( EDUCACAO

ESCOLA SUPERIOR
POLITECNICO SETUBAL

TATIANA PADEIRO Promocdo de h abitos de vida

MARQUES

A . 0 -
N.© 230140029 saudavel: um estudo no 1.° Ciclo do

Ensino Basico

Relatério do Projeto de Investigacdo do Mestrado em

Educacédo Pré-Escolar e Ensino do 1.° Ciclo do Ensino

Basico

ORIENTADORA:
Professora Doutora Silvia Cristina dos Reis Ferreira

dezembro de 2(®

Versao Definitiva



TATIANA PADEIRO Promocdo de habitos de vida
MARQUES

A . 0 -
N.© 230140029 saudavel: um estudo no 1.° Ciclo do

Ensino Basico

JURI

Presidente Professora Doutorderesa da Costa,
Escola Superior de Educacéao, Instituto Politécnico
de Setubal

Arguente: Professor DoutorAntonio Almeida
Escola Superior de Educacéao, Instituto Politécnico
de Lisboa

Orientadora:Professora Doutora Silvia Cristina dos
Reis Ferreira, Escola Superior de Educacéao,
Instituto Politécnico de Setubal

dezembro de 2025



Education is the most powerful weapehich you
can use to change the world.

Nelson Mandela



AGRADECI MENTOS

Dedico este projeto de investigacdo a todos aquele®gue fonte de inspiracao
e que me apoiaram durante esta jornada, pautada por inquietude, esforgo e disciplina. O
seu fim demarca o comeco de uma nova etapa, que espero ser igualmente repleta de
aprendizagens e sucessos.

Primeiramente, gostaria de expressar o meu profundo agradecimento a minha
orientadora, a professora Silvia Ferreira, pela sua inestimavel disponibilidade e prontidao
ao longo de todo este percurso. Agradibeo pela generosidade com que partilhou
comigo oseu vasto conhecimengau-lhe grata também pela oportunidade de apresentar
os resultados preliminares desta investigacdo no 14.° Seminario de Matematica e Ciéncias
Experimentais. A sua orientacdo dedicada foi crucial para a concretizacao deste projeto,
tornando cada etapa mais simples. Obrigada, professora Silvia Ferreira!

Obrigada a todas as criangas e profissionais de educagdo com quem me cruzei ao
longo da minha formacéo, todos vos alimentaram o meu gosto por esta profissdo tdo
gratificante, onde nédo s6 se ensina, mas també&mpreade.

Quero também deixar uma palavra de agradecimento a minha familia, em
especial, aos meus pais e ao meu irmao. Um obrigada n&o chega para expressar a minha
gratiddo a todos voOs que, perante as adversidades da vida, me incentivaram a seguir o
meu caminho. Addos 0s meus poucos, mas bons amigos, exptasgmema minha
gratiddo por todas as horas que passamos juntos, regidas pelas gargalhadas,
companheirismo e compreenséo. Tive muita sorte pelas circunstancias da vida vos terem
trazido até mimsem vocés ndetta sido tao facil!

E claro que néo poderésqueceme de dedicar este trabalho a uma pessoa muito
especialObrigada, professora Teresa Ferreira, a minha professora do 1.° Ciclo, que hoje
€ minha amiga e com quem continuo a partilhar histéri®ocupacdesracasao seu
exemplosegui este caminhg @o futuro, daime-ei por contente se significaara os
meus alunosnetade dquiloque significgpara mim.

Por fim, um obrigac a Escola Superior de Educac¢de Setubalque foi mais do
gueumacasadurante estes cinco anos. Um especial obrigada também aos docentes com
0S quais tive o privilégio de privar, por me transmitirem uma infimidade de valores que
certamente irei lembrar ao longo da minha vida.

Um bem haja a todbs



RESUMO

Este relatorio centrae numa investigacatesenvolvidano ambitodo IV estagio
do Mestrado em Educacéo FEécolar e Ensino do 1.° Ciclo do Ensino Basico. O estudo
foi realizado com alunos do 3.° ano de escolaridade com o tema: promocéo de habitos de
vida saudavel no 1.° Ciclo do Ensino Basico, tendo sido formulagtfuante questéo de
Il nvestiga-«o: fAComo promover aprendizagens
de vida saudavehomeadamente quantdiabitos alimentares, pratica de atividadedis
e higiene do sono?o0. Para responder ° gues
estudo:(i) analisar a possivel mudanca de concecfes dos alunos sobre habitos de vida
saudavel, nomeadamente sobre habitos alimentares, préatica de atividade fisica e higiene
do sono;(ii) promover a aquisicdo de conhecimentos sobre habitos de vida saudavel
através de atividades praticdsi) conhecer as percecfes dos alunos relativamente as
atividades desenvolvidas sobre habitos de vida saudéavel.

No ambito da realizacdo do estudo, adetewma abordagem metodologica de
natureza qualitativa, centrada im&estigacdo sobre pratica. Para a recolha de dados
foram mobilizadas diversas técnicas, concretamente a observacao participante, a recolha
documentag os inquéritos por questionario e por entrevista.

Os resultados do estudo sugeremagielunos realizaram algumas aprendizagens
e desenvolveram o seu sentido critico sobre habitos de vida saudavel, em concreto os
habitos alimentares, a atividade fisica e a higiene do sono. Os dados apontam para um
contributo expressivo das atividades jpa para o envolvimento dos alunos e para a
realizacdo de aprendizagens significativas. Paralelamente, pareee erificado o
desenvolvimento de uma postura mais consciente e informada por parte dos alunos sobre

osseus proprios habitos.

Palavras-chave: educacdo para a saude, atividades praticas, concepcoes alternativas,

dieta mediterranica, habitos de vida saudavel.



ABSTRACT

This repot focuses on an investigation developed within the scope of the fourth
internship of the i@ s ts degrée in Preschool and Primary Educatidhe study was
conducted with "8 grade students in Basic Education with the theme: promotion of
healthy lifestyle habits in primary education. The following research question was
formul ated: fAiHow to promote | earning in pri
namely on eating i t s , physical activity and sl eep
question, three objectives were defined for the studyo @nalyze the possible change
in students' conceptignof healthy lifestyle habits, namely on eating habits, physical
activity and sleep hygiendji) promote the acquisition of knowledge about healthy
lifestyle habits through practical activitiegii) to know the students' perceptions
regarding the activities developaldouthealthy lifestyle habits.

In the context of the study, a methodological approach of a qualitative nature was
adopted, focused on practibased research. For data collection, several techniques were
mobilized, specifically participant observation, document collection and questienn
and interview surveys.

The studyodés findings suggest that the s
develop critical sense about healthy lifestyle habits, specifically eating habits, physical
activity and sleep hygiene. The results point to a significant contribution of active
methodologies to student engagement and meaningful learning. At the same time, there
appears to have been development of a mamnscious and informed attitude on the part

of the students about their own habits.

