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Relatério Final: Para uma alimentacdo saudavel no 1.° CEB: um projeto de

intervengdo no 3.° ano de escolaridade

Resumo: O Relatdrio Final é o culminar de dois anos de Mestrado em Educacao Pré-
Escolar e Ensino do 1.° Ciclo do Ensino Basico. A componente investigativa decorreu
no ano letivo 2017/18, com uma turma de 3.° ano. A implementacdo do estudo
qualitativo sobre Alimentacdo Saudavel teve como finalidade “conceber, implementar
e avaliar o projeto acerca da alimentacdo saudavel com criancas do 3.° ano de
escolaridade. Conclui-se que, de inicio, as criancas possuiam concec¢des sobre a
Alimentacao e, de uma forma geral, houve uma evolucédo dos seus conhecimentos ap6s
a intervengdo. A segunda componente, de carater reflexivo, evidencia as conclusdes

da implementacéo do projeto.
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Final Report: For healthy eating in the 15t CEB: an intervention project in the 3™ grad

Abstract: The Final Report is the finish line after two years on the Master Degree in
Pre-School Education and Teaching 1% Cycle of Basic Education. Firstly, the research
component took place in the school year 2017/18, with a 3™ grade class. The
qualitative study goal was to “Conceive, implement and evaluate a proposal about
Healthy Eating with children in the 3" grade”. As a conclusion, one might say that, in
the beginning, children had certain misconceptions about food and that, in general,
there was a change in this area, after the intervention. Secondly, the reflective

component highlights the project implementation conclusions.
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INTRODUCAO






Mestrado em Educacdo Pré-Escolar e Ensino do 1.° Ciclo do Ensino Bésico

O presente relatorio realizou-se no &mbito do Mestrado em Educacéo Pré-Escolar e
Ensino do 1.° Ciclo do Ensino Basico e reflete grande parte do trabalho que sempre
quis vir a desenvolver enquanto futura profissional, por esse motivo espero poder
aprender a mobilizar ferramentas que me permitam ser uma docente observadora para
poder conhecer os que me rodeiam e reflexiva para ponderar quais as praticas e
metodologias a aplicar.

O relatério intitulado “Para uma alimentacdo saudavel no 1.° CEB: um projeto de
intervengdo no 3.° ano de escolaridade” esta organizado em duas partes: “Parte I —
Componente Investigativa”, na qual é apresentado o trabalho de investigacdo
desenvolvido durante a Pratica Educativa Il (ano letivo 2017/2018) no ambito da
Educacdo Alimentar em contexto escolar e a “Parte 2 — Componente Reflexiva”,

acerca do trabalho desenvolvido na Parte I.

A “Parte I — Componente Investigativa” inclui trés capitulos: “Capitulo I —
Contextualizagdo”, no qual sdo explicitadas a motivagdo, a finalidade, o
enguadramento legal e curricular, assim como a pertinéncia do projeto desenvolvido;
no “Capitulo II — Alimentagdo Saudavel”, onde constam os contetdos tedricos sobre
a tematica em estudo; no “Capitulo III — Percurso metodoldgico” encontra-se 0 foco
do projeto desenvolvido, com a apresentacdo do contexto da intervencdo, as
finalidades, os objetivos e respetivas questdes metodoldgicas, 0s instrumentos de
recolha de dados, uma breve abordagem da sequéncia didatica, bem como a analise,

apresentacdo e discussdo dos resultados.

A “Parte II — Componente Reflexiva” reflete as conclusdes do estudo, a avaliagdo, as

limitacOes e sugestdes para futuras intervengdes.

O Relatorio Final é o culminar da articulacdo entre a teoria e a pratica educativa, cujo
objetivo passa pela obtencdo da perspetiva de professora-investigadora e professora-

reflexiva, consciente das praticas pedagdgicas desenvolvidas.






PARTE | - COMPONENTE
INVESTIGATIVA






Mestrado em Educacdo Pré-Escolar e Ensino do 1.° Ciclo do Ensino Basico

Capitulo I - Contextualizacéo

1.1. Motivacao

A tematica acerca da alimentacdo das criancas surgiu devido a experiéncia tida em

contexto de estagio e a propria experiéncia pessoal.

No contexto de estagio, no qual a professora estagiaria/investigadora foi integrada (3.°
ano de escolaridade de um centro Escolar de Coimbra) e numa primeira fase, em que
necessitava de recorrer a observacdo da realidade para a poder compreender, concluiu
que as criangas com que convivia diariamente ingeriam proporcdes elevadas de agUcar
nos seus lanches, tendo este aspeto vindo a constituir-se, desde logo, uma grande
preocupacao.

Enquanto crianga que foi, reviu-se em alguns comportamentos daqueles/as meninos e
meninas. Na época, os e as profissionais de educacdo e de salde, desvalorizavam os
Seus sucessivos comportamentos alimentares na esperanca de que, com a maturidade,
iria adquirir novos habitos. Esta expectativa foi defraudada, uma vez que o tempo
trouxe respostas claras e inequivocas, tornando-se uma adolescente e adulta obesa.
Hoje sabe o que falhou. Por esse motivo, pretende prevenir e, sobretudo,
consciencializar criancas e familias acerca da importancia de uma alimentacdo

saudavel.

1.2. Finalidade

O projeto teve como finalidade: conceber, implementar e avaliar o projeto acerca da
alimentacdo saudavel com criangas do 3.° ano de escolaridade de um Centro Escolar
de Coimbra onde se possam desenvolver atitudes e habitos saudaveis nos/as alunos/as,
favorecendo o seu crescimento, desenvolvimento e bem-estar, prevenindo o
aparecimento de doencas. Para além disso, a professora estagidria tentou
responsabilizar as criancas pela sua salde, na expectativa de que venham a adotar um

estilo de vida saudavel ao longo da sua vida.
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1.3. Enquadramento legal e curricular

A Lei de Bases do Sistema Educativo (LBSE), aprovada pela Lei n.° 46/86, de 14 de
outubro?, estabelece o quadro geral do Sistema Educativo Portugués. Neste documento
oficial, o sistema educativo ¢ definido como “o conjunto de meios pelo qual se
concretiza o direito a educacgdo” (Decreto Lei n.° 46/86 de 14 de outubro de 1986).

A educacdo para a satde estd contemplada no documento no artigo 31.°, no &mbito do
capitulo Il onde estdo inseridos os apoios e complementos educativos. Neste artigo
estd salvaguardado o acompanhamento do crescimento saudavel dos/as alunos/as
(Decreto Lei n.° 49/05 de 31 de agosto de 2005).

Em Portugal, o primeiro passo surgiu no ano de 1976 com a criagdo do Centro de
Estudos de Nutricdo integrado no Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge como
uma unidade de estudo e investigacdo alimentar e nutricional. No ano de 1977, surgiu
o Instituto de Qualidade Alimentar, pelo Decreto-Lei n.° 221/77 com o intuito de
definir uma politica para a qualidade alimentar (Decreto Lei n.° 221/77 de 28 de maio
de 1977). Em 1982, surge a primeira campanha organizada para a educacao alimentar:
“Saber comer é saber viver”, para a qual foi desenvolvida a Roda dos Alimentos em
1977, que serviria como um guia alimentar diério.

Em 1980, é criado o Conselho Nacional de Alimentacdo que surge com o intuito de
formular uma politica de alimentacdo e nutricdo para o pais, passando a ter outra
designacdo. No ano 1984, passa a chamar-se Conselho Nacional de Alimentacdo e
Nutrig&o.

Na década de 2000, o fendbmeno da obesidade surge em grande escala e, em
consequéncia do mesmo, surge a Agéncia para a Qualidade e Seguranca Alimentar
(AQSA) pelo decreto-Lei n° 180/2000. Esta Agéncia tinha como principal funcéo
fiscalizar a qualidade e seguranga alimentar. Em 2005, surge a Autoridade de
Seguranca Alimentar e Econdmica (ASAE) através do Decreto-Lei 237/2005 para

! Lei que foi sofrendo alteracdes ao longo dos tempos.
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cooperar com a Autoridade Europeia de Seguranca Alimentar (EFSA) (Decreto Lei n.°
180/2000 de 10 de agosto de 2000). Estas duas organizagcdes unem-se em prol do
cumprimento ao Programa do XVI1 Governo Constitucional de Portugal. Neste mesmo
ano, dada a prevaléncia da obesidade no pais, foi implementado o Plano Nacional de
Combate a Obesidade, como parte integrante do Plano de Saude 2004-2010. Este
programa tinha como base a prevencéo da obesidade em Portugal aliando-se, por isso,
a setores publicos (ao nivel da salde, educacédo e autarquias), a setores privados e a
organizacOes ndo-governamentais.

No ano de 2007, a Plataforma Contra a Obesidade, criada pelo Ministério da Educacéo,
através da Direcdo Geral de Saude tem como objetivo prevenir a Obesidade,
apresentando, por isso, uma politica integradora para poder operacionalizar a Carta
Europeia de Luta Contra a Obesidade.

Apesar de todos os esfor¢os demonstrados pelas diferentes organizagdes, somente nos
finais do ano de 2011 foi constituido o primeiro Programa Nacional de Promocéo da
Alimentacdo Saudavel pelo Decreto-Lei n.° 124/2011 de 29 de Dezembro, com o

intuito de melhorar o estado nutricional da populacdo (Graca & Gregorio, 2012).

Para além dos documentos legais, existem os documentos curriculares oficiais, que
organizam e demarcam 0 programa, os conteldos e 0s objetivos a cumprir para cada
ano e nivel de ensino. No Decreto-Lei n.° 139/2012, de 5 de julho, o Ministério da
Educagao e Ciéncia, no ponto 1 do artigo 2.° define o curriculo como “o conjunto de
conteddos e objetivos que, devidamente articulados constituem a base da organizacao
do ensino e da avaliacdo do desempenho dos alunos” (Decreto Lei n.° 139/2012 de 5
de julho).

O documento “Organizag¢ao curricular e programas”, construido em 2004 determina o
curriculo de Estudo do Meio. O programa de Estudo do Meio organiza-se em blocos
de contetdos, com varios subtemas, mediante uma ordem ldgica, aberta e flexivel,
onde os conteudos devem ser abordados consoante as necessidades da turma

(Departamento de Educacdo Baésica, 2004).
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No programa de Estudo do Meio, a tematica da Alimentacao esta incorporada no Bloco
1 no subtema 4 — “A saude do seu corpo” destinada ao 1.° ano de escolaridade.
Direcionados para o0 3.° ano, temos presente 0 tema da funcdo das plantas como
alimentacdo, ndo abordando, de forma concreta, a importancia da pratica de uma

Alimentacdo Saudavel (Departamento de Educacdo Basica, 2004).

O documento que regula o Perfil dos Alunos a saida da Escolaridade Obrigatéria
baseia-se em diferentes principios, sendo que o projeto desenvolvido focou-se nos
seguintes principios: a base humanista (uma vez que se centra nas pessoas), 0 saber
(permitindo as criancas que construam 0 seu conhecimento), a aprendizagem
(promovendo o desenvolvimento da capacidade de aprender), a coeréncia e
flexibilidade (permitindo que a gestdo do curriculo seja flexivel e que faca a
abordagem de diferentes temas tendo em conta as necessidades), a adaptabilidade e
ousadia (conduzindo a crianga a atualizar conhecimentos e a desenvolver novos
comportamentos) e a estabilidade (tendo por base a evolucdo, gerar novos
comportamentos que se adequem e produzam efeitos).

Estes principios integram-se em diversas areas de competéncia, sendo elas:
Linguagens e Textos; Informacdo e Comunicagdo; Pensamento Critico e Pensamento
Criativo; Raciocinio e Resolucdo de Problemas; Saber Cientifico Técnico;
Relacionamento Interpessoal; Desenvolvimento Pessoal e Autonomia e Bem-estar e
Ambiente. Através das areas de competéncias, é esperado, por parte das criangas, que
enriquecam os seus valores no ambito: da liberdade, da responsabilidade e integridade,
da exceléncia e exigéncia, da curiosidade, da reflexdo e inovacdo e na cidadania e

participacdo (Martins et al., 2017).

Outro dos documentos curriculares oficiais produzidos que sustentam a
implementacdo do projeto sdo as aprendizagens essenciais para o 3.° ano referentes a
componente curricular de Estudo do Meio. Este documento pretende desenvolver
competéncias nas mais diversas areas do saber, existindo uma abordagem
interdisciplinar, tendo em consideragéo a atualidade dos assuntos, 0s interesses e as

carateristicas dos/das diferentes alunos/alunas, assim como 0 meio que os/as rodeia.
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Posto isto, o documento refere no Dominio “Sociedade/Natureza/ Tecnologia” a
importancia de identificar um problema, neste caso social, existente na comunidade,
estando diretamente interligado com as seguintes areas de competéncias: Linguagens
e Textos; Informacdo e Comunicacdo; Pensamento Critico e Criativo e o

Relacionamento Interpessoal (Direcdo Geral de Educacéo, 2018).

Apesar do programa curricular ndo indicar a abordagem do tema da Alimentacdo
Saudavel no 3.° ano, tendo em conta os documentos “Perfil dos alunos a saida da
escolaridade obrigatéria”, “Aprendizagens essenciais” e a articulagdo com o perfil dos
alunos do 3.° ano do 1.° ciclo do Ensino Baésico referentes & componente curricular de
Estudo do Meio, a professora estagiaria teve em conta as necessidades da turma e

considerou relevante desenvolver o projeto abaixo apresentado.

1.4. Pertinéncia do projeto desenvolvido

Para podermos promover habitos alimentares saudaveis precisamos de compreender a
origem dos comportamentos, pois se ndo compreendermos 0S Motivos que 0S
condicionam dificilmente podemos adequar estratégias de intervencdo (Glanz, 1999).
As escolhas alimentares das crian¢as ndo sdo uma capacidade inerente para escolherem
alimentos em funcdo do seu valor nutricional, pelo contrario, os seus habitos
alimentares sdo fundamentalmente aprendidos através da experiéncia, da observacao
e da educacdo (Nunes & Breda, 2001).

Assim sendo, a relevancia deste projeto esta intimamente relacionada com a

importancia do comportamento alimentar infantil.

Para Viana (2002), as escolhas alimentares traduzem-se na escolha de alimentos que
vao ao encontro das preferéncias relacionadas com o prazer associado ao sabor dos
alimentos, as atitudes aprendidas no seio familiar e a fatores psicoldgicos e sociais. O
autor defende, por isso, ser necessario compreender o processo de ingestdo alimentar

do ponto de vista psicoldgico e sociocultural.
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Andrade (2014) menciona que Contento e Michela (1999), explicam as escolhas
alimentares da crianga recorrendo a fatores fisiol6gicos, cognitivos e ambientais.

Para tal, os autores socorrem-se do seguinte esquema:

FATORES FATORES
FISIOLOGICOS E COGHNITIVOS FATORES
RELACIONADOS COM E AMBIENTAIS
OS ALIMENTOS MOTIVACIONAIS
Propriedades fisico- Crengas e conhecimento — Disponibilidade de alimentos
quimicas dos alimentos (e.g., consequéncias (fisica, econdmica e requisitos
Conteudo nutricional esperadas, aceitagdo, da preparagio)
autoeficacia) Praticas, mensagens e
_— X normas culturais
Metivagéo e valores Grupos de referéncia
(e.g., consequéncias Familia
Efeitos fisiolégicas desejadas) Programas educacionais
Condicionamento
respondente
Preferéncias Tomada de deciséo Disponibilidade
Sabor, gostar Integrando crengas e
valores
\ l Escolhas Alimentares ‘ /
I [of clas Pessoals e Soclals 41

Figura 1- Processos de influéncia das escolhas alimentares das criangas e adolescentes [Fonte: Contento e
Micaela {1999} cit. in Andrade, {2014}, p.18].

Os autores consideram que as escolhas alimentares tém por base os fatores:
fisiolégicos, cognitivos/motivacionais e ambientais. Os fatores fisioldgicos sdo os
principais determinantes para as escolhas, uma vez que séo eles os responsaveis pelo
gosto ou mesmo aversdo atribuido a cada alimento, sendo o sabor o principal
responsavel por este fendmeno. Os fatores cognitivos/motivacionais tém por base o
conhecimento e as crencas de cada individuo e os fatores ambientais sdo responsaveis
pela disponibilidade de artigos alimenticios, pela integracdo dos programas
educacionais e pela transmissao de mensagens e normas culturais, a partir das quais
resultardo as escolhas alimentares. Posto isto, dentro destes fatores esta implicito a

influéncia que os media tém nas escolhas alimentares.
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Para Viveiros (2012), a televisdo € uma das principais responsaveis pelas escolhas
alimentares das criangas, uma vez que estas passam parte do seu tempo em frente a ela
e existem muitos alimentos publicitados que incitam a ingestao de acucares e gorduras.
O Conselho Nacional de Saude (2018), indica que, em média, as criancas veem duas
ou mais horas de televisdo por dia. O fim de semana é o periodo em que as criangas
despendem mais tempo com ela. Assim, o marketing atua sob esta informagéo e, entre
0s programas destinados as criancas, existem grandes intervalos de tempo onde se
utilizam técnicas que levam a seducédo do publico-alvo e, posteriormente, a aquisicdo

do produto.

Andrade (2014) refere outro modelo que nos permite compreender melhor a
envolvéncia da crianga- o ecoldgico - proposto por Bronfenbrenner no ano de 1979. O
modelo é um referencial holista que envolve a interacdo entre criancas e as
carateristicas do contexto ao longo do seu desenvolvimento. Este modelo organiza-se
em quatro sistemas: o microssistema (referente aos contextos mais préximos da
crianga como, por exemplo, a familia, a escola e os pares), 0 mesossistema (envolve
as relacdes entre os varios contextos do microssistema, nomeadamente relacdes
existentes entre familia e escola), o exossistema (referente a contextos onde a crianca
ndo participa diretamente, mas que a afetam) e o0 macrossistema (consiste na
organizacéo das instituicdes sociais e das ideologias existentes na sociedade em que a

criancas se insere).

Deste modo Andrade (2014) vem esclarecer que, através deste modelo, o

desenvolvimento da crianca resulta:
1) da interacdo dos fatores dentro de cada sistema e entre os diferentes
sistemas entre si (e.g., politicas de trabalho que influenciam o tempo
disponivel dos pais que, por sua vez, podem influenciar a maior ou menor
exposicao da crianga a alimentos saudaveis e, consequentemente, as suas
preferéncias alimentares); ii) da influéncia da propria criangca nos
determinantes mais proximos (e.g., comportamentos parentais) e tambem

nos mais distantes (e.g., a utilizagdo crescente da internet pelas criangas
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determina o aumento da publicidade alimentar nos sitios mais visitados

pelas criancas) ” (p.20).

A autora esclarece que a partir deste modelo surgem ainda duas teorias propostas por

Story e outra por Davinson e Birch. As teorias ndo diferem significativamente apenas

se organizam de diferentes formas.

O modelo de Story (Story, Kaphingst, Robinson-O’Brien & Glanz, 2008;
Story, Neumark-Sztainer & French, 2002) propBe a organizacdo dos
determinantes do comportamento alimentar em quatro niveis de influéncia
do adolescente: intrapessoal, interpessoal, comunitario e social. O modelo
proposto por Davinson e Birch (2001) propde trés niveis que integram 0s
determinantes do IMC da crianga (...). Num primeiro nivel, os autores
integram as caracteristicas da crianca (e.g., sexo, idade) que interatuam
com os determinantes familiares e constituem o nivel seguinte. No ultimo
nivel, integram-se as caracteristicas da comunidade, demograficas e
sociais que influenciam, mas sdo também influenciados, pelos

determinantes dos niveis anteriores (Andrade, 2014, p.20).

Apesar dos modelos referidos serem semelhantes, o modelo de Birch d& mais

relevancia aos determinantes familiares, enquanto o modelo de Story foca diversos

determinantes cognitivos como as crencas, atitudes, autoeficacia, conhecimento que

tém um impacto pouco significativo na escolha alimentar infantil. Tendo por base as

duas teorias mencionadas, a autora Andrade (2014) organizou os varios determinantes

do comportamento alimentar infantil da seguinte forma:
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MACRO E EXOSSISTEMAS

" sistemasde produglo &
distribuigio e publicidade

alimentar. Paliticas macionaie @ locais

relacionadas com

o “MICROSSISTEMAS ———simanunie.

Isbaral i Microssistema social )

Influgncia dos pares: Escoln Acessibilidade &

escolares; refeigh f
venda de alimentos
Programas de
promocho da salde - . Imprénds, internat
Microssistema Familiar & publicidsde

|/ Carscteristicas Preferéncias e comportamentos

/ socodemogrificas R earderer ot Tl Disponibilidade e Acessibilidade

dos alimentos em casa

Conbeciments nutricional Exposigio aos alimentos
dos pais.
Tempo de visionamento familiar de TV @

scompanhamento parental [emei e s e

pelos pais no trabalho
Estilos e préticas parentals

relacionadcs com a alimentagho o — N Crengas s perceges

~~ CARACTERISTICAS DA CRIANCA e

Influgncia dos irmbos Il /
\ ’ EmogBes parentai /
\ Tempo de visionamenta de TV Al Y
\_\ y Sensibilidade a0s sabores Sistemas de auto-regulagio F .
- Paso dos pals y
N Breferéncins alimentares —
b \
\ | Meatotia Comportamento
N, Crangesda crlanga alimentarda Restricfoalimentar /

crianga

Figura 2- Determinantes do comportamento alimentar infantil- Modelo ecol6gico
[Fonte: cit. in Andrade {2014}, p. 21].

A presente figura esta dividida em trés niveis: as carateristicas da crianca; 0s
microssistemas que envolvem a familia e a sociedade e, por fim, o nivel mais distante

da crianca que agrupa os determinantes do macro e do exossistema.

A autora Andrade (2014) explicita que, dentro do nivel das carateristicas da crianca,
estdo presentes fatores demograficos como é o caso do sexo e da idade, temos fatores
fisiolégicos, como por exemplo, a predisposicdo para ganhar peso ou a autorregulacao
de ingestdo, temos fatores psicofisioldgicos como € o caso das preferéncias alimentares
e os fatores comportamentais, designadamente o tempo despendido pela crianca a ver
televisdo e ainda temos os fatores cognitivos que envolvem as crencas da crianca,

embora apenas sejam significativas a partir dos 8 anos de idade.

No nivel dos microssistemas, temos o microssistema familiar onde estdo os fatores
determinantes para a alimentacdo dos pais, como € o0 caso das suas preferéncias e dos
seus comportamentos alimentares, albergando, deste modo, determinantes cognitivos
que influenciam os comportamentos dos seus familiares como crengas, percegdes e

conhecimentos relacionados com a alimentagédo da crianga.
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No nivel do microssistema social estdo presentes os fatores escolares que envolvem a
integracdo de informagao acerca da nutrigio nas escolas. E nas escolas que as criangas
estabelecem relacdes entre pares e delas advém influéncias. Por outro lado, 0 ambiente
fisico onde estdo inseridas, como é o caso da acessibilidade a restaurantes e a locais de
venda de alimentos saudaveis e ndo saudaveis, a facilidade com que acedem aos media
e a internet, uma vez que estes promovem o desenvolvimento de atitudes de acordo
com uma alimentacdo mais ou menos saudaveis e as variaveis sociodemograficas,
como o nivel econdémico e cultural em que as familias se inserem tém uma grande
influéncia no tipo de alimentacdo que seguem. Existe também a questdo do maior ou
menor acesso a programas de promocao de satde que determina o acesso a informacéo
nutricional, quer por parte das criancas, quer por parte dos pais, quer pode parte dos

profissionais que as acompanham.

