta via ndo seja a mais cometa enviarei posteriormente por comeio.
Grata pela atencdo concedida,
Com os melhores cumpri menbos
Helena Oliveira



Apéndice IV — Autorizacdo da DGE para realizacdo do Projeto na Escola D.
Domingos Jardo



Monotorizagdo ok Ingueritos &m Meio Escolar:Inguario P 038480000 b

mime-nioreply@gepe min-edupt (mime-noreply@aepe min-edup] Adconeraos comteces 1025 Acbes v

Para: hfhlivera@hotmal.com, bfh.oliverra@hotmal.com ¥

Exmofa]s. 5(3}s
0 pedido de autorizaq3o do inguérito .2 0384300001, com adesignagao Alimentagto soudvel em idade escolr, regstado em 03-05-2013 ol provado,
Avalagdo do nqueérito

Exmo[a) Sennor(3] Or(a) Helena de Fatima Heleno Oliveira

Venho por este meio nformar que o pedido de realizacdo de inguérito em meio escolar & autorzado uma vez oue, submetido aandlise, cumpre os requistos, devendo
stender-se & obsenvagaes aduzidas

Com os melhores cumprimentos

Jose Vitor Pecoso

Diretor de Servigos de Projetos Educativos

Obsenvagges:
3| A realizagao dofs) Inquéritls)ficasujeta a autorizagao da Diregao do Agrupamento de Escolas do ensing pdblico que foiselecionada,
0] Deve ser pedido consentimento informado & eslarecido sobre 2 investigacao académica & respetivos instrumentos de observagdo & regsto aosrepresentantes legas

s alunos, recolhendo-se asua autorizagao, As autoizages assinadas pelos B devem icarem poder da Fcola/ Agnupnamento ao qual pertencem os aluncs

Pade consulta na Internet todaa informacao rferente aeste pedido no endereqo o/ mime.gepe min-edu,pt Para talterd de se autentica fomecendo osdados de
30ess0 (3 enfidade.



APENDICE V — Autorizac&o do Diretor da Escola D. Domingos Jardo para proceder
a colheita de dados



16472014 Mensagem de Impressao do Outlook.com

Imprimir Fechar

De: Helder Pais (helder.pas@aeddj.pt)
Enviada: sexta-feira, 24 de Maio de 2013 18:39:33
Para:  'Helena de Fatima Heleno OLiverra' (hth.oliveira(@ hotmail.com)

Exma. Sr.2
Enfermeira Helena Oliveira

Relativamente ao pedido de autorizacao constante no mail abaixo, informo que o mesmo foi deferido.

Atentamente,

0 Presidente da Comissdo
PORTUGAL Administrativa Provisoria

Helder Pais

MINSTERIO DA EOUCACAD
S (helder.pais@aeddj.pt)

Agrupamento de Escolas Agualva Mira Sintra
Av. Bombeiros Voluntario, 2735-244 Cacém
Telf.: 214338380 Fax: 214338387
http://www.aeddj.pt e http://www.esmaonline.eu
mailto:direcao@aeddj.pt




1642014 Mensagem de Impress&o do Cutlock.com

Imprimir Fechar

De: hfh.oliveira@ hotmail.com

Emviada: quinta-feira, 23 de Maio de 2013 13:31:43

Para:  helder.paisi@aeddj.pt (helder.pais@aedd;.pt)
3 anexos

Autorizacio DGE.docx (134,6 KB) , REGISTO DOS LANCHES 1.pdf(71,7 KB},
Metodologia Escola D. Domingos Jardo.docx (14,3 KB)

Exmo Sr Professor Diretor Helder Pais

apos aprovagio da DGE do projeto de intervengio comunitaria que lhe apresentei juntamente com a
Enfermeira Ana Paula Marinho (da UCC Cacém Care), tenho vindo a falar coma Professora Berta
Bagorro sobre a estratégi a adotar para poder dar seguimento a este projeto. Neste seguimento, venho
por este meio pedir- lhe autorzagio para realizar o diagnostico da situagdo através da observacio dos
lanches dos ahmos do 5. ano (as turmas amda nio foram selecionadas). Para esta observagio sera
utilizada a grelha que The envio em anexo. Envio-lhe também a autorizagdo da DGE e a metodologia que
submeti a mesma sobre o projeto.

Os dias que estruturei para proceder a esta observacdo foranx din 28 e din 31 de Ma e din 4, din 7 e dia
11 de Junho.

(Caso necessite de mais documentos ou informacdes sobre o desenvolvimento do projeto, ou ndo sejam
adequados os dia que apresento para a observagdo, peco-lhe que me contacte para este mail ou para o 96
26 10 635.

(rata pel atengo concedida

com os melhores cumprimentos

Enfermeira Helena Oliveira



APENDICE VI — Caraterizac&o dos Lanches Preenchida



REGISTO DOS LANCHES

Obs_1 Ohs. 2 Obs=. 3 Db 4 Ohbx. 5 Total
Data da observacio 2805713 | 31/05/13 | 0308713 | 07/06/13 | 11508113
NPde unds presames a2 £ £ o £2 =10
"3 N 33 33 24 35 152
oue ody U
Fomas ou nawral 2 loguris i 4 b 5 5 13
de 503
loguria com Slamamos
a3dcionados’ Soramasas L] 1] 1] 1] 1] 1]
aiz3s
N i O T oA e E]
#00 o= 23 28 &3 54 T 43 151
Leies ranca, Ieie ascaiar,
etz de 503 3 5 B 7 . 2
Laie com choodiaie au
e o 13 3 12 15 3 58
COcss ou 2393008 24 17 13 23 21 104
[ T e
a3 de caragls sam 5 [ 5 1 4 35
choooiais
Bolacha maria’ fomrada 2
3quaz 53 2 1] i 3 2 a
Fruta (inciuir 3 fruta 2scolan) i 0 0 i 0 a
Agua (ingerida 30 lanche 0 o o 0 i i
Sam lanche 5 o 0 o o 5

NOTAS

1. Hecomends-5e que 35 '.II-EIIIIEEI'I.'-E.-'_.Z-EEE dos lanches nao se|Em reslradss em diEs

Consecutives.

Z. Considerar todos os slimantos gue o 3luno leva pars 5 escols.

1. Pars cads sluno, registar apenss uma vez, cada tipo de slimento. Porexempls: um
o

aluno gue leve £ sandes, 1
peca de fruta.

iogurte & 1

Kgurte & £ r=Es o= truta, registar apenas 1 sandes,

4. Consideram-se dooes ou salgados: bolos, bolachas (gus ndo mariaforrsds ou 3gus
& s53l), baras de ceresis Schocolitadas,
torresmos, batatss fritas, aperitives, empadas, rissois, folhados, pio com chocolate,
panguecas e outros produtos embalados semelhantes.

5. Considsram-s= sobremesas

IZctess: pudins,

qusijinho petit-suisss.

chooolates, salsichas, hambungesr,




APENDICE VII — Grelha de Anélise: Priorizagéo



Determinagdo de Prioridades

Grelha de Andlise

Critérios . Relagio Capacidade

Ellmppurtl;ncla Problema/Fator | Técnica de Ex:ql.;hlllu:lade Total

Problemas o Frobiema de Risco Intervir o Frojeto

© | Laticinios t t t t 1

=

3

E

E +

g Fruta + t t 1

]

I

o

£ Agua t - T - 6

s Alimentos

> | doces ou + + + + 1

w

o salgados

a Bebidas + + + + 1

£ | agucaradas




APENDICE VIII — Plano Operacional das Atividades a Realizar



- Discussdo entre o0s
participantes sobre 0s
assuntos abordados;

- Reforcar a importancia de néo
estar mais de 3 horas e meia sem
comer e de ingerir diariamente um
pequeno-almogo
equilibrado;

completo e

Atividade Quem Quando Onde Como Objetivos Avaliacao
Elaboracéo Dia 19/11/2013: - Apresentacao de | - Sensibilizar as criancas para a N.° de Criangas
de Lanches diapositivos (método | importancia de uma alimentacdo participantes
saudaveis 6.°F-9:00-9:45; expositivo sobre alimentos | saudavel; x 100
6.°B-11:45-12:30; © saudaveis e pouco saudaveis
6.° E-15:10-15:55 3 e recomendacgdes para uma | - Alertar as criancas sobre os N.° Total de Criancas
3 alimentagdo diaria  mais | alimentos saudaveis e 0s menos
© saudavel); saudaveis;
3 Preenchimento de uma
o - Apresentacdo de varios | - Informar sobre a importancia e os | ficha avaliativa referente
3 % alimentos saudaveis que | beneficios da ingestdo de | aos conteudos
§ ; podem constituir um lanche | laticinios, fruta, agua e cereais | apresentados.
‘ga'; S (grupo dos laticinios, cereais | durante os lanches;
s = e fruta);
S
o
a)
a)
o
o
(8}
(%)
L

- Elaboragdo de lanches
saudaveis em sala de aula
pelos alunos, através da
manipulacdo e conjugacao
de varios alimentos.

- Sensibilizar para a importancia da
ingestdo de pequeno-almogco e
lanches saudaveis.




bom funcionamento do nosso

conhecimentos iniciais.

Atividade | Quem Quando Onde Como Objetivos Avaliacéo
- 0 H
Verdades e Dia 26 de | 3 - Apresentagdo de |- Elucidar as criangcas sobre N-a?':iec?rz;?:gss
Mentiras Novembro  de| < S . . . particip
o diapositivos pelo | mitos que possam interferir com x 100
sobre a 2013: S 4 P : x fual ,
S método expositivo; uma alimentagéo saudavel; N.° Total de Criancas
Alimentacao © @
- ip]
§ 6.°F-  9:00-9:45; é(_% . Debate sobre as |- Sensibilizar para a | Preenchimento de uma
(%] . . ~ . ~ . ..
% 6.°B - 11:45- -g perguntas colocadas e importancia/fungéo que | ficha avaliativa referente
12:30; 6.° E - 2 as explicacdes determinados aos contetdos
15:55-16:35 © apresentadas. alimentos/nutrientes  tém  no | apresentados e aos
3
(7]
L

organismo.




Atividade Quem Quando Onde Como Objetivos Avaliacio
Missao para De 27 de | o - Entrega de wuma |- Incentivar as criancas e M.? de Criancas participantes
. o . - .
Ccumprir em casa Movernbroa10de | T grelha para assinalar | familiares a praticar um x100
m .
Dezembrode 2013 | alimentos consumidos | pequenc-almoco M.® Total de Criancas
i f] .
= EE ao pequenoc- almaoco. saudavel;
@ = M2 de Pequenos almocos
E o g saudaveis praticados
O . . . -
= .= - Estimular a interacio pelas criancas
O ) ) ) X100
f_D'J entre pais e filhos na
= ) = I Total de Pequenos almocos
m realizacao de umsa realizados pelas criancas
alimentacio saudavel.
Atividade Quem Quando Onde Como Objetivos Avaliagao
O Que Lanchaste De 26 de 2 - Um dia por semana | - Incentivar as criancas M.* de Criancas paricipantes
Hoje? MNovembro a 17 de = registou-se em grelha | para a escolha de um x100
ol .
= Dezembro de 2013 S | apropriada o Lanche | lanche saudavel. M.® Total de Criancas
=
E E das criancas, avaliado L
= o B} . . M.? de lanches saudaveis
[ O em saudavel ou nao | Verificar 5e houve %4100
= ol . = .
saudavel. alteracaoc dos habitos -
g = I.* Total de lanches realizados pelas
= alimentares criancas
LLl




- Debate entre alunos

mediado pela

N.° Total de menus registados pelas

criancas

Atividade | Quem Quando Onde Como Objetivos Avaliacéao
(]
Ainda  te Dia 3 de Dezembro g - Numa ficha propria as | - Refletir sobre o N.° de Criangas participantes
) © . . . x 100
lembras do de 2013: g_ criancas registam para | consumo alimentar. .
©
o 6.°F- 9:00-9:45; 3 anterior 0 que
comeste S 8 ©
= 6.°B - 11:45-12:30; | 2 2 | ingeriram;
ontem? 3 g s 1N N.° de menus saudaveis
= 6.° E — 15:55-16:35 S x 100
a)
o
o
O
(%)
L

mestranda.




Atividade Quem | Quando | Onde Como Objetivos Avaliacéo
- Jogos de tabuleiro: os participantes
Dia dos procuram reunir o maior numero de |- Instruir sobre
jogos da alimentos saudaveis. Para isso langcam o | alimentos saudaveis de
alimentacéo dado e respondem a algumas perguntas; | forma ludica e dinamica,;
saudavel © - Jogo Alimentacdo Saudavel STOP: os | - Expandir o vocabuléario S
= . . —
@ jogadores preenchem uma grelha com | sobre alimentos dentro =
& g . . % 0
= o alimentos (comecados por uma letra que | dos varios grupos da 2 IS
N < . . .. . % 2] 3
o ) vai variando) pertencentes aos varios | roda dos alimentos. o |8 S
© ; o |c £
o . =
s o O grupos da roda dos alimentos; = g s
o © O n
c . o
© g '3 - Sopa de letras: as criangas procuram 9 | §"
0 N =) . . . O | —= ©
Q @ o) = . 8
- A 2 alimentos saudaveis escondidos; s g 5
(8] = )
° g O 'O_ o
o O () o
= : S |Z 0]
© o o, S
[a) o Z >
S Z
[&]
(7]
L

6.°F- 9:00-10:45; 6.°B - 11:00-12:45; 6.° E — 15:00-16:35

- Reunir alimentos saudaveis: com a
ajuda de uma palha, os participantes
aspiram e transportam para junto de si 0
maior ndmero que conseguirem de

imagens sobre alimentos saudaveis.