Keywords: health educatignpractical activities, misconceptions, mediterranean diet,

healthy lifestyle habits.
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| NTRODUC¢e€O

O presente relatério foi redigido no ambito da unidade curricular de Estagio IV,
integrada no plano de estudos do Mestrado em Educacdts€ukar e Ensino do 1.°
Ciclo do Ensino Basico, tendo por base a investigacao realizada com uma turma do 3.°
ano de scolaridade. Assente numa prética reflexiva e investigativa, este trabalho visa
apresentar e fundamentar o processo desenvolvido. A introducao erseootganizada
em quatro eixos orientadores: a pertinéncia do tema em estudo; as razdes pessoais que
motivaram a sua escolha; a natureza do estudo, com enunciacdo da questdo de
investigacdo e dos objetivos que o orientam; e, por fim, a descricdo da estrutura que

sustenta e organiza o presente documento.

Pertinéncia do tema

No que concerne a pertinéncia do estpdiposto considease primeiramente,
gue contribuil para a valorizacdo do ensino das ciéncias, exaltando o contributo desta
area para o desenvolvimento das criancas a nivel intelectual (Afonso, 2008).
Paralelamentesvidencia as potencialidades que o contacto com as ciéncias, desde cedo,
tem para a visao que os alunos tém acerca das ciéncias, bem como para a construcao de
conhecimentos e para o desenvolvimento de capacidades e atitudes que, certamente, fardo
parteda identidade das criancas. Ensinar ciéncias € o caminho para uma geracao futura
gue sabe sobre ciéncia, sabe ciéncia, faz ciéncia e age com ciéncia, deswgaido
seu sentido dico (Simdes et al., 2010, p.31).

Atentando ao facto de, na atualidade, estarmos perante uma sociedade refém do
sedentarismo e facilitismo e quevéimade A ( €) uma [ crescent e]
mar keting alimentar o ( Rastg de igual mad, gue eske0 2 3, p
estuddoi importante para proporcionar as criancas uma oportunidade de refletirem sobre
0os seus habitos de vida, capacitandgpara alterar este paradigma, dado que s&o o0s
adultos do futuro.

Neste sentido, falar de habitos saudaveis assume cada vez mais importancia, pois,
como refere Ara%% o (2012), n(é) as mudan- a
[terem levado] a alteracbes significativas nos estilos de vida das pessoas e,
concomitantenmgte, a um aumento da prevaléncia do excesso de peso e da obesidade

infanti |l nos pa2ses desenvolvidos, nomeadan



relatério Childhood Obesity Surveillance Initiative: COSI PortugRito et al., 2023)
contribui para resultados alarmantessfaease que, segundo este relatorio, em 2022,
39,5% das criancas portuguesas sofriam de excesso de peso e 13,5% encsetravam
di agnosticadas com obesidade, sendo esta re&e
sa¥%de p¥bl i ca e nCarvaldoaed al.200% ¢.808 tAssociada d ma
alimentagéao, verificdeuma tendéncia crescente para o sedentarismo. Tal como afirmou
Neto (2023), durante o debate a propésito da proibicdo da utilizacdo dos telemoveis nas
esol as (RTP), na atwualidade existem A(€é&) cri
uma vez que a atividade fisica deixou de ser aliciante quando comparada com as
ferramentas tecnologicas com as quais as criangas contactam desde tenra idade, sendo
comumuma exposicaexcessiva aos ecras.

Esta investigacarevestesede grande importancia, uma vez que a educacao para
a saude deve inicime, desde cedo, em contexto familiar e perpeteiana escola,
reconhecends e que a idade escolar A(é) surge com
através de experiéncias agradavee atividade fisica, fundamentais na prevencédo do
sedentarismo (é)o (Carvalho et al ., 2017, |
local essencial para o desenvolvimento de competéncias alimentares, tanto ao nivel de
conheci ment os, como de Ildemip.BQ). Babcemoesalientanmp or t a m
Ramos et al. (2023), a educacgdo para a saude (EPS) assume um papel fundamental na
formacdo das geracfes futuras, promovendo a sua capacidade de se tornarem agentes
criticos, conscientes e interventivos na construcdo de estilos de videsamddseis. A
EPS permite assim fomentar a reflexdo sobre riscos associados a maus hébitos
alimentares e de sono e a comportamentos sedentarios, fatores que podem comprometer
o desenvolvimemt fisico e psicolégico dos individuos, incentivarad)
simultaneamente, a assumir uma postura ativa na mudanca dos seus proprios habitos de
vida.

Por ultimo, esta investigacdo é particularmente relevante e significativa para a
area da educacéo, dado que permite identificar, analisar e destacar estratégias pedagogicas
eficazes e apropriadas para promover a consciencializagdo das criangas no ambiente
educativo, incentivandas a refletir de forma critica, construtiva e aprofundada sobre o
que aprendem. Assimconsidee-se ser extremamente importantpara futuros

profissionais de educac&@do apenas experimentar, mas, sobretudo, refletir profunda e



sistematicamente sobre o que se faz na prética pedagdgica quotidiana, salientando
cuidadosamente os pontos fortes e fracos que, progressivamente, permitem alcancar a
desejada inovacao pedagogica, atendendo as necessidades das criangcas e acompanhando

as muacdes sociais do mundo contemporaneo (Alves & Oliveira, 2024).

MotivacOes pessoais

Desde o inicio do meu percurso no ensino superior que tenho refletido sobre a
influéncia que a escola e o/a professor/a tém para a vida das criancas, quer no imediato,
quer na vida adultaAcredito que o ambiente escolar constitui um espago ideal para
promover uma aprendizagem orientada para a acdo, capacitando os aluriog Eana
tomar decisoes livres e fundamentadas sobre questdes naturais, sociais e éticas, e dispor
de uma capacidade de participa-«0 c2vica,
al., 2017, p.10)Neste sentido, entendo ser essencial abordar e debater com as criangas
temas relevantes que afetam as suas vidasdem a opinido publica.

Na minha praticdocentepretendo incentivar as criancas a reconhecer a importancia
de cuidarem de si, bem como a adotarem atitudes que Ihes permitdm Refetindo
sobre a minhaxperiénciano ensino basico, reconhe¢o que o ensino das ciéncias era
predominantemente tedrico, limitando a reflexdo sobre temas importantes como 0s
habitos de vida saudavel (HVS). Pretendo, portanto, contrariar esta abordagem e criar
experiéncias de aprendizagenswv@ventes e estimulantes, com énfase no
desenvolvimento dariatividade, cooperacdo e, principalmente, pensamento critico.
Conforme referido n&Referencial de Educacéo para a Saléenperativo promover o
fi( é Yesenvolvimento de competéncias das criancas e dos jovens, perthigimdo
confrontarersse positivamente consigo proprios, construir um projeto de vida e serem
capazes de fazer escol has i (GCavallhoietthly 2007, cons
p.6). Na minha perspetiva, é através da implementacdo de atividades que envolvem a
participagdo ativa dos alunos que concretizamos a verdadeira esséncia do ensino das
ciéncias, que deve transcender a mera transmissao de informacao para ser orientado para
a acagpossibilitandoo fi( é) exer c?2ci o dGCarvalhonet al.c20ldadani a
p.6).