O ultimo sistema é composto pelos determinantes que exercem uma influéncia indireta
sobre a alimentacao da crianca, estando presentes as normas e valores partilhados pelo
grupo social em que a crianca esta inserida, relacionados com a politica, legislacéo/

regulamentacdo laboral e com a publicidade de alimentos.

Deste modo Andrade (2014) conclui referindo que:

De acordo com os pressupostos do modelo ecoldgico i) os determinantes
referidos interagem de forma bidirecional (e.g., a exposicdo frequente a
determinados alimentos aumenta as preferéncia da crianga por esses
alimentos, mas as preferéncias da crianca também influenciam os
alimentos que os pais servem); ii) os fatores de um nivel interferem nos
efeitos de determinantes de outro nivel (e.g., a disponibilidade de
alimentos saudaveis a precos acessiveis nas lojas de bairro gerara melhores
resultados na alimentacéo da crianca se 0s pais tiverem um conhecimento

nutricional que lhes permita fazerem as opg¢des adequadas).” (p.23).
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Segundo a Dire¢do-Geral da Saude (2015), em Portugal, 19% dos habitos alimentares
desajustados surgem como o fator de risco constituindo uma das principais causas para

a obesidade.

A WHO (2015), define que os habitos alimentares desadequados incluem a ingestdo
excessiva de acucares simples (compostos pelos mono e dissacarideos adicionados aos
alimentos e bebidas pela industria alimentar, pelos manipuladores de alimentos ou
pelos consumidores) e dos aglcares naturalmente presentes no mel, xaropes, sumos de

fruta e concentrados de sumo de fruta.

Segundo Vartanian et al. (2007), a ingestdo excessiva de acucares simples, per si ou
adicionados a alimentos, acrescenta apenas valor energético, sendo associado ao
excesso de peso/obesidade e, consequentemente, ao risco de desenvolvimento de
doencas croénicas associadas.

Marcenes et al (2013), refere que o consumo de acucar constitui também um dos
principais fatores de risco para as céries dentérias, uma das doengas ndo transmissiveis

mais prevalentes a nivel mundial.

Santos e Precioso (2012), referem que qualquer tentativa para encorajar as pessoas a
comerem de forma saudavel exige ter em conta todo um conjunto de fatores, uma vez
que os alimentos e a alimentacdo séo expressdes poderosas de identidade cultural e

social.

Assim sendo, é importante sensibilizar, fornecer conhecimentos, desenvolver atitudes
e capacitar as crian¢as a adotarem padrdes de nutricdo saudaveis para promoverem a
sua prépria saude e daqueles que os rodeiam. A relevancia deste projeto esta

intimamente relacionada com a importancia da Educacdo Alimentar na Escola.
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Capitulo Il — Alimentacao Saudavel

2.1. Alimentacao versus Nutrigcao

Nunes e Breda (2001), vém esclarecer que os termos alimentacdo e nutricdo tém

significados diferentes. Os autores clarificam os termos da seguinte forma:

Alimentagdo é “um processo de selecdo de alimentos, fruto das
preferéncias, das disponibilidades e da aprendizagem de cada individuo,
processo esse que lhe permite escolher e distribuir as refei¢cGes ao longo
do dia, de acordo com os seus habitos e condi¢cdes pessoais. Trata-se de
um processo voluntario, determinado por factores cognitivos, socio-

econdmicos, emocionais, psicologicos, afectivos e culturais”. (p.14)

Por sua vez, a nutri¢cdo consiste no conjunto de processos que o Ser Humano utiliza,
transformando e incorporando uma série de substancias recebidas do mundo exterior,
através da alimentacdo, com o intuito de obter energia, construir e reparar as estruturas
organicas e regular os seus processos de funcionamento do organismo. Este € um

processo involuntario e depende da selecdo alimentar.

2.1.1. Alimentacao e sua evolucao

Para a implementacdo de uma alimentacdo saudavel é importante que cada individuo
esteja consciente/informado acerca das recomendagdes da Direcdo Geral de Saude

para que possa ter um plano dirio, com base numa dieta saudavel.

Segundo Santos e Precioso (2012), em Portugal, no ano de 1977 surgiu a primeira
Roda dos Alimentos criada por um grupo de profissionais de nutri¢cdo paraa Campanha
de Educacao Alimentar: “Saber comer ¢ saber viver”. Esta Roda estava dividida em 5
grupos, sendo eles o grupo do leite e derivados, o grupo da carne, peixe e ovos, 0 grupo

dos oleos e gorduras, o grupo dos cereais e leguminosas e o grupo das hortalicas,
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legumes e frutas. A agua e as bebidas alcodlicas ndo estavam presentes na
representacdo gréafica por ndo serem consideradas essenciais a vida. Ao procedermos
a uma analise da antiga Roda dos Alimentos conseguiamos compreender que
deveriamos consumir, em maior quantidade, os alimentos em maior por¢do na Roda.
Assim, deveriamos consumir mais vegetais e frutas. Em seguida ingerir alimentos do
grupo dos cereais e leguminosas; do leite e os seus derivados; da carne, peixe e 0vos
e, em menor quantidade, recorrer a alimentos do grupo das gorduras e 6leos. Para que
houvesse uma alimentacdo equilibrada deveriam estar incluidos todos os grupos de
alimentos no nosso dia a dia, pois s6 dessa forma seriamos capazes de assegurar 0 bom

funcionamento do nosso organismo.

No ano de 2003, a Faculdade de Ciéncias de Nutricdo e Alimentacdo da Universidade
do Porto reestrutura a Roda dos Alimentos com o intuito de colmatar as falhas da

anterior.

1-3
porcoes

3-5
porgoes

1,5-4,5
porgoes

3-5
porgoes

4-11
porgoes

Figura 3- Roda dos Alimentos 2003 [Fonte: Santos e Precioso, {2012}, p.14]

A nova Roda dos Alimentos mantém o seu objetivo: promover uma alimentacdo
completa, equilibrada e variada. Passando a organizar-se em sete grupos de alimentos

(Figura 3) e a ter a &gua no centro. A agua nao € um grupo, uma vez que esta € um
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constituinte de todos os alimentos. A recomendacdo do seu consumo varia entre um

litro e meio a trés litros diarios.

A grande alteracdo desta nova Roda é a indicagdo da proporcao do peso de cada grupo
em comparacdo com copos de galdo, chavenas almocadeiras e colheres de sopa,
sobremesa e ch4, estando neste momento cada grupo referenciado com o nimero de
doses/porcdes diarias de consumo. Para além desta alteragdo ainda podemos registar
outra. Cada grupo esta referenciado com as percentagens em que devem estar presentes
na alimentacdo diaria, mas com ligeiras alteracdes comparativamente a anterior: 0s
cereais, seus derivados e tubérculos (28%); horticolas (23%); fruta (20%); lacticinios
(18%); carne, pescado e ovos (5%); leguminosas (4%); gorduras e 6leos (2%). Outra
alteracdo verificada é a subdivisdo de alguns dos anteriores grupos, como 0s vegetais

e a fruta e as leguminosas secas que foram separadas do seu anterior grupo.

Esta Roda torna-se mais completa, uma vez que nela estdo presentes varias
recomendacgdes como € o caso do consumo de bebidas, ou seja para além da agua sédo
recomendados sumos de fruta naturais e 0s chas com a auséncia de cafeina. Quanto as
bebidas alcodlicas, é recomendado um consumo moderado apenas para adultos.
Quanto ao café e refrigerantes, sdo bebidas a que devemos recorrer de forma pontual

e ndo ingeri-las diariamente.

A ingestdo do sal deve ser cuidadosa e inferior a 5g diarias, podendo ser substituido

por ervas aromaticas e especiarias.

2.2. Importancia da pratica de uma alimentagdo saudavel

O estado de salde da populacdo mundial é uma preocupagdo para 0S VArios
profissionais, sobretudo na area da satde. Ao longo dos anos, com a evolucao do Ser
Humano, sofremos varias alteracfes dos consumos alimentares e nem todas foram

benéficas para a saide publica.
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Apesar desta ser uma preocupacdo antiga, este tema é mais atual do que nunca, uma
vez que as taxas de obesidade sdo elevadissimas e existe a necessidade de combaté-la.
Janoano de 1998, a Organizacdo Mundial de Saude (referido em WHO, 1998), através
de estudos, comprovou que as escolhas para a nossa ingestdo ndo séo indiferentes para
a saude, havendo por isso a necessidade de adotar um estilo de alimentagdo saudavel.
Existem variados motivos pelos quais devemos optar por uma alimentagdo saudavel.
A Organizacdo referiu, por isso, que as criangas que adotam este estilo de vida atingem
todo o seu potencial para a aprendizagem, uma vez que a nutricdo afeta o seu
desenvolvimento intelectual e, consequentemente, a sua capacidade para aprender
(WHO, 1998). Deste modo, existe uma relagdo significativa entre um estado
nutricional adequado das criancas e um bom desempenho escolar, estudos (que tém
por base testes cognitivos) nas Honduras, no Quénia e nas Filipinas mostraram que o
desempenho académico e a “habilidade” mental de alunos com bom estado nutricional
sdo claramente mais altos do que em alunos sujeitos a um fraco estado nutricional,
independentemente do seu nivel econémico-familiar, da qualidade escolar e da
competéncia do professor (WHO, 1998). As criancas em estado de salde débil, veem
as suas aptiddes escolares desvalorizadas, uma vez que terdo uma diminuicdo da

concentragéo e de atengdo.

O documento foca ainda a importancia de existir uma boa nutricdo infantil para que
Ihe seja permitido ter um harmonioso desenvolvimento fisico, diminuindo a
probabilidade de futuros problemas de satde. Caso este comportamento seja adquirido
desde o inicio da vida, tera repercussdes enquanto futuro adolescente e adulto,
contribuindo para uma velhice saudavel (WHO, 1998). Nas pessoas adequadamente
alimentadas, as doengas agudas e cronicas tendem a ser menos frequentes, menos
severas e de duragdo mais curta (WHO, 1998). Para as pessoas que adotam este estilo
de vida existe a possibilidade de haver uma melhor imagem corporal, tendo como
consequéncia direta uma boa aparéncia que a levara ao bem-estar fisico e, por sua vez,
reforcara a sua autoestima. O bem-estar psicoldgico e social ao longo da vida, leva-
nos a uma menor probabilidade de serem contraidas doencas relacionadas com o

comportamento alimentar, tais como a bulimia e anorexia (WHO, 1998).
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No ano de 2013, em Portugal, segundo o estudo Childhood Obesity Surveillance
Iniciative, 13,9% da populacdo era obesa e 31,6% tinha excesso de peso. Em 2016,
30,7% das criancas apresentavam excesso de peso e 11,7% eram obesas. (Rito et al.,
2017).

Segundo o Programa Nacional para a Promog¢do da Alimentacdo Saudavel (2017),
57% da populagéo nacional tinha excesso de peso. No caso das criancas, 25% tinham
excesso de peso. Segundo esta Organizacao, a obesidade relativa ao nivel educacional
encontrava-se 38,5% em alunos sem escolarizacdo e em alunos que frequentavam o
1.°CEB.

Apesar dos percentis terem diminuido de 2013 até ao ano de 2017, é importante referir
que o relatorio Health at a Glance (2017), responsavel pelos principais indicadores da

OCDE refere que 0 excesso de peso nas criancas € superior a média de outros paises.

Dai ser importante desenvolver projetos acerca da tematica da educacdo alimentar,
embora com consciéncia de que os habitos adquiridos sdo dificilmente alterados, a
menos que sejam causa direta de doenca cujo tratamento implique a adocéo de novos
comportamentos (Viana & Almeida, 1998). A adoc¢do de uma alimentacdo saudavel
ndo nos da garantias de uma satde em pleno, no entanto, este € um habito fundamental
que condiciona o resto da nossa vida, evitando doencas e o sofrimento que delas advém
(Loureiro, 1999).
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2.3. Educacao Alimentar- Papel da escola

Uma alimentacdo saudavel assim como uma boa nutricdo séo elementos fundamentais
para a salude em qualquer dos estadios em que a pessoa se encontre. Uma prética
alimentar equilibrada, adquirida enquanto crianca, serd uma ferramenta essencial para
um desenvolvimento saudavel, tendo repercussdes sentidas no estado de saude dos
individuos, quer a curto, quer a longo prazo, nomeadamente ao nivel do bem-estar

fisico e emocional (Santos e Pedroso, 2012).

A doenca da obesidade esta fortemente ligada com aquisicdo de maus habitos
alimentares, sendo desta forma importante percebé-los para que os/as docentes

previnam situacdes de risco.

Santos e Precioso (2012) referem que, para Contento (1995), a educacédo alimentar é
um conjunto de experiéncias de aprendizagem destinadas a facilitar a adocdo
voluntaria de comer e ter outros comportamentos relativos a alimentacdo, conducentes
a saude e bem-estar. A promoc¢ao da educacao alimentar é iniciada no seio familiar, e
que se deve realizar em diversos ambitos, mas €, segundo Precioso (2000), a escola o
local favorecido para a desenvolver com eficécia, uma vez que é neste local que sdo
acolhidas quase toda a populacdo infantil durante um longo periodo de tempo. E
também neste local que se encontram profissionais qualificados para abordar temas de
nutricdo e alimentacdo (WHO, 1998) e que, com facilidade, podem aproveitar as
inimeras oportunidades que a escolarizacdo oferece para fomentar a educacdo
alimentar. E um local com infraestruturas educativas orientadas por docentes, com a
possibilidade do processo ser desenvolvido ao longo de um espago temporal
suficientemente longo, que é importante nas questdes da promogdo da alimentacao
saudavel (Dixey et al., 1999; Nunes & Breda, 2001). As criancas frequentam a escola
enquanto estdo na idade de assimilar habitos, atitudes e conhecimentos, (Nunes &
Breda, 2001).
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A escola evoluiu assim como os tempos que a acompanham, dai deixar de ser um
lugar onde apenas se aprende a ler e a escrever, mas passa a ser responsavel por
desenvolver “fun¢des tradicionalmente desenvolvidas pelas familias” (Marques,

1998).

Deste modo, a escola assume um papel fundamental na promocéo da saude em geral,
e da educacdo alimentar, em particular, ndo sé porque € um espaco onde as criangas
estdo bastante tempo, como também porque é um local onde estas estdo predispostas
a aprender através das possibilidades ai oferecidas. Blitstein et al (2016) sublinha,
também, que a maioria das criancas faz pelo menos duas refei¢cGes por dia na escola,

logo é permitida a escola conciliar a pratica com a aprendizagem.

Millstein (1993) refere ainda que as escolas podem ser verdadeiros ambientes
promotores de salde, servindo-se para isso de um conjunto de estratégias, que vao
desde a oferta de servicos de salde até a elaboracdo de um plano de atividades que
valorizem os estilos de vida saudaveis. Através da incluséo nos curriculos escolares de
conteidos programaticos e de politicas internas consentdneas com comportamentos

seguros, a escola pode desencadear melhorias no que respeita a satide dos seus alunos.

Segundo a Dire¢do-Geral da Saude (2015), uma Escola Promotora de Satude ¢ “um
espaco organizado em termos humanos e técnicos, empenhado em proporcionar a
aquisicdo de competéncias pessoais e sociais que permitam aos individuos e aos grupos

melhorar a gestdo da sua satde e agir sobre fatores que a influenciam”(p.63).

No entanto, Santos e Precioso (2012) consideram que uma intervengdo exclusiva
através dos curriculos (educacdo formal) ndo permite que se atinjam 0s propoésitos de
uma promocao da saude eficaz, pelo que é de incluir, como estratégia adicional,
programas de “competéncia de vida”, através daquele que é conhecido como um

método ndo formal de educacéo.
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Em suma, segundo Santos e Precioso (2012), o papel da escola precisa de ser
reconhecido na formacdo dos habitos alimentares dos nossos jovens, quer através
daquilo que é veiculado diretamente dentro da sala de aula pelos contetdos
curriculares, quer através da influéncia exercida pelos pares, pelos professores, pelos
assistentes operacionais, pelos produtos que Ihes sdo postos a disposi¢ao na cantina —

constituindo o cerne do que se designa por “curriculo oculto”.
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Capitulo Il — Percurso metodologico

3.1. Caraterizacdo do contexto e emergéncia da

problematica

O projeto de intervencéo foi colocado em pratica no ano letivo de 2017/ 2018 tendo
como publico-alvo as criangas do 3.° ano de escolaridade, da turma C, de um Centro
Escolar em Coimbra.

A turma, inicialmente, era composta por 25 criangas: 13 rapazes e 12 raparigas. Um
dos alunos foi transferido de escola e, por esse motivo, foram incluidas 24 criancas?
no estudo, estando presentes em todas as etapas. Deste modo, no estudo participaram

12 rapazes e 12 raparigas.

Conforme descrito no Plano de Trabalho da Turma (2017), o nivel sociocultural das
criangas é considerado médio-alto e existe apenas um caso de uma aluna que apresenta
Necessidades Educativas Especiais. Esta aluna esta devidamente referenciada e foi-lhe

diagnosticada dislexia, usufruindo de apoio pedagogico personalizado.

Aguando da aplicacdo do primeiro questionario aos pais nos primeiros dias do més de
Abril do ano de 2018, a moda da idade era 8 anos (N=23), existindo 12 rapazes e 11
raparigas com a idade referida, apenas uma aluna possuia 9 anos (N=1). No momento
da avaliacdo do projeto (ultimos dias do més de Junho) a moda alterou-se para a faixa
etaria dos 9 anos (N=12), existindo 5 raparigas e 7 rapazes. Na faixa etaria dos 8 anos
havia 5 raparigas e 6 rapazes (N=11) e um elemento do sexo feminino na faixa etaria
dos 10 anos (N=1).

2 Consultar Apéndice 1- Lista de participantes e codificacdo
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A problemética do projeto surge através da observagdo dos lanches no quotidiano dos

alunos que apresentavam escolhas de alimentos ricos em acucar.

Figura 4- Lanche da manha trazido por uma crianga (gomas e batatas fritas) [Fonte Prépria].

Existindo esta preocupacao, a professora-estagiaria reuniu com a professora titular de
turma para dialogar acerca da problematica. A docente demonstrou-se preocupada com
a situacdo, embora reconhecesse que ja tinha trabalhado na aula as questbes da

alimentacdo durante um curto espaco de tempo.

Deste modo, nasce a oportunidade de trabalhar as questdes da alimentacao e, para isso,
a professora-estagiaria toma a iniciativa de proceder ao registo dos lanches dos
estudantes, na escola, durante uma semana (apéndice 3- Apresentacdo de dados dos

registos dos lanches antes e apds a intervencéo).

Através da sua observacao e registo, a professora estagiaria foi tirando conclusdes, que

se podem observar através de notas de campo de 9 a 12 de abril de 2018.

1.° Dia de observagdo- “As gomas foram um dos alimentos mais ingeridos
pelos/as alunos/as ainda no periodo da manha, outro dos alimentos muito
presentes é o chocolate que estd adicionado ndo so no leite, como também nas

sandes e nos bolos.”
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2.° Dia de observagéo:- “No periodo da manha o alimento consumido com
maior frequéncia foi o leite com chocolate, no periodo da tarde as criancas dédo
preferéncia ao sumo com agucares adicionados. E notdrio que as criangas trazem

muitos alimentos processados e embalados”.

3.° Dia de observagao:- “A semelhanca do dia anterior, o leite com chocolate ¢
o0 alimento mais consumido tal como o sumo. A fruta, apesar de disponibilizada,

ndo é uma preferéncia dos/as alunos/as e, por isso, ndo a ingerem”.

4.° Dia de observacéao:-“Os/as alunos/as que ndo consomem o lanche da escola,
ou seja aqueles que trazem o lanche de casa, optam por trazer bolachas com
chocolate, folhados de pizza, pdes com chocolate e recorrem aos salgados.
Existem criancas que iniciam o dia a comer salgados uma vez que grande parte

delas admitem nédo terem tomado o0 pequeno-almogo em casa.”

5.° Dia de observagéo:- “As gomas e a quantidade de folhados trazidos para a

escola constituem uma preocupacao para a professora-estagiaria.”

3.2. Finalidades, objetivos e questdes metodologicas

A grande finalidade deste projeto passa pela sensibilizacdo das criancas para as
questdes das escolhas alimentares no seu quotidiano, para isso a professora estagiaria/
investigadora estabeleceu como questdes-problema: Qual o efeito, nas aprendizagens
das criangas do 3.°C, do desenvolvimento de um projeto que alerta para o excesso de

acucar?; Podera a intervencdo ser considerada eficaz?.
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Para poder responder as referidas questfes a professora estagiaria estabeleceu os
seguintes objetivos para o seu estudo:
e Conhecer habitos alimentares das criangas do 3.°C;
e Conhecer as suas concecdes acerca da alimentagdo saudavel;
e Fazer o registo dos lanches trazidos pelas criancas;
e Desenvolver um projeto de intervencdo, tendo em conta as
necessidades da turma;

e Auvaliar o efeito do projeto na turma.

O presente estudo &, essencialmente, de natureza qualitativa- de tipo exploratério e
descritivo- no entanto, quer na recolha, quer na analise de dados sao utilizados métodos

qualitativos e quantitativos (métodos mistos).

Segundo Sousa e Baptista (2011) a “investigagdo qualitativa centra-se na compreensao
dos problemas, analisando os comportamentos, as atitudes ou os valores.”. “Este tipo
de investigacdo € indutivo e descritivo, na medida em que o investigador desenvolve

conceitos, ideias e entendimentos a partir de padrdes encontrados nos dados” (p.56).

Quanto ao tipo de estudos utilizados neste método de investigacdo, segundo as autoras,
0 estudo exploratério tem como objetivo fazer o reconhecimento da realidade
estudada, permitindo ao investigador levantar hipdteses de entendimento da mesma e
0 estudo descritivo permite explorar, com rigor, um objeto de estudo relativo a sua

estrutura e ao seu funcionamento (Sousa & Baptista, 2011).
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3.3. Procedimentos Metodologicos adotados na recolha de

dados

O estudo qualitativo tem inicio com o levantamento das concec¢des das criangas acerca
do tema: “Excesso de acticar na alimentacao das criangas”. A investigacao reparte-Se
em trés fases: 1.2 Fase- Preenchimento do questionario por parte dos/das
encarregados/as de educacdo e diagnostico dos conhecimentos, por parte dos/as
alunos/as, acerca da Roda dos Alimentos; 2.2 Fase- Intervenc¢ao no contexto escolar de
um Centro Escolar de Coimbra e a 3.2 fase- Preenchimento de questionérios acerca da
avaliacdo da sessdo com nutricionista (aos/as encarregados/as de educacdo) e

avaliacdo das aprendizagens das criangas.

3.3.1.Instrumentos de recolha de dados

O primeiro instrumento a ser utilizado foi o questionario aos/as encarregados/as de

educacdo (presente no Apéndice 2- Questionario aos/as encarregados/as de educacéo).

Sousa e Baptista (2011), afirmam que “um questionario é um instrumento de
investigacdo que visa recolher informacdes baseando-se, geralmente, na inquiricao de
um grupo representativo da populagao em estudo” (pp. 90-91). Este instrumento
permitird recolher uma amostra dos conhecimentos, atitudes, valores e

comportamentos das criancgas e respetivos encarregados/as de educacao.