NUmero de criancas gue reuniram corretamente s6 alimentos saudaveis X 100




6.°B - 11:45-12:30;
6.° E — 15:55-16:35

0 sinergismo entre
poupanca e boa prética
alimentar no dia-a-dia e

em dias de festa.

- Envolver os pais/enc.
edu. e transmitir-lhes

informagdo que incentive
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a realizacdo de escolhas

alimentares saudaveis.




tomaram conhecimento

Atividade Quem Quando Onde Como Objetivos Avaliacéo
Folheto Dia 21 e 28 de No dia 21 de Janeiro | - Sensibilizar para a N.° de consentimentos assinados
. _ R . A x 100
Informativo Janeiro de 2014: procedeu-se a entrega | importancia do lanche a o Total do o
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do folheto. Este
documento foi
novamente trazido
pelos alunos e

entregue a Mestranda

no dia 28 de Janeiro.




inicialmente utilizada
para na realizagéo do
diagnéstico de

situacao).

doces ou salgados e bebidas
acucaradas
x100
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Apéndice 1X- Diapositivos Apresentados na atividade “Elaboragao de Lanches

Saudaveis”



$D0GS = 9 | Alimentagio Saudavel

= Alimentagédo Reduzida e Pouco Saborosa

N&o é obrigatdrio deixares de comer

- . os alimenios menos saudaveis. O

Alimentagio importante € que 0s consumas raras
. vezes e ndo diariamente.

“Bem comer ajuda a bem crescer”

Saudavel

Alimentacdo saudavel E=1  alimentago Variada & Nutritiva

==

Diferentes alimentos contribuem com
diferentes nufrientes o que garante
que todas as tuas necessidades
52 Mestrado em _ Areade G0 em c 4 nutricionais sejam satisfeitas.

Exctn Supwres

:F:.‘;r.“"’"_/»-‘“ Enf.® Helena Oliveira

DGS, 2002

| Importéncia da Alimentagdo Saudavel Alimentagao Saudavel |

v Permite que o serhumano se mantenha vivo;
v Alimentagdo Completa — comer alimentos dos varios
v Formeceenergia e nutrientes I:> bomfuncienamento do erganisme; grupos (da roda dos alimentos) e beber dgua diariamente;

v" Prevengdo de certas doengas (ex.: obesidade, doengas do coragéo, . - - q q
& g3 = & v Alimentagdo Equilibrada — comer em maior quantidade

diabetes, certos tipo de cancro); alimentos que pertencem aos grupos maiores (da roda dos
alimentos) e em menor quantidade os alimentos que se
v Adequado crescimento e desenvolvimento das criancas e encontram nos grupos de menor dimens3o;

adolescentes . .
v’ Alimentagdo Variada — comer alimentos diferentes dentro
de cada grupo da roda dos alimentos, variando todos os

(DGS, 2005). dias.

(DGS, 2005).

] Alimentos Saudaveis e de Consumo Diario ’ Alimentos Saudaveis e de Consumo Diario
> g %W g, @, e @
lieg? D%
seons @uf|d

Cereais

Mimosa
N—

(com pouca gordura)




Alimentos Saudaveis e de Consumo Diario | Alimentos Saudaveis e de Consumo Diario

" Peixe e Cames Magras '

. 3 X y I
(ex.: aves e coelho, retirando-lhes sempre a pele, evitar carnes de mamiferos) Vj

Alimentos POUCO Saudaveis
Consumo Esporadico!

Folhados, “Salgadinhos”, Produtos de charcutaria

Alimentos POUCO Saudaveis
Consumo Esporadico!

Refrigerantes Bolos, Biscoitos, Chocolates

Recomendagdes para uma

Recomendacgdes para uma ] nendaco i )
Alimentacao Diaria Mais Saudavel

Alimentacgao Diaria Mais Saudavel

v Merenda a meio da Manha:

v'Pequeno almogo: .
o - Ingere fruta fresca;
- Completo e saudavel

) . . - Acompanha sempre a fruta com outros alimentos, por
- Consome leite ou seus derivados com baixo teor de

gordura (meio-gordo ou magro); exemplo: iogurte ou meia chavena de leite (com pouca
= i o i gordura), pequenas porgdes de pdo escuro ou de
- P&do escuro ou de mistura ou cereais integrais sem
5 mistura;
acucar;
. ., -Evita os snacks pré-preparados que s&o ricos em aglcar e
- Fruta: fresca ou em sumo natural (sem misturar aclcar!)

(DGS, 2005). gordura (DGS, 2005).

Recomendagdes para uma ) Recorrlend:a\'gc?es para uma
Alimentacao Diaria Mais Saudavel Alimentacao Diaria Mais Saudavel

v Almogo
v A Meio da Tarde

- Inicia-0 com uma sopa (hortalicas e legumes);

No prato deves ter uma pequena por¢do de peixe ou - Ingere 1 copo de leite ou iogurte € 1 p&o escuro ou
carne acompanhada por vegetais e arroz ou massa ou - Cereais sem acucar,

leguminosas ou batatas; - Uma peca de fruta

Na sobremesa procura escolher sempre por uma peca de
=

fruta fresca.

—

(DGS, 2005). (DGS, 2005).




Recomendagdes para uma
Alimentacao Diaria Mais Saudavel

v’ Jantar

- Faz uma refeicdo semelhante a do almogo (quantidades <)
- Alterna sempre carne com peixe,
- Varia na fruta consumida a sobremesa.

- Bebe agua (cerca de 8 copos) ao longo de todo o dia € ndo

apenas quando sentes sedel

(DGS, 2005).

Recomendagdes para uma
Alimentacao Diaria Mais Saudavel

v'"Numa saudavel 0s

alimentos:

alimentacao

Leite com chocolate, refrigerantes, bolos, folhados,
salgadinhos, aperitivos, produtos de salsicharia e
charcutaria, pcdem ser consumides desde que em

pequena quantidade e poucas vezes!

(DGS, 2005)

Agora Cria o teu Lanche saudavel!

Recomendac¢des para uma
Alimentacgao Diaria Mais Saudavel

« Podes ainda fazer um lanche antes de
dormir (Ceia):

- 1iogurte ou

- 1 copo de leite ou

- 1 cha de cidreira ou camomila

- Acompanhe com um pequeno pedaco de p&o escuro .

(DGS, 2005).

Recomendagdes para uma
Alimentacao Diaria Mais Saudavel

¥ -\

v' Evita estar mais de 3 horas e meia sem comer;

T
v Faz pequenas merendas entre as trés principais refeigbes.

(DGS, 2005).



Apéndice X — Fotografias da atividade “Elaboragao de Lanches Saudaveis”









Apéndice XI — Ficha de Avaliagdo n.° 1



Ficha n.° 1 - Alimentacdo Saudavel

Nome: Data: [

Lé as frases que se seguem e assinala com V as Verdadeiras e com F as

Falsas.

Para garantir que todas as necessidades nutricionais do meu organismo séo
satisfeitas devo ingerir diferentes alimentos ao longo do dia.

O leite com chocolate é um alimento bastante saudavel.

Comer legumes todos os dias ajuda a prevenir o aparecimento de algumas

doencas.
Todos os dias devo beber refrigerantes porque me ajudam a ter energia.
Devo comecar o dia com um pequeno-almoco rico em leite, fruta e bolos.

A todas as refeicbes do dia posso comer fruta porque tem muitas vitaminas e
fibra.

S6 devo beber 4gua quando tenho sede.
N&o devo estar mais de trés horas e meia sem comer.

Quando ndo tenho tempo de preparar o lanche, os snacks pré-preparados
(barrinhas de cereais, bolicao) que séo ricos em acglcar e gordura sdo uma boa

opcéao por fornecerem muita energia.

Ao almocgo e ao jantar devo alternar carne com peixe e acompanha-los com

batatas fritas.

O Pequeno-almoco, o Almogo e o Jantar sdo as trés principais refeicdes e caso

ndo tenha tempo ndo é importante comer no meio destas refei¢des.

Uma alimentacdo saudavel permite ter um crescimento adequado, previne
certas doencas (como obesidade e doencas cardiovasculares) e ainda permite o

bom funcionamento do organismo.



Apéndice Xll — Resultados da Ficha de Avaliacdo N.° 1



Ficha de Avaliagéo N.° 1 Turma B Ficha de Avaliagdo N. ° 1 Turma E

Questdes  Respostas Corretas Respostas Incorretas Questdes  Respostas Corretas  Respostas Incorretas
1 20 0 1 26 0
2 20 0 2 25 1
3 18 2 3 26 0
4 20 0 4 24 2
5 20 0 5 23 3
6 20 0 b 2% 0
7 17 3 7 21 5
8 20 0 8 26 0
9 19 1 9 23 3
10 20 0 10 2% 1
11 20 0 11 26 0
12 20 0 12 26 0

Total (240) 234 6 Total (312) 297 15
% 97.5% 25% % 95,2% 4.8%

Ficha de Avaliagdo N.° 1 Turma F

Questdes Respostas Corretas  Respostas Incorrstas
1 20 0
2 19 1
3 16 4
4 18 2
5 20 0
6 18 2
7 20 0
8 20 0
9 19 1
10 17 3
1 20 0
12 20 0
Total (240) 227 13
% 95,6% 5,4%




Apéndice XllI — Diapositivos da atividade “Verdades e Mentiras sobre Alimentagao”



CACEM
Verdadese Mentiras
Sobre a Alimentagao
Mestrado em Er —Areade E I I doem E n Comunitaria
:TDA;’ Enf.? Helena Oliveira
VERDADES MENTIRAS

Ndo se deve comer muitos produtos horticolas
de cor laranja (cenoura, abébora) porque
tém muito agucar?

» Estes horticolas devem ser ingeridos diariamente em

grande quantidade, variando entre eles.
» Sdo uma excelente fonte de fibras, vitaminas € minerais.

« Apesar do sabor doce possuem uma baixa quantidade de

aclcares simples (APN, 2011).

VERDADES MENTIRAS

Os lacticinios magros e produtos light ndo
engordam?

tudo engorda... nada engorda. O que conta é a
guantidade total de calorias que cada pessoa come no final

do dia.

« Assim embora os produtos light tenham menos calorias o

importante € ingerir diariamente menos calorias!
(DGS, 2012).

VERDADES MENTIRAS

Comer pdo engorda?

+ O pao s6 engorda se for comido em exagero (tal como

todos os alimentos).

- Este fornece ferro e célcio, vitaminas complexo B €, hidratos
de carbono (que sdo a nossa principal fonte de energia) e

fibras que facilitam o funcionamento intestinal T, 2T,

VERDADES MENTIRAS

A dgua engorda quando bebida as refeicoes?

«A agua nao fornece calorias! Como néo tem proteinas,

gorduras e hidratos de carbono nunca engorda.

» Se bebida antes das refeicdes pode levar a uma sensacéo
de estbmage cheio mais rapidamente e assim diminuir o

consumo de outros alimentos
(DGS, 2012).

VERDADES MENTIRAS

As gorduras sdo sempre prejudiciais a satde?

» As gorduras nem sempre fazem mal a saude. Sdo0 uma
importante fonte de energia e contribuem para a renovacéo

das céelulas.

« A gordura armazenada no organismo ajuda a manter a
temperatura do nosso corpo e até funciona como barreira

protetora de alguns drg&os (APN, 2011).

VERDADES MENTIRAS

Um alimento Light é um alimento sem gordura?

» Os produtes light s&o aqueles em que o valor calérico ou
algum nutriente (aguUcar, gordura, sédio) € baixo ou reduzido
em pelo menos 30% quando comparado com o produto

normal (ndo ha uma eliminacéo total)

(APN, 2011).

VERDADES MENTIRAS

A Fruta engorda?

- A fruta tem muitas vitaminas, fibras e antioxidantes.

= Ajuda no bom funcionamento do intestino, diminui os niveis

de colesterol e ajuda a controlar o apetite.

- Contém alguns aclUcares mas quando comparada com um
bolo, a diferenca € bastante grande

(DGS, 2012).




VERDADES MENTIRAS

Quem come grandes quantidades de actcar
pode ficar Diabético?

« Comer acUcares simples (doces e bolos) em excesso pode
levar ao aumento de peso. Este aumento de peso é que pode

levar ao aparecimento de Diabetes.

- Assim o consumo de acucares deve ser feito em pequenas

quantidades e s6 de vez em gquandol! (APN, 2011).

VERDADES MENTIRAS

Comer diariamente 400g de fruta e horticolas
como indica a Organizacdo Mundial de
Saude é facil?

Verdade

«Para o conseguirmos basta comer:
-uma SOPA no inicio das refeicdes (almogo e jantar) e

-3 PECAS DE FRUTA por dia.