Adicionalmente, a selecdo desta teméatica fundamesgma minha anterior ambicao
de prosseguir os estudas area da nutricaé. minha afinidade com esta disciplina deve

se a sua contribuicdo fundamental para o -bstar humano, considerando que a



alimentacdo é um fator vital para o crescimento e desenvolvimento, além de prevenir
problemas de desnutric@®/orld Health Organization, 2024).

Outro dos motivos prenele com 0 meu recente regresso ao mundo do exercicio
fisico, com o objetivo de me tornar mais ativa e saudavel, fazendo face a alguns problemas
de saude com os quais me defrontei. A par do exercicio fisico, também passei a refletir
mais sobre a minha alimentacdo, considerando que estas duas dimensdes sé&o
fundamentaispara o equilibrio de diversas dimensdes do -bstar (fisico, mental,
psicolégico, social)Esta experiéncia permitione compreender como 0 autoconceito, a
autoestima e bemestar geral estdo intrinsecamente relacionados com 0s nossos habitos
diarios. Como mencionado anteriormente, durante a minha inféeciaum adulto de
referéncia me proporcionou momentos de reflexdo sobre o impacto dos meus habitos na
saude, o que me motivou a querer investigar de que forma é possivel, desde cedo, tornar
as criancas informadas e, acima de tudo, despertar nestas unma pdsta, que Ihes

permitird tomar decisdes conscientes em relagdo aos seus habitos de vida.

Natureza do estudo

A presente investigagdo assenta numa metodologia qualitativa, sustentada na
investigacdo sobre a propria pratica, por se considerar a mais adequada ao contexto e a
natureza reflexiva do estudo. Procusmicompreender de que modo a dinamizacao de
atividades de diferenteshaturezaspodera favorecer a construgdo de aprendizagens
significativas, por parte dos alunos do 1.° Ciclo do Ensino Béasico, sobre habitos de vida
saudavel. Para além da sua relevao@atificae pedagdégica, este projetonstituiuse
como uma oportunidade formativa crucial, viabilizando uma analise critica da eficacia
das estratégias implementadas, bem como o desenvolvimento e consolidacdo da minha
identidade e atuacao profissional enquanto futura docente.

Como tal, a questdgoroblema do @msent e estudo ® nComo
aprendizagens no 1.° ciclo do ensino basico sobre habitos de vida
saudavelnomeadamente quantohabitos alimentares, pratica de atividade fisica e
hi giene do sono?0. Paralelamente, foram del

() Analisar a possivel mudanca de concegdes dos alunos sobre habitos de

vida saudavel, nomeadamente sobre habitos alimentares, pratica de

atividade fisica e higiene do sono;



() Promover a aquisicdo de conhecimentos sobre habitos de vida saudavel
através de atividades préticas;
(M) Conhecer as percecdes dos alunos relativamente as atividades

desenvolvidas sobre habitos de vida saudavel.

Estrutura do trabalho

NoO que respeita a sua organizacdo, o0 presente relatério, que se inicia com este
capitulo da introducédo, estrutesa em quatro capitulos principais: (1) enquadramento
tedrico; (2) metodologia de investigacao; (3) intervencdo pedagdgica; e, por fim, (4)
andise e discusséo dos dados.

O primeiro capitulo, o enquadramento tedrico, apresenta a fundamentacao tedrica
que sustenta e enquadra a problematica em estudo. No segundo capitulo;ger@cede
descricdo pormenorizada da metodologia adotada, sendo apresentadas as técnicas de
recolha eandlise de dados e justificande a sua adequacédo a investigacdo. Quanto ao
terceiro capitulo, incide sobre a intervencdo pedagdgica desenvolvida, incluindo a
caracterizacdo do contexto e dos participantes, bem como a descricdo e fundamentacéo
das atividdes implementadas. No quarto capitulo, sdo apresentados e analisados os dados
recolhidos, a luz do quadro tedrico exposto previamente. Por fim, nas consideracdes
finais, apresentae uma sintese do estudespondese a questdo de investigacéo
destacanse os efeitos do percurso investigativo na construgcéao da identidade profissional.
No final do presente relatorio podem ainda ser consultados 0s anexos, Nos quais constam
0s materiais de suporte a intervencdao, as planificacdes das atividaudes &guns ds

dados recolhidos e trabalhos realizados pelos alunos.



CAPECTULO 1

FUNDAMENTA¢EO TECRI CA
No present-e®capfeuvfPaociaraos temas da pre

taéste campcédaswl ros ubdi vi di do em Vv8rias sec->
fundamantral evOnciai Hocieasi @odadapromo-«o0 da
no 1.U Ciclo do Ensino B&§sico, tendo por b
apresentonceito de hg8bit &gl edpeoivs ,d ar esfaeurd°8rnvceil
medi terr®©nica, que serviu de mote para as &
sobre as quais este estasd@Presesittedo Poom Yid |

preconizado nos principais documentos curri

1.1.Ensino das ciéncias e promocao da literacia em saude

A ciéncia assume um papel fundamental no curriculo do 1.° Ciclo do Ensino
Basico (CEB) dada a sugresenca constante nas mais variadas dimensfes da vida
guotidiana, desde o contexto familiar até aos espacos publicos e profissionais (Afonso et
al., 2013). Segundo estes ultimos autores, esta presenca maséfesta sO no contacto
direto com artefactos tecnoldgicos resultantes da inovacédo cientifica, mas também na
participacdo em debates e na tomada de decisbes sobre temas como a poluicdo, a energia
ou a sade publica (Afonso et al., 2013).
O ensino das ciéncias revestede singular importancgor permitir aos alunos
desenvolver uma compreensao mais critica, informada e fundamentada do mundo natural
e social que os rodeiéGoncalves & Vieira, 2015)De acordo com Merchan e
Matarredong2016) a aprendizagem das ciéncias tem um papel crucial para os alunos
tomarem decisdes conscientes e fundamentadas, o que implica conseguir analisar factos
com rigor, avaliar criticamente evidéncias, bem como a fiabilidade das informagdes sobre
um dado assuntoSegundo Pires et al2018) é extremamente relevante que,
paralelamente ao estudo de fendmenos ou conceitos, os alunos desenvolvam o seu
pensamento cr2tico, viabilizando fatua-»es
formar um aluno mais participativo, ndo se reduz apenas awbcde conceitos, mas a
possibilidade de conseguir 1bdpht er pretar mel h
Nesta linha de pensamento, os mesmos autores afirmam que o ensino das ciéncias

possibilita o desenvolvimento de um vasto conjunto de competéncias transversais,



essenciais ao exercicio de uma cidadania fleimes et al., 2018). Isto porque a par das
transformacdes sociais vividas nas ultimas décadas, também as exigéncias laborais e

sociais térrse alterado e espesa que os cidadaos sejam hoje capazes de

use the information to solve complex problems, to think critically about tasks, to
effectively communicate and work in collaboration with people from a variety of
different cultures and use a variety of other techniques, to adapt, to be creative
and innovée to the rapidly changing environments and demands and
circumstances, to gain global awareness, and to have mastery of rigorous

academic conten{Semona et al., 2022, p. 595)