De seguida, a professora estagiaria utilizou como recurso o desenho, no sentido de
compreender quais as concegOes das criancas acerca da roda dos alimentos sem ter de

recorrer a escrita, método muito utilizado no quotidiano das criancas.

Goldberg (1999), indica que o desenho é uma poderosa ferramenta que traduz uma
atividade fundamental e expressa 0 meio de comunicacgéo e representacdo da crianga.
A partir deste, é permitido a crianca que se expresse e reflita as suas ideias,

sentimentos, percecgdes e descobertas.
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Salvador (1982) refere, ainda que, “Por meio do desenho, a crianga joga, mas joga
partindo do zero, criando ela propria as personagens e 0 ambiente, ndo precisa de

transformar nada, busca-0 no seu intimo e traca-o no papel” (p.14).

3.3.2.Sequéncia didatica

Na primeira fase de intervencdo no contexto, esperou-se averiguar quais 0s habitos

alimentares das criancas e quais 0s conhecimentos prévios que possuiam.

Na segunda fase, implementaram-se diferentes sessdes com as criangas e respetivas

familias.

A terceira fase serviu para fazer uma avaliacdo da implementacdo do projeto, bem

como do seu impacte nas criancas e suas familias.

O quadro | apresenta uma sintese da sequéncia didatica do projeto.
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Quadro I- Sintese da sequéncia didatica

Sessdes de . .
Fase _ B Duragao Sumario
intervengéo
Questionario . L
Preenchimento do questionario
De 2/04/2018 a . _
1 Semana referente aos habitos alimentares das
8/04/2018 )
— criangas
(b}
E
- Registo dos lanches Registo dos lanches da manha e da
De 9/04/2018 a 1 Semana tarde ingeridos pelas criangas do 3.°
13/04/2018 ano.
Sessdo 13
Desenho da Roda dos h Levantamento prévio das concegdes
Alimentos das criancas acerca da Roda dos
Alimentos.
Construcéo e
exploracéo da Roda Pesquisa, construcgéo e exploracédo da
dos Alimentos oh Roda dos Alimentos.
= De 23/04/2018 a
[<B]
© 15/05/2018
LL
Sesséo 24
h Noc0es basicas acerca da interpretacédo
Leitura de rétulos de rotulos das embalagens dos lanches
21/05/2018 das criancas.
Construcao do painel
de agucar o h Tendo por base os lanches trazidos e
22/05/2018 analise dos respetivos rétulos proceder
a construcdo do painel de agucar.

3 Descricdo da Sessdo 1 (Consultar Apéndice 4)
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Sessdo 3°

Elaboracéo do livro

Sugestdes de lanches saudaveis por

3h
_ parte das criangas, assim como a
de receitas do 3.°C 3 L
elaboracdo do seu proprio livro de
com lanches )
o receitas.
saudaveis
04/06/2018
05/06/2018
Partindo do livro, as criangas escolhem
Preparacdo de um ] .
) uma receita e, em grupo, passam a fase
lanche saudavel. 2h 3
da sua confecéo.
12/06/2018
Sesséo 4° N _
Sessdo de esclarecimento sobre
Encontro com um ) . ]
o 2h alimentacéo saudavel com criangas e
nutricionista. .
familias.
18/06/2018
Questionario de Questionario de avaliagdo, as familias,
avaliacéo da sessao 4 15 min relativamente a sessdo com o
18/06/2018 nutricionista.
_ Desenho acerca da o )
= _ Avaliagéo das aprendizagens das
@ Roda dos Alimentos. 1h ) .
@ criancas através de um desenho.
iR 22/06/2018
Registo dos lanches Registo dos lanches da manha e da
14/01/2019 1 Semana tarde ingeridos pelas criangas do 3.°
18/01/2019

ano.

4 Descrigdo da Sessdo 2 (Consultar Apéndice 5)
5 Descricdo da Sessdo 3 (Consultar Apéndice 7)

® Descricdo da Sessdo 4 (Consultar Apéndice 10)
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3.4. Analise de dados, apresentacdo e discussdo de

resultados

3.4.1. Apresentacédo e analise de dados dos questionarios

O primeiro instrumento de analise foi o questionario direcionado aos e as
encarregados/as de educacdo, com o intuito de conhecer os habitos alimentares das

criangas.

“Um questionario € um instrumento de investigacdo que visa recolher informagoes
baseando-se, geralmente, na inquiricdo de um grupo representativo da populagdo em
estudo” (Sousa & Baptista, 2011, pp. 90-91).

Através deste instrumento, conseguimos averiguar o peso e altura das criangas, quantas
refeicbes fazem por dia, se tomam o pequeno-almoco, se fazem os lanches do meio da
manha e 0 do meio da tarde, se ceiam e quais os alimentos que costumam ingerir nas

refeicdes principais (almoco e jantar).

Realtivamente ao peso das criangas, os valores oscilam entre os 20kg e os 45kg.

Peso das criancas

w

=

Ndmero de criangas
N

20 21 24 25 28 29 30 31 32 34 38 40 42 45

Peso das criangas em kg

H Masculino ® Feminino

Graéfico 1- Peso das criangas do 3.°C, informagéo facultada pelos/as encarregados/as de educacéo.
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A questio: “A crianca tem por habito fazer quantas refei¢des diarias?” os/as

encarregados/as de educacao responderam:

Quantidade de refei¢des diarias

7
26
S,
g5
La
S
53
Q
22
=1
=z 1

0

1 3 7 13

Numero de criangas

Gréfico 2- Gréfico referente ao numero de refei¢des diarias ingeridas pelas criangas.

Num total N=24 criancas, apenas N=1 faz trés refei¢des, N=3 fazem quatro refeicdes,
N=13 fazem cinco refeicdes e N=7 delas fazem seis refei¢bes didrias.

A questdio: “A crianca toma diariamente o pequeno-almogo?” o conjunto de respostas

obtidas foi o seguinte:

Toma do pequeno-almoco

Numero de criancas
=
N

Sim Nao

Grafico 3- Numero de criancas que toma o pequeno-almoco diariamente.
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Das N=24 criancas, apenas uma ndo toma o pequeno almogo, as restantes 23 fazem-

no.

Relativamente a pergunta: “Caso tenha respondido sim, onde costuma fazé-10?” o

conjunto de respostas obtido foi o seguinte:

Local onde a crianga toma o pequeno-almoco
24

12

Numero de criancgas

Casa

Local onde tomam o pequeno-almogo

Grafico 4- Local onde as criancas tomam o pequeno-almoco.

Das N=23 criancas que tomam o pequeno-almoco, todas as familias assumem que a

crian(;a toma o pequeno-almogo em casa.
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Quanto a questdo: “ O que costuma ser o pequeno-almogo da crianga?”, a professora

estagiaria recolheu os seguintes dados:
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el )
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Numero de criangas

Numero de criangas
o

Leite e seus derivados

Leite Gordo Leite Magro Leite com logurte Leite Meio Gordo
chocolate

Grafico 5- Numero de criancas que ingere leite e seus derivados.

Cereais
Muesli Cereais integrais Cereais de trigo e Cereais de trigo e mel

chocolate

Grafico 6- Nimero de criancas que consome cereais ao pequeno-almogo.

Pao

Pdo integral Pdo de Forma P3o Branco Pdo de mistura

Grafico 7- Numero de criancas que ingere pdo ao pequeno-almogo.



Mestrado em Educacéo Pré-Escolar e Ensino do 1.° Ciclo do Ensino Bésico

Acompanhamentos
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Grafico 8- Nimero de criancas que ingere pdo com acompanhamentos.
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Grafico 9- Numero de criangas que consome produtos diversos.
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Grafico 10- NUmero de criangas que consome sumos ao pequeno-almogo.
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Fruta

Numero de criangas

Fruta

Gréfico 11- NUimero de criangas que ingere uma porcao de fruta ao pequeno-almoco.

Num total de N=23 criancas que tomam o pequeno almoco, através dos dados
apresentados, conclui-se que todas as criangas tém por habito beber leite ao pequeno
almoco, de seguida é notoria a preferéncia pelos cereais de chocolate e de trigo e mel.

Os dados mostram-nos também que existem N=4 criancas que ingerem sumo, N=2
croissants, N=2 bolos, N=1 folhados de salcicha, N=1 donuts, N=1 folhados mistos,

N=1 bolachas com recheio e N=1 bolachas Maria na primeira refeicdo do dia.

A pergunta: “A crianga traz de casa lanche para comer a meio da manha?”’o conjunto

de respostas foi 0 seguinte:

16 Lanche trazido de casa para comer a meio da manha

Numero de criangas

Sim

Graéfico 12- Nimero de criancas que traz, de casa, lanche para o meio da manha.

Das N=24 criangas que constituem a turma, N=14 trazem lanche do meio da manha de

casa e N=10 ndo trazem.
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A questio: “Se sim, o que costuma trazer?”’o conjunto de dados obtidos foi 0 seguinte:

Leite e seus derivados

Numero de criancgas
o

2
0 . . -

Queijo Leite Magro Leite com chocolate logurte

Grafico 13- Nimero de alunos/as que ingere leite e seus derivados no lanche do meio da manha.
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Grafico 14- Numero de alunos/as que consome cereais no lanche do meio da manha.
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Grafico 15- Numero de alunos/as que ingere pao no lanche do meio da manha.
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Acompanhamentos do pdo
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Gréafico 16- Nimero de alunos/as que consome acompanhamentos no lanche do meio da manha.
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Grafico 17- Numero de alunos/as que consome produtos diversos no lanche do meio da manha.
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Grafico 18- NUumero de alunos/as que bebe sumo no lanche do meio da manha.
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Fruta

Numero de criangas
o

Fruta

Grafico 19- Numero de criangas que come fruta no lanche do meio da manha.

Em N=14 criancas que fazem o lanche do meio da manhd, a professora estagiaria pode

aferir que a maioria das criancas opta pelas sanduiches.

Relativamente & pergunta “Se néo, indique o que acontece?”, 0 conjunto de dados

recolhidos foi o seguinte:

Crianca que ndo traz lanche do meio da manha de casa
10

Numero de criancgas

2 -
0

Ndo comem Comem lanche da escola

Grafico 20- Numero de criancas que ndo traz o lanche do meio da manha de casa.

Das N=10 criancas que nao trazem lanche do meio da manhé de casa, 8 delas comem
o lanche fornecido pela escola e N=2 ndo comem.
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Em relacdo a pergunta “Onde costuma ser o almogo da crianga?”,0 conjunto de dados

obtidos foi o0 seguinte:

Local onde a crianca almoca

12

Numero de criangas

o

Escola

Gréfico 21- Local onde as criangas almogam.

Todas as criangas (N=24) da turma do 3.°C almog¢am na escola.

A pergunta “O que costuma ser o almogo da crianga? Indique, por favor, os alimentos

que a crianga costuma ingerir na maioria das vezes”, as respostas foram as seguintes:

Inicio da refeicao
24

20
16
12

Numero de criangas

Sopa

Grafico 22- Alimento que inicia a refeigéo.

As familias referem que todas as criangas comem sopa no periodo do almoco.
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18 Carne
®, 16
c 14
212
; 10
- 8
o 6
o 4
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s 2 _—
Frita Cozida Grelhada Estufada

Graéfico 23- Modo como a carne é confecionada.

Osl/as encarregados/as de educagédo referem que, a maioria das vezes, na cantina, a
carne é estufada ou grelhada, no entanto, existem refei¢des constituidas por carne

cozida e de, forma pontual, ¢ frita.

Peixe

10 I I
L I

Frito Cozido Assado Grelhado

Numero de criangas

ON DO

Grafico 24- Modo como o peixe é confecionado.

Quanto a forma de forma de confecionar o peixe, na maioria das vezes o alimento é
grelhado, assado ou cozido e, tal como a carne, pontualmente, também é servido peixe

frito as criancas.
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Hidratos de Carbono Simples

24
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Batatas Fritas Batatas Assadas Batatas Cozidas Massa Arroz

Numero de criangas
[
N

ON PO

Grafico 25- Modo de confegédo dos Hidratos de Carbono Simples.

As familias referem que o acompanhamento do peixe ou da carne costuma ser feito
através da massa e do arroz, na grande maioria das vezes, no entanto também a batata
é utilizada, quer cozida quer assada. As batatas fritas surgem, na cantina, de forma

pontual e esporadica.

18 Legumes
16
14
12
10

Numero de criangas

ON PO

Legumes crus Legumes cozinhados

Grafico 26- Forma como os legumes s&o ingeridos pelas criangas.

As familias, na sua maioria, consideram que na escola existem sempre legumes, quer

crus, quer cozinhados e que servem de acompanhamento a refeicdo principal.
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Fim da refeicao

Numero de criangas
=
N

Fruta

Grafico 27- Alimento com que a crianga termina a refeigéo.

Todas as familias dos/as alunos/as do 3.°C consideram que os seus educandos

concluem a refeicdo com fruta.

A pergunta “O que costuma ser a sobremesa da crianga, depois do almogo? Se
responder fruta, indique de que forma, na maioria das vezes, costuma ser ingerida”,

as respostas obtidas foram as seguintes:

Sobremesa

PRERERERNNN
ONPONONEO0ONEO

Numero de crinagas

Doces Fruta crua

Grafico 28- Sobremesa das criangas do 3.°C depois do almogo.

Os pais/mées das criangas do 3.°C consideram que as criangas, na maioria das vezes,
comem fruta, no entanto, reconhecem que, em casos pontuais, as criangas comem

doces.
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A questdo “A crianca traz de casa lanche para comer a meio da tarde?”, as familias

responderam:

Lanche de casa para o meio da tarde
22
20
18
16
14
12

Numero de crinagas

Nado Sim

=
OoON DB OO

Grafico 29- Numero de criancas que traz lanche de casa.

N=20 criancas trazem lanche para o0 meio da tarde de casa e N=4 ndo o fazem.

Quanto a pergunta: “se sim, 0 que costuma trazer” as respostas foram:

Leite e seus derivados

Numero de criangas
D

2 -
0

Leite Meio Gordo Leite com chocolate logurtes

Grafico 30- Numero de criancas que consome leite e seus derivados no lanche da tarde.
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Cereais

Barras de cereias Cereais de trigo e chocolate

Grafico 31- Numero de criancas que consome cereais no lanche da tarde.

Pao

P3o de leite P&o de Forma P3o de mistura P3o Branco

Grafico 32- Numero de criangas que consome pao no lanche da tarde.

Acompanhamentos do pao

Fiambre e Manteiga Salpicao Chourigao Queijo Fiambre de Fiambre de
queijo porco peru

Grafico 33. NUmero de criangas que consome pao com acompanhamentos no lanche da tarde.
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Grafico 34- NUmero de criangas que consome produtos diversos no lanche da tarde.
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Grafico 35- Nimero de criancas que bebe sumos no lanche da tarde.
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Gréfico 36- Numero de criancas que come fruta no lanche da tarde.

No total das N=20 criangas que trazem o lanche da tarde de casa, N=11 optam pelo
pdo e respetivos acompanhamentos, N=10 tem por habito trazer para a escola fruta,
N=9 consomem iogurtes e N=8 bebem sumos. Existem, também as criangas que tém
por habito trazer para a escola produtos diversos, como é o caso das bolachas (N=9) e

dos croissants (N=3).
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A questfo “Caso a resposta seja ndo, indique o que acontece” o conjunto de dados

obtidos foi o0 seguinte:

O que acontece?

Numero de criancgas

Lanche fornecido pela escola

Gréfico 37- Nimero de criangas que ndo traz lanche de casa e o0 que acontece em relagdo ao lanche da tarde.

As criangas que ndo trazem o lanche de casa (N=4) comem o lanche fornecido pela

escola.

Relativamente a pergunta “O que costuma ser o jantar da crianga? Indique por favor

os alimentos que a crianga costuma ingerir” o conjunto de dados obtidos foi 0 seguinte:

Inicio da refeicao
24

20
16
12

Numero de criancas

Sopa

Grafico 38- Forma como as criangas iniciam a refeicao.

As familias afirmam que, habitualmente, as criangas N=22 iniciam o jantar com sopa.
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Carne
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Numero de criangas
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Frita Cozida Estufada Grelhada

Grafico 39- Numero de criangas que consome carne ao jantar.

Osl/as encarregados/as de educacdo referem que na maioria das vezes, as criangas
comem carne grelhada ou estufada, embora ingiram a carne cozida e, de forma pontual,

frita.

Peixe

| I
14 I I
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o

Frito Cozido Assado Grelhada

Numero de criangas
=
o

OoON DO

Gréfico 40- Numero de criancas que consome peixe ao jantar.

Quanto ao peixe, na maioria das vezes, o alimento é grelhado, assado ou cozido e, tal

como a carne, pontualmente, também é frito.
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Hidratos de Carbono Simples

24
22
20
18
16
14
10 . I

Batatas Fritas Batatas Assadas Batatas Cozidas Massa Arroz

Numero de criangas
=
N

ONPOYO

Gréfico 41- Numero de criancas que ingere Hidratos de Carbono simples ao jantar.

Segundo as familias, 0 acompanhamento do peixe ou da carne costuma ser feito com
amassa e 0 arroz, na grande maioria das vezes, no entanto, também a batata é utilizada,
quer cozida quer assada. As batatas fritas surgem como acompanhamento, no entanto,

o grafico demonstra que tal acontece com menor frequéncia.
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Grafico 42- NUmero de criancas que consome legumes ao jantar.

Oslas educadores/as referem que as criancas tém por habito consumir legumes, quer

crus, quer cozinhados, que servem de acompanhamento a refeigdo principal.
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Fim da refeicao

Numero de criancas
RPRERERERENNN
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Fruta

Grafico 43- Alimentos consumidos no fim da refeicéo.

Em relacdo a sobremesa que finda o jantar, as familias contam que grande parte (N=22)

dos/as alunos/as terminam a refeicdo com fruta.

Quanto a pergunta “O que costuma ser a sobremesa da crianga, depois do jantar? Se
responder fruta, indique de que forma, na maioria das vezes, costuma ser ingerida”o

conjunto de dados obtidos foi o seguinte:

Sobremesa

Numero de criangas

Doces Fruta crua

PRERRERERNNNN
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Graéfico 44- Sobremesa consumida depois do jantar.
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A maioria das criangas tem por habito comer fruta crua no fim da refeicdo (N=23),

embora existam casos de familias que reportam que as criancas comem fruta e doces.

A questdo “Quantas refei¢des de peixe faz a crianga por semana?”, 0 conjunto de dados

obtidos foi o0 seguinte:

Numero de refeicdes de peixe por semana

16
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Gréfico 45- Numero de refeicdes de peixe consumidas pelas criangas.

Conforme os dados, existem N=14 crian¢as que comem peixe entre 4 a 6 vezes por
semana, existem N=9 crian¢as que ingerem o alimento entre 1 a 3 vezes por semana e

N=1 crianga que come peixe entre 7 a 9 vezes por semana.

A pergunta: “Quantas refeicdes de carne faz a crianca por semana?”, as familias

responderam:

Numero de refei¢des de carne por semana

l1a3 10a12 4a6 7a9

12
10

Numero de criangas

o N b O o

Grafico 46- Numero de refeicdes de carne consumidas pelas criancas.
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Segundo os/as educadores/as, N=2 criangas comem carne 1 a 3 vezes por semana, N=9
comem 4 a 6 vezes, N=10 ingerem 7 a 9 vezes, N=3 comem carne entre 10 a 12 vezes

por semana.

A interrogacdo “Nas refei¢des principais a crianca come sopa com que frequéncia?”,

os/as encarregados/as de educagédo responderam:

Sopa
16
14
12
10

Numero de criangas

o N B O 0

Nem sempre Na maioria das vezes Sempre

Grafico 47- Frequéncia com que a crianga come sopa.

Conforme € ditos pelos/as pais/maes, N=14 criancas comem sempre sopa, N=9

criangas comem sopa na maioria das vezes e N=1 nem sempre come sopa.
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Quanto a pergunta “A crianga tem por habito acompanhar as refeigdes principais com

que bebidas?”,as respostas foram:

Bebidas

26
24
22
20
18
16
14
12

Numero de criangas

Néctar de fruta Sumo sem gds Sumo Natural Agua

OoONBO

Gréfico 48- Bebidas que acompanham as refei¢des principais.

Relativamente as bebidas que acompanham as refei¢des, as familias referem que N=24
criangas bebem &gua, N=7 bebem sumo sem gés ou sumo natural, N=2 optam pelos

néctares de fruta.

A interrogagdo: “Quantas porc¢des de fruta a crianga come por dia?”, obtiveram-se as

seguintes respostas:

Porgdes de fruta

Numero de criangas

1 2 3 4
Numero de porcdes de fruta

Grafico 49- Porcdes de fruta ingeridas diariamente.
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Por dia, existe N=1 crianca que come 1 porcdo de fruta, existem N=12 criangas que
comem 2 por¢Oes de fruta, N=8 criangas que comem 3 porc¢des de fruta e N=3 criancgas

que comem 4 porcdes de fruta.

A pergunta: “A crianga tem por hébito ingeir algum alimento antes de se deitar?”, 0s

dados obtidos foram:

Cear

Numero de criangas
(o]

Sim

Gréfico 50- Habito de ingerir alimentos antes de ir dormir.

Antes de se deitarem, N=8 criancas tém por habito comer e N=16 ndo apresentam essa

necessidade.

Relativamente a pergunta “Caso a resposta seja sim, indique por favor o que tem por

habito ingerir?”, 0 conjunto de dados obtidos foi 0 seguinte:

Alimentos consumidos antes de ir dormir

NL’Jmero de criangas

Leite Bolachas Cereais com leite

Gréfico 51- Alimentos ingeridos pela crianca antes de ir dormir.
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Das N=8 criancas que acima referiram o habito de comerem antes de se deitarem, as
escolhas alimentares passam pelo leite (N=4), pelas bolachas (N=2), pelos cereais com
leite (N=2) e pelo pdo (N=2).

Quanto a interrogagdo “As refeigdes que a crianga faz em casa sdo iguais para toda a

familia?”, as respostas foram:

Refei¢cdes iguais para toda a familia

Numero de criangas
=
N

Sim

Grafico 52- Numero de criancas que faz refei¢des iguais a restante familia.

As familias referem que as refeigcdes feitas pelas criangas sdo iguais as do restante

agregado familiar.

A pergunta: “As escolhas alimentares da crianca s&o da responsabilidade de quem, na

maioria das vezes?”, 0 conjunto de dados obtidos é o seguinte:

50 Quem decide?

18
16
14
12

Numero de criangas

=
ONBPOOKO

Da crianga em parceria com o/a adulto/a Do/a adulto/a

Graéfico 53- Responsabilidade das escolhas alimentares.
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As escolhas alimentares dos/das alunos/as do 3.°C sdo maioritariamente (N=18) da
responsabilidade do/a adulto/a, embora existam criancas (N=6) que decidam em

parceria com o/a adulto/a o que vdo comer.

A questdo: “Quando sdo feitas essas escolhas, existe algum critério?”, 0 conjunto de

dados obtidos foi o seguinte:

14
12
10

Numero de familias
» [e)] [o}e]

N

Sim

Gréfico 54- Existéncia de critérios nas escolhas alimentares.

Na questdo anterior, N=13 familias afirmam ter critérios de escolhas na sua

alimentacéo, enquanto que N=11 familias assumem n&do possuir qualquer critério.