(DGS, 2012).

VERDADES MENTIRAS

Ndo te esquecas de:

- Tomar sempre o pequeno almocgo,

- Comer a meio da manha e da tarde,

- Comer sopa todos os dias,

- Preferir o pao aos bolos,

- Beber laticinios e agua em vez de refrigerantes,
- Variar dentro dos alimentos saudaveis,

- Alimentos pouco saudaveis sO em pequena

quantidade e raras vezes!
(DGS, 2012).



Apéndice XIV — Resultados da Ficha n.° 3



Ficha 3: Conhecimentos Sobre Mitos - Turma B

Mitos Respostas Corretas  Respostas Incorretas
1 3 17
2 2 18
3 7 13
4 4 16
5 5 15
6 3 17
7 2 18
8 1 19
9 4 16
Total (180) 31 149
% 17,2% 82,8%

Ficha 3: Conhecimentos Sobre Mitos - Turma E

Mitos Respostas Corretas  Respostas Incorretas

1 6 20

2 8 18

3 7 19

4 9 17

5 3 23

6 10 16

7 12 14

8 3 23

9 2 24
Total (234) 60 174

% 25,6% 74,4%




Ficha 3: Conhecimentos Sobre Mitos - Turma F ‘

Mitos Respostas Corretas  Respostas Incorretas
1 8 12
17
16
19
13
15
18
19
18
Total (180) 33 147
% 18,2% 81,7%

O 0 N o o &~ W
Nl P N O NP ®




Apéndice XV — Ficha de Avaliacdo n.°2



Ficha n.° 2 — Verdades e Mentiras sobre a Alimentacéao

Nome: Data: [

Lé as frases que se seguem e assinala com V as Verdadeiras e com F as

Falsas.

Beber 4gua antes das refeicbes pode ajudar a sentir o estdbmago cheio mais

rapidamente.

N&o podemos comer sopa com abdbora e cenoura todos os dias porgue estes

horticolas séo muito doces.
Os alimentos light sdo alimentos sem gordura e sem acucar.

O pédo engorda mesmo se comermos pequenas quantidades porque possui

hidratos de carbono e fibras.

Apesar da fruta ajudar no bom funcionamento do intestino e diminuir os niveis

de colesterol deve ser comida em pequena quantidade porque tem muito acgucar.
Ter peso em excesso pode levar ao aparecimento da Diabetes.
Quando tenho sede posso beber Ice Tea em vez de agua.

Comer sopa todos os dias (ao almoco e ao jantar) e comer trés pecas de fruta

ajuda-me a ser mais saudavel porque me dado muitos nutrientes (vitaminas, minerais

)

Ter uma alimentacdo saudavel é importante porque me ajuda a proteger de

algumas doencas.

Para ter mais concentracdo nas aulas e para ter mais energia para brincar devo

fazer uma alimentacgao variada, completa e equilibrada.



Apéndice XVI — Ficha “Missédo para Cumprir em Casa”



Missao Para Cumprir Em Casa

Quem Toma um Pequeno-Almoco Mais Saudavel, Tu ou os Teus Pais?

Na tabela que se segue assinala com um X os alimentos que comeram ao pequeno-almoco. Se ndo comeram nenhum alimento

dos indicados (ou que pertenca ao mesmo grupo segundo a roda dos alimentos) deixa o quadrado em branco. Faz isto para o
pequeno-almocgo de cada dia da semana, durante 2 semanas.

Nota: Um pequeno-almoco verdadeiramente saudavel deve incluir um alimento lacteo, um alimento do grupo dos cereais e fruta.

Boa sorte para a missado, esperamos que sejas tu a ganhar!

Concorrentes

Alimentos de um
Pegueno- Almoco
Completo

27/11

28/11

29/11

30/11

01/12

02/12

03/12

04/12

05/12

06/12

07/12

08/12

09/12

10/12

Pai

1 Alimento lacteo (leite, iogurte
ou gueijo)

Cereais ou péo

Fruta

1 Alimento lacteo (leite, iogurte
ou queijo)

Cereais ou péo

Fruta

Filho (a)

1 Alimento lacteo (leite, iogurte
ou queijo)

Cereais ou pao

Fruta

A ficha deve ser levada para a escola no dia 10/12/2013 para entregares a enfermeira. Obrigada.




Apéndice XVII — Grelha de Registo dos Lanches



Registo dos Lanches

Di/aeV 26denov | 3dedez | 10dedez | 17 de dez

Aluno

'5©OO\ICDU'I-I>OOI\)H

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26




Apéndice XVIII — Ficha “Ainda te lembras do que comeste ontem?”



Ainda te lembras do que comeste ontem?

Para realizares esta ficha vais ter que te concentrar e tentar recordar o que comeste

ontem e em que refeicdes.

Pequeno-Almoco:

Lanche da Manha

Almoco

Lanche

Jantar

Ceia




Apéndice XIX — Jogos Realizados com as Criancas



Alimentacdo Saudavel STOP

o Cereais e
N.° da . . o : Carne e Gorduras ~
. Fruta Horticolas Leguminosas | Laticinios derivados e - Pontuagéo
Partida . Pescado e Oleos
Tubérculos
TOTAL
Nome: DATA: / /




Instrucdes Jogo: Alimentacdo Saudavel STOP

Material para o jogo: Grelha de registo e caneta ou lapis

Para jogares este jogo: devem ser no minimo 2 jogadores. Entre os jogadores escolhe-se um jogador que em voz alta dira “A” e a seguir
mentalmente vai dizendo o alfabeto. Escolhe-se outro jogador que dira STOP. No momento em que este jogador diz STOP, o jogador que
estava a dizer o alfabeto revela em que letra ficou. Todos os jogadores devem preencher de imediato as colunas com alimentos que comecem
com essa letra. Ex: se a letra for F, na fruta poderemos colocar Figo, nas leguminosas Fava. O primeiro jogador a preencher o quadro deve
dizer STOP e 0 jogo para. Pode acontecer ndo haver alimentos que comecem com a letra escolhida, nesses casos 0 jogo termina ao fim de 2
minutos.

Pontuacdo: As colunas que ndo estdo preenchidas pontuam 0, se o alimento ndo corresponder a coluna onde foi colocado pontua 0. As
respostas originais (ou seja, nas situacdes em que o alimento n&o foi escrito por mais ninguém) pontuam 10 pontos. As respostas corretas,
mas repetidas por outro jogador pontuam 5. A soma dos pontos deve ser colocada na ultima coluna. Ganha quem no final das varias jogadas

conseguir obter 0 maior nimero de pontos.






Jogo do Tabuleiro

(4

PARTIDA




Instrucdes para o Jogo do Tabuleiro

Este jogo deve ser realizado com pelo menos dois jogadores. Estes decidem entre si
guem é o primeiro a lancar o dado. Ganha quem conseguir juntar o maior niamero de
alimentos saudaveis. Os jogadores podem dar até duas voltas ao tabuleiro para

conseguirem juntar o maior numero possivel de alimentos saudaveis:

o »
5]

%
aa®

- Passa diretamente para a Casa Ervilhas

o #

£ i

/

Casalogurte - ~ - Passa diretamente para a Casa P&0 “w»

Contudo outras casas fazem-te recuar no jogo:

Casa HambUrguer 255 - Recua 3 casas

Casa Batatas Fritas %88 - Recua oito casas

Casa Refrigerantes ~—= . Volta a casa de partida



Ha casas que sO podes adquirir o alimento saudavel se souberes responder a

algumas perguntas, ora Vvé:

Casa maca ‘ , para obteres este fruto para a tua lista de alimentos saudaveis

tens que saber a resposta para a pergunta que se segue.

Por dia quantas pecas de fruta se deve ingerir no minimo?

1
Casa leite i , este alimento sé poderd constar da tua lista de alimentos
saudaveis se souberes responder se é verdadeira ou falsa a seguinte pergunta: é
importante diariamente ingerir leite gordo ou outros lacticinios gordos para me

ajudarem a ter ossos mais fortes e mais energia para as minhas atividades.






Sopa de Letras

— = < |0 |Z |4 |m|Z |=Z |0 | |< |O O |=
< |Z | |2 |- |W < O |4 W |- | | |< |
WD w0 |4 |< | W |- |0 | jwu|o
< o | |- O |O O |+ |T |O | |- |[O |D |4
4 |< L D = |> |- |- |0 |0 |D | |+ |W
O | (2 |0 |4 |- D |« |W|OQO || |0 |2
O |0 | O | | [O |L | | |< | |> O |«
— 100 |- 0| |T |20 |0 D= |2 DO |m
O |- W |< |Z |24 |— |0 | |w | w O |w
r - x X |2 |< |Ww |Z |— | [0 |Z |0 |0 (X
O X [ |— W |m O |Z | |D |> |« |0 |Z2 |-
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— ¥ W o |Z2 | | |2 O | |O |a oo |x —
> O O |> |x O 0| [T |L |[— [ |— |O |+
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Procura os seguintes alimentos saudaveis:

Peixe

Frango

Coelho

logurte

Leite Magro
Morango

Uva

Banana

Horticolas

Fruta



Instrucdes para Reunir Alimentos Saudaveis

Material para o Jogo: Palhas limpas para cada jogador e imagens de varios

alimentos.

Como Jogar: cada concorrente deve utilizar a palha para aspirar as imagens com
alimentos saudaveis. Ganha quem conseguir reunir o maior nimero de imagens com
alimentos saudaveis em dois minutos. Por cada imagem de alimento menos

saudaveis que o jogador retna, perde duas imagens de alimentos saudaveis.







Apéndice XX — Folheto Informativo: Dicas para Preparar um Lanche Saudavel



200 ml de leite meio-gordo simples

: 1pao de mistura com 1 colher de cha

Ide Manteiga
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| ~
1 1 maca

: Tarde

|

|

|

|

|

|

|
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|
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|

|

|

|
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| |

I 1 iogurte liquido :
|

|

:1 pado de centeio com 1 fatia dej

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

fiambre e 1 folha de alface

1 laranja

Manhé

1 iogurte sélido

| 6 bolachas torradas com 1 fatia de

:queijo e 2 rodelas de tomate

Lanche Saudavel

1 pacote de leite meio-gordo simples

+

Pao de mistura com fiambre

Lanche Nao Saudavel

1 refrigerante

+

1 bolo de pastelaria

Elaborado Por: Enf.2 Helena Oliveira

(Curso de Mestrado em Enfermagem na
Area de Especializagdo em Enfermagem
Comunitaria na ESEL)

] :b' ‘l.
Nae Escoar

CACEM

Promocéao da Alimentagcao

Saudavel em Idade Escolar

Dicas para preparar:
‘um lanche saudavel:

épara o seu filho

Destinatéarios: Pais/Enc Educacao 6-° ano



I__________________,

10 seu filhe deve realizar dia-
I

:rinmenfe um lanche a meio da

I -~
ymanhd e da tarde porque?

I

[ Assim regulara o apetite, adoui-

:re 05 nutrientes e a energia necessa-
:rins e obterd um melhor rendimento
lescolar {mais concentragio, aprendiza-
:gem B pensamento).

Investir numa alimenta-
¢ado saudavel, é investir
na saude ¢ no future do

seu filho!

Glue alimentos incluir no lanche?

. Laticinios

- logurte natural ou de aroma, sdlido ou
liquida,

- Leite meio-gordo simples,

- eijo  meio-gordofmadro frescol
FerUeija0.

. Cereais e dertvaidos

- Pao (de cereais, integral),

- Baolachas tipo MariaTorrada,

- Tostas,

- Flocos de cereais pouco acucarados.

Planeie,  antecipadamente,
écum e seu filhe o Inncheg
éescnlnr! Estipule um dia pﬂr'g
ésemann para a ingestdo deé

gulodices.

. Frutas e Horticolas

- Fruta da epoca, fresca e em pega,

- Balada de fruta {fruta fresca, sem adigio
de aglcar, nem caldas de fruta),

- Frutos secos (nozes, ameéndoas),

- Sumos de frutafhorticolas: naturais oo
comerciais "100% sumo”, sem aglcares
e fou edulcorantes adicionados,

- &z sandes adicione alface ou tomate.

. Behidas

- Behidas gue contenharm, no minimo
a0% de fruta,

- ﬁ«gua tnineral {rede pdblica ou engarra-
fada).

. O que adicionar ao pao

- Creme vegetal,

- Fiamhbre {de peruiffranga, baixo teor de
sal e gardura),

- eijo meio-gaordo ou magra.

emova as tentagbes da
espensa. MNae compre
uloscimas, refrigerantes,

olos ¢ batatas

ritas. . .