Eshach e Fried2005)apontam seis motivos sélidos para promover o contacto

com as ciéncias nos primeiros anos de escolaridade, concretamente:

(1) Children naturally enjoy observing and thinking about nature. (2) Exposing
students to science develops positive attitudes towards science. (3) Early exposure
to scientific phenomena leads to better understanding of the scientific concepts
studied latein a formal way. (4) The use of scientifically informed language at

an early age influences the eventual development of scientific concepts. (5)
Children can understand scientific concepts and reason scientifically. (6) Science
is an efficient means fateveloping scientific thinkingp. 319)

Neste contexto, o papel do profissional de educacéo no ensino das ciéncias torna
se central, uma vez que € ele quem alimenta a curiosidade das criancas e propicia
experi°ncias que fomentam fio desenvol vi men
pr obl @Martins ét al., 2007, p. 17Peste modo, o profissional de educacédo atua
como um facilitador da aprendizagem e, consequentemente, como o principal promotor
do conhecimento cientifico, ao proporcionar experiéncias significativas que contribuem
para a desconstrucdo das ideias, doxatws e das explicacdes com que os alunos
chegam a escoldenino & Correia, 2001)

De facto, o professor é um instigador do desenvolvimento da literacia cientifica,
devendo, para i sso, Afor mul ar quest»es pro
nomeadament e, clarificar, aprofundar, t est ¢

20), inclusive ideias relacionadas com a sua saude @btm A literacia cientifica pode



definir-se como a capacidade de mobilizar conhecimentos e competéncias cientificas para
compreender o mundo natural, tomar decisdes informadas e participar criticamente em
guestdes sociais, tecnoldgicas e ambie(@nganisation for Economic Gaperation and
Development, 2023Esta competéncia esta estreitamente relacionada com educacéo para
a saude (EPS) e, consequentemente, com a literacia em sau@eafivd)ho & Jourdan,
2014) Segundo aWorld Health Organization (2012)a EPS consiste na criagao
intencional de oportunidades de aprendizagem que promovem a LS, combinando a
transmissao de conhecimentos com o desenvolvimento de competéncias que capacitam
os individuos para melhorar a sua saude e para intervir nos faterasrdluenciam.
Atualmente, a promocdo da saude nas escolas tem ganho uma importancia
crescente, devido as alteracdes no estilo de vida das pessoas, impulsionadas pela evolugéo
das sociedadd®liveira et al., 2007Thibault et al., 2009)Segundo a DirecaBeral da
Educacédo (DGEJ2014) é fundamental, no d&mbito da EPS, promover iniciativas que
permitam aos alunos: desenvolver a capacidade de cuidar de si e dos outros, adotando
comportamentos responsaveis; tomar decisées informadas em prol da saude; e contribuir
para a criacdo de ambiest propicios ao bemstar, prevenindo doencas e evitando
comportamentos de risco. Ramos et al. (2023) enfatizam o papel da EPS ao referirem que
fa rela-«o entre Sa“de e Educa-«o0 oferece u
dos alunos, tornandssa gent es de mudan-ao (p. 179).
Reconhecese que a educacéo para saude € um meio para o desenvolvimento da
LS. A LS é hoje reconhecida como um determinante essencial da saude individual e
coletiva dado o seu fdAcontr i(Belin, 2023pnse Esur §v el
consensual que a LS extravasa a simples aquisicdo de conhecimentos e que envolve a
mobilizacdo de capacidades como aceder, compreender, avaliar e aplicar informacdes
relacionadas a saude para tomar decisdes informadas, em multiplos contesttzs da
quotidiana, garantindo a manutencdo da saude e a melhoria da qualidade de vida
(Segrensen et al.,, 2012Vorld Health Organization, 201Zarcadoolas et al., 2003)
Segundo Revef2022) a sua relevancia torfs@ ainda mais evidente numa era marcada
pelo excesso de informacdo, pela desinformacéo e por fenOmenos como as noticias falsas,
gue exigem cidaddos cada vez mais preparados para avaliar criticamente a informacéo

gue consomem, solitelo no dominio da saude.



Neste cenério, a escola desempenha um papel central na promoc¢édo da LS,
assuminds e como Aum espa-0 e tempo privilegiad
estar e desenvolvimento da202lmpilaBEecsogae do ad
Apor todo o mundo, as escol a&darfisitlormmentaf | u° nci
dos estudantes, das suas fam2lias e, 1 ndireEe
(Ramos et al., 2023, p. 178).

A promocéo da LS alinhse, naturalmente, com uma abordagem construtivista da
aprendizagem, na qual se reconhece o aluno como agente ativo na constru¢ao do proprio
conheciment@Vieira & Vieira, 2014) Taber(2006)e Sjgberd2010)esquematizam que
este tipo de abordagem parte do principio de que o conhecimento € ativamente construido
pelo aluno, que chega a sala de aula com ideias prévias, organizadas em estruturas
conceptuais que podem ser modeladas. Neste sentido, o papel essqrad o de
mediador que potencia situagdes desafiantes, fomenta a curiosidade e incentiva a reflexéo
critica, promovendo a mudanca conceptual e contribuindo para a realizacdo de
aprendizagens significativas relativamente a sqltino & Correia, 2001) Deste
modo, a promocdo da LS é fundamental para dotar os alunos de conhecimentos e
capacidades que lhes permitam fazer escolhas conscientes e, possivelmente, desenvolver
habitos de vida saudavel (HVS), contribuindo para o equilibrio de multiplas diesensd
da saude.

1.2. Habitos de vida saudavel

Segundo a psicologia, 0os habitos, independentemente da sua natureza, sao
estabelecidos pela repeticdo constante de comportamentos, motivados por um contexto,
até que se tornem automati¢@ardner et al., 2012)

Os habitos de vida saudavel (HVS), de acordo com Vil€liemez et al2023)
di zem respeito ao dndset of conscious, col |
i mproving the physical, soci alMadeiemretdal. ment al
(2018) reiteram que os HVS constituesne como Aum conjunto de ¢
individuais capazes de favorecer a saude, entendida como fenbmeno eminentemente
bi ol -gicoo (p. 106).

Nas definicbes apresentadas enfatigaa importancia dos HVS para a
manutencdo da saude, cujo conceito ultrapas$eorececdo simplista de auséncia de

doen@o (Abreu, 2023 p. 2). Em 1948, a Organiza¢gdo Mundial da Saude apresentou, no



preambulo da sua Constituicdo, uma definicdo renovada e abrangente do conceito de
saude, definindea como fAum e st adestar fiseco, mentalpelsecialoe b e m
[ ue] n«o consiste apenas na(dus°ncia de do

Uma vez que estdo correlacionados com o conceito de saude, os HVS pressupdem
comportamentos estreitamente relacionados com cdsén mental, social e fisico.