Ao pedido “Caso haja um ou mais critérios, por favor indique qual/ quais o/os

utilizado/s?”, foram recolhidos os seguintes dados:
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Critérios das escolhas alimentares

Verificar os prazos de validade

Alternar a alimentagdo entre o peixe e a carne
Comer sempre legumes

Evitar fritos

Verificar a quantidade de calorias

Escolha de produtos o mais naturais ou bidgicos
Escolha de produros sem corantes

Frescura dos alimentos

Diversificagdo da alimentagdo

Ler os rétulos das embalagens

Critérios para escolhas alimentares

Percentagem de gordura

Percentagem de agucar

o
=

2 3 4 5 6 7 8 9 10
Numero de familias

Grafico 55- Critérios das escolhas alimentares indicados pelas familias.

Num total de 13 familias, N=9 assumem que a percentagem de acgUcar contida nos
rotulos é um critério importante, N=4 familias preocupam-se com as percentagens de
gorduras contidas nos alimentos, N=3 familias desejam ter uma diversificacdo
alimentar, N=3 familias verificam a quantidade de calorias expressas nos rétulos, N=1
familia preocupa-se com a leitura dos rotulos, N=1 familia procura a frescura dos
alimentos, N=1 familia escolhe produtos sem corantes, N=1 familia escolhe produtos
0 mais naturais ou bioldgicos possiveis, N=1 familia evita fritos, N=1 familia procura
comer sempre legumes, N=1 familia alterna a alimentacdo entre o peixe e a carne e

N=1 familia verfica os prazos de validade.
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Em relacdo a pergunta “Conhece a Roda dos Alimentos?”, as familias responderam:

Conhece a Roda dos Alimentos?

Numero de familias
PREEENNNN
ONPOOONP,ONCONPA~OD

Sim

Gréfico 56- Perce¢des das familias acerca da Roda dos Alimentos.

Todas as familias afirmam que conhecem a Roda dos Alimentos.

A pergunta “Considera que o/a seu/sua educando/a segue uma alimentac&o com todos
0s constituintes da Roda dos Alimentos, tendo em conta as por¢des recomendadas pela

Direcdo Geral de Saude?” os/as encarregados/as de educagdo referiram:
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Segue uma alimentagdao com os constituntes da Roda

5 dos Alimentos?

10
8
6
4
2 .
0
Outra Resposta Sim, julgo que sim.  N3o tenho a certeza se Sim, conhego as
segue a risca todas as recomendacgdes e o/a
recomendacgdes por meu/minha

ndo ter conhecimento educando/a segue-as.
de tudo o que consome
no seu dia-a-dia.

Gréfico 57- Percegdes das familias acerca da alimentacdo dos/ das seus/ suas educandas.

N=11 familias consideram que conhecem as recomendac@es da Direcdo Geral
de Saude e os seus/suas educandos/as segue-as, N=5 familias admite que julga
que sim, N=4 familias ndo tém a certeza se seguem a risca todas as
recomendagdes por ndo terem conhecimento de tudo o que consomem no seu
dia-a-dia e N=3 deram outras respostas. Das familias que selecionaram outras
respostas as respostas obtidas foram as seguintes:

“Por vezes tenho duvidas se nos lanches fornecidos pela camara haja sumos
néctar, coisa que esta excluida da alimentacdo recomendada pela médica
assistente.”

“Em casa tento sempre seguir as recomendacdes das porcdes.”

“Ingere poucos legumes e frutas. “
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3.4.1.1 Discussao dos resultados dos questionarios

Através da andlise de dados dos questionarios administrados aos/as encarregados/as
de educacgdo, a professora estagiaria/investigadora passa a conhecer os habitos

alimentares das familias e a compreender melhor a realidade que as envolve.

Através dos dados da idade, da altura e do peso, é possivel determinar o indice de
Massa Corporal. Segundo Carvalho e Roriz (2018), o IMC é um quociente entre o peso
e altura, que nos permite perceber se 0 peso se encontra demasiado elevado para a
altura. No sentido de procedermos a este calculo devemos reger-nos pela seguinte

férmula;

IMC= Peso (kg): Altura? (m)

Depois de proceder ao calculo da referida formula, existem curvas de percentil para 0s

diferentes sexos e idades.

Height-for-age BOYS 2% World Health

# Organization

5 to 19 years (z-scores)

g
=
£
=
]
I

369 365 3885 369 3
10 1 12 13 14

Age (completed months and years)

2007 WHO Reference

Figura 5- Curva de percentil para crianga e adolescente do sexo masculino com idades compreendidas entre 0s
5e0s 19 anos.
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Figura 6- Curva de percentil para crianca e adolescente do sexo feminino com idades compreendidas entre 0s 5
e 0s 19 anos.

Consultando as curvas anteriores podemos concluir que, a partir das criancas da turma

do 3.°C, é possivel estabelecer o seguinte diagndstico:

IMC

10

9
»n 8
S
c 7
S
5 6
L5
o 4
£
5 3
Z 2

, 1R

Obesidade Sobrepeso Peso Normal Abaixo do peso

Classificagdo tendo por base o IMC
B Masculino B Feminino

Grafico 58- IMC das criangas da turma do 3.°C.

Através deste grafico podemos concluir que das N=24 criancas, N=15 apresentam um
peso normal, apenas N=2 do sexo feminino estdo abaixo do peso, N=6 criancas tém
sobrepeso e N=1 elemento do sexo masculino é obeso.
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Depois de fazer o diagndstico acerca do estado de salde das criancas, a professora
estagiaria considerou importante compreender quantas refeicGes diarias as criangas
fazem. Como acima referido, na maioria dos casos, as criancas fazem cinco refei¢bes
por dia(N=13) ou seis refeicdes (N=7). A Direcado-Geral do Consumidor (2013), refere
que é importante que seja feita uma ingestdo de alimentos distribuida por 5 a 6
refeicOes sem que o intervalo entre as mesmas passe das trés horas e meia, logo existem

4 criangas que ndo seguem estas recomendacdes.

Esta organizacéo refere ainda que é importante que a crianga reconheca a importancia
de tomar o pequeno-almoco, sendo esta uma das refeicdes mais importantes, uma vez
que garante que o dia seja iniciado com a energia necessaria. A caréncia de ingestao
alimentar na primeira refeicdo do dia esta associada a falta de concentracéo e aten¢éo

por escassez de energia necessaria para o cérebro.

Na turma do 3.°C, 23 criangas tomam o pequeno-almogo em casa, embora uma néo o
faca. Asescolhas para a primeira refei¢do recaem sobre o leite (N=18), sobre o cereais

de trigo e mel (N=7), sobre as sandes e a fruta(N=5).

O lanche feito a meio da manha ocorre pela 10h30, no intervalo. A maioria das crian¢as
lancham neste periodo de tempo; 14 criancas trazem lanche de casa, 8 comem o lanche
fornecido pela escola e 2 admitem ndo comer. Para os lanches, a escola providencia
iogurte, leite simples ou leite com chocolate, acompanhado com sandes de fiambre,
gueijo ou manteiga. Das 8 criancgas que trazem o seu lanche de casa, as escolhas recaem
sobre as sandes (N=8) , a fruta (N=7), sobre os iogurtes(N=6), as bolachas com recheio
(N=6), as bolachas integrais (N=4), sobre os bolos (N=2) e sobre os croissants( N=1).
Felizmente, a maioria das familias opta por produtos pouco processados e privilegiam

a fruta.

Ladeira, L. et al (2012), sugerem géneros alimenticios que deverdo ser promovidos,
quer pela escola, quer pelas familias, sendo eles: os laticinios priviligiando o leite
simples, meio gordo; a fruta da época e de producdo local, a fruta com origem
sobretudo bioldgica, ndo processada e/ou transformada; o pao devera ser de mistura

ou elaborado com farinhas escuras; sumos de fruta naturais e de preferéncia
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espremidos no momento; tisanas e infusGes, e por fim, a 4gua deveré estar sempre

disponivel de forma gratuita e ser de facil acesso.

No periodo da tarde, é realizado um lanche, 20 criancas trazem o lanche de casa
enquanto 4 ndo o fazem, comem o lanche fornecido pela escola. Quando ocorre esta
refeicdo, as criancas tém por habito comerem um iogurte (N=8), beberem leite (N=3)
ou sumo sem gas (N=7), acompanhados, na maioria das vezes, por sandes compostas
por pdo branco com fiambre, queijo ou chouri¢do. Existem criancas que, para além
destes alimentos, complementam a refeicdo com bolachas com recheio (N=5),
bolachas Maria (N=2), bolachas integrais (N=2) ou croissants (N=3). A fruta é um dos

alimentos mais ingeridos pelas criancas, uma vez que 10 delas o fazem diariamente.

Relativamente as refei¢Bes principais, comecando pela analise dos almogos, segundo
as familias, a refeicdo € iniciada por todas as criancas com sopa enquanto que, ao

jantar, apenas 22 criancas tém o referido hébito.

O segundo prato varia entre a carne e 0 peixe, sendo grelhados ou estufados na maioria
das vezes. Os hidratos de carbono que acompanham estas proteinas serdo
maioritariamente massa ou arroz, variando com as batatas. Quanto aos legumes, todas
as familias referem que os seus/suas educandos/as comem legumes, quer sejam crus
ou cozinhados. O términus da refeicdo acontece sempre com fruta e, em casos

pontuais, existem doces ou gelatina.

As proteinas ingeridas ao jantar sdo muito semelhantes as da hora de almoco, no
entanto os hidratos de carbono, apesar de serem tdo variados como os do almoco,
quanto as batatas fritas sdo usadas com maior frequéncia do que na escola.
Comparativamente aos legumes, também na hora de jantar existe um menor consumo
de legumes, quer crus, quer cozinhados. Na hora do almogo, todos assumem comer

legumes, engquanto que na hora do jantar cerca de 15 criancas assumem fazé-lo.

Ao jantar, o términus da refeicdo é feita com a fruta ou doces. Comparativamente com

a hora de almogo, 0 nimero de criangas que ingere fruta é menor (N=22).
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As refeicdes do almoco e jantar sdo as mais consistentes, uma vez que se realizam
entre intervalos de ingestdo dos lanches, quer da manhd, quer da tarde, por isso, é

importante que se faca uma correta ingestdo dos alimentos.

Segundo Joyeux (2013), o almogo deve ser traduzido num momento de familia,
quando possivel, ou acompanhado de amigos assim como o jantar. Ambas as refei¢cdes
deverdo ser iniciadas pela sopa e acompanhadas pela agua.

Segundo Padrdo et al. (2014), a sopa é um preparado alimentar rico pela quantidade
de agua. Conforme a Direcdo Geral de Saude, a sopa pode vir a ser um bom aliado
pela sua exceléncia nutricional, uma vez que € uma boa fonte de vitaminas e minerais,
fornece substancias protetoras ao organismo (como é o caso dos oxidantes), € uma
fonte de fibras, tem um baixo valor calérico, tem um baixo custo, € de facil digestdo e
facilita a ingestdo de horticolas e leguminosas. A sopa, quando consumida no inicio

da refeicdo ajuda a regular o apetite.

Tendo por base os questionarios, a bebida preferida para acompanhar as refeicdes
principais é a agua, referida por todas as criancas (N=24): 7 criancas optam pelo sumo

sem gas ou pelo sumo natural e 1 opta pelo néctar de fruta.

Padrdo et al. (2014), referem que cerca de 80% do cérebro é composto por agua, dai
ser importante manter os valores hidricos repostos. Os autores tendo por base o estudo
“European Food Safety Authority” publicado em 2010, referem que as criangas com
idades compreendidas entre os 4 e 8 anos de idade, do sexo feminino e masculino
deverdo consumir 1,2L por dia. Criangas com idades compreendidas entre 0s 9 e 0s 13
anos de idade, do sexo feminino dever&o ingerir 1,4L por dia e, as do sexo masculino,

deverdo ingerir 1,6L por dia.

Segundo Ladeira, L., Lima, R., Lopes, A. (2012), a 4gua deve estar sempre disponivel
nas escolas de forma gratuita e de facil acesso e os refrigerantes, incluindo as bebidas
com cola, ice tea, &guas aromatizadas preparados de refrigerantes e bebidas energéticas
e bebidas desportivas ndo deverao ser disponibilizadas em meio escolar. Esta restri¢do

ocorre devido ao risco da ingestdo diaria do produto ser prejudicial a saude.
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O almoco deveré ser uma refeicdo completa e rica em nutrientes, uma vez que sao
estes 0s responsaveis pela obtencdo da energia necessaria ao dia a dia. Enquanto que
0 jantar devera traduzir-se numa refeicdo mais ligeira, uma vez que 0 momento
seguinte corresponderd ao periodo de sono e o dispéndio de energia ndo sera tao
grande.

As refeicBes traduzem-se em momentos socializadores entre os individuos, nos quais
sdo partilhadas muitas informaces e, por isso, sd0 momentos fulcrais também para a
crianca. E neste periodo de tempo em que muitas familias cessam todas as suas
atividades e dedicam tempo ao outro, 0 mesmo acontecendo relativamente ao

acompanhamento dos e das amigas.

Para praticar uma alimentacdo saudavel € necessario seguir as seguintes
recomendacdes da Direcdo Geral de Saude: ter uma alimentacdo completa, equilibrada
e variada. Para obter uma alimentacdo completa o/a individuo/a devera ingerir
alimentos dos grupos constituintes da Roda dos Alimentos e beber dgua diariamente.
Para que possa ter uma alimentacdo equilibrada, devera comer em maior quantidade
os alimentos pertencentes aos grupos da Roda de maior dimensao e comer, em menos
quantidade, os dos grupos com menor dimensdo, para que possa ingerir o nimero de

porg¢des recomendado.

Uma alimentacdo variada tem como principio comer diferentes alimentos, variando
diariamente, semanalmente e tendo em conta a disponibilidade de alimentos conforme

as épocas do ano.

Através dos questionarios podemos percecionar que 14 criancas fazem 4 a 6 refeicoes,
9 criancas fazem 1 a 3 refei¢Ges e 1 crianga faz 7 a 9 refei¢cdes semanais. Quanto as
refeicOes de carne: 10 criangas fazem 7 a 9 refei¢Ges de carne por semana, 9 criancas
fazem 4 a 6 refeicOes, 3 criancas fazem 10 a 12 refeigdes por semana, enquanto que
apenas 2 fazem 1 a 3 refei¢Ges de peixe.

Nunes e Breda (2001), elucidam que o peixe e carne sdo compostos por diferentes

acidos gordos. A carne de vaca contem mais acidos gordos do que as carnes de porco,
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de aves, de coelho e do que o peixe. A gordura presente no peixe é mais benéfica para
a nossa saude do que a carne, sendo esta mais facil de digerir. A Direcdo Geral do
Consumidor indica ainda que a vitamina D, presente nos pescados, tem uma
importante funcdo na mineralizacdo dos 0ssos e dentes. Posto isto, uma alimentacéo
que recorra a ingestdo de peixe, um maior nimero de vezes semanais, € mais benéfica.
No entanto, no estudo conclui-se que a maioria das criangas do Centro Escolar faz

mais refeicGes de carne do que de peixe.

Relativamente aos habitos de consumo diarios de fruta, os questionarios retratam que
12 criancgas tém por habito consumir 2 porg¢des, 8 criangas consumem 3 por¢oes, 3

criangas consomem 4 porcdes e 1 crianga ingere uma porgéo, diariamente.

A Direcdo Geral do Consumidor (2013), esclarece que a fruta € uma fornecedora de
vitaminas, minerais, fibra e agua. Para que seja possivel obter uma maior diversidade
de nutrientes, € importante consumir frutas variadas, tendo em consideragao as frutas
da época. Deverdo ser ingeridas entre 3 a 5 por¢des diarias de fruta. Constata-se, no
entanto, que metade da turma do 3.°C ndo esta a ingerir o numero de porc¢des sugerido

quer pela Dire¢cdo Geral do Consumidor, quer pela Roda dos Alimentos.

Quanto ao habito de ingerir alimentos antes de se deitar, 8 criangas fazem-no enquanto
16 vao dormir sem comer. As 8 criangas tém por habito beber leite (N=4), comerem

bolachas (N=2), comerem cereais com leite (N=2), ou fazerem uma sandes (N=2).

O Ministério da Saude, no documento “Comer ao longo do dia” criado em 2016, déa-
nos conta da importancia de fazer uma ceia sempre que o intervalo entre a hora de
jantar e a hora de ir dormir justifique. Na base dessa deciséo estara o numero de horas
que ocorrerd entre a Ultima refeicdo do dia e a primeira do dia seguinte, ndo devendo

exceder as 10 horas (Ministério da Saude, 2016)

A refeicdo devera ser leve, podendo ser constituida por um iogurte, um copo de leite

ou uma infusdo de ervas e acompanhado com péo, bolachas ou cereais.
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Todos/as os/as adultos/as que responderam ao presente inquérito admitiram que as
refeicbes tomadas pelas criangas sdo iguais para todos os restantes membros da
familia. Este é um facto importante, uma vez que existem familias que tém
conhecimento acerca das recomendacdes de uma vida saudavel e, por isso, querem que
os/as seus/suas educandos/as as sigam de forma muito rigorosa, no entanto, eles
proprios ndo as seguem. Este fator € desfavordvel para a obtencdo de boas préaticas

alimentares, uma vez que as criangas sdo o reflexo dos exemplos que tém em casa.

Embora a responsabilidade da escolha alimentar recaia sobretudo sobre o adulto
(N=18), em 6 familias as escolhas alimentares sejam tomadas pelo adulto em parceria
com a crian¢a. 13 familias admitiram ter critérios de escolha para a selecdo dos
produtos a serem ingeridos, enquanto 11 ndo tém qualquer critério. Das 13 familias
que referiram ter critérios para essa escolha alimentar, foram identificados os
seguintes: N=9 familias assumem que a percentagem de agUcar contida nos rétulos é
um critério importante, N=4 familias preocupam-se com as percentagens de gorduras
contidas nos alimentos, N=3 familias desejam ter uma diversificacdo alimentar, N=3
familias verificam a quantidade de calorias expressas nos roétulos, N=1 familia
preocupa-se com a leitura dos rétulos, N=1 familia procura a frescura dos alimentos,
N=1 familia escolhe produtos sem corantes, N=1 familia escolhe produtos o mais
naturais ou bioldgicos possiveis, N=1 familia evita fritos, N=1 familia procura comer
sempre legumes, N=1 familia alterna a alimentacdo entre o peixe e a carne e N=1

familia verifica os prazos de validade.

E importante que as criancas se sintam envolvidas no processo de selecéo de alimentos
que irdo ingerir. Para isso € importante que haja uma partilha entre pais/ educadores e
criangas. Esta partilha deve ter por base a Roda dos Alimentos, sendo que todos 0s
membros envolvidos a devem conhecer para poderem fazer melhores escolhas. De
seguida, conjuntamente, devem definir critérios importantes e validos para que possam
selecionar os melhores alimentos, quer no supermercado, quer depois, na forma como

os irdo confecionar em casa.
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Conhecer a Roda dos Alimentos é uma necessidade para todos, uma vez que esta € um
referencial para a salde e bem-estar. Esta representacdo gréfica, conforme descrito
anteriormente (no capitulo I1) da-nos a informacdo e as recomendaces diarias para a

pratica de uma alimentacdo saudavel.
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3.4.2. Analise do Registo dos Lanches

Tendo por base o Apéndice 3, a professora estagiaria/investigadora, para proceder
ao tratamento dos dados, recolheu, durante uma semana, informacdes acerca dos
habitos de consumo das criancas nos intervalos da manhé e da tarde. Para poder
ter consciéncia da alteracdo ou nao dos héabitos, procedeu a uma nova recolha de

dados, ap6s implementacdo do projeto, servindo este como método de avaliagéo.

No tratamento dos dados a professora estagidria/investigadora comecou por
analisar todos os dados organizando com rigor, quais seriam 0S consumos de

alimentos ricos em agUcar ou gorduras saturadas da turma do 3.°C.

De um registo diario detalhado (apéndice 3), a professora estagiaria/investigadora
passou a ter um registo diario’ com os alimentos agticarados que, por sua vez, dario
origem a graficos semanais que refletem a frequéncia com que as criangas ingerem

produtos ricos em agucar.

7 A selecdo dos produtos teve por base os descodificadores de rétulos fornecidos pela Direcdo Geral de
Salde (Consultar Apéndice 5- Sessdo 2: Leitura de rétulos e elaboracdo do painel de aclcar, Figura
n°15) contemplando os alimentos ou bebidas que estdo no nivel médio ou alto relativos ao agucar e a
gorduras saturadas.
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Antes da intervencdo do projeto no contexto escolar a professora
estagiaria/investigadora focou-se nos seguintes dados:

Resumo semanal antes da intervencgao

Sandes com nuggets
Rissol

Rebugados

Pastilhas

Folhado Misto
Folhado de salsicha
Bolachas de manteiga
Bolachas de canela
Pdo com doce
Panqueca

Folhado de pizza
Cereais de chocolate
Barra de cereias
Agua com sabores

Cereais de trigo

Alimentos ingeridos

P3o com chocolate
Leite de morango
Croissant

Cereais de mel

P3o de leite

Gomas

Bolo de Pastelaria

Leite com chocolate
Bolachas com chocolate

Sumo sem gés

o
N
IS
(<)}

8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30

Numero de criangas

Grafico 59- Consumo dos alimentos agucarados ou ricos em gorduras saturadas, semanalmente, antes da
intervencao.

Durante a presente semana de observacdo, através do grafico 59 a professora
estagiaria/investigadora conclui que os alunos e alunas optam por alimentos ricos em
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acucar e gorduras saturadas, o que serd prejudicial para a sua salde e bem-estar. Os
alimentos com maior consumo denotam uma preferéncia pelos sumos sem gas (N=27),
a ingestdo de bolacha com chocolate (N=26) e o consumo do leite com chocolate
(N=23). De seguida surgem também os bolos de pastelaria (N=9), o consumo das
gomas e dos paes de leite (N=8), 0 gosto pelos cereais de mel, pelos croissants, pelos
leites de morango e pelos pées de chocolate (N=6). Os cereais de trigo sdo uma opgao
(N=5), assim como as aguas com sabores, as barras de cereias, 0s cereais de chocolate,
os folhados de pizza e as panquecas (N=4). Como casos de ingestdo pontual, o grafico
da-nos conta da ingestdo de pdo com doce (N=2), de bolachas de canela, de bolachas
de manteiga, de folhados de salsicha, folhados mistos, pastilhas, rebucgados, rissois e

de sandes com nuggets (N=1).
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Depois de colocar em prética o projeto, a investigadora voltou a fazer os registos dos

lanches e obteve os seguintes dados:

Resumo semanal depois da intervengao

Pastilha

Panquecas

Croquete

Bolachas Integrais
Bolachas de 4gua e sal
Queques

Chocolate

Bolo de Pastelaria
Bolachas de mel
Bolachas de Agucar e canela
Cereais de mel

Barra de cereais

Alimentos ingeridos

Bolachas de manteiga
P3o de Leite

Bolo de Chocolate
Croissant

P3o com chocolate
Leite com chocolate
Bolachas com chocolate
Ndo come ao lanche

Sumo sem gas

0 2 4 6 8101214161820222426283032343638404244

Numero de criangas

Grafico 60- Consumo dos alimentos agucarados ou ricos em gorduras saturadas, semanalmente, apos a

intervencao.