Apéndice XXI — Resultados da Ficha de Avaliagdo n.° 2



Ficha de Avaliagdo N. ° 2 Turma B Ficha de Avaliagdo N. ° 2 Turma E

Questdes  Respostas Cometas  Respostas Incorretas Questoes  Respostas Corrstas  Respostas Incorretas
1 20 0 1 2% 0
2 15 5 2 23 3
3 18 2 3 2 3
4 17 3 4 20 6
5 14 6 5 22 4
6 20 0 6 2 0
1 19 1 1 2% 2
8 18 2 8 2% 1
9 20 0 9 2% 0
10 20 0 10 2 0

Total (200) 181 1 Total (260) 241 19
% 90,5% 9.5% % 92,7% 7.3%

Ficha de Avaliacdo N.° 2 Turma F

Questoes Respostas Corretas  Respostas Incorretas
1 20 0
2 19 1
3 15 5
4 20 0
5 17 3
6 18 2
7 19 1
8 17 3
9 20 0
10 20 0

Total (200) 185 18
% 92,5% 1,5%




Apéndice XXII — Resultados da atividade “Observacao dos Lanches”



GRELHA DE REGISTO DOS LANCHES

Da Atividade “Observacgao dos Lanches”

Data da observacao Obs. 1 Obs. 2 Obs. 3 Obs. 4 Obs. 5 Total
14/01/14 | 16/01/14 | 20/01/14 | 23/01/14 | 27/01/14
o

N.° de alunos presentes 66 66 66 66 66 330
Pao 43 48 44 32 51 218
logurte solido/ liquido de
aromas ou natural e iogurte 29 22 15 16 20 102
de soja
logurte com elementos
adicionados/ Sobremesas 0 0 0 0 0 0
lacteas
S'um.o/ refrigerantes/ bebida 15 19 23 13 21 91
tipo ice tea
‘I‘_e!teubrancq, leite escolar, 12 14 10 16 8 60
leite” de soja
Leite com chocolate ou 8 10 o4 19 19 80
outros aromas
Doces ou salgados 14 7 10 16 8 55
Croissant /pao-de-leite/
barra de cereais sem 3 7 1 10 4 25
chocolate
I’30Iacha Maria/ torrada e 6 4 11 8 3 32
agua e sal
Fruta (incluir a fruta escolar) 31 29 19 26 21 119
Agua (ingerida ao lanche 2 1 0 > 3 8
Sem lanche 0 0 0 0 0 0




Gréfico N.° 2- Resultados da atividade "Observacao dos Lanches”
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Apéndice XXIII — Cronograma das Atividades do Projeto



Cronograma de Atividades

Outubro

Novembro

Dezembro

Janeiro

Fevereiro

Determinacéo de
prioridades

Formulacao de

objetivos

11a31

1al5 16 a 30

1a20

2alb 16 a 31

lalb 16 a 28

Selecédo de estratégias

Realizagéo de
atividades

Avaliacéo

Orientagéo tutorial

Execucdo do relatorio

de estagio




APENDICE XXIV — Livro de Receitas e Dicas para uma alimentacdo Saudavel e
Econdmica



Receitas e Truques

Alimentacdo Sauddvel

Realizado Por:

Aluncs do 6.7 B, 6. Ee 6.°F

Enf." Helena Oliveira

INDICE

INTRODUCAD
A RODA DOS ALIMENTOS

Mas como podemos conseguir ingerir por dia 400g de
hortofruticolas?
DICAS PARA POUPAR

SUGERIDAS PELOS PEQUENO S CHEFES
RECEITAS SAUDAVEIS E ECONOMICAS

DICAS PARA TORNAR AS FESTAS MAIS SAUDAVEIS



INTRODUGAD

Uma Alimentsgio Saudivel fornece-nos enengia e nutrientes, permitinde 3
manutengio ds saids fisica £ mental. Durants 3 infanciz £ essencizl uma slimentagio
sauddvel pars um normal desenvolvimento & crescimento, contribuinds para &
prevencio & controle de problemas de salde ligados 3 slimentagio (= obesidade,
diabetes, doengas cardiovasculares), (DGS, 2005).

W3 basts ter scesso 3 bens slimentares. £ necessanic “saber comer” 2 saber
=scolher os slimantos {forma e guantidade adsguads). Assim, com stz lvro de
receitss pretende-se dar slgumas sugesties gue faciltem 3 pritics de uma
slimentagdo mais saudavel & econdmica. Esperamas que lhe s=ja Gtill

1- ARODADOS ALIMENTOS

Disrisments devemos ter em conta 3 Rods dos Alimentos guando escolhemos &
combinames os slimantos. Ests € composta por 7 grupos de slimentos de diferantes
dimens&es, os quais indicam 3 proporgdo de peso com gue cads um deles deve estar
presents na alimantacio disria.

Gordwas o dloos

Jad
Frutas (s 9 Laclicinios

Carne, pescado
‘m & ovos

Leguminosas
@ derivados

Cereals o derivados
8 lubérculos

Harlicalas

Figura 1 - Rods dos Alimentos com indicagdo das porgdes a ingerir diariaments (DGS,
2012).

Todes o5 difersntes grupos da Rods dos Alimentos tEm fungdes =
particularidsdes especificas na nossa slimentagio. De seguids sbordar-se-3 cada
grupo de acordo com a5 indicagbes da DGE (2012).

Dz slimentos penencentss 3o grupo dos Cerssis, dervados e tubérculos sio
fornecedores de enargizs, s3o ricos em fibras, vitaminas (complexo B) & s3is minerais
(magnésic = o femo). Os zlimentos dos grupes dos Horicolss & Fruts sdo
fornecedores insubstituiveis de minerais, slgumas vitaminas, anticxidantes 2 fibra.
Ingerir guantidsdes adeguadss destes slimentos protege-nos de um elevado numero
de doengas: obesidade, diabetes tipp 2, alguns tipos de cancro, doenga
cardiovasculsr, obstipagdo e deficiéncias de vitaminas efou minerais. Fara o grupe do
Leite & derivados, destaca-se o facto destes slimentos serem os grandes fornecedores
de calcio, assim como, boas fontes de protzinas de elevado vakr biclogico, fésforo &
vitaminas do complexe B. Os slimentos do grupo ds Came, pescado & ovos, 550 fonte




de proteinas de quslidsds, minerais (ferro e zinco) 2 ainds de varss vitaminas
{vitamina B12). As Leguminosas pedem substituir os alimentos do grupo da Carne,
pescado & oves em algumas refeicbes, sendo otimas fornecedoras de hidratos de
carbono de sbsorgio lents, de proteinas de origem vegetal de qualidade e bos fonte
de fibras, vitaminas (complexo B) = minersis {magnésio = ferro). Por dftimo, os
slimentos penencentes 30 grups das Sordurss & Oleos 3o tambem essencizis a0
bom funcionamento do nosso organismo & possuem efeitos bendficos quando
consumidos nas propnrg:é-ﬁ recomendadas, pois fornecem acidos gordos essencizis &
5500 veiculo para aingestio de vitaminas lipossoliveis (A, D, E e K). A Organizagio
Mundizl d= Saide (OMS) recomends uma ingestio digris de 400g de fruta =
horticolas.

1.1- Mas como podemos conseguir ingerir por dia 400g de
HORTOFRUTICOLAS?

O baixo consumo destes alimentos ao longo do dis favorece, 3 médio prazo, o
aparscimento precocs de doenga cardiovascular e de alguns tipes cancro. A ingestao
regulsr & em guantidsde adequads de fruta & horticolas, parece ter um sfeito positive
na prevencio da obesidads (DGS, 2012).

Fara se conseguir 3 ingestio didris de 400g d2 FRUTA & HORTICOLAS basta ingerir:

» SOFA noinicio das refeigbes principais (Almogo & Jantar) e 3 PECAS DE FRUTAL

2- DICAS PARA FOUPAR

* Deveoptar pelas frutas e horticolas da época, s30 mais nutritivas & mais
EeCOnNOmicas.

De forma a poupar, guando escolhe 3 fruta lembre-s2 gue o mesmo tipo de fruta
tem pregos diferentes de scordo com @ categoria £ o calibre. Assim, sdegls 3 sus
escolha 3 sua utilidade. Ex: as caracteristicas de uma pérs para comer enguanto pega
de fruta, ndo t8m de ser 35 mesmas se por exemplo forem wilzsdas em saleds de
fruta...

A seguir spresents-se o Calendario de Frodugdo Macional (OGS, 2013) para os
varnios frutos 2 horticolas produzidos no pais pars o ajudar 3 comprar slimentos da

Epoca.

Calendario de Produgao Nacional

IR
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»  Opte por em vez de carne ou pescado

05 ovos 530 mais barstos que 3 CEME ou o pescado, & 530 iguslments uma bos
fonte de proteinas. Posswem as proteinas de melhor gualidade.

Mo caso de pessoas sswdsvels & oriangas com mais de 1 ano, podem comer 1 ovo
por dia, desde gue este substitua a5 camnes “vermelhas”, gorduras & enchidos.

0 Owo e o Colesterol!

Embora o ove possua uma elevada guantidade de colesterol (aproximadamente
215mg por ovo), © aumento do colestersl sanguines nSo estd apenas dependante da
quantidade de colesterol gue ingerimos através dos alimentos. Estudos recentes
demonstram gue o fator mais relevante para o sumanto do colesterol sanguines € 3
ingestdo de alimantos ricos em gorduras saturadas (ex: enchidos, manteiga, gueijos
gordos & cames “vermelhas™) e em gorduras trans (ex: batatas fritas de pacote,
folhades, biscoitos...) (DG5S, 2012).

* As Leguminosas podem ser utilizadas como alternativa 2 carne (550 mais
baratas & mais saudaveis).

Ssgundo a5 recomendacies da Roda dos Alimentos, o consume didnio de came,
pescado oU ovos deve varar entre 45 3 1353, Fara 3 populscdo em geral, =
quantidade de came, pescado ou ovos recomendsds & de 90yg por dis.

-3 a b colhares de sopa de leguminosas comesponds 3 50-100g de came.

S& combinar no mesmo prato leguminosas com cereais (ex: armoz com feijio ou
mass3 com grioc-de-bico) consegue obter proteinas completss.
Estzxs protegem-nos de doengas cardiovasculares & de centes tipos de cancro.

» Coma 50FA Todos os Dias

E ums forma f3cil, rdpida & saborosa de consumir 3 quantidsde de horticolas
recomendads.



- Faga uma base de sops para tods 2 semana. Congsle ou guarde no frigorfico em

505 "sobras”
doses 2 a0 longe da semanava adicionando a ess5a base horticolas diferentes. Poups Algumi peanon que podeen ser peeparsben & parnar de soheas, desde & carne aeé b Frots sadure
tempo & dinheiro!
* Fags Estufados Saudaveis Horticolas
* Sopa
Carne nqu.l?in o ey Pio
1- Cologue na panela uma guantidade consideravel de cebola, slho, slho francés, ) :“::;’“‘""““- + Asror de kgumes b _{"'_""*I":L""“
- . A . * Salakis g —— = Pl ralide
tomste, cenowrs ou pimento, adicions um pouco de sgus & dee cozer em lume » Sandes . '-:1.- e = Agordis, maopados ¢
brandao. » Badis'Croguses L -2

# Pudie ds pla

* Adswsde ¢ Seonos
2-Adicione ofs) alimentofs) que pretends cozinhar (came pescado) e adicione mais + Pudim de peiae
UM poUCe e Sgua.

3Por fim adicione uma psguens gusntidsde de azeite (ocerca de 1 colher de Armoron MEs Fruta madura

i .y
-
sobremesa por pessos) & deme estufar. * A oo s e \\___‘ * Purk de fut

Forman * Bmidon de Fruia
¢ Empsdio dr amox

= Compitis
*  Para POUPAR substitua um tipo de peixe por outro mais econdmico, sem que * Sopu -ETI..T:L“ . \-t':mﬂl'ulu.:'!
no final o sabor 52 alere muito: * o e * Sopa
# Salsdas friss
v Bhrétes — Substitui o bacsthau, Figura 2- Exemplos de pratos alternatives para reutilizar as “sobras™ (DGS, 2012).
+ Pescada — Substitul filetes de peme-sspads preto.
¥ Peime-wvermselho & marucs — Substituem o cheme ou corving.
+ Gaolha — Substitwi o linguada.
+  Tamboril — Substitui 3 lagosta.

* D& nova vida as suas S0F



Reaqueca ou crie novas refeicoes

* Feijoada

Base deSopa * Sopa
* Sopa de agribo * Masisls Frango estwfado com
* Sapa de couve lom- arroz deervilhas

hards 4 * Empadio de fangs
= Sopa de arvilhas I'. & Mlassa de frangn
* Sapa de apinifres . | * Timbal de frango

' | » Boaopids & fanpe

Pescadaestfada

com puré de batata = aads Receitas suger*idas P€|OS

E Fmp.ldj.s.ll:rril: o i e
« Armoz de pele LA dias 0 kI
= Risskis/ Croguenes

» Mluias de paine |
e 2 # Bandends cidae as- f
* Rissdivde prize Ch e es
s

& Mawmada

Figura 3 — Exemplos de pratos gue pode criar a partir de outros prates (DGS, 2012).



Massada de Peixe

Swgestaode- GFe AEB- B°F

Ingredientes:
350g de magarao
1 cebola

Zdentes de alho

3 tomates pelados

dl de azsite

Modo de Preparagio:

Cosa a massa em agua e sale um fio de azeite, até ficar al dente. Entretanto, corte a
cebola em meias-uas e pigue os alhos 2 o tomate. Refogue tudo isto em azeite,
juntamente com metade dos coentros, & refresgue com o vinho. Acrescente depois o
peixe cortado em pedagos e um powco de agua a ferver, tempere, tape e cozinhe 10
min. Par fim, envelva a massa, cozinhe mais 5 min e retifigue os temperos. Polvilhe

1 raminhe de coentros
B00g de parge mulato
1 dil de vinho branco

Sal e pimenta g.b.