Harris et al.(2005) salientam o impacto significativo de trés dimensdes dos HVS no
desenvolvimento das crian-as, salientando ¢
are health habits involving sl eepEvandi et , a
(2012)corrobora ao referir que fAproper nutriti
and sufficient amounts of sleep are three |
De acordo com varios estudos, estas trés dimensdes de HVS apresentam uma relacdo de
dependénciAlruwaili et al., 2023 Sandri et al., 2025ru et al., 2024)

Para Alruwaili et al.(2023) a qualidade e o numero de horas de sono sao
intrinsecamente dependentes da pr8tica de
exercise rate increased, t he amount of sle
Sandrietall 2025) tamb®m se posicionam quanto a e
has been shown to improve sleep efficiency and reduce sleep onset latency, thereby
contributing to b eAlrdwailret a. (2@28)& Udsus ete024d ( p . 1
advogam que a alimentacdo do individuo é também preponderante para que tenha um
sono reparador, isto porque as evidéncias apontam para uma melhoria qualidade do sono
guando s «o0 c on s-ucmioatlsn antioRidamtsy rpelatrpnhnaianonutrients,
ad fruitso (p. 10).

Sandri et al. (2025) argumentam ainda a relacdo entre a alimentacéo e a prética de
exercicio fisico, ressalvando, no seu estudo, que os individuos com niveis mais elevados
de atividade fisica seguem, por norma, dietas mais equilibradas e ndo consomem
frequentemente alimentos ultraprocessados. E também neste sentido que podemos citar
Yu et al. (2024) que afirmam que a alimentacgéo e a atividade fisica estdo profundamente
conectadas, estabel ecendo uma rela-«0 que
humanoassociado ao equilibrio das fungbes cognitivas e fisicas.

De facto, os habitos alimentares, a pratica de atividade fisica e a higiene do sono
apresentam um grande impacto no kestar dos individuos, viabilizando o equilibrio das

diferentes dimensdes da saude (social, mental e fisico). Os HVS tém um papel
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preponderante na prevencao de doencas como a obesidade, a diabetes tipo 2 ou a
hipertensagAbedelmalek et al., 2022Asigbee et al., 2018 errie et al., 2007; Harris et

al., 2005) Concomitantemente, a ado¢do de HVS tem um impacto positivo a nivel
cognitivo, incrementando o rendimento esc@allotta et al., 2024)que podera levar

as criangas a desenvolver uma percecao positiva sobre a(&smta& Muros, 2017)

N&o esquecamos também o contributo dos HVS para a consolidagdo da autoestima, uma
vez que, enquanto forma de autocuidado, permitem o desenvolvimento de uma
autoimagem positivdKnox & Muros, 2017; Smouter et al., 2019) aumento da
autoestima tem, por sua vez, um impacto positivo nas relacdes interpessoais da crianca,
isto porque, quando os individuos tém uma boa autoestima conseguem rekeorar

os demais de uma forma mais empatica e harmo(@asalcanti & Campos, 2023)

O trabalho cient2fico enfatiza um outro
children form in childhood ar(Evane, 20l2Zpn sust al
38), influenciando a sua saulde positiva ou negativamente. Apesar de ndo existir um
consenso cientifico quanto a uma janela critica de aquisicdo dos HVS, a literatura aponta
a infancia como o periodo com mais potencial para a sua aquiSm&m$o et al., 2019
Dalal et al., 2022Tambalis et al., 2024)

Assim, é importante promover HVS desde cedo, conduzindo as criangas a
descansar adequadamente, comer de forma saudavel e a serem ativas, impactando
positivamente a sua saude e bestar. Gorely et al2009) procuraram, neste ambito,
avaliar o impacto de uma intervencao didatica, que combinava mdultiplos recursos, na
promo-«o0o dos HVS no 1.U Ciclo do Ensino BE§s
based intervention to promote healthy lifestylesiitI7yearo | d chi | dr en o, rea
Reino Unido, envolveu 589 criancas com idades compreendidas entre os 7 e 0os 11 anos e
permitiu constatar uma melhoria significativa nos niveis de atividade fisica dos alunos,
em oposicao aos habitos alimentares que ndo sofratatancas expressivas. Com este
estudo, os autores salientaram que as intervencdes pedagdgicas podem ser realmente uma
maisvalia no ambito da promocdo dos HVS, destacando que a alimentag¢do, enquanto
dimensao dos HVS, requer estratégias adicionais pasefm promovidos bons habitos

alimentaregGorely et al., 2009)
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1.2.1. A Dieta Mediterranica

Pensase que o Padrdo Alimentar Mediterranico (PAM) terd surgido na costa
mediterranica, devido ao crescimento espontaneo de oliveiras e vinhas nessa regiao
(Capurso, 2024)Nos primordios, esta dietabaseave na t T &eatel e i ifh o 0,
compl ementada por fil egumes and cheeses prod
(Capurso, 2024p. 1).

Ancel Keys foi pioneiro na divulgacdo deste padrao alimentar, a que atribuiu a
designacdo Dieta Mediterranica (DM), nos anos 50, ap0Os realizar um estudo que
relacionava a dieta e a incidéncia de doencas cardiovasculares nas podltgdease
et al., 2013) Foi no 1.° congresso da Organizacdo das NacGes Unidas para a
Alimentacgédo e Agricultureem 1951, que Keys contactou com uma realidade distinta da
vivenciada nos Estados Unidos da América (EUA) que, a época, contavam com um
incremento nos casos de doencgas cardiovasculares (Real & Graca, 2019). Durante esse
congresso, Gino Bergami mencionoufia ne xi st °ncia de doen-a ¢
N 8§ p o (Reat & Graca, 2019, p. 6), 0 que suscitou a curiosidade do fisiologista norte
americano, poi s ofismallaowns @fcsouthgrmlialy was, tagaiosh all
predictions, much healthier tAftaware ¢thle weal t
2013, p. 451)

Desde logo, Keys colocou a hipétese de que essa discrepancia estivesse
intimamente ligada a alimentacao das populagfes e procurou validar a sua convicgao por
meio da pesquisa cientifica, desenvolvendo diversos estudos trangidgstes 1995)
Posteriormente, em 1958, deu inicio ao seu renomado estudo, intBelaeio Countries
Study no qual analisou os habitos alimentares de 12.000 adultos oriundos de sete paises
(EUA, Finlandia, antiga Jugoslavia, Italia, Grécia, Japdo e Paises B&eas® Graca,

2019) e procurou estabelecer associacfes com a qualidade de vida desses mesmos
participante{Menotti & Puddu, 2025)E importante salientar que os paises objeto de
ang8lise fAwere strategically selRetkaskadt t o r e}
al., 2025, p. 6)

Este estudo foi a primeira evidéncia cientifica dos beneficios da DM para a saude,
sendo reconhecido como o primeiro estudo comparativo de larga escala sobre o estilo de
vida de populagdes (Petkoska et al., 2025). Os dados recolhidos evidenciaram que nas

regides onde os individuos consumiam gorduras insaturadas e alimentos n&do processados
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a incidéncia de doencas cardiacas era substancialmente menor, em oposicdo ao que
ocorria nos paises com dietas ricas em produtos ultraprocessados e gorduras saturadas
(Nestle, 1995; Petkoska et al., 2025).