Com base no grafico 60 a professora estagiaria/investigadora compreendeu quais 0s

habitos de consumo das criangas. Apos a intervencdo do projeto, conclui que 0s sumos
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sem gas continuam a ser a bebida mais preferida pelos/as alunos/as (N=41), de seguida
voltam a surgir as bolachas com chocolate e o leite com chocolate (N=13), 0 pdo com
chocolate (N=11), o croissant (N=10), os bolos com chocolate (N=9), os paes de leite
(N=8), as bolachas de manteiga (N=8), as barras de cereais (N=3) e os cereais de mel
(N=3). Surgem, depois, como casos pontuais, a ingestdo de bolachas de agucar e
canela, bolachas de mel, bolos de pastelaria, chocolates e queques (N=2) e, ainda, as
bolachas de agua e sal, as bolachas integrais, 0s croquetes, as panquecas e as pastilhas
(N=1).

Um dos dados preocupantes que surge no grafico referido é o facto de existirem

criangas que, durante 23 vezes, ndo lancharam ao longo da semana.
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Resumo semanal antes e apds a intervengao

Sandes com nuggets
Rissol

Rebugados

Folhado Misto
Folhado de salsicha
Bolachas de agua e sal
P3o com doce
Folhado de pizza

Agua com sabores
Cereais de chocolate
Cereais de trigo

Leite de morango
Gomas

Sumo sem gas

Ndo come ao lanche
Leite com chocolate
Bolachas com chocolate

P3do com chocolate

Alimentos ingeridos

1-.IWPIII1'|[|"1‘|'||IIIII......

Croissant

Bolo de Chocolate
Bolacha de manteiga
Pdo de leite

Barra de cereais
Cereais de mel
Chocolate

Bolachas de mel
Queques

Bolachas de Agucar e canela
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Grafico 61- Consumo dos alimentos agucarados ou ricos em gorduras saturadas, semanalmente, antes e apos a
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O gréfico 61 retrata a analise comparativa entre o0 antes e 0 apds a intervencdo do
conjunto de sessbes do projeto. Estes dados permitem a professora
estagiaria/investigadora obter conclusfes acerca dos anteriores e atuais habitos de

consumo das criangas.

O gréfico repercute o impacto da intervencéo realizada, sendo de notar a eliminagédo
do consumo de varios alimentos ricos em agUcares e/ou gorduras saturadas, como é o
caso das sandes com nuggets, dos risséis, dos rebucados, dos folhados mistos, dos
folhados de salsicha, das bolachas de agua e sal, do pao com doce, dos folhados de
pizza, das aguas com sabores, dos cereais de chocolate, dos cereais de trigo, do leite

de morango e das gomas.

Depois da intervencdo, o grafico apresenta melhorias nos habitos de consumo, uma
vez que existem criangas que diminuiram a ingestdo das bolachas com chocolate
(passando de N=26 a N=13), do leite com chocolate (passando de N=23 a N=13), dos
bolos de pastelaria (passando de N=9 a N=2), dos cereais de mel (passando de N=6 a
N=3),das barras de cereais (passando de N=4 a N=3) e das panquecas (passando de
N=4 a N=1).
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Tabela 1- Registo da progressao dos lanches, antes e apés intervencao do projeto

Antes da | Depois da
intervencdo | intervengdo
1

Produtos ingeridos pelas criangas

Panqueca
Pastilha
Bolachas Integrais
Croquete
Bolo de Pastelaria
Bolachas de AcUcar e canela
Queques
Bolachas de mel
Chocolate
Cereais de mel
Barra de cereais
Pao de leite
Bolacha de manteiga
Bolo de Chocolate
Croissant
Pao com chocolate
Bolachas com chocolate
Leite com chocolate
Sumo sem gas
Gomas
Leite de morango
Cereais de trigo
Cereais de chocolate
Agua com sabores
Folhado de pizza
P&o com doce
Bolachas de agua e sal
Folhado de salsicha
Folhado Misto
Rebucados
Rissol
Sandes com nuggets
Total de produtos ricos em agucares e/ ou gorduras saturadas
consumidos semanalmente

OO WIWINININININ|FP (-

PlRlRRRRrN A AN oo o|o|o|r|o|so|o|lo|o|r|ovlojo|- |~
[EEN
w

OO|0O|0O|0O|O|0O|0O|0O|0|Oo|o|o

161 133

Tendo por base a tabela 1, existem produtos que néo foram eliminados pelas criangas,
passando a ter consumos mais elevados. O sumo sem gas é um dos exemplos visiveis
deste fenomeno, uma vez que antes da intervencdo havia 27 criangas a ingerir
semanalmente este produto, depois da intervencéo registaram-se 41 criangas a optarem
pela bebida. O pdo com chocolate é outro dos alimentos que apos a intervencao passou
a ter um maior numero de consumidores (passando de N= 6 a N=11) assim como 0
croissant (passou de N=6 para N=10), as bolachas de manteiga (passaram de N=1 para

N=8) e as bolachas de acucar e canela (passaram de N=1 a N=2). Existiram ainda
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outros produtos que nao sofreram alteracGes de consumo, como € o caso do pdo de
leite (N=8) e das pastilhas (N=1).Por outro lado, surgem novos produtos, como bolo

de chocolate, chocolate, bolachas de mel, queques, croguetes e bolachas integrais.

A professora estagiaria/investigadora, através da recolha de informacao, consegue
detetar um novo fendmeno preocupante, uma vez que N=23 criancas nao lancharam
durante a semana. Os argumentos utilizados para ndo comerem baseiam-se na auséncia
de apetite, sendo este 0 motivo, em alguns casos, pelo qual os pais ndo fornecem
lanche, noutros, as criancas dispdem de lanche, mas ndo o consomem. Deste modo,
comprovam esquecer-se de um dos conceitos apreendidos aquando da implementagéo
da sessdo acerca da Roda dos Alimentos, que refere a importancia de fazer refeigdes
de 3 em 3 horas.
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3.4.3.Analise dos desenhos das criancas acerca da Roda dos

Alimentos

Com a presente atividade a professora estagiaria/investigadora procura compreender
quais sdo os pré conceitos das criangas acerca da Roda dos Alimentos e 0s conceitos
aprendidos depois da intervencdo nas diferentes sessbes. Para tal, foi pedido as
criangas que desenhassem a Roda®, de seguida a estagiaria procedeu a andlise dos
registos em funcdo das metas estabelecidas pela mesma, para que fosse possivel

acompanhar o desenvolvimento/ progresséo das aprendizagens.

A professora estagiaria/investigadora espera que as criangas compreendam que a agua
estd no centro na Roda dos Alimentos, desempenhando, assim, um papel crucial na
alimentac&o. E esperado por parte dos/as alunos/as que sejam capazes de identificar os
sete grupos, bem como ter consciéncia das suas por¢oes, que expressam a quantidade

de alimentos que devemos ingerir, um maior nimero de vezes, por dia.

8 Consultar desenhos no Apéndice 11
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Antes da intervencdo das sessdes programadas, as criangas procederam ao desenho da
Roda dos Alimentos e, depois de recolhidos os dados, a estagiaria, tendo por base a
tabela 1-antes da intervencdo, conclui que os conhecimentos da turma, no geral, sdo
pouco aprofundados. A turma tem uma nocao geral do que é a Roda do Alimentos,
mas ndo sabe exatamente quais sdo 0s seus constituintes, uma vez que nenhum dos

elementos demonstra conhecer as porgdes de cada grupo alimentar.

Tabela 2- Metas a atingir antes da intervengdo

Antes da Intervencéo
Metas a atingir N° de criancas que antingiu as metas
Representam a 4gua no centro da Roda dos Alimentos 18
Consciéncia da existéncia de 7 grupos alimentares 10
Identificam os 7 grupos alimentares 1
Consciencializagdo das porcbes adequadas a cada grupo 0

Depois de desenvolvidas as varias sessdes, repetiu-se a mesma atividade com o intuito
de avaliar quais as aprendizagens efetuadas no final do projeto. Para tal, a professora
estagiaria pediu as criangas que voltassem a fazer a representacdo grafica da Roda e,
desta vez, o resultado mostrou-se muito satisfatorio, uma vez que as metas a atingir

foram cumpridas pela quase totalidade das crian¢as, conforme presente na tabela 2.

Tabela 3- Metas a atingir depois da intervencao

Apods a Intervencao
Metas a atingir N° de criancas que antingiu as metas
Representam a agua no centro da Roda dos Alimentos 23
Consciéncia da existéncia de 7 grupos alimentares 24
Identificam os 7 grupos alimentares 23
Consciencializagdo das porc6es adequadas a cada grupo 23

Os dados recolhidos nao sofreram quaisquer influéncias exteriores, visto que a
atividade surgiu meses depois do términus do projeto e no dia em que foi realizada
os/as alunos/as foram questionados de surpresa, ndo tendo a possibilidade de

consultarem previamente a informacao.
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3.4.4.Analise dos questionarios de avaliacdo do projeto

O questionario de avaliacio® foi preenchido por N=13 familias que estiveram presentes
na sessao de esclarecimento de ddvidas com o nutricionista do Hospital Pediatrico de

Coimbra.

Quanto a pertinéncia dos contetidos abordados na sessdo, N=10 familias acharam a

sessdo “excelente” e N=3 acharam a sessdo “muito boa”.

Relativamente a explicacdo dos conteddos N=11 familias consideraram que as
explicagbes dadas no dia foram “excelentes” e N=2 consideraram as explicacdes
”boas”.

O interesse/utilidade dos contetdos foi considerado, por todas as familias, “excelente”.

Em relacdo a duracdo da sessdo N=12 consideraram que a sessdo teve uma “muito

boa” duracdo, N=1familia considerou que a sessdo teve uma duracao “excelente”.
Quanto ao impacto que os/as encarregados/as de educagédo sentiram nos/nas seus/suas
educandos/as, N=9 familias consideraram que o projeto teve muito impacto na vida da

crianca, N=4 familias percecionaram que o projeto teve impacto na vida da crianca.

Quanto a alteracGes de comportamentos, N=9 familias sentiram efeitos positivos na

alimentacéo das criangas, N=4 sentiram os efeitos, mas numa escala menor.

Quanto a pertinéncia do projeto, todas as familias atribuiram a nota maxima.

® Consultar Apéndice 12
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Algumas familias deixaram sugestdes de melhorias do projeto, sendo elas:

e “Sessbes com esta tematica mais frequentes e com a intervencdo direta das
criancas para as sensibilizar ainda mais para a importancia deste assunto.”

e “Motivar as criancas e aplicar medidas na alimentacdo praticada na escola
através de menus alternativos, quer a nivel nutricional, quer ao niver de dar a
conhecer ingredientes usados em dietas para além da mediterranea.”

e “Implementar o projeto nos lanches que as criancas levam para a escola, como

por exemplo, elaborar um ementa de lanches.”

85






PARTE Il - COMPONENTE REFLEXIVA






Mestrado em Educacdo Pré-Escolar e Ensino do 1.° Ciclo do Ensino Basico

Capitulo I — Conclusdes

1.1. Conclusodes da investigacao desenvolvida

De forma a concluir o impacte da investiga¢do, importa retomar os objetivos que 0s
norteiam: “Conhecer habitos alimentares das criancas do 3.°C”; “Conhecer as suas
concecdes acerca da alimentacdo saudavel”; “Fazer o registo dos lanches trazidos pelas
criancas”; “Desenvolver um projeto de intervencao tendo em conta as necessidades da

turma”; “Avaliar o efeito do projeto na turma”.

A andlise dos resultados do questionario aos encarregados/as de educacdo permitiu
fazer um retrato da turma, compreendendo o seu estado de salde e o0s seus habitos
alimentares. Assim, como se referiu, verifica-se que a turma tem um elemento obeso
do sexo masculino, 6 elementos com sobrepeso, 15 com peso considerado normal e 2
elementos estdo abaixo do peso recomendado. Relativamente ao nimero de refeigdes,
a maioria da turma (N=20) fazem o nimero de refei¢Bes recomendadas, assim como
iniciam o dia com a toma do pequeno-almoco (excetuando uma crianga), optam quase
todas por tomar o lanche da manhd e da tarde e segundo, os/as encarregados/as de
educacdo, optam quase sempre por produtos pouco processados, privilegiando as
frutas. No entanto, a professora estagiaria/investigadora que procedeu aos registos dos
lanches das criancas, em contexto escolar, ndo viu refletidas as informacdes facultadas

pelas familias.

Os registos obtidos antes da implementacdo do projeto refletiam muitas escolhas
alimentares ricas em agucares e/ou gorduras saturadas e nenhum das criangas conhecia
a Roda dos Alimentos na integra, havendo informagdes incorretas, nomeadamente ao

admitirem que os doces a integravam.

Apos as sessodes de Intervencéo, verifica-se que a quase totalidade da turma conhece a

Roda dos Alimentos, conseguindo identificar a sua nomenclatura, bem como os seus

89



Escola Superior de Educacao | Politécnico de Coimbra

constituintes. S&o capazes, ainda de reconhecer que a dgua esta no centro da Roda e
demonstram saber quais as por¢des recomendadas para cada grupo alimentar.

Relativamente aos lanches antes e ap0s a intervencdo e retomando as questdes
problema: “Qual o efeito, nas aprendizagens das crianc¢as do 3.°C, do desenvolvimento
de um projeto que alerta para o excesso de acUcar?; “Poderd a intervencdo ser
considerada eficaz?”, pode concluir-se que o projeto nao s6 teve efeito nas
aprendizagens das criangas como se considera ter sido eficaz. Esta constatacdo podera
ser feita consultando a tabela 1, que nos mostra que antes da intervencdo o total de
produtos ricos em agucares e/ou gorduras saturadas consumidos semanalmente era de

161 produtos, apos intervencdo, as criancas passaram a ingerir 133 destes produtos.

A professora estagiaria/investigadora reconhece que alterar habitos alimentares seria
um dos maiores desafios que iria encontrar. Viana, V. et al (2008) referem mesmo:
“Adquirir e manter um novo comportamento requer mais esfor¢o do que continuar
com os velhos habitos arreigados.” (p.222). Este fendmeno ocorre uma vez que o Ser
Humano é um Ser de habitos e até aqui as criancas estavam familiarizadas com o
consumo de determinados alimentos. Depois da intervengéo, perceberam que havia
alimentos pouco recomendados, no entanto continuam a consumi-los, quer porque

gostam, quer pela despreocupacdo das familias com a ingestéo.

A preparacao das sessbes de Intervencdo teve em consideracdo as necessidades da
turma, os seus conhecimentos, tendo havido recurso a estratégias diversificadas. As
tematicas abordadas foram ao encontro dos interesses das criangas, com vista a
descoberta da tematica da alimentagdo. Como sugestdo das criangas, a professora
estagiaria convidou um nutricionista para fazer uma palestra na escola envolvendo-as
a elas e as suas familias, nela houve oportunidade de interacdo e esclarecimento de

duvidas. A sesséo foi avaliada como “muito boa” (N=11) e como “excelente” (N=2).

Viana, V. et al (2008) refor¢cam ainda que “a intengdo ou compromisso em alterar um

determinado comportamento (deixar de consumir ou passar a preferir um determinado
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alimento) poderé ser influenciada pela informagdo obtida através de um técnico de
salde, pelos amigos, familiares e meios de comunicacdo, pelas atitudes face ao

alimento e pelo reforco social obtido com 0 novo comportamento.” (p.223).

Logo, é importante que haja o contributo de diversas areas como a da Educacdo, a da
Psicologia e a da Saude e que sejam acessiveis ndo so as criangcas como a todos 0s

agentes educativos que as rodeiam e sdo responsaveis pelas suas refei¢oes.

Em suma, a professora estagiaria/investigadora considera que a envolvéncia das
familias e do profissional na &rea de saide foi uma mais-valia para o sucesso do

projeto.

1.2. Limitacbes do projeto

Uma das limitacdes deste projeto de investigacdo estd intimamente relacionada com a
duracdo das Sessdes de Intervencdo. Devido ao curriculo formal extenso nem sempre
foi possivel aprofundar algumas sessdes como seria intencdo da professora
estagiaria/investigadora, no entanto junto da professora responsavel pela turma
conseguimos desenvolver todas as sessdes. Também a avaliacdo (que pretendia ter
feito apoOs o términus das Sessfes) ndo aconteceu no imediato, sendo adiada para o
préximo ano letivo seguinte. Apesar disso, a avaliacdo ndo ficou comprometida, uma
vez que passados quase 7 meses as criangas revelaram saber os assuntos abordados no

projeto implementado no ano letivo anterior.

Outra das limitacOes sentidas foi o facto da professora estagiaria/investigadora néo ter
feito o levantamento de informag6es sobre o IMC atual e de que forma as familias
avaliam a evolucdo do comportamento alimentar dos seus educandos e das suas
educandas. A fim de poder comparar os dados iniciais com 0s atuais, teria sido
importante administrar de novo o questionario as familias, o que por razdes de tempo

ndo veio a acontecer.
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Apéndice 1 — Lista de participantes e codificacio

Apéndice 1 — Lista de participantes e codificacao

A listagem de participantes encontra-se na seguinte tabela, com indicacéo do sexo, da

idade em anos aquando do preenchimento do questionario inicial e, por fim, a

codificacdo utilizada ao longo da analise.

Criangas Sexo Idade em anos Codificagéo
(Questionério inicial)

1 Masculino 8 C1iM
2 Feminino 8 C2F
3 Masculino 8 C3M
4 Masculino 8 C4aM
5 Masculino 8 C5M
6 Feminino 8 C6F
7 Feminino 8 C7F
8 Feminino 8 C8F
9 Masculino 9 Co9M
10 Masculino 8 C10M
11 Masculino 8 CliM
12 Feminino 8 C12F
13 Masculino 8 C13M
14 Feminino 8 C14F
15 Feminino 8 C15F
16 Feminino 8 C16F
17 Feminino 8 Cl17F
18 Feminino 8 C18F
19 Masculino 8 C19Mm
20 Feminino 8 C20F
21 Masculino 8 C21M
22 Masculino 8 C22M
23 Masculino 8 C23M
24 Feminino 8 C24F
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Apéndice 2 — Questionario aos Encarregados e Encarregadas de Educagéo

Apéndice 2 — Questionario aos encarregados e

encarregadas de educacao

Cluestionaric acs/as Encarregados/as de Educacao

Mo dmbite do meu Relatorio Final, no Curso de Mestrado em Educacdo Pré-Escolar
& Enszino do 1°CEB, encontro-me a realizar um estudo sobre os habitos alimentares das
criangas do 3* ano de escolaridade da furma C, pelo que venho solicitar a sua colaboragdo
no preenchimento de um questionario relative aofa sewsua educando/a. Responda, por
favor, a todas as questdes. O guestionario & confidencial. Os dados recolhidos serdao

apenas usados para fins académicos, sende garantido o anonimato da crianca.
Apos o seu preenchimento, entregue-o, por faver, a Professora da turma.

Grata pela sua colaboracio.

Daniela Bandeira

Home da Cranca:

Data de Mascimento___ [/ Idade:

Peso: Altura:

1. A crianga tem por habito fazer guantas refeicies diarias?

O Dwas [ Trés Oquatre OCinco O Seis [ Mais de seis

2. A crianca toma diariamente o pequeno-almoco?

O sim O MEo

2.1. (Caso tenho respondido sim, onde costuma fazé-lo?

O Casa
[ Escola

[ Qutro local:
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22

O que costuma ser o pequeno-almoco da crianca?

1 Cereais Indique quais os Cereais que costuma consumir?

_l Bamas de Cereais Indigue quais as barras de cereals que costuma
consumir?

1 logurte

1 Leite: ] Magre [ Meio gorde [ Gordo

_1 Leite com chocolate

1 Sumo com gas

_1 Sumo sem gas; _Embalados [ Maturais

_1 Queijos

] Bolachas: [ Integrais [ Mada [ Ricas em fibras (] Com Recheio
1 Pio: JBranco [ Integral [ Mistura [ De cereais [ De forma
] Fiambre: L] Fiambre de peru _1 Fiambre de porco

_1 Salpicio

_1 Chourigio

1 Tostas: . Mistas [ Infegrais

_I Fruta

_1 Bolos

_1 Croissanfs

_1 Bollycao

_1 Outro(s) alimento(s):




Apéndice 2 — Questionario aos Encarregados e Encarregadas de Educagéo

3. Acrianca traz de casa lanche para comer a meio da manha?

] Sim [ Nio
3.1.  Sesim, o que costuma frazer?
1 Cereais Indigque guails os Cereais que costuma consumir?

] Bamas de Cersais Indique quais as bamas de cereais que costuma
COnSUmir?

U logurte

I Leite: T Magre [ Meio gorde [ Gorde

1 Leite com chocolate

U] Sumo com gas

_] Sumo sem gas; _Embalados [ Naturais

O Queijos

_l Bolachas: L Integrais [ Maria [ Ricas em fioras [ Com Recheio
1 P3o: JBranco [ Integral [ Mistura [ De cereais [ Deforma
I Fiambre: T Fiambre de pem _1 Fiambre de porco

1 Salpicio

_1 Chourigdio

C] Tostas: LI Mistas [ Integrais

1 Fruta

_] Bolos

_ Croissants

_1 Bollycao

1 Outrofs) alimento(s);
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3.2. Se ndo, indigue 0 que acontece.

[ A crianca ndo come a meio da manh3.

L A crianga come o lanche fomecido pela escola.

4. Onde costuma ser o almeco da chanca?

O Casa
] Escola

O Qutro local Qual:

41. O que costuma ser o almogo da crianga? Indique, por favor, os alimentos gue

a crianga costuma ingerir na maioria das vezes.

1 Sopa

_1 came LI Estufada [ Frita ] Cozida [ Grelhada

I Peixe L Cozide LFrito [Grelhado [ Assado [ICru
] Massa

L1 Arroz

_] Batatas [ Fritas [ Cozidas _] Assadas

T Legumes Crus

T Legumes cozinhados

_IFruta

1 Outro:
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41.1. O que costuma ser a sobremesa da crianca, depois do almopo? Se
responder fruta, indique de qgue forma na maioria das vezes costuma ser
ingerida.

O Fruta [ crua [ Com agicar adicionade [ Sem aglcar adicionado
Ll Cozida [ Assada
[l Doce

T Qutra:

5. Acrianca fraz de casa lanche para comer a meio da tarde?

O =im O Mae

5.1, Ze zim, o gue costuma frazer?

T Cereais Indigue guais oz Cereais gue costuma consumir?

_l Bamas de Cereais Indigue guais as baras de cereais que costuma

consumir?

1 logurie

T Leite: T Magre [ Meio gorde [ Gordo

] Leite com chocolate

] Sumo com gas

1 Sumo sem gas: _lEmbalados [ Maturais

T Queijos

1 Bolachas: [ Integrais [ Mara [ Ricas em fioras [J Com Recheio
1 Pio: CBrance [ Integral [ Mistura [ De cereaizs [ De forma
_1 Fiambre: [ Fiambre de peru _] Fiambre de porco

_1 Salpicdo
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110

2.2

3.3

_1 Chourigio

_l Tostas: LI Mistas [Integrais
_l Fruta

_1 Bolos

_1 Croissants

1 Bollycao

1 Outro(s) alimento(s);

Caso a resposta seja ndo, indigue o gque acontece.

[ A crianca ndo faz lanche a meio da farde.

Oa crianca lancha o que & fornecido pela escola.

O que costuma ser o jantar da crianca® Indique por favor os alimentos que a

crianca costuma ingerir na maioria das vezes.