Com oS restantes coentros & sinva.

Sugesfande EF - B°F

Ingredientes:

& batatas madias
2 cenouras raladas
Sslg.b.

1zlface

Salada de batata e ovo

4 colheres (sopa) de azite
1 colher {sopa) de vinagre

1 colher (sops) de ervas aromaticas
picadas

3 ovos cozidos, contados em meis lus

2 tomates para salada (cortar em meia

-l
TET]

Azsitonas g.b.

Misture todos os ingredientes num recipiente, tempere a gosto, & sirva frio.

Salada de Camardoc

Sugesfaode RME5-6°B

Ingredientes:

1 cebola 1imelho de agrides

1 folha de louro 4 colheres (de sops) de maionese
&00g de camario Salg.b.

1 alface

Modo de Preparagio

Descasque a oebols & leve a ferver com o lowre num tacho com agua tamperada com
sal, durantz § minutos. Junte os camarbes e deixe coger por mais 3 minutos. Retire 2

deme amrsefecer.

L]

Descasque o camardo, deixando ficar a3 cauda. Lave e aMranje os a-;riBas, 2 affacs
corte esta dltima em julizna. Escorra, sirva a salsds com os camardes, verta a

maionese & leve so frigorfico.

Por 100g: 11 cakorias; 120 mg cdlcio; 330 de potassio; 50 mg de fosfore; 41 myg de

sodic.




Salsichas Enrcladas em Lombarda

Zugesfiode ARG -E°E

Ingredientes:

& folhas grandes de couve lombarda 0,5 dl de azeite

1 cebola grande 1 dl de vinho branco

12 salsichas frescas de peru 1,5 dl de caldo de cams
2 dentes de slho 1 dl de vinho do Porto
20 g de tomate maduro Sal q.b.

Modo de Preparagio:

Leve um tacho a0 lume com um pouce de Sgua e as folhas de couve por 5 minutos.
Qusndo 3 3gua levantar fervurs retire. Coza a5 salsichas na 3gus onds cozew & couwve
durante & minutos.

Figue a cebols & os alhos e refogue-os ne azeite. Junte o tomate pelado & sem
sementes & refogue mais um pouco. Adicione as salsichas, caldo de came & o vinho
branco e deie ferver um powco. Retire 35 salsichas & enrole-35 na couve. Ate-ss com
um fio de cozinha.

Cologue novamente no refogado & aromatize com o vinho do Porto. Tape o tacho e
dee cozinhar mais 10 minutos. Sirva quente, com o melho por cima

Acompanhe com pure de batata ow amoz.

Bacalhau com Broa e Espinafres

Zugestiode D G- 6°E

Ingredientes:

2 postas de bacalhau (j& demolhado) Azsite

¥ embsalagem de espinsfres Cebola

1 broa de milhe Alho picado
Lo

Modo de Preparagio:

Para cozer o bacalhau colocs-se num tacho Sgua & ferver com uma folha de lours.
Assim gue levantar fervura introduz-s2 o bacalhau sensivelmante 5 minutos. Quando
estiver pronto, retirs-se da Sgus & reserva-se para refirar 3 pele & a5 espinhas.

Ma mesma sgua do bacalhau, depois de retirar o lowro, colocs-se meio pacote de
espinafres & dea-se cozer. Quwando estiverem cozidos escofmem-se os espinafres (5
minutos 3 ferver).

Picar bem a broa na picadora.

Mum tacho colecar azeite, uma boa camada de cebola picada e alho picado, e levar ao
lume a akourar.

Quando a cebola e alhe estiverem alourades juntar o bacalhau sem espinhas nem
peke & os espinafres mexendo bem, de seguida guando tudo estiver bem ligado juntar
a5 natas e metade do preparado da broa.

Quando estiver tude bem ligado, colocar o preparado num recipients que va ao forn 2
gue tambem sirva pars ir 3 mesa.

Ao resto da bros junts-s= um pouco de azsite (colher de cha), maxe-se bem & colocs-
52 &m cima do preparado.

Levz-s= 3o forno, previsments aguecido, 312 ficar tostado.



Owos Mexidoes com Verduras

Sugestiode DF-E°E

Ingredientes:

4 owvos 3 pimantos verdes

100g de espargos verdes 100g de alho frances

1 courgette 3 colhares de sops de azsite
1 lsta pequena de cogumelos Sslss esalob

Modo de Preparagio:
Mum taxo anti-aderente cologue o azeite e salieie os legumes (praviamente cortados
em pequencs pedagoc). CQuando estes estiveram quase cozidos adicions o5 ovos

(previamente batidos), tempere com sal. Vi mexendo twdo. Qusndo 05 OVOS & O

legumes estiverem totalmente cozidos retire do lume e polvilhe com a s

Sirva guente!

Espetadas de Frango com Arroz

Sugesfiode LCG-E°BeMG-6°F

Ingredientes:

2 colhares de sopa de molho de soja light

1 colher de sopa de vinagre de armoz ou de sidra

Becel cozinha (liguida)

Espetadas: 550 g de peito de frango, sem pele e cortado 305 cubos

Salg.b.
1 pimento vermelho, sem sementes & contado em pedagos
1 pimento verde, sem sementes & contado em pedagos

1 cebola cortada em gomos

Arroz: 350y de amoz agulha
Sal g.b.
1 colher de sopa de passas sem grainha

1 colher de sopa de salsa fresca picada efou folhas de aipo

Sume de lim3o a gosto

Modo de preparagdo:

Cologue o molhe de soja e o vinagre numa tigela grande, junte o frango e o sal, mexa
& deie marinar durante pele menes 1h, mexendo ocasionalmente.

Coloque os pedagos de frango em & espetos, alternando com o5 pedagos de pimanto
= dz cebols.

nte a5 espetadas com a Becsl cozinha liguida antes de a5 colocar sobre uma grelha

=

bem guente. Cozinhe durante aproximadamente 12-1% minutos, virando-as

freguentaments.




Ao mesmo tempo introduza o armoz em dgus sbundante & 3 ferver, temperando com
53l a gosto. Dexe cozer cerca de 15 minutos.

Escorrs o arroz, adicions-lhe 35 passas & 3 salsa picads, regue com o sumo de liméo
3 gosto & misture com um garfo.

Sirva as espetadas sobre uma cama de amoz acompanhando com uma salada de

shface.

Lasanha de salmio com espinafres

Zugestiode H M- B°F

Ingredientes (5 pessoss):

500g de filtes de s3lko 16 placas de lasanha com ovo
H00g de espinafres Salg.b.

1 lim3o Fimenta g.b.

2 dentes de slho 150g de queijo mozarsls ralado
4 colhes de sops de azsite Azsite para untar

Molho Bechamel:
Blg de creme vegetal para cozinhar Salg.b.
Big de farinha Fimenta q.b.

1 litre de leite magro

Modo de Preparagso

Leve a0 lume uma frigideira com o azeite, os dentes de alho picados & deke aguecsr.
Junte o5 espinafres e deixe cozinhar até o liguido evaporar. Tempere com sal &
desligue o lume.

Cone oz fiktes de salmio em tiras finss, tempere-cs com s3l, piments & sumo de
lim3o. Leve 30 lume um tacho com Sgua e deixe ferver. Adicions as placas de lasanha
& dede cozer durante 4 minutes. Depois retire-as & colegue-as em cima de um pano
de cozinha.

Prapare ¢ molho: leve o lume um tacho com o creme vegetal e deme-o demster.
Junte a farinha & mexa bem. Acrescente o leite guente, 305 poucos, mexends sempre
até obter um molho cremoso. Tempere com sal, pimenta & mexa bam.

Ligue o formo a 180°C, unte um prato de forne com azeite e disponha camadas
ahermsdss de espinafres, salm3o, placas de lasanha & molho bechamel. & primeirs 2 2
ultima camada devem ser de placas de lasanha. Cubra com o resto do maolho
bechamel & polvilhe com gueije mozzarella ralade. Leve ao forno durante 20 minutos
St dowrar.




Soufle de Pescada com Salada de Alface

Sugesfaode: PJ-B°F

Ingredientes:

350g de rabos de pescada Fimenta prata moida g.b.
0,5 | de leite meio gordo 280g de alface

B owos Azsite g.b.

100g de creme vegetal para cozinhar Vinagre de vinho branco q.b.
10¥0yg d= farinha trigo tipo 55 Balgq.b

Modo de Preparagdo

Leve 30 lume wm tacho com 3gus & uma pitads de 53l & coza os rabos de pescada.

spinhas. Esmague o peixe com um garfo e

Depois de cozidos, retire-lhes 3 pele e &
IESEMVE-0.

Num tacho, derreta o creme vegetal para cozinhar, polvilhe a farinha e deixe cozer um
minuto sem ganhar cor. Acrescents o leite frio & mexa para ndo crisr grumos. Dexe o
malho engrossar e retire do lume.

Junte o peixe 30 molho, tempere com sal & pimenta, acrescente as gemas & misture,
A parte, bata a5 claras em castelo e junte-3s susvemsente 30 preparado anterior.
Unte um pyrex com o creme vegetal para cozinhar, acrescente o preparado & leve a0
formo previamente aguecido a 200°C.

Demxe cozinhar cerca de 30-35 minutos e sirva acompanhade com uma salada de

alface, tempere com sal, azeite & vinagre.

Arroz Integral com Legumes da Iépm::a

Sugesfaode FR-B°E

Ingredientes (4 pessoas):

20ig de amoz integral 30y de sultanas dowradss

4 colher de sopa de azeite 1 pimente vermelho

7.5 dl de agua 1 chuchu

2 colheres de chi de sal (B g) 2 colheres de sobremesa Vinagre
balsamico

1 cebola grands
. Salsa picads g.b.
200g de alho frances em rodelas
30g d= amEndos laminads
150g de cenowra
125g de tofu
1 malagueta vermelha fresca
Winagre balsamico g.b.
1 cowve lombards pequens

Modo de preparagio:

Lave o amroz integral & escomra bem. Deite metade de azeite num tache, junte o amoz =

frite durante 1 a3 2 minutos, mexendo sempre. Adicione 3 agua 2 1 colher da cha de
sal. Mexa, tape & dexe coper sobre lume brando durante cerca de 1 hora ou até o
aroz ter absorvido completamente 3 agua. Descasque e corte 3 cebola em gomos.
Deite o restante azeite noutro tacho, junte 3 cebola 2 o alho frances e dexe cozinhar
sobre lume brando.

Entretanto, descasgue e corte 3 cenowa em meias luas, limpe a malagusta de
sementes & pigue em pedacinhos. Deite a cenowra & a malagusta no tacho, corte a
couve lombards em gusrtos, retire o talo central & corte em tirss com um dedo de
largura. Lave a couve em agua quente, escoma bem & cologue no tacho. Salpigues com
1 colher de cha de sal, junte a5 sultanas, mexa e tape o tacho. Ao mesme tempo lave
o pimento, limpe-o de sementes e corte em tirinhas. Descasque o chuchu, corte-o em

gomos e depois em fatias finas.




Quando 3 couve estiver mole, adicione o pimante & o chuchu. Misture bem e deixe
cozer durante mais 5 minutos. Borrife com vinagre balsidmico, mexa, retire do lume 2
reserve até o amoz estar cozido. Junte os legumes 3o amoz cozido, MEXE COM WM
garfo e salpigue com salsa picads & améndos laminsds. Ponha por cima o tofu aos
cubos.

Bife de Movilho Grelhado

Zugestiode CA-E°E

Ingredientes

4 Bifes de novilho Azsite

4 dentes de slho 1 Chavena de armoz
Sal q.b. Papais

1 Cebola Lim3o

Modo de Preparagio

Tempere os bifes de novilho com os alhos picados e sal g.b. Cerca de 30 minutos
antes de cozinhar.

Wum tacho colegue azsite & 3 cebols picada, deixe akowrar. Cologue 2 chiavenas de
agua. Quando esta ferver adicions a chavena de amoz, tempere com sal. Debe cozer
3 gosto.

Entretante ligue o grelhador no minima, deixe grelhar os bifes a gosto, virando de um
lzdo & owtro.

Sirva o amoz & o bife acompanhado de pedagos de papsis regados com limao.




Omeleta de Espargos, Tomate Cherry & Sementes de Sésamo Salada Colorida

Sugestiode I T-E*EBePM-E*F Sugesfiode DT ES-6°E

Ingredientes: Ingredientes:

Fovos a3l & pimenta q.b. 1 alfzce madiz Azsite q.b.

Tomate chemry Tomilho fresco 1 lsts de stum Sal q.b.

¥ cebola Alfacs 100g de milho Vinagre ou limao g.kb.