Estudos subsequentes vieram confirmar o papel da DM na prevencéo de algumas
patologias, como a diabetes tipo 2, doenca metabdlica ou neurodegenerativas,
destacand@ como um modelo alimentar saudaydD o mi nguez et al ., 202
al., 2019) Ademais, os estudos desenvolvidos, destacaram o facto de a DM ser uma dieta
rica, dado que privilegia Afresh, l ocal , ar
2025, p. 7).

A progressiva popularizagdo da DM fez com que, em 1993, fosse apresentada,
numa conferéncia da Universidade de Harvard, a primeira representacdo grafica, que
servia de guia para a adocdo do P@AMrnini et al., 2012)Mais tarde, depois de alguns
ajustes, em 1995, American Journal of Clinical Nutritiopublicou pela primeira vez a
representacdo gréafica da DM (Figura 1(H) et al., 2025)

Figura 1. 1.
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Fish
Regular physical - e - - e - -
activity Cheese & Yogurt

Variable . . Variable
/ amounts Olive Qil amounts \ .
Wine in

Moderation

Beans,
Fruits other Vegetables Daily
legumes
& nuts

Breads, pasta, rice, couscous, polenta, bulgur, other grains, and potatoes

NotRae.t i r ado .(d222,5HpB. et al

Esta representa-«o piramidal Ahighlight s
weekly basis oDernihietsas, 2012, p. ¥8) e proclrgudsintetizar as

caraterz2sticas fundament ai s da DM, em conc
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foods (cereal s, fruit, vegetabl es, | egumes

2012, p. 77), a preferéncia pelo consumo de pescado em vez de carnes vermelhas e aves,
a utiliza-«o do azeite como font dcohplri m8r i a
mainly in the form of wine during meal so (D
de gorduras saturadas e agucares.

Apés diversas iniciativas para adaptar a Piramide da Dieta Mediterranica (PDM)
aos diferentes contextos culturais, consi de
appropriateness and also allow for the development and transmission of culinary and
tradi ti onal eating habitso (Dernini et al
representacao foi apresentada em 2008. Esta nova proposta foi apresentaldiavaga
Preservation & Exchange Trusiurante 0l15.° Simpdsio da Dieta Mediterranicam
Cambidge (Figura 1.2.) (Dernini et al., 2012; Hu et al., 2025).

Figura 1. 2.

Pir©mi de da Dieta Mediterr®©nica proposta pe
Trust, em 2008
/AMeats

. > and

Sweets
l Less often
Wine 1 g i Poultry,
In moderation 4 Eggs,
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) / x and Yogurt
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daily to weekly

- e Fish
\ e - E % and
- — f F ; B = Seafood
. 2 Often, at least

S = Tuvo times per week

Drink Water

Fruits,

Vegetables,

=] Grains

< L - =} (mostly whole),
é‘;% i o Olive oil,
A Beans, Nuts,
Legumes

and Seeds,

Herbs

\ and Spices

Base every meal
ot Gods

\  onthe e foods

Be
Physically
Active;
Enjoy
Meals
with Other

NotRae.t i rado .(d2e2,5HpB. et al

A semelhanca da vers&o anterior, a PDM de 2008 propunha uma hierarquizacéo

dos alimentos, com destaque, na base, para os consumidos em quase todas as refei¢coes,
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tais como Apl ant foods including vegetabl
spiceso (Hu et alse alimgnibgde congumo diard)a sem&eal,gpori a m
exemplo os ovos e os lacticinios (Hu et al., 2025). No topo surgiam os akirdent
consumo ocasional, como os doces e as carnes vermelhas (Hu et al., 2025). Incluia ainda
a agua e o vinho como bebidas carateristicas do PAM. Esta representacdo desenvolvida
pelaOldways Preservation & Exchange Trusnt egr ava tamb®ural Al i f est
el ementso (Dernini et al., 2012, p. 81), <co
Esta representacao suscitou reservas entre 0s especialistas, levando o Forum sobre
Culturas Alimentares Mediterranicas e a Fundacgao da Dieta Mediterranica a conduzir um
processo de revisdo e debate cientifico em torno da nova PDM (Dernini et al., 2012).
Depois de largos debates, em 2009, na conferéncia organizadanfsglmiversity
International Studies Center on Mediterranean Food Cultui@apresentada a proposta
de uma terceira piramide, sem direitos de autor e que se alicercava em quatro topicos de
reflexao
i) the consumption of fresh, minimally processed, local and seasonal foodstuffs,
i) the balance between enerdgnse and nutriertense foods in relation to
reduced energy expenditure and the obesity epidemic, iii) the availability,
sustainability, accegslity and cost of recommended foods, iv) adaptation to
various geographical, socezonomic and cultural contexts (Dernini et al., 2012,
p. 79).
No ano seguinte, em 2010, no ambito&® Congresso Internacional sobre a
Dieta Mediterranica que teve lugar em Barcelona, a representacdo proposta foi
reestruturada e complementada pelo Comité Cientifico Internacional da Fundacdo da
Dieta MediterranicédBachFaig et al., 2011; Dernini et al., 201Esta versdao melhorada
da PDM, na Figura 1. 3., procurou atender ac
2012, p. 79) e foi pensada como um modelo adaptavel a todas as populagbes do
mediterrane¢BachFaig et al., 2011)
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Figura 1. 3.

Pir©mi de da Dieta Mediterr ©ni

Mediterranean diet pyramid: a lifestyle for today
guidelines for adult population

Potatoes £3s
|
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(preferably low fat)
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@ Variety of colouriaxtures
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2010 edition
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and respecting social bebefs
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Processed meat<1s
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Qi‘eadlpastalricefmuscousl
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2010

Este novo modelo, renovado e adaptado a sociedade contemporanea perpetua a

hierarquizacao dos alimentos, posicionando

at the base, food items that should sustain the diet and provide the highest energy

intake, and at the upper levels, foods to be eaten in moderate amounts such as

those of animal origin and/or rich in sugars and fats that should be eaten in

moderation andome of them left for special occasions (B&elig et al., 2011,

p. 2277).

Analisando a representa-«o,

regarding daily, weekly

®

and ocasi

percet?ve
onal 6 (Der

se com as indica¢des quantitativas nela contempladas-fBaglet al., 2011, p. 2276),

em concreto as por¢bes recomendadas para os principais grupos alimentares. Esta

referéncia enfatiza a importancia de fazer refeicées variadas e equilibradas, incluindo

Afruits, vegetabl es and

cereal

S

compl emen
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i ntake with other plant f oods-Faigetal,20¢%1, pr oduc
p. 2277).