] Sopa

1 came [l Estufada ] Frita [] Cozida [ Grelhada

dPeixe [ Cozido CIFrito [lGrelhade [ Assado [ICru
_ Massa

L1 Amoz

_] Batatas [ Fritas [ Cozidas _] Assadas

T Legumes Crus

T Lequmes cozinhados

_IFruta

1 Outro:




Apéndice 2 — Questionario aos Encarregados e Encarregadas de Educagéo

3.3.1. O que costuma ser a sobremesa da crianca depois do jantar? Se
responder fruta, indique de que forma na maioria das vezes cosfuma ser
ingenda.

Tl Fruta [J Crua [ Com agicar adicionado [ Sem agicar adicionado
[ Cozida [ Assada
O Doce

1 Outra:
6. CQuantas refeictes de peixe faz a crianga por semana?
13
O 48
78
O 1012

1 mMais de 12

7. Quantas refeictes de came faz por semana?

013
O 48
78
O 10-12

1 mMais de 12
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8. Mas refeiches principais a crianca come sopa com que frequéncia?

[ sempre
I Ma maioria das vezes come sopa
I Mem sempre

[ Munca come sopa

9. A crianca tem por habito acompanhar as refeices principais com que bebidas?
O Agua
I Sumo com gas
I Sumo sem gas
! Sumo natural
I Sumo light com gas
I Sume light sem gas

T Méctar de fruta

10.Quantas porgdes de fruta a crianga come por dia?

T Menhuma

L1 1 porgdo
1 2 porgies
L1 3 porghes
[ 4 porgies

7 Mais de 4 porgbes
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Apéndice 2 — Questionario aos Encarregados e Encarregadas de Educagéo

11. A crianga tem por habito ingerir algum alimento antes de se deitar?

I sim [ mao

11.1. Caso a resposta seja sim, indique por faver o que tem por habito ingerir?

12. As refeicies que a crianca faz em casa s30 kguais para toda a familia?

[ sim [ MiEo

12.1 Caso  sejam diferentes, indique, por  favor, o miofivo:

13_As escolhas alimentares da erfianca s30 da responzabilidade de quem, na maioria

das vezes?

[l Dacrianga [ Do/a adutioa [ Da crianga em parceria com o/a adulio/a

13.1. Quando s3o feitas essas escolhas, existe algum critério? (Exemplos: ler

sempre oz rotulos das embalagens; escolher sempre artigos que indiquem 0%
de acicar, etc.)

I sim [ mao

13.2. Caso haja um ou mais critérios, por favor indique gual quais ofos ufilizado's:
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14.Conhece a Roda dos Alimentos?

O sim [ Nio

15.Considera que ofa seuw'sua educando/a segue uma alimentagdo com todes os
consfituintes da Roda dos alimenfos tendo em conta as porges recomendadas

pelo Direcdo Geral de Salde?

L1 Sim, conhego as recomendacdes e o/a meu/ minha educando/a segue-as.
1 Sim, julgo que sim.
L] M&o sei indicar as porgdes recomendadas.

L] N&o tenho a certeza se segue & risca todas as recomendacfes por néo fer
conhecimento de tude o gque consome no seu dia-a-dia.

outra Resposta:

Obrigada

10
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Apéndice 3 — Apresentacao de dados dos registos dos

lanches antes e apos a intervencao

Identificacdo da crianca: C1M

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
45 Bolachas com recheio 1 logurte liquido
de chocolate
1 Sumo sem gas
3 Gomas

10 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O gue comeste? Quantidade O que comeste?
4 Argolas com chocolate 1 P&o com manteiga
1 Sumo de manga sem 1 Iogurtfa solido de
gas péssego
11 de Abril de 2018
Meio da manha Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?

3 Bolachas de manteiga
Faltou a escola

1 logurte sélido de morango
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12 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
Bolachas com Pacote de sumo de
6 1 N
Chocolate maca
1 Pacote de sumo de
maca

13 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte solido de 1 Pao com manteiga
morango
4 Bolachas de chocolate 1 Pacote de Sumo de
magca

Depois da intervencgao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Banana 1 Maca
4 Bolachas Maria

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumo de maca sem gas 1 Maca
5 Bolachas Maria
1 Bolachas de chocolate
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16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O gue comeste? Quantidade O que comeste?
1 P&o com fiambre 1 Maca
4 Pera 1 Pera

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

8

Bolachas integrais

1

Pao com queijo

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

1

Macé

1

Pao com queijo

Identificacdo da crianca: C2F

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O gue comeste? Quantidade O que comeste?
Pao com doce de Pao com doce de
1 ) 1 .
tomate (caseiro) tomate (caseiro)
8 Bolachas de chocolate 1 Maca
3 Gomas 1 Bolacha de Chocolate
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10 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
3 Bolachas de Chocolate 6 Bolachas de Chocolate
1 Sandes com 2 nuggets e 1 Maci
queijo
11 de Abril de 2018
Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
Cereais de trigo/Corn Cereais de trigo/Corn
250g Flakes 200g Flakes
12 de Abril de 2018
Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
Cereais de trigo/Corn Cereais de trigo/Corn
2509 Flakes 2509 Flakes
1 Croissant folhado
simples
13 de Abril de 2018
Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pastel de Chaves 6 Gomas agucaradas
1 P&o com chourigo

Depois da intervencéo

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste?

Quantidade O que comeste?

1 Pao com chocolate

1

Pdo com chocolate
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1 Sumo de macd 1

Mini queijo

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 P&o com chocolate 1 P&o com chocolate
1 Tangerina

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com sementes 1 Pao com sementes
simples simples
1 Croquete

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

1

Pao com chocolate

1

Tangerina

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

1

Pao com chocolate

1

Mini queijo
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Identificacdo da crianca: C3M

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate 1 logurte liquido
1 Pao com fiambre 1 P&o com queijo
1 Pastilha

10 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate 1 Leite com chocolate
1 Tangerina

11 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate 1 Leite com chocolate
1 Laranja

12 de Abril de 2018

Meio da manhé Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate 1 Sumo concerjtrado de
maca

120



Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

13 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate 1 Leite com chocolate
1 Banana

Depois da intervencéo

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O gue comeste? Quantidade O que comeste?
1 Iogurtg liquido de 1 Sumo de 8 frutos
péssego
1 Pao com fiambre 1 Pao com queijo
2 Tangerinas

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O gue comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com fiambre 1 P&o com queijo
1 Leite com chocolate 1 Sumo de 8 frutos
2 Tangerinas

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte liquido de 1 Sumo de manga
morango
1 Pao com fiambre 1 Pao com queijo
2 Tangerinas
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17 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte liquido de 1 P40 com queijo
morango
1 Pao com fiambre 1 Sumo de manga
4 Bolachas de oreo 2 Tangerinas
18 de Janeiro de 2019
Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte liquido de 1 Banana
morango
1 P&o com fiambre 1 P&o com queijo
1 Sumo de manga

Identificacdo da crianca: C4M

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Fatia de bolo (_:ie 1 Pao com fiambre
chocolate caseiro
1 Rebucgado
1 logurte liquido de
morango

10 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?

1 Fatia de bolo de canela 1

Pao com fiambre

1 Compal de pera
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11 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?

1 Compal de péssego 1 Pao com fiambre

1 P&o com fiambre 1 logurte liquido de
morango

12 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 P&ao simples 1 P&o simples
1 Sumo concentrado de
maca

13 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
5 Bolachas de agua e sal 1 Compal de pera
1 Pao
1 Pacote de gomas

Depois da intervencao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O gque comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumo de magé 1 Pao simples
6 Bolachas de 4gua e sal
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15 de Janeiro de 2019

Meio da manhé Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumo de manga 1 Pao simples
5 Bolachas de chocolate 1 logurte liquido de
morango

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumo de magé 1 P&o simples
5 Bolachas de chocolate 1 Sumo de laranja

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumo de macd 1 Pao simples
5 Bolachas de chocolate 1 logurte liquido de
morango
1 Pastilha

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumos de maca 1 Pao
6 Bolachas de chocolate
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Identificacdo da crianca: C5M

Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

1

Pao com queijo e paio

Lancha em casa

10 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite Ucal meio gordo, 1 Folhado Misto
zero lactose
1 Folhado Misto 1 Leite de chocolate

11 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O gue comeste? Quantidade O que comeste?
1 P&o com manteiga, 1 P&o com manteiga,
queijo e paio queijo e paio
1 Leite Ucal meio gordo, 1 Ice tea de péssego
zero lactose
4 Bolachas de chocolate

12 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com mant_elga, Lancha em casa
queijo e paio
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13 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Folhado de Salsicha 1 Pao com manteiga,
queijo e paio
1 Leite Ucal meio gordo, 1 Ice tea de péssego
zero lactose
3 Bolachas de chocolate

Depois da intervencao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
Sandes com queijo, Sandes com queijo,
0,5 : . 0,5 X )
salsicha e paio salsicha e paio
1 Leite sem lactose 1 Sumo de péssego
4 Bolachas de chocolate

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sandes com queijo,
manteiga e paio Lancha em casa
1 Leite sem lactose

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sandes com queyjo, 1 Sumo de péssego
manteiga e paio
1 Leite sem lactose 4 Bolachas de chocolate
1 Sandes com queijo,
manteiga e paio
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17 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sandes com queijo,
manteiga e paio Lancha em casa
1 Leite sem lactose

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sandes com queijo,
manteiga e paio Lancha em casa
1 Leite sem lactose

Identificacdo da crianca: C6F

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte de Morango
1 Croissant de chocolate Lancha em casa
4 Gomas
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10 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte de Morango 1 Pao Simples
Pao com chocolate «
1 embalado 1 Maga
1 Bolacha de Chocolate

11 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte de Morango 5 Bolachas de agua e sal
Croissant com x
1 chocolate . Maca
1 Pao simples

12 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte de Morango 5 Bolachas de agua e sal
Croissant com x
1 chocolate ! Maca
1 Pao simples

13 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte de Morango 5 Bolachas de &gua e sal
1 Croissant com 1 Banana
chocolate
1 P&o simples
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Depois da intervencao

Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte de Morango
Queques caseiros de Faltou no periodo da tarde
3 iogurte

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte de Morango
) Queques caseiros de Lancha em casa
iogurte

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumo de péssego 1 Banana
2 Queques caseiros de 5 Tanaerinas
iogurte g
6 Palmiers pequenos

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte de Morango
Lancha em casa
6 Palmiers pequenos
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18 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O gque comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumo de péssego
Lancha em casa
2 Bolachas de chocolate

Identificacdo da crianca: CR7

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com fiambre 1 P&o com queijo
1 logurte Liquido

10 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com fiambre 1 logurte Liquido
1 Leite com chocolate

11 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate 1 Bolacha de chocolate
1 P&o com queijo
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Apéndice 3 — Registos dos

12 de Abril de 2018

lanches antes e ap0s a intervencédo

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate 1 Pao com fiambre
1 Sumo concentrado de
maca

13 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

1

Pao com fiambre

1

Pao com fiambre

Depois da intervencéo

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com fiambre 1 P&o com fiambre
logurte liquido de
1 ..
frutos tropicais

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com fiambre 1 Pao com queijo
1 logurte liquido de
morango

131



Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com fiambre 1 Pao com queijo
1 Sumo de laranja

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

FALTOU

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

FALTOU

Identificacdo da crianca: C8F

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Agua com sabor de 1 PH0 com queijo
morango
2 Bolachas com 1 Bolacha de chocolate
chocolate
1 logurte liquido de

morango
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

10 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
3 Bolachas de Chocolate 1 Iogurge Liquido magro
e morango
1 Leite com chocolate 4 Bolachas com pepitas
de chocolate

11 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Bolacha de Chocolate 4 Bolachas de chocolate
1 Agua com sabor de
morango
1 P&o com fiambre

12 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate 1 Pao com fiambre
200g Estrelitas 1 Sumo concegtrado de
maca
1 Agua com sabor de
morango

13 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Folhado de pizza 1 Folhado de pizza
1 P&o com chocolate
1 Leite com chocolate
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Depois da intervencao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

Na&o trouxe lanche

Nao trouxe lanche

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

Nao trouxe lanche

Nao trouxe lanche

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

Néo trouxe lanche

Néo trouxe lanche

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

Nao trouxe lanche

Nao trouxe lanche
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O gue comeste? Quantidade O que comeste?
Nao trouxe lanche Nao trouxe lanche

Identificacdo da crianca: COM

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com alface, tomate, 1 Pao com alface, tomate,
fiambre e queijo fiambre e queijo
1 Pera 1 Macé
1 logurte liquido de
morango 0%
10 de Abril de 2018
Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte liquido de 4 Bolachas de canela
morango 0%
P&o integral com P&o com alface, tomate,
1 1 X i
chocolate fiambre e queijo
1 Pera 1 Maca
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

11 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Folhado de pizza
Faltou 1 Pera
1 Pao com alface, tomate,
fiambre e queijo

12 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
logurte de mirtilo e «
1 roma 0% 1 Maga

1 Pera 1 Folhado de pizza

Pao com alface,

1 Rissol de Frango 1 tomate, fiambre e
queijo

13 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

Faltou

Depois da intervengao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com fiambre 1 logurte I|qU|_do_de
frutos tropicais
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com f'l'ambre e 1 Pera

queijo
logurte liquido de
1 ..
frutos tropicais

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pera 1 Pera

1 Sumo de laranja

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Wrap com aIf_ace, perd, N&o comeu nada
tomate e fiambre
18 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde

Quantidade O gue comeste? Quantidade O que comeste?
N&o comeu
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Identificacdo da crianca: C10M

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Bolo de chocolate 1 logurte S(.)I'do de
Baunilha
1 logurte liquido de 1 Pao com chocolate
Caramelo
1 Pastilha

10 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pacote de bolachas de 1 logurte grego de
agua e sal baunilha
1 logurte Il_qU|do de 1 Banana
stracciatella
1 Pao com paio

11 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade | O que comeste? | Quantidade O que comeste?
1 Leite meio gordo 1 Barra de Chocolate
1 logurte liquido de stracciatella
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

12 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte com chocolate 1 Banana
para misturar
5 Bolachas de agua e sal 1 logurte liquido tutti-
fruti
1 Pao com paio

13 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte liquido de 1 Banana
morango
5 Bolo com chocolate 1 logurte de caramelo
1 Pao com paio

Depois da intervencao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Chocolate 1 Iggurte solido para
misturar com pepitas
1 logurte liquido de 1 Pao com fiambre
manga
1 Bolo de chocolate

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?

1 logurte de stracciatella 1 logurte grego de
baunilha

1 Bolo de chocolate 1 Pao com fiambre
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Bolo de chocolate 1 logurte grego de
baunilha
1 logurte de_bolacha 1 Croissant com fiambre
maria

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Bolo de chocolate 1 I(_)gurte solido para
misturar com pepitas
1 logurte de morango 1 CrmssanF com
manteiga

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Bolo de chocolate 1 I(_)gurte salido para
misturar com pepitas
1 logurte de bolacha 1 Croissant com
maria manteiga

Identificacdo da crianca: C11M

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com chocolate 1 P&o com chocolate
1 logurte Liquido de 1 Sumo concentrado de
Morango pera
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

10 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com chocolate 1 Pao com chocolate
1 logurte liquido de
morango

11 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 P&o com chocolate 1 P&o com chocolate
1 logurte liquido de 1 Sumo concentrado de
chocolate pera

12 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte com chocolate 1 Pao com chocolate
1 P&o com chocolate

13 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte liquido de 1 Banana
morango
5 Bolo com chocolate 1 logurte de caramelo
1 P&o com paio
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Depois da intervencao

Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

N&o comeu

1

logurte liquido de
morango

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

N&o comeu

1

logurte liquido de
morango

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

N&o comeu

1

Sumo de laranja

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

N&o comeu

1

logurte liquido de
morango

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

10

Bolachas de mel

N&o comeu




Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Identificacdo da crianca: C12F

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

Faltou

10 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite meio gordo 0.5 Pao com chouricao
0.5 P&o com chourico 0.5 Pao com fiambre
0.5 Pao com fiambre 1 Leite meio gordo

11 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite meio gordo
Faltou
1 P&o com fiambre

12 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite meio gordo 1 Sumo concerjtrado de
maca
1 P&o com fiambre
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

13 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite meio gordo 1 Leite meio gordo
1 Pao com fiambre 1 Pao com chouricao

Depois da intervencéo

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com fiambre 1 P&o com fiambre
1 Leite Meio Gordo

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com fiambre 1 P&o com fiambre
1 Leite Meio Gordo

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com fiambre 1 Pao com fiambre
1 Leite Meio Gordo 1 Sumo de laranja
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com fiambre
N&o comeu
1 Leite Meio gordo

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com fiambre 1 Sumo de multifrutas

Identificacdo da crianca: C13M

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate 1 Pao com queijo
1 P&o com fiambre

10 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Laranja 1 Pao com queijo
1 Leite com chocolate 1 Leite de chocolate
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

11 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate 1 Pao com queijo
1 logurte de morango

12 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Laranja
Faltou
1 Pao com queijo

13 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?

Faltou

Depois da intervenc¢ao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Magcé 1 P&o com fiambre
2 Panquecas 1 Maca
1 Pao com fiambre 1 logurte liquido de
morango
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
: S
2 Peras
1 Pao com queijo

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

2 Peras 2

Peras

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
5 Peras 1 logurte liquido de
morango
1 Pera
1 P&o com queijo

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pera 1 Sumo de multifrutas
1 Pao com fiambre
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Identificacdo da crianca: C14F

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
2 Gomas agucaradas 1 Pao com manteiga
1 Pao com manteiga

10 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com manteiga 1 Pao com manteiga
100g Cereais gfaggg()/ Corn 1 Ice tea de limdo

11 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 P&o com manteiga 1 Pao com manteiga
Cereais de trigo/ Corn
100g Flakes

12 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Croissant 1 Pao com chourico
Cereais de trigo/ Corn
100g Flakes
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

13 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

1 Pao com manteiga 1

Pao com manteiga

Depois da intervencao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
6 Palmiers pequenos 1 P&ao com manteiga
1 Pao com manteiga

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
14 Bolachas Maria 1 P&o com manteiga
1 Sumo de liméo

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

1

Croissant

N&o comeu

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

Faltou
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Bolo de chocolate 1 P&o com manteiga
1 Sumo de péssego

Identificacdo da crianca: C15F

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Magcé 1 P&o com manteiga
Bolacha de chocolate 1 Pera
1 Bolacha integral
2 Gomas agucaradas
10 de Abril de 2018
Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Macé 1 Pera
4 Bolacha de chocolate 1 P&ao com manteiga
11 de Abril de 2018
Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Maca 1 Pera
1 Barra de cerais 1 P&o com manteiga
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

12 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
4 Bolachas de chocolate 1 Pera
1 Maci 1 Barra de Cereais de

chocolate

13 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Macéa 1 Pera
4 Bolachas de chocolate 1 Pao com queijo

Depois da intervencao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Maca 1 Pao com manteiga
6 Bolachas de manteiga 1 logurte liquido de
morango
4 Bolachas de chocolate

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Macé 1 P&o com manteiga
6 Bolachas de manteiga 1 Pacote de leite de
morango
4 Bolachas de chocolate
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Maca 1 Pao com manteiga
6 Bolachas de manteiga 1 Pacote de leite de
morango
4 Bolachas de chocolate

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Magca 1 P&o com manteiga
6 Bolachas de manteiga 1 Pacor';eotgaenls(i)te de
4 Bolachas de chocolate

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Magca 1 P&o com manteiga
6 Bolachas de manteiga 1 Pacor';]eotsaenls(i)te de
4 Bolachas de chocolate

152




Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Identificacdo da crianca: C16F

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte liquido
Lancha em casa
1 P&o com fiambre

10 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte liquido 1 Surrt;o concentradp de
anana e maca
1 Leite de morango 2 Pdes de leite com
chocolate
11 de Abril de 2018
Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumo concentrad? de 1 Bola de Berlim
banana e macé
2 Pdes de Iel_te com 1 Leite de morango
manteiga
1 Pao com fiambre
12 de Abril de 2018
Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?

Sumo concentrado de

1 x
banana e magé

Lancha em casa

2 Paes de leite simples
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

13 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com doce de
morango Lancha em casa
1 Leite de morango

Depois da intervencao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate 1 Pao_de forma com
salsicha e ketchup
6 Bolachas de manteiga 1 logurte liquido de
morango
1 Tangerina

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate
6 Bolachas de manteiga N3ao lancha na escola
Barra de cereais de
1
chocolate
16 de Janeiro de 2019
Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate 1 Barra de cereais de
chocolate
2 Croissants simples 1 logurte liquido de
morango
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com chocolate
1 logurte liquido de Ndo comeu na escola
morango
1 Tangerina

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate
. Barra de cereais de Né&o comeu na escola
chocolate

Identificacdo da crianca: C17F

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Magcé 1 Magca
1 Gelatina de Mirtilo

10 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Gelatina de Mirtilo 1 Gelatina de Mirtilo
1 Bolacha de chocolate 1 Palmier
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

11 de Abril de 2018

Meio da manhé Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 P&o com fiambre 1 P&o com fiambre
1 logurte de tutti-fruti

12 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
Pao com manteiga e P&o com manteiga e
1 . 1 .
fiambre fiambre
1 logurte de tutti-fruti

13 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
Pao com manteiga e Pao com manteiga e
1 . 1 .
fiambre fiambre
1 logurte de tutti-fruti

Depois da intervencgao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Tangerina 1 P&o com fiambre
1 P&o com fiambre
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?

1 Pao com fiambre 1

Pao com fiambre

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Maca 1 Magcé
1 Pao com paio 1 Sumo de laranja

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Maca 1 logurte liquido de coco
1 Pao com fiambre 1 Maca
1 Chocolate

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?