Sements de sésamog.b. Azsite 1 cenoura madis ralads Azsitonas laminadss
100g de queije de cabra aos cubos Coentros

Modo de Preparagio

Comece por preparar os espargos, cortandoe s pontas e retirande as partes mais Modo de Preparagio

duras. Se forem grandes core-os 30 meio ne sentido transversal.
Numa frigideira, cologue um pouco de azeite e guando estiver guente adicions os L : ) ) )
Lave a aiface & corte-a em juliana. Numa saladeira misture todos os ingredientes &

espanpos & salsk = 25 sEmeaniss J= S=53 aJ = = = i 203 =ni= - - . =
gspargos & salieos com s sementes de sesamo durante sproximadsments 5 tempars com o £2l, 22=ite, vinagrs ou imds 2 goste.

minutos.

A parte bata os oves com a cebola picada e adicions sal, pimenta e o tomilho.

‘Verta a mistura dos ovos para a frigideira e adicione os tomates corados a0 meio.
Dexe cozinhar aproximadamente T minutos em lume brando & vire a omeleta para
coginhar de ambos os lsdos.

Sirva como salada de alface.




S5alada de Massa com Atum e Legumes

Sugestiode: AA - 6.°E

Ingredientes:

2latas de stum 200g d= massa

400g de brocolos 1 tomate

100g de milho cozido 200g de feijdo vermelho cozido
2 colhes de sopa de azeite Sumo de % limao

1 maolho de cebolinho Esle pimenta q.b.

Modo de Preparagio

Coza a3 massa em agua a ferver temperada com sal, por cerca de 10 minutes. Passe-
35 por 3gus fris & cologue-a 3 esconrer,

Separe o5 raminhos dos brécolos e descare o pe. Cozinhe-os em Sgus 3 ferver,
temperads com sal, por 7 minutos. Escorra @ Sgua.

Wuma salzdeira, misture 3 massa cozinhada, os brécoks, o feijo & o milhe escormido
& o atum.

Core o fomate a0 meie & deite fors as sementes. Core em cubinhos e adicions 3
massa, envolvendo tude.

Tempere & salada com azeite, o sumo de lim3o, sal, pimenta a gosto & o cebolinho

previamente picad

S5alada de Massa e Carne

Sugesidode GG -B2E

Ingredientes:

Massa cozida tricolor 1 cebola cortada em rodelas finas
1 cenowra cortada em juliana Alface

1 pepine cortado 3 rodelas Sobras de came

tomate cortado em meias luas

Maolho: azeite
Winagre
Zal

Manjericio

Modo de Preparagio:

Numa saladeira colegue a alface previamente amranjada e cortada em juliana grossa.
Por cima colegue 3 massa, € o5 restantes ingredientes. Prepare o molho batendo
muitc bem & at€ engrossar o azeite com o vinagre, o 53l & o manjericio. Misture na

szlads = sirva.




Risotto de Alcachofras e Fiambre

Sugesfdoder EMeF N -B°F

Ingredientes:

300 Risotto ¥ copo de vinho branco

2 skcachofras 3 colheres de sops de szsite
200y de fiambre aos quadradinhos Sal & pimenta g.b.

1 cebola 20g de manteiga

2 colheres de sopa de queije ralado

Modo de Preparagio:

as akcachofras de folhas & barbas. Cona-se aos cubos. Mergulha-s2 em
agua com sumo de lim3o. A pare, refoga-se no azeite 3 cebols, as alcachofras
escomidss & o amoz. Fica a refogar durante aslguns minutos e rega-se com vinho
branco. Deivs-se evaporar. Deita-se, entio, o caldo até cobrir o preparo. Fica a
cozinhar, reforgande o caldo sempre que © anterior for sbsorvido. Quando atingir
metade do tempo de cozedura junta-se o fiambre sos cubinhos. No momento em que
0 arroz atinge a cozedura, s5aido lume e envolve-s2 com 3 manteiga, o queijo ralado =

pimenta moida.

Sopa de Legumes

Sugesidode LSR-6°BeJH-BF

Ingredientes:

3 bststas medias 4 folhas de siacs
1 brgcolo 2 33 litros de sgus
4 cenouras Zsl = sz=ite q.b.

300y de espinafres

Modo de Preparagio:

Muma pansls cologus 2 3gus 2 todos os legumes conados em pegquencs pedacos
pEra gue cozam mais rapidamente (assim economiza energis), tempere com sal a
gosto. Qusndo todos os ingredientes estiversm cozidos deve triturd-los com a varinha

magica ste obter um purd. Tempers com um fio de azeite & sirva guente!




Abacates recheados com batata

Sugestsode: SN-6°8
Ingredientes

4 sbhacates

1lzata d= sardinhas limpas 2 samespinhas
1 batata cozida

1 alface

2 ovos cozidos

1 cebols

Sumo de 1 liméo

Sale pimenta

Preparagao

1. Lave os abacates, corte-0s ao meio e retire-lhas o carogo com a ajuda de
uma colher. Triture as sardinhas escomdas e a betate cozide com a ajuds de
um garfo. Junte-lhes a cebols ja picada & 0 sumo de limdo, & tempars com sal
e pimenta.

2. Misture bem o praparado anterior até conseguir uma pasta homogénsa =
use-g pars rechesar os abacates.

3. Lave gs folhas de afsce & escoms-as bem (pode usar diferentes tipos de
slface pars tomar o prato mais vistoso).

4. Disponha oito ninhos de sface numsa travessa, & cologue meio sbacate

recheado sobre cada um. Acompanhe com rodelas de ovo cozido e sirva frio

Gratinado de tomates com cogumelos

Sugestdo de:F T—6°F

Ingredientes

1 kg de tomate madur

1 colher{de sobramesa)de orégdos secos
2 colheres (de sopa) de coentros
30 g d= mant=iga

50 g de cebols

1 dente de alho

200 g de cogumelos laminados
100 g de fiambre em cubos

2 colheres (de sopa) de queijo ralado
Azsite

Sale piments

Preparagdoc

1. Depois de bemlavados, corte da parte supenor dos tomates uma fatis tipo
tampa & esvazie cuidadosamente o interorde cads um. Tempere-os com sal e
pimenta, juntz orégdos 2 coentros e introduza uma colherzinha da mantega em
cada um. Cologue-os num tabuleiro untado com manteigs e leve-os so fomo,
previamante squecido s 180% C, durente cerca de 20 minutos.

2. Entretanto doure a cebols cortad s em meiss-uas finas, o alho esmagado, os
cogumelos e o fiambre numa frigideira com o azeite, durante cerca de dez
minutos, sem parar de mexer. Quando a cebola estiver dourada, junte os
coentros picados grosseirameante e tempere com sal e pimeanta.

3. Tire os tomates do fomo, recheie-os com este preparado, polvilhe-os com o
queijp ralsdo & leve-os nowvamente so formo pars gratinar. Sive-os bam
quentes.




Quiche de alho-francés

Sugezstdode MG—-E°E

Ingredientes

Pars & messs
300 g de farnha
1 ovo

200 g de farnha
Salg.b.

Para o recheio

6 alhos-franceses madios
4 ovos

2 coposde leite evaporado
50 g d= margarina light
Sale pimenta g.b.

Preparagioc

1. Para & massa, junte & farinha coma margarnna, o ovo, um pouco de sale
rasarva-a no figorfico, tapads com pelicula aderanta pars endurecer. Depois
estique-a, coloque-s numa forma e pique-a.

2. Refogue a pare branca do alho-francés com & margarina. Tempers.

3. Ponha num recipiente os ovos, o leite evaporado, o keite magm, sal e
pimznts. Bata bem e resarve.

4. Reparta o alho-francés pela massa & junte o recheio. Cologue no fomo, &
180° Cate estar cozida (25 minutos deve sar suficiente). Sirva frio ou quente

33

Courgettes recheadas

Sugestdode HE-G°E

Ingredientes:

4 courgettes

came picada

2 cenouras picadas
cogumelos frescos picados
2 tomates

polpa de tomate gb

1 cebola

sal

piments

azeite
queijo

Prepa

maozarells ralado para polvilhar

ragaa:

1. Abrir as courgettes a0 medio, retirar o interior & reservar.

. Mum tacho, colocar um pouco de azeite com a cebols picada, deiar

slourar.

. Emseguida, acrescantaro tomate, a came picada com a chourige @ os

cogumelos.

. Dear cozinhar um pouco.

5. Entretanto, levar as courgettes ao fomo.

8. Quando & came estiver quase cozida screscentar & cenoura e &
courgette raladas = temperar a gosto.

7. Acrescentar polpas de tomsete, se gostsr de um preparado mais
concentrado.

8. Recheie as courgettes coma mistura, polvilhe com o queijo relado e lewe
80 fomo cerca de 15 8 20 minutos-

9. Servicom massa taglistells.
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Salada de Maga

Sugestdode DV -6°8

Ingredientes:

2 magds

150 g de fiambre emfatias
100 g de nozes

1 afacs

maionese q.b.

Salg.b.

Pimenta g.b.

Preparagdo:

1. Lave & alfacs & as ms{_:-é'a muito bem, corte as ms{_:-é'sem cubos, 2 &
alface em juliana.

2. Mum prato espalhe 8 slface & porcima disponha rolos de fiambre, de
z=2guids az macés 2 a5 nozes, no meio da salada cologue umsa colhardz
sopa bem cheia de maionesa de forma s parece um monte, tempers a

salads com sal e pimenta & gosto.

Pataniscas de Courgette & Mozarella

Sugestdode BET-6°F

Ingredients:

1. 200gr de courgette ralada

2. 1ovo

3. & colher=s de sopa de fannha

4. 150 mil da sgua

5. 100gr de queijo mozarells ralado

6. 1 colher de sopa de azeite

7. sale piments q.b.

Preparagdo:

1. Batsoovocomafarinha, o azeite 2 8 agus . Juntz depois s courgette =
o queijs e tempers de sal e pimenta.

2. Lave uma frigideira anti aderants ao lume com um fio da azeite. Va
colocando colherades de masss, & assim que estiverem cozidas de um
lado, vire-as e deiee cozinhar do outro.

3. Sirva as pataniscas acompanhadas com molho de tomste, simples, ou

como acompanhamento de cameas e assados.




Salada de Peixe e Massa com Vegetais

Sugestdode DN—-6°8B

Ingredientes:

2 lombinhos de pescada cozinhados
150grde massa fusill

4 delicias do mar

1 lata pequena de milho doce

10 vagens de feijdo varde

1/2 courgette pequena

2 ovos

10 tomatinhos cemsja

3 colheres de sopa de maionesse

1 colherde cha da ketchup

Preparagdo:

1. Comeca por lavar & courgette & o feijfo verde. Core-os depois em
pequenos padagos e resave.

2. Leve solumes ums pansls com Sgus = temparsda de sal Assimque s
agua levantarfaryura juntz & massa, os ovos (inteiros para cozerem) 2 &
mistura da courgette & feijdo varde.

3. Entretanto lasque o peie, core as delicias do marem padsgos e os
tomates cersja a0 meio. Escome o miho. A parts misture 8 maionass
com o ketchup.

4. Quando a massa astivercozinhada retire & escoma bam. Junte depois &
massa e vegetais o pexe, as delicias do mar, o milho, os tomate cersja
& & mistura de meionese e ketchup. Envolva bem e coloque no prato de
senvir. Descasque os ovos, corte-os emquartos e disponha por cima da
MESsE.

5. Sirva de imediato.

Alméndegas de Scja
Sugesfdode VC—-6°Eel R -6°F

Ingredientes:

1taga paquens de soja granulads ([demolhads & escomda)
172 cebola picada

1 dente de alho picado

2 colheres de sopa de coentros (ou salsa)
1 chavena pequena de pdoralado

2 ovos grandes

1/2 chavena pequensds farinhs

1 colherda cha de pimanta

1 colherde cha de gengibra ralado

1 eolherde sopa da molho de soja
Salg.b.

Preparagdo:

1. Demalhar a soja e escomer bam.

2. Juntar nums tigels 8 soja, o molho de soja, coentros, cebola, alho,
gengibre, farinha, pdo ralado 2 sal.

3. Misturar bem e adicionar depois os 2 ovos até formar uma pasts.

4. Lavarests misturs meis hors ao frigorifico 2, antes de cozinhar, formar
pequensas boles & passa-las por pSo ralado.

5. Para cozinharas simdndegas, faga umrefogado com szeite, 2 tomates
maduros, meia cebaola, 2 dentes de alho, sal e pimeanta.

6. Dearrafogar, triturarcom varinha magica e colocarcuidadosamente as

almandegas nesta molho.

=l

. Asalmindegas devem sercozinhadss spenss durante slguns minutos &

deve vira-las com muito cuidadao.




Bifes de frango 3 jardineira
Sugestsode CG—-69E

Ingredientes:

500 g de peito de frango 2 dentes de alho

%00 g de jardineira de legumes, 2 colheres {sopa) de arsite
congelada 1 colher (café) da sal

0,5 dl de vinho do Porto Fimenta q. b.

Modo de preparagio:

Cone 3 came em bifinhos & tempere-os com os alhos, picados, s3l & pimenta.

Leve 20 lume 3 cozsr 3 jardingirs de legumes, de scordo com as indicacdes ds
embalagem, e depois de cozida, escomMma-a.

Numa frigideira, leve 30 lums o szeite &, guando estiver guente slours os bifinhos, de
ambos os lades; depois retire-os para um prate de senvico. Ao molbo que ficou, junte o
vinho e deie ferver um pouco; deite metade do molho sobre os bifes.