Assim como refere Dernini et al. (2012), a nova versdo da PDM recomenda que
as refei-»es principais sejam compostas por
cereals (one or two servings), fruit (one or two servings), and vegetables (at lunch and
d nner, two s er79)iPargaémdisto, onaxzeite Juge ebtfategicamente
posicionado no centro da pir©mide, fazendo
source of (Dermniecaal. 2012, @.p) deofspi cadagnionsare bs, ga

present to introduce flavour and contribute

Outra das inovagdes da piramide de 2010 prande com At he i ncorpo
l i festyle and cultural el ementsoSqgueor ni ni e
BachFaig et al(2011) estes aspetosrevestere de | mport ©nci a, poi s i

lifestyle and preserving cultural elements should also be considered in order to acquire

all the benefits from the MD and to presery
De entre os varios elementos sociais e culturais, a PDM associa a alimentacao

outras duas dimensdes de habitos de vida saudavel (HVS) sobre as quais incide o presente

estudo, em concreto a atividade fisica regular e o descanso adequado, o que enfatiza, em

concordancia com o referido anteriormente, a interdependéncia destas dimensdes para a

manutenc¢do da saude dos individuos (Dernini et al., 2012). No caso da atividade fisica

regul ar, surge com o intuito de wvigycar a s
i nt ake, mai ntaining healthy body weight an
(BachFaig et al., 2011, p. 228Xpbservas e que a refer °ncia ~ atiwv

i nvolves sports such as f oo-Fdgaetal.,h20ldpncing,
2281), mas também toda e qualquer actividade que implique movimento como, por
exemplo, andar a pé ou subir escadaacfB-aig et al., 2011). J& com a mencdo ao
repouso adequado, pressus@eo descanso noturno e durante o' dia sestas ambos
encarados pelos especialistas como #dAhealth
hel ps promote a b-&digetnat,80d1, p.22818.st yl edo ( Bach
Em Portugal, para além da piramide, seguir a DM implica conhecer os seus 10
princ?2pios, nomeadaoenhd smplegle tenfifarsuagkmdei d a d e
preparados que protegem oS nutrientes, como as sopas, 0s cozidos, 0s ensopados e as

cal dei rfialdlaesvoaad 02 .consumo de produtos vegetai
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alimentos de origem animal, nomeadamente de produtos horticolas, fruta, pdo de

qualidade e cereais pouco refinados, leguminosas secas e frescas, frutos secos e

ol eagi nososo; 3. AConsumo de produtos vege
®pocamnsdumoi@e azeite como principal fonte
de | atic2nioso; 6. AUtiliza-«o de ervas aro

AConsumo frequente de pescado e baixo de ¢
moderadodeivhnho e apenas nas refei-»es principai
ao |l ongo do diaodo; 10. AConvivialidade ~ vol
De facto, a DM € mais do que um padrao alimentar, € um dos estilos de vida mais
saudaveis do mundo, dado o seu contributo para eeB&angeral dos individuos e o seu
equilibrio nutricional(Barros et al., 2013Berry (1997)e Nogueirade-Almeida et al.
(2015) por exemplo, enfatizam a pertinéncia do uso de azeite enquanto fonte de gordura,
dadas as suas propriedades antioxidantes, o seu contributo para a diminui¢céo do colesterol
e para a regulacdo da presséo arterial. Ja no caso das ervas aromaticas, &Ejkagsk
e Petrotsk#2022) destacano seu papel anthflamatorio e antioxidante e ressalvam que
Athe bioactive compounds in the Mediterrane
notable anticancerogenic, antidiabetic, antihyperlipidemic, antihypertensive, and cardio
protectiveeffec (p. 21) .
Os beneficios da DM sédo ainda reforcados pelo facto de a 4gua e as infusGes serem
as bebidas principais ao |l ongo do di a, co
mai ntaining the cor po-Famktalw20ilepr 22&)ya molwasbr i u m,
de algumas infusdes, para a acao antioxid&itastodoulou et al., 2023putro exemplo
gue vinca a riqueza da DM ® o consumo privi
key nutrients, fibore and protective substances that contribute to generdievngl)
sat i et-Fayget@B 20t1hp. 2277). Por ultimo, a conviviadid, um dos principios
carateristicos da DM, esta associada ao-éstar mental e social dos individuos e € um
hg8bito que viabiliza o Asoci al support and
2012, p. 81).
Apesar da divulgacdo da PDM, a verdade é que, em Portugatpdaalos
adimentos (RA) (Figura 1.4.) que desempenha um papel mais significativo na promogéo
de habitos saudaveis, inclusive no ambito da educagéo para a saudBdaRSp et al.,
2017; Real, 2014)Tal como referem Graca et §2021) Aitalvez o docume:
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importante e iconico seja a Roda dos Alimentos portuguesa, certamente o mais
reproduzido documento de educacdo alimentar, que desde 1977 € sucessivamente

reproduzido em todos 0s manuai s escol ares ¢

Figura 1. 4.
Roda da Al i menta-«0 Mediterr©ni ca
giiﬁ\l
“9'\:;*“ 2

& < =
ol

NotRe.t i rBidoeGkeoal da Sa¥%de (2020)

Em 2017, Barbosa et al.publicaram um artigo que compara estas duas
representa-»es, procurando identificar HAas
6). Para fins de compara-«o0, 0S autores dec
em conta todos os aspetos referados nos respetivos cartazes que contém as
representa-»es gr8ficaso (Barbosa et al ., 2

Feita a comparacao, os autores concluiram que 29,6% dos parametros, dos quais
fazem parte a convivéncia, biodiversidade, sustentabilidade, sazonalidade, atividade
fisica, consumo de vinho, gastronomia nacional e atividades culinarias, sdo mencionados
em anbas as representacdes e que existe concordancia a nivel das recomendacgfes. No
entanto, 48,2% dos parametros, inclusive o consumo de ervas aromaticas, agua, cereais,
fruta e horticolas, frutos secos, leguminosas, ovos, pescado, carnes brancas e vermelhas
el actic2nios, s«o Acomuns aos dois gQuias,
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et al., 2017, p. 10). Por exemplo, no caso das carnes vermelhas, a RA recomenda o
consumo de 1,5 a 4,5 porcdes diarias, 0 que se opde as menos de 2 por¢cdes semanais
recomendadas pela PDM (Barbosa et al., 2017).