1 Mini croissant N&o comeu na escola
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Identificacdo da crianca: C18F

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
4 Bolachas integrais com
sementes
1 Sumo de manga e Lanchou em casa
laranja
2 Gomas agucaradas
10 de Abril de 2018
Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumo de manga e 1 Sumo concentrado de
laranja laranja
1 Pacot_e de bO.IaChaS 1 P&o com chocolate
integrais
11 de Abril de 2018
Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumol de manga € 1 P&o com manteiga
aranja
1 Pacote de bolachas
integrais
12 de Abril de 2018
Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumo de manga e
laranja Lancha em casa
1 Pacote de bolachas
integrais
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

13 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumo de manga e
laranja Lancha em casa
1 Pacote de bolachas
integrais

Depois da intervencéo

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumol de manga e 6 Bolachas de manteiga
aranja
1 Pao com manteiga 1 Sumo de manga e
laranja

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com manteiga Né&o lanchou na escola
1 Sumo de manga e
laranja

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
5 Bolachas de chocolate 1 Sumo de manga €
laranja
1 Sumo de manga € 1 Pao com manteiga
laranja
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumol de manga e N&o comeu na escola

aranja
18 de Janeiro de 2019
Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
Faltou a escola

Identificacdo da crianca: C19M

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manhé Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com paio 1 Queque de chocolate
1 Leite meio gordo 1 Leite de morango

10 de Abril de 2018

Meio da manhé Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite de morango 1 Queque de chocolate
1 Pao com paio 1 Sumo de morango

11 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite meio gordo 1 Queque de chocolate
1 Pao com paio 1 Sumo de morango
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12 de Abril de 2018

Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite de morango 1 Queque de chocolate
1 Pao com paio 1 Sumo de morango

13 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite de morango 1 Queque de chocolate
1 P&o com paio 1 Sumo de morango

Depois da intervencéo

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite sem lactose 1 logurte sem lactose
1 Pao de cereais com 1 Pdo de cereais com

paio

paio

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite sem lactose 1 Leite sem lactose
1 Pao de cereais com 1 Pao de cereais com

paio

paio
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite sem lactose 1 logurte sem lactose
1 P&o de cereais com 1 Pao de cereais com
paio paio
100g Linguas de gato

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite sem lactose 1 Pao de cer_eais com
paio
1 Pdo de ;:rigais com 1 logurte sem lactose

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite sem lactose 1 Pdo de cer_eais com
paio
1 Pdo de gzriiais com 1 logurte sem lactose
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Identificacdo da crianca: C20F

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com fiambre
Lanchou em casa
1 Leite com chocolate

10 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate 1 Fatia de bolo de laranja
1 Pao com fiambre 1 Pao com manteiga
1 Banana

11 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate 1 Taca de morangos
1 P&o com fiambre 1 Sumo coggf;trado de

12 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate
Lancha em casa
1 Pao com fiambre
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

13 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate
Lancha em casa
1 P&o com fiambre

Depois da intervencao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate 1 Pao com fiambre
1 Pao com fiambre 1 Maca

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate
Nao lanchou na escola
1 Pao com fiambre

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate 1 Leite com chocolate
1 P&o com fiambre 1 P&o com fiambre
1 Banana
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

1

Pao com fiambre

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Leite com chocolate
Néao lanchou na escola
1 Pdo com fiambre

Identificacdo da crianca: C21M

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
2 Panquecas 4 Panquecas
Bolachas com Bolachas com
4 5
chocolate chocolate
1 Leite com chocolate 1 Leite com chocolate

10 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Magca 6 Bolachas de chocolate
1 P&o com fiambre
4 Panquecas
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

11 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
4 Panquecas 1 Pao com paio
6 Bolachas de chocolate

12 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com paio 1 Maca
Barra de cereais de
1
chocolate
1 Sumo concentrado de
maca

13 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumo de manga 4 Panquecas
1 Ice tea de péssego

Depois da intervencgao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manhé Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Sumo de manga e 1 Sumo de manga e
laranja laranja
6 Bolachas com recheio 1 Mini aueiio
de chocolate quey
9 Bolachas de manteiga
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao de leite
Né&o lanchou na escola
1 Ice Tea de Manga

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao de leite 1 Sumolde manga
aranja
1 Ice Tea de Manga 1 Mini queijo

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao de leite
Né&o comeu na escola
1 Ice Tea de Manga

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao de leite
Na&o lanchou na escola
1 Ice Tea de Manga
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Identificacdo da crianca: C22M

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?

Faltou

10 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pao com fiambre 1 Pao com fiambre

11 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 P&o com fiambre 1 P&o com fiambre
12 de Abril de 2018
Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
Faltou 1 P&o com queijo

13 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?

Faltou
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Depois da intervencao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
Nao trouxe lanche Nao trouxe lanche

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pera 1 Pera

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
Nao trouxe lanche Néao trouxe lanche

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
Nao trouxe lanche Nao trouxe lanche

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
Nao trouxe lanche Nao trouxe lanche
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Identificacdo da crianca: C23M

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
2 Paes de Leite 6 Bolachas de agua e sal
1 Néctar de pera 1 Sumo de tutti-fruti

10 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Néctar de pera 1 Sumo de tutti-fruti
6 Bolachas de agua e sal 2 Paes de Leite

11 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
2 Paes de Leite 6 Bolachas de 4gua e sal
1 Néctar de pera 1 Sumo de tutti-fruti

12 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
6 Bolachas de agua e sal 2 Pdes de Leite
1 Néctar de pera 1 Sumo de tutti-fruti
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

13 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
2 Paes de Leite 6 Bolachas de agua e sal
1 Sumo de tutti-fruti 1 Néctar de pera

Depois da intervencéo

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
2 Paes de Leite 2 Croissants pequenos
1 Néctar de pera 1 Néctar de péssego

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
2 Paes de leite 2 Croissants pequenos
1 Néctar de pera 1 Néctar de péssego

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
2 Paes de leite 2 Croissants pequenos
1 Néctar de pera 1 Néctar de péssego
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
2 Paes de leite 2 Croissants pequenos
1 Néctar de pera 1 Néctar de péssego

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
2 Paes de Leite 2 Croissants pequenos
1 Néctar de pera 1 Néctar de péssego

Identificacdo da crianca: C24F

Antes da intervencao

9 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
3 Bolachas de chocolate 1 Pao com chouri¢ao
2 Gomas 3 Bolachas de chocolate

10 de Abril de 2018

Meio da manha Meio da tarde
Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1| el | ey | Pl
6 Bolachas de agua e sal 100g Cereais de mel
100g Cereais de chocolate
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

11 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 logurte liquido de 100g Cereais de mel
morango
100g Cereais de chocolate

12 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
100g Cereais (Estrelitas) 100g Cereais (Estrelitas)
100g Cereais de chocolate

13 de Abril de 2018

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
100g Cereais (Estrelitas) 100g Cereais de mel
100g Cereais de chocolate

Depois da intervencao

14 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

1

Pao com doce de
morango

250g

Cereais de mel

15 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade

O que comeste?

Quantidade

O que comeste?

1

Pao com doce de
morango

250g

Cereais de mel
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

16 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pdo com doce de 2509 Cereais de mel
morango

17 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
1 Pdo com doce de 2509 Cereais de mel
morango

18 de Janeiro de 2019

Meio da manha

Meio da tarde

Quantidade O que comeste? Quantidade O que comeste?
0,5 Pao com fiambre 2 Bolachas de agucar e
canela
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Resumo dos lanches diarios

Antes da intervencao:

19dia

Pdo de Leite
Gelatina

Bolachas de agua e sal
Panquecas
Rebucados
Pastilhas

Pdo com doce

Leite com chocolate
Leite de morango
Leite

Bolachas Integrais

B Manha

Croissant com chocolate
H Tarde

Alimentos ingeridos

|'||'I|”" T

Sumos

P3do com chocolate
Bolachas com chocolate
Fruta

Agua com sabores
Sandes

logurte

Bolo de Pastelaria

Gomas

o
N

4 6 8 10 12

Numero de criancgas

Grafico 62- Registo didrio dos consumos das criangas no 1.° Dia, antes da intervencao
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Cereais de chocolate
Cereais de mel

Pdes de leite
Bolachas de canela
Pdo simples

Sandes com carne
Bolachas de agua e sal
Panquecas

Leite de morango
Gelatina

Folhado Misto

Leite

Bolachas Integrais

Alimentos ingeridos

'l'lll'f"""""""

Cereais de trigo

Sumos

Pdo com chocolate
Bolachas com chocolate
Fruta

Leite com chocolate
Sandes

logurte

Bolo de Pastelaria

22 dia

B Manh3

W Tarde

o
N

4 6 8 10 12
Numero de criangas

Grafico 63- Registo diario dos consumos das criangas no 2.° Dia, antes da intervencao
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

32 Dia

Cereais de chocolate
Cereais de mel
Folhado de pizza
Agua com sabores
P3o Simples

Bolachas de agua e sal
Bolachas de manteiga

Leite de morango

Panqueca
" Pdo de leite
o
2 .
o Barra de cereais
Q0
£
0 Croissant
S = Manh3
c
S )
£ Bolo de Patelaria B Tarde
<

Leite

Bolachas Integrais
Cereais de trigo

Sumo sem gas

P3o com chocolate
Bolachas com chocolate
Fruta

Leite com chocolate

Sandes

|’Hf'l"""'"'"""

logurte

o
N
S

6 8

Numero de criangas

[y
o
=
N

14

Grafico 64- Registo diario dos consumos das criangas no 3.° Dia, antes da intervencao
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Cereais de Chocolate
Barra de cereias

Agua de sabores
Cereais de mel

Pdo de leite

Bolachas de agua e sal
Pao simples

Croissant

Rissol

Folhado de pizza

Leite

Alimentos ingeridos

err'r'"'u Lk

Bolachas Integrais

Cereais de trigo

Sumos

P3ao com chocolate

Bolachas com chocolate

Fruta

Leite com chocolate

Sandes

logurte

42 Dia

o
N

4 6 8 10
Numero de criangas

Grafico 65- Registo diario dos consumos das criangas no 4.° Dia, antes da intervencao
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

52 Dia

Cereais de chocolate
Panquecas

Pao simples

Pdo de leite
Bolachas Integrais
Croissant

Leite de morango
Folhado de salsicha
Gomas

P3do com doce

(%]

o

N .

s Bolachas de agua e sal

o0

£

n Folhado de pizza

9 B Manha
S .

£ Leite H Tarde
<

Cereais de mel

Sumos

P3do com chocolate

Bolachas com chocolate

Fruta

Leite com chocolate

Sandes

logurte

q'w-r--r- L

Bolo de Pastelaria

o
N
I

6 8 10 12
Numero de criangas

Grafico 66- Registo didrio dos consumos das criangas no 5.° Dia, antes da intervengao
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Depois da intervencao:

Ndo come ao lanche
Cereais de mel

Pdo simples

Mini Queijo

Pdo de Leite

Leite com chocolate
Bolachas de manteiga

Bolo de Pastelaria

Panquecas
S
S Chocolate
=
o .
£ Leite
3
= Queques
9]
€ .
= Croissant com chocolate

Sumos

Pdo com chocolate
Bolachas com chocolate
Fruta

Bolachas de 4gua e sal
Sandes

logurte

Bolo de Chocolate

Bolacha Maria

12 Dia

B Manha

H Tarde

o
N
N

6 8 10 12 14

Numero de criangas

Gréfico 67- Registo diario dos consumos das criancgas no 1.° Dia, depois da intervengdo
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Alimentos ingeridos
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

22 Dia

Cereais de mel
Croissant

Pdo simples

Ndo come nada no intervalo
Pdo de Leite

Barra de cereais

Bolacha de manteiga
Leite

Bolacha Maria

Queques

Sumos

P3o com chocolate
Bolachas com chocolate
Fruta

Leite com chocolate
Sandes

logurte

Bolo de Chocolate

Mini queijo

o
N

4 6 8 10 12

Numero de criangas

Gréfico 68- Registo diario dos consumos das criangas no 2.° dia, ap6s intervengéo

B Manha

H Tarde
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

N&do come nada no intervalo

Cereais de mel

Croissant

Pastilha

Croquete

P3o Simples

Pao de Leite

Chocolate

Bolachas de manteiga

Leite

Bolachas Integrais

Wrap com peru e alface

Alimentos ingeridos

.H-I|-1-1-|“'|'r

Sumos

P3o com chocolate

Bolachas com chocolate

Fruta

Bolo de Pastelaria

Sandes

logurte

Bolo de Chocolate

Gréfico 69- Registo diario dos consumos das criangas no 3.° dia, ap6s intervengéo
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Alimentos ingeridos

N&do come nada no intervalo

Bolachas de Agucar e canela

Pdo simples

Queijo mini

Pao de Leite

Croissant

Bolachas de manteiga

Bolachas de mel

Leite

Bolachas Integrais

Barra de cereais

Sumos

P3do com chocolate

Bolachas com chocolate

Fruta

Leite com chocolate

Sandes

logurte

Bolo de Chocolate

o
[y
N

Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

42 Dia

B Manha

H Tarde

3 4 5 6 7

Numero de criancgas

Gréfico 70- Registo diario dos consumos das criangas no 4.° dia, ap6s intervengéo
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Cereais de chocolate
Panquecas

Pao simples

Pdo de leite
Bolachas Integrais
Croissant

Leite de morango
Folhado de salcicha
Gomas

Pdo com doce
Bolachas de agua e sal
Folhado de pizza

Leite

Alimentos ingeridos

|‘|"|"|rr g

Cereais de mel

Sumos

P3o com chocolate
Bolachas com chocolate
Fruta

Leite com chocolate
Sandes

logurte

Bolo de Pastelaria

52 Dia

o
N
D

6 8 10 12

Numero de criangas

Grafico 71- Registo diario dos consumos das criangas no 5.° dia, ap6s intervengéo
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

Resumo dos lanches diérios, tendo em conta o nivel médio e alto de aglucar nos
produtos; informacdo recolhida tendo por base o descodificador de rotulos
fornecido pela Direcdo Geral de Saude.

Antes da Intervencio:

12 dia

P3o de Leite
Panquecas
Rebugados

Pastilhas

Pdo com doce

Leite com chocolate
Leite de morango
Croissant

Sumo sem gas

Alimentos ingeridos

P3o com chocolate
Bolachas com chocolate
Agua com sabores

Bolo de Pastelaria

Gomas

6 8 10

o
N
N

Numero de criangas

Grafico 72- Consumos dos alimentos agucarados ingeridos no 1.° dia de observacao, antes da intervencéo
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

22 dia

Cereais de chocolate

Cereias de mel

P3es de leite

Bolachas de canela

Sandes com nuggets

Panquecas

Leite de morango

Folhado Misto

Alimentos ingeridos

Cereais de trigo

Sumo sem gas

P3do com chocolate

Bolachas com chocolate

Leite com chocolate

Bolo de Pastelaria

o
[
N
w

4 5 6 7 8
Numero de criangas

©

10

Gréfico 73- Consumos dos alimentos acucarados ingeridos no 2.° dia de observacéo, antes da intervencéo
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

32 Dia

Cereais de chocolate

Cereais de mel

Folhado de pizza

Agua com sabores

Bolachas de manteiga

Leite de morango

Panqueca

Pao de leite

Barra de cereais

Alimentos ingeridos

Croissant

Bolo de Patelaria

Cereais de trigo

Sumo sem gds

P3do com chocolate

Bolachas com chocolate

Leite com chocolate

o
=
N
w

4 5 6 7 8 9 10

Numero de criangas

Grafico 74- Consumos dos alimentos agucarados ingeridos no 3.° dia de observacao, antes da intervengéo.
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42 Dia

Cereais de Chocolate

Barra de cereais

Agua com sabores

Cereais de mel

P3o de leite

Croissant

Rissol

Alimentos ingeridos

Folhado de pizza

Cereais de trigo

Sumo sem gés

P3o com chocolate

Bolachas com chocolate

Leite com chocolate

o
N

4 6

Numero de criangas

Gréfico 75- Consumos dos alimentos acucarados ingeridos no 4.° dia de observagao, antes da intervengéo.

188



Cereais de chocolate

Panquecas

Pdo de leite

Bolachas Integrais

Croissant

Leite de morango

Folhado de salcicha

Gomas

P&do com doce

Folhado de pizza

Alimentos ingeridos

Cereais de mel

Sumos sem gas

P3do com chocolate

Bolachas com chocolate

Leite com chocolate

Bolo de Pastelaria

Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

o
=
N

3 4 5 6 7 8 9 10

Numero de criangas

Grafico 76- Consumos dos alimentos agucarados ingeridos no 5.° dia de observacao, antes da intervengéo.
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Depois da intervencao:

12 Dia

Ndo come ao lanche

Cereais de mel

Pao de Leite

Leite com chocolate

Bolachas de manteiga

Bolo de Pastelaria

[%]
o)
©
=
o Panquecas
£
1%]
o]
=t
S Chocolate
£
<
Queques
Croissant

Sumo sem gés

P3do com chocolate

Bolachas com chocolate

Bolo de Chocolate

o
N

4 6 8 10

Numero de criangas

Grafico 77- Consumos dos alimentos acucarados ingeridos no 1.° dia de observacéo, depois da intervengéo
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Apéndice 3 — Registos dos lanches antes e apds a intervencao

22 Dia

Cereais de mel

Croissant

N&do come nada no intervalo

P3o de Leite

Barra de cereais

Bolacha de manteiga

Queques

Alimeentos ingeridos

Sumo sem gas

P3do com chocolate

Bolachas com chocolate

Leite com chocolate

Bolo de Chocolate

o
N

4 6 8 10
Numero de creiancgas

Grafico 78- - Consumos dos alimentos agucarados ingeridos no 2.° dia de observagéo, depois da intervencéo
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32 Dia

N&do come nada no intervalo

Cereais de mel

Croissant

Pastilha

Croquete

P3o de Leite

Chocolate

Bolachas de manteiga

Alimentos ingeridos

Sumo sem gas

P3do com chocolate

Bolachas com chocolate

Bolo de Pastelaria

Bolo de Chocolate

o
=
N

3 4 5 6 7

Numero de criancgas

Grafico 79 - Consumos dos alimentos acucarados ingeridos no 3.° dia de observagéo, depois da intervengao.
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42 Dia

N&do come nada no intervalo

Bolachas de Agucar e canela

P3o de Leite

Croissant

Bolachas de manteiga

Bolachas de mel

Bolachas Integrais

Barra de cereais

Alimentos ingeridos

Sumo sem gas

P&o com chocolate

Bolachas com chocolate

Leite com chocolate

Bolo de Chocolate

o
N

4 6 8 10

Numero de criangas

Grafico 80- Consumos dos alimentos acucarados ingeridos no 4.° dia de observacéo, depois da intervengéo
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N&do comeu nada no intervalo

Bolachas de agucar e canela

Bolachas de manteiga

Pao de leite

Croissant

Bolachas de mel

Barra de cereais

Sumo sem gas

Alimentos ingeridos

10
o
Q

P3o com chocolate

Bolachas com chocolate

Leite com chocolate

Bolo de Chocolate

o
N

4 6 8 10

Numero de criancgas

Grafico 81- Consumos dos alimentos acucarados ingeridos no 5.° dia de observagao, depois da intervencéo.
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Apéndice 4 — Sessdo 1: Construcéo e Exploracdo da Roda dos Alimentos

Apéndice 4 — Sessao 1: Construcdo e exploracao da

Roda dos Alimentos

A questdo-problema levantada na sessao foi: “Existe agticar granulado na Roda dos

Alimentos?”. 8 criancas responderam que sim porque consideravam que podiam

comer doces, logo o agucar granulado seria um constituinte da Roda. Para desmistificar

esta ideia procedemos a construcao da Roda dos Alimentos e inicidmos a sessdo com

a pesquisa em pequenos grupos.

Proposito da atividadade:
Consciencializar acerca da importancia de uma alimentacao saudavel, reconhecendo

a inexisténcia do acucar granulado na Roda dos Alimentos.

Duracéo da sessdo: 10 horas

Recursos

Espaco

Materiais

Humanos

Papel Cenario;

Embalagens vazias reutilizadas;

Revistas;

Computador;

Livros: Manuela Leitdo-*“ O mundo da
Alimentacao”;
Isabel do Carmo- Conhecer os alimentos
da Professora”;

Ferreira Gongalves- “Nutricdo Humana”;
Patricia Almeida Nunes- ”Uma
especialista em nutricdo no
supermercado”;
Jean-Claude Rodet e Francine Fleury
Rodet - “A Pequena Enciclopédia de
Nutriterapia familiar”;

Reader’s Digest-“Alimentagao, a melhor
defesa para a sua saude”;

Dagmar Von Cramm-“As criancas querem
saber... como e o que comer”,;
Infantil Universal:-“Os Alimentos”;
Paula Veloso- “A dieta sem castigo”.

24 criangas
2 professoras

Sala de aula
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Apéndice 4 — Sessdo 1: Construcdo e Exploragdo da Roda dos Alimentos

Fotos/ Imagens de alimentos trazidos pelas
criancas

Descricdo das atividades:

Em diadlogo com as criangas, a professora estagiéria/investigadora iniciou a
atividade relembrando a Roda dos Alimentos, questionando se a conhecem e para
que serve?

1. Solicitou-lhes e elaboracdo individual de um desenho da Roda dos

Alimentos registando nela tudo o que sabiam (diagndstico de concecbes
dos/as alunos/as).

2. Afixaram-se os desenhos e confrontaram-se os/as alunos/fas com as
producdes realizadas. Discutiram-se as semelhancas, as diferencas e
perguntou-se as criangas: Existe agtcar granulado na Roda dos Alimentos?

3. Em grande grupo procedeu-se a leitura em voz alta do livro: “Viagem ao
Mundo da Alimentagdo”, posteriormente projetou-Se uma imagem com a
Roda dos Alimentos (confronto com o saber cientifico aceite).

4. Seguidamente, foi proposto as criancas: Vamos construir uma Roda dos
Alimentos para afixar na sala de aula?

5. Em quantos grupos se divide a Roda? Depois da contagem, a turma foi
dividida em 8 grupos com 3 elementos cada.

6. Cada conjunto de alunos/as ficou responsavel pela construcdo de um grupo
de alimentos constituinte da Roda e fez uma pesquisa orientada, utilizando
0 computador, revistas e livros selecionados pela professora estagiaria.
Através da pesquisa, as criangas constataram quais as por¢des desejaveis a
serem consumidas e quais 0s produtos contidos em cada grupo alimenticio.

7. Quando todos os dados foram recolhidos, os/as alunos/as reuniram-se e
registaram o0s produtos presentes no grupo alimentar que pesquisaram.
Depois disso, selecionaram aqueles que podem trazer de casa,
nomeadamente, embalagens vazias, produtos e /ou fotografias/imagens, que
representem o referido grupo de alimentos.

8. No dia seguinte reuniram-se todos os produtos/ embalagens vazias/ fotos/
imagens dos alimentos e, em grande grupo, com base na recolha de dados,
em resultado da pesquisa, procedeu-se a construcdo, pormenorizada, da
Roda dos Alimentos.

Figura 7- Criangas a proceder a pesquisa de
informacdes acerca do seu grupo alimentar. [Fonte
propria] Figura 8- Construcao da Roda dos Alimentos [Fonte propria]
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Apéndice 4 — Sessdo 1: Construcdo e Exploracdo da Roda dos Alimentos

Figura 9- Resultado final da Roda dos Alimentos. [Fonte Propria].

Momento de Exploracédo da Roda dos Alimentos
Apo0s a construgdo da Roda dos Alimentos, procedeu-se a sua exploragdo através
das seguintes questoes:
e Os grupos de alimentos da Roda possuem as mesmas dimensdes? Qual é o
maior? Qual o menor? O que significa?
e Qual a razdo por que ndo existe acucar granulado na Roda dos Alimentos?
Significa isso que ndo precisamos de agucar, ou havera outra explicacdo?
Verificimos que...

As criancas, inicialmente, tinham a ideia de que o agucar granulado estava presente
na Roda dos Alimentos, uma vez que tinham abordado a tematica no ano letivo
anterior através da piramide, sendo que constavam doces no seu topo.

Existia, pois, uma grande confusdo acerca da questdo, dai os/as alunos/as mostrarem
interesse em desenvolver a sessdo para poderem esclarecer as suas duvidas.

No final da atividade, senti que as criangas aprenderam para que servia a Roda dos
Alimentos, o porqué de cada grupo alimentar ter um tamanho diferente na sua
representacdo e a importancia de ingerirmos as por¢oes diarias recomendadas.

Aprendemos que...

A Roda dos Alimentos ndo contém aclcar granulado, embora exista agctcar em
alguns dos alimentos que a compdem.
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Apéndice 5 — Sessdo 2: Leitura da informacdo nutricional e construcdo do painel do agucar

Apéndice 5 — Sessdo 2: Leitura da informacao
nutricional e elaboracdo de um painel com produtos

Ingeridos pelas criangas

Depois das criancas compreenderem que o aclcar granulado néo esta presente na Roda
dos Alimentos, foram introduzidas as seguintes questdes: “Se ndo precisamos de
adicionar aglcar na nossa alimentacao diaria, seré que segues esta recomendacao? ”;

“Qual a quantidade de acUcar presente no teu lanche diario? “

Proposito da atividadade:
e Percecionar as quantidades de acucar ingeridas no quotidiano da

alimentacéo da crianga;
e Incentivar a leitura dos rétulos dos produtos consumidos diariamente;
e Compreender quais 0s critérios que nos permitem saber se 0s produtos sao
ou ndo benéficos para a salde.
Duracao da sessdo: 3 horas

Recursos Espaco

Materiais Humanos

Lanches diarios levados para a escola com respetiva

embalagem e informacdo nutricional dos seus
constituintes;

Folha de registo das quantidades de agUcar presentes nos

produtos;

Descodificador de rotulos fornecidos pela Diregéo Geral | o4 criancas | Sala de
de Salde; 2 aula
Pesquisas na Internet; professoras

Cartdo;

Papel autocolante;
Sacos transparentes;
Acucar;

Balanca de cozinha.