Adicione 20 molho restante os legumes & deixe-os saliear até aguecersm bem.

Sirva os bifinhos com a jardineira de legumes.

Jardineira de Perd
Sugesfiode UG -B9E

Ingredientes:

750 g de carnse de peru 1 dl de azeite

200 g de ervilhas 1 dl de vinho branco

300 g de batatas 1 colher de sopa de sgafrio da india
300 g de cebolas peguenas 1 colher d= sobremesa de colorau
200 g de curgetes 3 cabegas de cravo-ds-india

2 tomates maduros folha de lowro

Z dentes de slho colher de sops de sslss, picads

Modo de Preparagio:

Corte a came de peru em cubos de tamanho médio & cologue-a num tacho de barro
juntamente com as cebolinhas e o alho picado, ¢ tomate descascado e contade em
pequencs pedagos, o azeite & leve a lume asparo.

Quando 3 came comegar 3 mudar de cor, acrescante o vinho, o agafri:-. o colorau, o

cravo-da-india, o louro & dexe cozer com o tacho 13

Quando a came comegar a ficar tenra, adicione as ervilhas, as batstinhas conadas em
quartos e as curgetes e deixe que cozam.

Sirva polvilhade com salsa picada.

20



Empadio de salmio
Zugestiode RN - E°F

Ingredientes:

200g d= massa contada leite magro

1 colher de sobremess de sal 3 gemas de ovo
300y de filetes de salm3o fresco sumo de lim3o
azeite coentros frescos

2 colheres de sops de farinha de trigo 172 pimento assado

250g d= manteiga 1 colher de sopa de pao ralado

Modo de preparagio:

Coza 3 massa af denfe em agua com sal. Escoma & passe por agua fria dentro de um

passador. Afervente o salmao em sgua com um pouco de azeite. Escorra, reserve o

caldo e divids o peixe 35 lascas.

Dzrrets 3 manteigs = polvilhe com 3 farinha. Cozinhe mexando 318 comegar 3 slowrar.

Regue, 305 poucos, com o caldo que reservou misturando bam.

Adicions leite em guantidade suficiente para obter um creme pouco espesso. Junte 2

gemas & um pouco de salm3o desfisdo. Aromatize com sumo de lim3o & cosntros

picados.

Barre com mantsiga um pirex e faga camadas shernadss de massa, oreme,
sdzcinhos de pimento & lascas de salm3o. A ultima camads deve ser de massa.

Pincsle com 3 restante gema batida & polvilhe com péo ralade. Leve 30 forno apenas

para aguecer bem. Sirva guents com salada.

Bacalhau com broa
Zugestiode OF e MO -B°E

Ingredientes:
1 molho de grelos de couve

Z postas altas de bacslhaw demolhado
2 cebolas madias

4 dentes de alho

5 colheres de sops de Azsite (50g)
300 g de mioko de broa amarels

40 g de queile parmes3o

Modo de Preparagio:

Lave os grelos de couve & cozs-os em agus 3 ferver, temperada com sal

Coza o bacalhau em agua, durante 10 minutos. Escaorra, retire 3 pele & a5 espinhas a0
bacalhau & faga-o am lascas.

Entratanto, descasgue & core 35 cebolas & os dentes de slho em rodelss. Leve tudo
30 lume com o azeite & dee alowrar. Junte os grelos cozidos, bem escomidos, & as
lzscas de bacalhau. Tape & deme estufar suavements durante cerca de 10 minutos.
Deite o preparsde de bacslhau num recipiznts de forno que também possa ir 3 mesa.
Esfarzle muite bem a broa & misture-a com o gueilje parmesae ralado. Espalhe a
misturs sobre o bacalhaw 2 leve 3 gratinar em forno guente (220°C) até & crosta estar

Ur30a.



Sopa Aromatizada de Peixe

Sugestdode SO—-6°FE

Ingredientes:

200 gramas de amoz basmati ou thailandés

400 mld=s agua

Sumo de 1 liméo

1 litro de caldo de galinha ou de legumes

400 gramas de filetes de pexe (maruce ou chame)
400 gramas de espinafras

200 gramas de cenours ralada

50 gramas de horteld finaments picads

2 vigiras, finaments picadas

Salig.b.)

Preparagdo:

Deiea fervera agua numa panels e coza o amoz ate a agus serabsorvida (15

minutos). Junte o sumo da limso.

Entretanto, leve o caldo de galinhaou legumes a fervernoutra panela. Reduza
o lume para madio = junts o peiee, espinafres, cenours, horteld e visirss. Sirva

quente.

Bclo de Agridc
Sugestdode TR-6°F

Ingredientes:

4 ovos

1/2 mago de agrifo

150 mide dleo

2 xicaras de agucar

2 xicaras de farinha de trigo

1 eolherde farmento empo

Cobertura:

4 colheres de achocolatadoam pd
3 colheres de acdcar
2 colheres de manteiga

4 colheres de lete

Modo de Preparo:

1. Bata as gemas, 0 agrido, o dleo e o aglcar no liguidificador

2. Emseguida despeje emums vasilha e acrescante a farnha, as claras

am neve & por ultimo o fermento

3. Mexa bem
4. Lave o formo de 30 & 40 minutos (até quse fique dourado)
Cobertura:

1. leve todos os ingradientes ao fogo e dexe at2 engrossar
2. Depois & s0 colocar sobre o bolo ainda quents




Bolo de beterraba com chocolate
Sugestiode GEe FS—-E°E

Ingredientes

3 betemabas cruas

3 ovos

1 copo madio de dleo

1 copo de agus

2 copos de farinha de trigo
2 copos de aglicar

1 colher {sopa) farmento em po

Calda:

5 colheres (sopa)de achocolatado empd
3 colheres (sopa)de kite
1 colher(sopa)de aclcar

1 colher(sopa)de marganna semsal

Modo de Preparo

Bolo:

1. Bata no liquidificadoras betarabas cruas, os ovos, o dleo & misture com

os ingredientes secos
. Acrescents pouco a poucD 8 8gus

2
3. Lave para assarem formo medio, pré aquecido, até dourar
4. Apos asssdo colocar s calds sinda quents, no bolo também quants

Calda:

1. Misture todos os ingredientes

2. Leve so fogo madio st levar a farvura 2 engrossar

3. Logo apos jogus no bolo

Sobremesa de Fruta
Sugesfiode LR -6°E
Ingredientes:
Meio limao
1maga
1pEs

Modo de preparagio:

Coreamagd e 3 péra em pedacos & regue com o sumo de limo.




Mousse de Manga

Sugesfode ER-B°EBe VL -B°E

Ingrediznfes

1 lsta de polpa de manga 1 gelsting de péssego

2 folhas de gelatina branca 1 lata de leite condensado
5 ovos

Modo de Preparagio:

Cologue as folhas de gelsting de molho em dgus fria.

que ferva dissolva o conteldo de uma embalagem de gelsting, mexa bem & deite 2 dl
de 3gua friz. Deme arsfecer.

Bate-se o keite condensado com a5 gemas de ovos, depois junta-se a polpa de manga,
3 sEguir junts-s& 3 gelsting de péssego 3 fria

Em banho Maria dissolva as folhas de gelstina, logo gue desfeitas e atraves de um

passador adicione 3o preparado anterior. Mexa bem.
Paor fim bata as claras em castele bem firme, e envolva no preparado anterior.

Cologus @ mousse numa taca £ leve o frigorfico pelo menos § horas.

Mousse de Limao

Sugesfiode: CR- BB

Ingredientes:
4 folhas de gelatina branca 3 ovos
1colher {sopa) de limao em raspa 1 lata de leite condensado

1.5 dl de lim3o em sumo

Modo de Preparagio:

Misturz bem o leite condensado com as gemas. Acrescents o sumo de lim3o & misturs
312 obter uma consisténcis cremeosa & firme. Junte 3 raspa de limio.

A parts cologus 3 gelsting de molho em 2 colherss de sops de agus friz & dissolva-as
em banho Maris.

Junte 3 gelsting dissolvids 3 mistura, mexendo bem.

For Glimo misture delicadameants as clarss batidas em castelo.

Leve so frie por 3 horas.




Baba de Camelo Light Bolo de Magd

Sugestiode MAS - 6°E Zuwgesfiode CEF-B°FelZ-6°F
Ingredientes: Ingredientes:
1 lata de leite condensado B owvos 1 colher de cha de fermanto
5 claras deovo 1 chévena & meia de agbcar 1 colher de sopa de cansla
1 chavenas de oleo 2 chavenas de magas dascascadas &
. . . cortadss em pedacinhos
Modo de Preparagao: chavena de leite

Bater a5 claras em castelo. Cozer o lefle condensado na panels de press3o durante | Modo de Freparagao

hora. Envolver o leite condensado com as claras.
Bstem-se 05 ovos com o aplcar. Junts-se o dleo, o leite 3 farinha & o farmento. Bate-
3 e de = ite eSS0 3 e 5 = fte .
Mota: em ver de comprar leite condensado normal pode optar por comprar leite se tudo novamente. Adiciona-se a canela,
H=rssdn is sl . . . - .
COMOENssIn = Comae. Depois de tudo bem batide, junta-se a5 magas. Envelve-se tude com cuidado.
Colocs-se numa forma previaments untsds com manteiga & polvilhads com farinha.

Wai ao forno até cozer.




Bolo Molhado de Limdo

Sugesfioder SV-6°E

Ingredientes:

3limoes 1 colher & meia de cha de fermanto em
175g de manteiga amolecida =
165g de farinha de milho fina
175y de agucar refinado
L 3 colherss de sops
3 ovos medios granulado

[=]
m

SCCar

Modo de Preparagio

Agueca o forno a 150°C. Fomre o tabuleiro com papel vegetal.

Rale 3 casca dos limdss nos orficics peguencs de um ralador. Cologus as raspas
numa taga grande.

Cone os limbes a0 meio 2 esprema-hes o sume. Reserve num jarro.

Cologue 3 mantsigs & o aglcar refinade na tags sobre as raspas de lim&o. Misture

tudo batendo depresss st formar uma misturs cremosa.

m

Farta um ovo pars uma tigels pequens e bata com um garfo. Junte-o 3 taga grande
bata para o envolver. Faga o mesmo para o5 outres oveos, batendo-os bem 3 medida
que o5 mistura.

Juntz 3 taca o fermento em pd 2 3 farinha dz milho. Adicions uma colher d= sopa de
sumo de lim3o. Misture todos os ingredientes com uma colher de metal.

Deite 3 massa para 3 forma e slise 3 parte de cima com as costas da colher. Leve a0
forno por 40 minutos.

Enquanto isso, junte o acucar granuledo 3o resto do sumo de limao, para formar um
AIATDPE.

Retirz o bolo do forno. Se estiver firme & dourado € porgus j& est3 cozido. Se ndo lkeve
@0 formo por mais & minutos.

Msxa o sumo = o sgicar & depois vens 3 mistura sobre o bolo guente. Deie o bolo

arrefecer dentro da forma. Quando estiver frie desenforme-o.

Espetadas de Fruta com Creme de Ovos

Sugesfiode MG - B°E

Ingredientes:

Zfstizs de ananas fresco 1 kiwi

2 fatizs de lim3o 4 g=mas

4 morangos 4 colheres de sopas de agioar
1 laranja grande 4 colheres de sopa de 3gus

1 banana

Modo de Preparagdo

Cologue 35 gemas, o apicar & 3 Sgus num tacho pegueno, misture & leve 0 lume
mexendo sempre 1€ engrossar. Retire do lume 2 cologus numa tigels para arefecer.
Lave as frutas, descasque o ananas, o melie, a laranja, a banana e o kiwie corte tudo
em pedagos aproximadaments do mesmo tamanho.

petadas alternando as frutas. Rege com o creme de ovos completamente




Bolo de logurte

Zugestiode DH-E°EcAF-B°F

Ingredientes:

G ovos 3 copos de splcar

1 copo de iogurte natuwral Zcolheres de cafe de fermento
3 copos de farinha *: medida de dleo

Mota: utilize o copo de iegurte como medida para os ingredientes indicados.

Modo de Preparagio:

Comece por bater muito bem as gemas com 2 medidas de agucar. De seguida junte o
dleo, a farinha, o fermento & o iogurte & continue a bater. Por fim junte as claras que
foram previaments batidss em castelo com uma medida de agpucar.

Deite 3 massa numa forma bem untads {com margaring & farinhs) 2 leve ao forno

guente. Mantenha o bolo a cozer numa temperstura de cerca de 1800150 graus.

Bolo de Microondas (Bolo de Caneca)

Swgestao dee GT-6"EeDR-B%E

Ingredientes:

1 colher de fermento 3 colheres de sopa de lkeite

4 colheres de sopa de farinha 3 colheres de sops de dleo

4 coleres de sopa de agicar 3 colheres de chocolate em po g.b.
1ove

Modo de preparagio

Numa caneca junts o ovo 2 o Sleo. A seguir adicions o kitz, o ag vcar e o chocolate em
po. Mexa bem ste incorporar todos os ingredientes.

Aos poucos va adicionando a farinha, mexendo sempre.

Por slimo screscente o farmento em po & misture.

Leve a0 microondas 3 minutos.