Descricéo das atividades:
1. No dia anterior, foi solicitado as criancas que trouxessem para a escola,
a informacdo nutricional dos seus lanches.
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Apéndice 5 — Sessdo 2: Leitura da informacao nutricional e construcdo do painel do aglcar

2. No proprio dia, em dialogo com as criancas, a professora
estagiaria/investigadora  recordou a  atividade  desenvolvida
anteriormente, questionando “de que forma podemos saber se o que
ingerimos é considerado saudavel? ”. Com esta questdo, a professora
estagiaria esperou que as criancas percebessem a importancia dos
rotulos, uma vez que neles podemos encontrar tudo o que precisamos de
saber acerca dos seus constituintes.

3. De seguida, foi pedido as criangas que fizessem o registo da porcao de
acucar que o seu lanche tem por 100 mL ou por 100 g. Este registo teve
por base a tabela nutricional dos produtos e foi consultada toda a
informacdo acerca do acUcar. Este apontamento foi feito numa folha de
registo (presente no Apéndice 6- Registos dos lanches para elaboracao
do painel do agucar). Foi projetada uma imagem com o descodificador
de roétulos de alimentos e de bebidas indicado pela Direcdo Geral de
Saude (confrontando o saber cientifico com o registo das porcdes de
acucar nos produtos ingeridos).

4. Seguidamente, foi proposto as criangas: Vamos construir um painel
representativo do aglcar presente nos produtos que ingerimos?

5. Para proceder a construcdo do painel, tendo por base 0s registos, os/as
alunos/as em grande grupo reuniram-se e selecionaram os 7 alimentos
com mais agucar presentes no lanche da turma. De seguida, tendo em
conta as informacgdes nutricionais, procederam a pesagem do agUcar
presente em cada produto e colocaram-no dentro de um saco
transparente.

6. Para concluir a atividade, organizou-se toda a informacéao recolhida e
procedeu-se a elaboracao do painel, assim como a afixacao do painel no
corredor onde costumam estar expostos os trabalhos realizados pelas
criancas.

Figura 11- Apresentacdo individual dos consumos de

Fi 10- Leit de rotul o x P
\gura eriura. de rowios para acucar ingeridos no lanche da manhé [Fonte Propria]

proceder ao registo da quantidade de
actcar no lanche. [Fonte Prépria]

200



Apéndice 5 — Sesséo 2: Leitura da informagao nutricional e construcéo do painel do agtcar

{2
Figura 12- Pesagem do acucar para elaboragdo do Figuranl 3-
painel. [Fonte Propria]

o 7

4
Legenda do painel do Agucar [Fonte Prépria]

Figura 14- Painel do AgUcar construido pelos alunos do 3.°C [Fonte Prépria]

Momento de Exploracgdo do painel do acucar
Ap0s a construcdo do Painel, procedeu-se a sua exploracdo através do didlogo em
grande grupo, com as seguintes perguntas orientadoras:
e Quais os alimentos que possuem mais agucares presentes no painel? E
qual possui menos?
e Os alimentos que tém mais agUcar deverdo ser erradicados da nossa
alimentacéo?
e De que forma podemos conhecer os constituintes dos nossos produtos?
e Sera que o alimento processado tem tanto aglicar como um que possamos
fazer em casa?
e Qual a importancia de selecionar produtos menos processados?
Verificamos que...
Grande parte das criancas, até a0 momento, ndo tinha percebido que era possivel
compreender a constituicdo de cada produto que ingerimos, sobretudo se for
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Apéndice 5 — Sesséo 2: Leitura da informagdo nutricional e constru¢do do painel do agucar

processado. Deste modo, reagiram com grande entusiasmo ao facto de poderem
consultar as tabelas nutricionais dos produtos que ingerem, e acima de tudo tornou-
se muito importante tomarem consciéncia da porcéo de aglucar que estd por detras
dos produtos que ingerem no seu quotidiano.

Através deste momento de exploracdo, as criangas concluiram que, na sua turma,
cada uma delas consumia pelo menos um alimento rico em agucar e grande parte
delas nem tinha consciéncia deste facto. Os/as estudantes reagiram com grande
espanto as quantidades de agUcar presentes em cada alimento e passaram a recorrer
a leitura frequente dos rétulos dos alimentos.

Aprendemos que...

Para conhecermos os constituintes dos produtos consumidos, precisamos de
consultar as tabelas nutricionais presentes nos rotulos dos alimentos.

GORDURA  GORDURA " COMA  CORDURA - i
(Lids)  SATURADA  AGUCARES i) SATURADA  AQUCAISS w

mai de mais de mais de mals de mais de
BoBE

wwwalimentocassoudaveldgupt www ehmentacsmmudarel dgipt

mads de

ALTO 875g

Figura 15- Descodificador de Rotulos. [Fonte: Dire¢do Geral da Saude]
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Apéndice 6 — Registos dos lanches para elaboracao do painel do agucar

Apéndice 6 — Registos dos lanches para elaboracao do
painel do acucar

Identificacdo da crianga: C1M

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

_ B Acucar contido | Quantidade total do
Designacéo do Peso do )
] ] ) em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL: produto:
logurte Mimosa 150mL 20% 209
) 5 bolachas
Bolacha Maria 7,29
X6g= 309
Pao com manteiga 0,01
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Identificacéo da crianca: C2F

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designacéo do Peso do )
] ) ) em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:

mL.: produto:

logurte liquido com

_ 145mL 20% 209

sementes e cereais

0,01g +
Pao
33,69

com doce de tomate

=33,61g

Identificacéo da crianca: C3M

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designacgéo do Peso do i
) ) ) em 100mL ou acucar presente no
produto ingerido | alimento:
mL.: produto:
Leite com
200mL 20% 209
chocolate
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Identificacédo da crianca: C4M

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designacéo do Peso do )

) ) ) em 100g ou agucar presente no

produto ingerido alimento:
mL.: produto:
Sumo de 8 frutos 200mL 99 18¢
Pao
: 0,59
com fiambre

Identificacdo da crianca: C5M

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designacao do Peso do )
) ) ) em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL.: produto:

Leite meio gordo 200mL 4,49 9,89

Pao 0,019

Manteiga 0,019

Paio 2,29

Queijo 0,29
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Identificacédo da crianca: C6F

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designacéo do Peso do )
) ) ) em 100g ou acucar presente no
produto ingerido | alimento:
mL.: produto:
logurte morango 120g 12,5¢ 159
Bolachas de
125¢ 369 459
chocolate

Identificacédo da crianca: C7F

Registo das quantidades de agucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designacao do Peso do )
) ) ) em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL: produto:
Leite meio gordo 200mL 3,29 6,49
0,019 +
Péo J
. 0,59
com fiambre
=0,51g
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Identificacdo da crianca: C8F

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designagéo do Peso do .
) i . em 100g ou agucar presente no
produto ingerido alimento:
mL.: produto:
logurte liquido de
. 149mL 7,39
Kiwi
Leite com
200mL 16,49
chocolate
Filetes de peixe
100g 1,19
panados
: 0,01+0,01
P&o com manteiga
=0,02¢9
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Identificacéo da crianca: COM

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designacgéo do Peso do i
. . ] em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL.: produto:
logurte liquido de
) 145mL 25¢ 25¢
stracciatella
Barra de cereais
25¢ 259 7,89
com chocolate
Wrap de alface e
20,29 0,559

paio

Identificacdo da crianca: C10M

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designacéo do Peso do ]
) ) ] em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL.: produto:
logurte com
] 1509 27,29 27,29
pintarolas
Péao
) 0,5g 0,59
com fiambre
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Identificacdo da crianca: C11M

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

) . . ) Quantidade total do
Designacéo do Peso do Acucar contido )
_ _ _ aclcar presente no
produto ingerido | alimento: em 100g ou mL.:
produto:
4 bolachas de 3,9X4
1 bolacha=3,9¢
chocolate =15,6g

Identificacdo da crianga: C12F

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

_ B Acucar contido Quantidade total do
Designacéo do Peso do ]
) ) ) em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL.: produto:
Leite meio gordo 200mL 4,89 9,69
0,01g +
Pao
_ 0,5
com fiambre
=0,51¢g
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Identificacdo da crianca: C13M

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designacgéo do Peso do i
. . ] em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL.: produto:
logurte com

200mL 8,29 18,49
chocolate
Croissant 11,29

Identificacéo da crianca: C14F

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designacéo do Peso do ]
) ) ] em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL.: produto:
0,01g +
Pao com manteiga 0,019
=0,02¢
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Identificacdo da crianca: C15F

Registo das quantidades de agucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designacéo do Peso do )
) ) ) em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL.: produto:
Leite de morango 200mL 15¢
0,01g +
P&o com paio 0,29
=0,21g

Identificacéo da crianca: C16F

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designacgéo do Peso do i
) ) ) em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL.: produto:
Leite com
200g 26% 239
chocolate
x . 1,49+
Pao de leite com
: 0,01g
manteiga
=1,41g
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Identificacdo da crianca: C17F

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

_ 3 Acucar contido Quantidade total do
Designacgéo do Peso do i
) ) ] em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL.: produto:
logurte liquido de
) 100mL 156mL 209
ananas
0,01g +
P&o com manteiga 0,01g
=0,02g
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Identificacdo da crianca: C18F

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designacéo do Peso do )
) ) ) em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL.: produto:
Sumo de manga e
_ 200mL 3,99 3,9*2=7,8¢g
laranja
Bolachas com 0,5x5=
) _ 6,25X5 0,5g por bolacha
multicereais 2,5¢
0,01g +
P&o com manteiga 0,01g
=0,02g
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Identificacdo da crianca: C19M

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designacgéo do Peso do i
) ] ] em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL.: produto:
Leite meio gordo 200mL 4,99 9,89
0,01g +
P&o com paio 0,29
=0,21g

Identificacéo da crianca: C20F

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designagéo do Peso do i
) ) ) em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL.: produto:
logurte de morango
145mL 13,19 20,39
e banana
Leite com
200mL 8,2 16,49
chocolate
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Apéndice 6 — Registos dos lanches para elaboracao do painel do agucar

Identificacdo da crianca: C21M

Registo das quantidades de agcucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designacéo do Peso do )
) ) ) em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL.: produto:
Sumo de manga e
_ 200mL 3,99 3,9*2=7,8¢g
laranja
Bolachas com 0,5x5=
) ) 6,25X5 0,59 por bolacha
multicereais 2,59
Panquecas 30g 10g

Identificacdo da crianca: C22M

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

Acucar contido

Quantidade total do

Designacéo do Peso do )
) ) ) em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL.: produto:
Leite com
200mL 8,2 16,49
chocolate
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Apéndice 6 — Registos dos lanches para elaboragao do painel do agucar

Identificacdo da crianca: C23M

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

_ 3 Acucar contido Quantidade total do
Designacgéo do Peso do i
) ] ] em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL.: produto:
Sumo de 8 frutos 200mL 99 189
Péo de leite 1,449

Identificacdo da crianca: C24F

Registo das quantidades de acucar no meu lanche

Acucar contido Quantidade total do

Designacao do Peso do )
) ) ) em 100g ou acucar presente no
produto ingerido alimento:
mL: produto:
Néctar de péssego 200mL 119 229
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Apéndice 7 — Sessdo 3: Elaboracdo de um livro de receitas e de um lanche saudavel

Apéndice 7 — Sessdo 3: Elaboragcdo de um livro com

receitas de lanches saudaveis e confecdo de um lanche

Até ao momento, as criangas compreendem que existem muitos agtcares escondidos

nos

produtos ingeridos, até mesmo naqueles que indicam ser magros ou “lights”. Dessa

forma, surgiu a questdo: Se fosses tu o responséavel pelo teu lanche, o que escolhias trazer

para a escola, tendo em conta o que aprendeste até aqui?

Propdsito da atividadade:

e Compreender a necessidade de dosear o agucar adicionado nos produtos.

e Educar para a preservacdo do ambiente, reduzindo o impacte ambiental,

e Educar para a confecdo dos lanches em casa, envolvendo a crianga na escolha
e na sua participacao.

Duracao da sessdo: 6 horas

Recursos Espaco

Materiais para criacéo do livro de receitas: Humanos
Computador com acesso a Internet

Livros de receitas;
Materiais para confecdo de receita:
1 Saqueta de gelatina 0% de acucar de sabor a mirtilos;

24 criancas | Sala de

: : 2 aula
1 Saqueta} de Gelatina Neutra; professoras

200 mL Agua;

Forma de silicone

Frigorifico

Descrigéo das atividades:

1. Na semana anterior ao desenvolvimento da sessao, foi proposto as criangas que
trouxessem uma sugestdo de receita para um lanche, tendo em atencdo as
recomendagOes da Roda dos Alimentos e as quantidades de aglcar que estariam
presentes.

2. Nodia, a professora estagiaria pediu a cada crianga que apresentasse a sua receita
saudavel a turma e explicasse o porqué de a ter selecionado.

3. Depois de todos apresentarem as suas sugestdes, em grande grupo discutimos
quais as receitas apropriadas ao dia a dia e selecionamos as que estavam em
conformidade com as recomendacdes para uma alimentacdo saudavel.

4. Juntamos todas as receitas e em grupo de turma criamos o livro:
“Receitas de lanches saudaveis e apetitosos do 3.°C”, tendo por base as receitas
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Apénd

ice 7 — Sessédo 3: Elaboragao de um livro de receitas e de um lanche saudavel

Figura

trazidas de casa das criancas (presente no Apéndice 8-Livros de Receitas criado
pelos/as alunos/as)

Enquanto estdvamos a selecionar as receitas, houve uma crianca que
demonstrou interesse em trazer no dia seguinte o alimento confecionado a partir
da sua sugestéo de receita. Entrei em contacto com a Encarregada de Educacéo
e, ao final do dia e com grande animo e satisfacdo, prontamente ficou de trazer
0 pédo de banana a ser confecionado por ela e pela aluna para que todos/as os/as
meninos e meninas pudessem experimentar.

No dia seguinte, a aluna, tal como combinado, trouxe o pao de banana e todos
tiveram a oportunidade de proceder a sua degustacdo no intervalo da manha.
Depois deste momento, as criangas retornam a sala de aula e em grande grupo
confeciondmos gomas saudaveis (presente no Apéndice N° 9- receita das gomas
saudaveis).

16- Preparagdo da Receita das Gomas Sauddveis [Fonte Prdpria]

Exploragéo da atividade

Apos a confecdo do lanche, procedeu-se ao didlogo em grande grupo, onde foram
exploradas as seguintes questoes:

Qual a importancia de fazer escolhas saudaveis para a nossa saude?

Sera que o alimento processado tem tanto agicar como um que possamos
fazer em casa?

Qual a importancia de selecionar produtos menos processados?
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Apéndice 7 — Sessdo 3: Elaboracdo de um livro de receitas e de um lanche saudavel

Verificamos que...

Muitas criangas trouxeram propostas de receitas, tendo em conta as suas
preferéncias, os seus habitos alimentares e por as considerarem saudaveis. A
conversa em grande grupo acerca das escolhas das receitas permitiu-lhes refletir e,
a maioria compreendeu que, apesar de nao ser saudavel, pode ser ingerida em casos
pontuais, como é o caso dos dias de festa.

Percecionei uma grande euforia aquando da confecdo das gomas saudaveis, pois
grande parte das criancas tinha por habito trazer gomas para escola, por isso,

considerei importante acrescentar esta receita ao livro feito por elas.

Aprendemos que...
O acgUcar esta presente na nossa alimentacdo e ndo devemos erradica-lo do nosso
quotidiano, mas devemos procurar minimizar o seu consumo diario. Apesar deste
ser o responsavel pela nossa energia vital, compreendemos que, quando consumido

em excesso, torna-se prejudicial a satde dos/as consumidores/as.
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Apéndice 9 — Receitas das gomas saudaveis

Apéndice 9 — Receita das gomas saudaveis

Ingredientes:

1 Saqueta de gelatina 0% de agucar de sabor a mirtilos;
1 Saqueta de Gelatina Neutra;

200 mL Agua;

Forma de silicone

Frigorifico

Preparacao:

Dissolver a saqueta de gelatina em 100 mL de &gua quente e adicionar a gelatina
neutra.

Mexer bem.

De seguida, juntar 100 mL de agua fria, voltar a mexer até obter um mistura
homogénea e colocar nas formas de silicone.

Por fim, levar o preparado ao frigorifico durante 2 horas para que solidifique.

Fonte: Receita alterada tendo por base a receita do livro: Guerra ao Aclcar da autora

Sénia Marcelo do ano de 2017.
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Apéndice 10 — Sessdo 4: Sessdo de esclarecimento com Nutricionista

Apéndice 10 — Sessao 4: Sessao de esclarecimento com

nutricionista

Até a0 momento as criangas compreendem que existem muitos aglcares escondidos

nos produtos ingeridos, até mesmo naqueles que indicam ser magros ou “’lights”. Dessa

forma, surgiu a questdo: Se fosses tu o responsavel pelo teu lanche, o que escolhias

trazer para a escola tendo em conta o que aprendeste até aqui?

a sua colaboracéo.

Proposito da atividadade:

e Difundir a base de uma alimentacao saudavel, e mostrar as familias de que
forma se podem fazer escolhas mais acertadas na alimentagéo das criancas, com

Duracao da sessdo: 2 horas

Questionario de avaliacdo

Recursos Espaco
Materiais para cria¢do do livro de receitas: Humanos
24 criangas
Computador; 1 professora
_ 1 Nutricionista Sala de aula
Projetor;

Encarregados de
Educacao/
Comunidade
envolvente

educandos/as.

Descricdo das atividades:

1. Esta atividade foi direcionada para as criangas e familias e foi dinamizada
pelo Nutricionista do Hospital Pediatrico de Coimbra.

2. Nesta sesséo, foi abordado o tema dos lanches e o quao importante sdo para
0 dia a dia da crianca. Foram referidas as bases para uma alimentagéo
saudavel, a importancia de fazer vérias refeicGes no quotidiano das criancas

e mostrou-se as familias quais os critérios que poderdo seguir para uma boa
selecdo na escolha dos produtos para a alimentacdo dos seus filhos/as e
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Apéndice 10 — Sessdo 4: Sessdo de esclarecimento com Nutricionista

3. No final da sessdo, os/as encarregados/as de educacéo e as criangas puderam
esclarecer as suas duvidas com o nutricionista. Para avaliar esta sesséo, foi
preenchido, pelos/as adultos/as, um questionario de avaliacdo da sesséo e do
projeto (presente no apéndice 12- questionario de avaliacdo do projeto e da
sessao com Nutricionista).

Figura 17- Sessdo com nutricionista [Fonte Prdpria]

Verifiquei que...
Houve muita adesdo por parte das familias a este encontro e todos mostraram muito
interesse em estar presentes.
As criancas, durante o encontro estiveram sempre muito atentas e fizeram muitas
questdes ao nutricionista. Muitas vezes transformavam as questdes em afirmacoes,

mostrando que tinham conhecimentos acerca dos temas abordados na sessao.
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Apéndice 11 — Apresentacao de dados — desenhos das

criancas acerca da Roda dos Alimentos

Depois de proceder ao inquérito, através de um desenho acerca da Roda dos
Alimentos, recolhi informacdo que me permitiu diagnosticar os conhecimentos das
criancas acerca das concecdes tidas até ao momento. Utilizei o0 mesmo método para
proceder a avaliacdo final do projeto. De seguida, apresento os desenhos recolhidos

antes e depois da intervencéo.
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacdo da crianca: C1M

Antes da Intervencgéo

Depois da intervencao
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacéo da crianca: C2F

Antes da Intervencao
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacéo da crianga: C3M

Antes da Intervencéo

Plodor I Frnardsn
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacdo da crianca: C4M

Antes da Intervencao

Depois da intervengéo

235




Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacdo da crianga: C5M

Antes da Intervencao
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacédo da crianca: C6F

Antes da Intervencao

Depois da intervengéo
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacdo da crianca: C7F

Antes da Intervencgéo

Depois da intervencéo

238



Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacédo da crianca: C8F

Antes da Intervencao
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacdo da crianga: COM

Antes da Intervencéo
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacdo da crianca: C10M

Antes da Intervencao
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Depois da intervengéo
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacdo da crianca: C11M

Antes da Intervencgéo

Depois da intervencéo
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacdo da crianca: C12F

Antes da Intervencao
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacdo da crianca: C13M

Antes da Intervencao
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacéo da crianca: C14F

Antes da Intervencao

" E ¥ a7 N FL/L/';,

Depois da intervencao
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacéo da crianca: C15F

Antes da Intervencao

&3«3 — CL::/) Q_Q_vvy\)/v\i—frﬂ

Depois da intervengéo

246



Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacéo da crianca: C16F

Antes da Intervencao
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacéo da crianca: C17F

Antes da Intervencao
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacéo da crianca: C18F

Antes da Intervencao
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacdo da crianca: C19M

Antes da Intervencao
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacdo da crianca: C20F

Antes da Intervencgéo

Depois da intervencéo
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacdo da crianca: C21M
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Identificacdo da crianca: C22M

Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos
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Identificacdo da crianca: C23M

Antes da Intervencao
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Apéndice 11- Desenhos acerca da Roda dos Alimentos

Identificacdo da crianca: C24F
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Apéndice 12-Questionario de avaliacdo do projeto e da sessdo com nutricionista

Apéndice 12 — Questionario de avaliacdo do projeto e

da sessao com nutricionista

Destionario de Avaliacdo do Projeto: “Exceszo de Acicar na alimentacio das
criancasz"

A sua opiniso sobre esta acdo que terminou &, para mim, muits importante, pois permite
desencadear um processo de melhoria continua & o ajustamento de futuras atividades e
implementacic de projetos. Por favor, rodeie um dos parametros abaixo indicados, numa escala
de 1 & 5 walores, sendo atribuido ao valor 1 “insuficiente™ e a0 valor 5 "sxcelente™ conforme a

SUa opimiSo.

A. Seszzio com Nutriciondsta Inzuficiente Excelente
1 2 3 4 3
* Contendos abordados na zeszzic 1 2 3 4 3
* FExplicacio dos comtendos 1 2 3 4 3
* Interesse’ utilidade dos contendos abordados 1 2 3 4 3
# Dhrac3o da seszdo expositiva 1 2 3 4 3
* Pertindncia do especialista em nuirigio na escola 1 2 3 4 35
B. Projeto dezenvolvido peloz alunoz, aprezentado na sez=zso
* Con=idera gque o projeto teve impacto no sen
educando 1 2 3 4 3
& poton algnma alteracio pozitiva no comportmento
da crianga perante a sua alimentacio 1 2 3 4 5
*  Achon pertinents o desenvolvimento do projeto
“Excesso de aplicar na alimentacio das crrancas™ 1 2 3 4 5

Que sugestdes daria para uma eventual melhoria do projeto?

Obrigada pela sua colaboraciao &
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