Sopa de legumes com feijdo e arroz

Ingredientes (& pessoss):

3003 de feijfo vermelho ou outro 1 couve portuguesa ou outra a gosto
cozido 400 de abobora

2 cenouras By de arroz carcling {grio medic)

1 cebola & colheres de cha de azsits

2 dentes de alho Salg.b.

Z nzbos com rama

Modo de Preparagio:

Descasgue 3 cebols, a5 batstss, a5 cenourss, os nsbos, os alhos & 3 sbhobora 2

Rece i TGS SGU ddve i 5 guarde & rama dos nsbos. Cors s sbobors em pedagos, s cebols, a5 bststas, uma

cenoura & um nabo. Lave tudo & deite para um tacho juntaments com 2,5 litros de

Zgus quente & leve 3o lume. Deixe coginhar durante 20 minutos. Entretanto, limpe 2

ECO r"l 6 m i CGS couve & cone-3 em pedsgos PEQUENOS & core tambeém & rama do nabo em pedacos

pequenos. Lave tudo & deie escolrer, corte a outra cenoura em cubos e o outre nabo.

Junte 3 sopa metade do feijfo & reduza tude 3 purd. Leve de novo 3o lume, deine
ferver, junte o armoz & mexa. Deixe de novo ferver & junte 3 cenowra & o nsbo cortados
& deite cozer por 5 minutos. Junte 3 couve & 3 rama do nabo, misture, deie ferver.
Junte o resto do feijfio & tempere de sal deicando cozer por mais 10 minutes. Mo fim

adicions ¢ areite & sirva guente.




Sopa de Legumes

Ingredientes pars 10 pessoas:

R00g de batatas 1 cebola cortada a0 meio

3 cenowras grandes partidas em 200g de ervilhas

padagos 2 cenouras cortadas em cubinhos
350g de abobora cortada em cubos 1T0g de folhas de espinafres

1 alho francés cortado em rodelss Azeite g.b.

1 nabo contade 30 meio Sal g.b.

Modo de Preparagdo:

Numa panels com 4 litros de agua a ferver, junte as batatas, a5 cenouras cortadas em
edagos, o alho francés, onabo, a cebola, 3 sbobora. Tem pere com s3l Tape e dexe

cozer durante 40 minutos.

Depois dos legumes cozidos, pssse 3 sops com & varinhs magica. Depois ds sopa

passada, adicione as envilhas, a5 cenouras conadas em cubinhos, os espinafres e o

azeite. Mexa e deixe cozinhar durante 25 minutes. Depois de tudo cozido e5ta pronta a

SEMVir.

Sopa de Alho Francés e Cenoura

Ingredientes pars 12 pessoas:

400g de alho francés corado em 1 cebola grande contada em pedagos
pedacos 430g de alhe francés cortade em
G00g de batatas contadas em pedagos rodelss finas

600y de cenowas cortadas em ED ml de azeite

pedacos Sal g.b.

Modo de Preparagio:

MWuma pansls com 2 litres de agua, adicions as batatas, o alho francss conado em
edagos, acenowra, 3 cebols. Tempere com sal. Mexa, tape e debe cozinhar durante

30 minutos.

Entretanto, numa frigideira, leve a0 lume o azeite e o alho francés cortado as rodelas.

Mesxs e deie refogar durantz 10 minutes am lume madio.
Depois dos legumes cozidos, passe 3 50pa com 3 varinha magica. Caso a sopa esteja
muito espessa adicions um pouco Mais de 3gua. Junte o alho francés a0 creme. Mexa

e deixe cozinhar durante § minutos. Passado 5 minutos, estd pronta @ sarnvir.




Sopa de Feijio e Agrices

Ingredientes para & pessoas:

540g de feijio branco cozido 2 dentes de slho
500g de batatas Azsite

125g de agrides escolhidos e lavados Sal q.b.

1 cebola 1.5 | de agua

Modo de Preparagdo:

Muma panels leve 3o lume a agua, as batatas, a cebola, os alhos e cerca de 273 de

feijgo. Reserve o restante. Tempere com sal, tape e deixe cozer durante 20 minutos.

Depois de tudo cozido passe & SOpS ©OM 3 varinha magica. Junte o restante feijio &
o35 agrides. Mexs & 52 necessano SCISS0EN1E UM poUCo Mais e Sgua. Junlz o azsis 2

deie ferver durants 2 minutos.

53 |

Arroz de Peixe

Ingredientes (4 pessoss):

250g de arroz 1 Temate

250g de maruca 1dl de sz=its

3 Dentes de alho 1 Ramao de salsa

1 Cebola Agafrio e slecrim g.b.
1 Pimenta

Modo de Preparagao:

Descasque a ce=bola e os alhos e pigue-os mivdamente. Abra o pimento a0 meio,
limpe-0 de sementes & corte-o &m tiras grossas.

Num tacho com o azeite, leve a0 lume a cebola & o alho, antes que figuem louros,
acrescente a maruca cortada aos pedagos, o tomate desfeito & as tiras de pimanto.
Qusndo o peiie Sstiver guasse cozido, Screscents o amoz, 3 53lsa picads, o sgafrdo, o
alecrim & o dobro do volume do arroz em dgus. Deixe cozer por mais 10 minutos em

lume moderado e retire do lume. Tape o tache & aguarde 5 minutos antes de servir.

a0



Medalhtes de Porco com Legumes

Ingredientes (2 pessoas):

1 tomate grande 1 pimente médio

1 colher de sopa de azsite % colher de cha de tomilho seco

4 3 5 medalhdes de porco (com 50 a 75 1 colher de cha de orégios secos

g cada) 1 pitzda de pimantio

Sal e pimenta preta B a 10 azeitonas rechesdas com
1 dente de alho pimento

Modo de preparagdo:

Faga uma incisdo em forma de cruz no lsdo mais redondo do tomate. Escalde-o por
breves instantes em dgus 3 ferver & em seguids pesse-o pela Sgua fria.

Retire a pele do tomate & em seguida conte-o em quatre pedagos e retire-lhe as
sementes & 3 parte verde. Por fim corte o tomate em cubinhos.

AgQUsca o areite numa frigideirs & slours os medalhdes em lume forte durante 2 5 3
minutos. Tempere com sal & pimenta preta e reserve a came em prato coberto.
Deite os cubinhes do tomate na frigideira e demeos cozer em lume brando.
Entretanto, pigue o dente de alho o mais finamente possivel e junte-o 305 fomates
mexends bem.

Corte o pimento na horzontal 2 retire-lhe a5 semeantes, o pedincule & 3 pele. Laveo e
seque-o e depois cone-o em tiras finas e seguidaments em cubinhos. Junte-o 3o
tomate, mexendo bam.

Tempere com s3l e pimenta 3 gosto & deitz o tomilho, o5 ordégios & o pimentdo. Deie
coeer durante mais 5 minutes em lume brando.

Escoma bem as azeitonas, core-as em rodelinhas e junte-as 3s verduras. Volte a pdr
o5 medalhbes de porco na frigideira & deixe aguecer durante mais 2 minutos.
Disponha a came e as verduras m dois pratos aguecidos.

Para acompanhar sirva uma salada verde & umas batatinhas inteiras, cozidas

m

szlteadas.

61l

Empadic de carne com salada

Ingredientes (4 pessoss):

dente de alho

1 bifz de vitels ou de preferéncia uma

febra ou lombinhos de porco s3l g.b

150g de came de coslhos limpa 172 chav. de ervilhas

1 colher (sopa) de azeite 1 cenowra

1 pedago de slho-francds 1 tigela de puré de batats com ovo
1 cebola 1 gema

Modo de preparagao:

Cone as cames aos pedagos e refogue levementa com um pouco de azeite, alho-
francés, cebola & slho picados. Deits pouco sal, regus com uma peguens porgio de
agua guente & cozinhe ate 3 came ficar macia. Reserve o melho. Pigue 3 came.
Leve o molho 30 lume, junte um pouco mais de agus e cozinhe as ervihas 2 3
cenoura em cubinhos.

Barre um pirsxt com az=ite = facs camadss de purs de batats, came = legumes,
terminando com puré.

Fincele 2 suparficie com gems batids = faga peguencs arsbescos com um garfo. Leve
50 forno ste slowrar. Sirva gquente com salsds.
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Rolos de peru com fiambre e grelos

Ingredientes {4 pessoas):

4 Bifes de peru Sume de limSo
4 Fatizs de fiambre de peru 200g d= grelos
Zsl Azzite
Fimenta

Modo de preparagdo:

Tempers os bifes de peru com ssl, pimenta & o sumo do lim3o.

Distenda os bifes e cologue o fiambre por cima dos bifes. Enrcle & segure com palitos.
Coloque os roks de came num tabuleiro = leve-os ao forno 3 Z00°C at2 estarem
corinhados.

Salteie os grelos com azeite, sal e pimenta e sirva com os rolos de came.

Filetes de Peixe-Espada no Forno

Ingredientes (4 pessoas):

4 filetes de pexe-sspads 1 colher de café de cebola picada
1 iogurte natwral 1 colher de cafe de slecrim seco
1 limao Szl 2 pimenta g.b.

1 colher de sops de szsite

Modo de preparagio:

Tempers os filetes com sal, piments & sumo de lim3o. Cologue os filetes num tabulzino
untsdo com azeite & leve 3 assarno forno durante 20 minutos. Misture o logurte com a
cebols picada & o slecrim & tempere com sal & pimanta. Sirva o peie com o molho,

acompanhado com batatinhas e legumes cozidos.

Curiosidade:

D= peines gordes (como o PEIXE-ESPADA) s3o ricos em witaminas lipossaliveis,
como s vitamina A, D, E 2 K, 2 contém elevados teores de iodo. Os peines gordes tém
cerca do dobro das calorias dos pebies magros. Esta diferenga deve-se ao importante
teor de gordurs - Scidos gordo omega 2 - gue & muite saudivel 2 bendfico para o

=
COraGal.



Red fish com molhe de tomate

Ingredientes (4 pessoss):
4 postas de red fish

200 g de batstas peguenas
4 tomates maduros

2 cebolas

3 dentes de alho

2 colheres (sopa) de azsite
1 colher {sobremesa) de salsa picada
1 colher (cafe) de s3l

Fimenta e agafrio-ds-Indis em po g. b.

Modo de Preparagio:

Aquega o formo a 200° C. Coza a5 batatas com casca.

Salteiz no azeite a cebola e o alho picados e guando estiverem macios adicions o
tomate pelado & desfeito. Dexe estufar, tempere de sal & pimenta & reduza 3 purs
com a varinha magica.

Num tabuleiro de forne disponha as postas de pexe amanjadas e tempere-as com sal
& agafrio.

Regue o pexe com o molho de tomate, disponha a5 batatas cozidas 3 volta e leve ao

forne ate ficar bem assado.

DICAS PARA TORNAR AS FESTAS
MAIS SAUDAVEIS



Apesar de ndo ser facil estabelecer uma ligacdo entre fasta infantil =
umsz slimzntacdo equilibrads = sauddvel, isto ndo & impossivell As fastas do
sau filho podem transformar-se numa oportunidade de promogSo de habitos
slimentares  ssudaveis, para tsl ficam squi slgumsas sugestdes de

comidas/bebidas a spresentarn:

- Ezpetadas de fruta ou =saladas de fruta;

-Faga pizas caseiras e use e abuse de vegetsis 2 reduzs a gordura 2 0 salque
ira adicionar;

- Mas sandes de queilp ou fiambre, ndo adicions mantaiga, acrescente antes
um legume ou horsliga: alface, cenoura ralads, tomate, etc... Vane no pdoque

utiliza {de mistura, centeio, semeantas)y;

- Faga patés caseiros: substitus s maionese por queijp fresco ou jogurts

natural;

- Caso ndo dispense os salgadinhos (rssois, croguetss...), opte por o=

confecionar no fomo em vez de os frtar;

- Faca gelados na hora: misture com a vannha magics morangos congelados e

iogurte liquido d= marango;

- Se prefenr gelados de gelo, opte porfazer primeiro um sumo natural de fruta
4 sus escolha. Seguidaments cologque o sumo em cuvetes de gelados =
cologque-as no congelador. Antes que o sumo congele totalmente cologue um

pau de gelado no meio. Por fim, & depois de congelado, & 50 desenformar;

-Faga gelatinas e adicions pequanos pedagos da fruts;

- Crie gomas caseiras. Sige a receita: pars um pacote de gelatine do seu sabor
prafarido, adicione 357 de gelatina em pd incolor & 200ml da agua & ferver.
Dissolva bem o preparedo e coloque num tabuleiro pars ir ao frio. Deve debar
uma altura do liquido de cerca de umdedo. Depois de fria corte em paguenos

quadradinhos e esta pronta 8 comer;

- Faga batidos de fruta. Para tal coloque num liquidificador leite ou iogurte

liquido magro, fruta a gosto & acrescante 3 bolachas tipo Maria ou uma
méo de carzsis de pequeno-simogo 2 desfacs tudo. Sirva frio;

- Sirva sguas sromatizadss com folhss de hortzld ou manjericéo, cascas da

laranjs ou limao;

- Faga bolos de legumes: bolo de betemabs e chocolste, bolo de agrido ou

curgate, experments os mildos vio adorar!