Por outro | ado, Barbosa et al. (2017) s
aparecem indicados na RA, nomeadamente a menc¢do as porc¢des equivalentes, o que
facilita a realiza-«o0o de wuma ali menta-«o
parametros analisadespenas surgem mencionados na PDMo
12). A PDM distinguese da RA por recomendar o consumo diario de sementes (1 a 2
porgdes), referir a necessidade de reduzir o consumo de sal, limitar o consumo de

produt os a- uc auéadbhas comsumo semanal e inferergou igual a 2

por-»eso (Barbosa et al., 2017, p. 12) e po
adequadoo (Barbosa et al., 2017, p. 9).
Barbosa et al . (2017) avan-am que amb :

ferramentas que permitem boas formas de promover uma alimentacdo saudavel, visto que
ambos os guias se baseiam em recomendacdes alimentares suportadas pela evidéncia
ci ent 2 f i Blmaantanfopnos casads)em que, tal como neste estudo, se pretende
intervir no ambito de trés dimensdes dos HVBabitos alimentares, atividade fisica e
higiene do sond a PDM parece ser o modelo mais adequado, pois na RA

a semelhanca da indicacao para a pratica de atividade fisica, deveria existir uma
para o descanso, nomeadamente focada nas horas de sono, dado este ser
importante para a manutencdo de um bom estado de saude, ndo so fisica mas
também psicoldgica (Barbosaadt, 2017, p. 12).

De facto, a Dieta Mediterranica assuggecomo um padréo alimentar com um
grande potencial de ades&o. Marques ¢2@R1)desenvolveram um estudo com recurso
ao Indice de Qualidade de Ades&o a Dieta Mediterranica em criancas e Adolescentes
(KIDMED) para avaliar os seus habitos. Os resultados deste estudo transversal, que
envolveu 891 criancas com idades compreendidas enfre os 11 anos, indicaram uma
boa adesé&o ao padrao alimentar, com correlacdes positivas entre a adesao a dieta e fatores

como as horas de sono e a atividade fisica.
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1.2.2. Habitos alimentares

Assim como referido anteriormente, os habitos alimentares, em concreto uma
rotina alimentar saudavel, integram o conjunto de préaticas que permitem aos humanos a
manutencao da sua saude e fB=tar (Alves & Cunha, 2020). Sabe que a alimentacdo
A® 1 mipmesvel para a Vi d@arts, 206lhp. @44@umd nci a h
Anecessidade b&8si ca (Limaetal., 2021 dpo46Pacasalém dedi v 2 d u.
garantir a subsisténcia, a alimentacéo esta intrinsecamente relacionada com a qualidade
de vida, impactando positivamente o bestar integral do individufAlves & Cunha,

2020) especialmente por forneede energia e por reforcar o sistema imunitéifiang
et al., 2014; Santos, 2020)

Ef eti vament e, na 1 nfO©ncia fAa ali menta- «c
crescimento e o desenvolvimento fisico da crianca em idade escolar, época em que ela
passa por um acelerado processo de maturacdo biolégica, juntamente com o
desenvolvimento sogios i ¢ 0 n@avalzantd et al., 2012, p..6ublinhas e que Ao
crescimento e o desenvolvimento sdo fenomenos biolégicos basicos que caracterizam a
i dade p éRégo8ttalr, 2089ap0 1Mendonca (2020) expde, neste ambito, que o
crescimento Aimplica a transforma-«o de nu
desenvolvimento do organismo de uma forma mais ou menos ordenada que resulta de um
predominio dos processos anabdlicos sobbpeoso cessos catab-1licoso (

Segundo Bueno e Czepielewski (2008) e Hong (2025) para que as criangas
crescam de forma saudavel é indispensavel manterem bons habitos alimentares, que
potenciem a ingestdo de micronutrientes e vitaminas. O calcio e a vitamina D, por
exemplo, sdo reconhelcis como indispensaveis ao crescimento, por contribuirem para a
saude 6sse@ueno & Czepielewski, 2008; Hong, 2026) ferro, por sua vez, promove
a Ahemogl obin formati on, oxygen transpor
devel opment 0 ( Hbhovitgmina R @2 fambérmp um @pel crucial no
desenvolvimento, na medida em que viabiliza a manutencéo da saude dos érgéos vitais,
por meio do crescimento e diferenciacdo celular e por uma resposta imunologica mais
efetiva (Hong, 2025).

Durante a idade escolar, adotar uma alimentacao equilibrada é fundamental, uma
vez que o crescimento em altura se mant ®m ¢

ponder al a partir dos oito anos de idadeo
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fase da vida das criancas, apesar da sua origem multifadbsatvas e um fiaument o
risco de desenvolvimento de obes(Mdnazés cas o
et al., 2011, p. 90)

Para além da obesidatleue sera aprofundada no préximo subtopiestudos
indicam que maus habitos alimentares estdo também associados ao desenvolvimento de
outras doencas. Embora sejam associadas a vida adulta, doencas como a diabetes tipo 2,

a hiperenséo arterial e ainda o coleste(Ghen et al., 2023; Delpino et al., 2022;
Nascimento et al., 202#8m surgido cada vez mais precocem¢imes, 2012)

Importa, por isso, pensar na pertinéncia da educagao alimentar enquanto forma de
combater as tendéncias de consumo atuais, dada a exposicdo crescente das criancas ao
marketing e publicidade alimeni@igueira et al., 2023Ravasco et al. (2011) sublinham
gue fda evi d° ncmaketihge ampublisidadealimgniaess influenciam as
escol has dos consumi dpo 788)sespk@atmérde sa forerm f ©n c i
Afal i mentos de marca, gue vendem a i magem
preferidos ou of er ec Ravasuwset an&0lE p. d88)gueiras os b r i
et al. (2023) complementam este raciocinio estimando que 80% dos anuncios com 0s
quais as criancas contactam dizem respeito a alimentos ndo saudaveis, o que podera
comprometer a adocao de uma alimentagcao saudavel.

Rocha et al(2022)acrescentam que, em Portugal, nos ultimos anos, a crescente
exposicao a publicidade e aoarketingal i ment ar tem sido acompe
aumento do consumo de refei-»es fora de ca
autores aferem que € muito comum que os restaurantastfleod sejam os escolhidos
para realizar essas refei-»es, sendo esta
nutricional mu i Inquéritd Adirmextar dNacipral. e 21® Atividad® Fisica
(IAN-AF) (20152016) aponta também dados relevantes sobre o consumo de fruta e
hort2col as, dest acandocagsd@®os fjlue smenasccansomanc e nt e ¢
est es a(Ldpesetmlt, 20870p. 30)

Desde 2012 que Portugal conta com Brograma Nacional de Promocéo da
Alimentacdo saudavédPNPAS), classificado como um programa de saude prioritario
(DirecaeGeral da Saude, 2024)odavia, os ultimos dados publicados por esta mesma
fonte, em 2022, apontam para uma realidade preocupante: em Portugal, a ma alimentacéo
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€ 0 quinto fator responséavel pela diminuicdo da qualidade de vida e o terceiro fator de
risco com mais impacto nos indices de mortalid@iecaoGeral da Saude, 2024)

A luz do exposto, a educacéo alimentar, tem ganho especial é¢Btases &
Oliveira, 2019) especial ment e porque it he di et a
adol escence has an i mpadqtlacn (Bs&tai red. rmdbi, t 2
Para Torres e Reé2021)a promocado da saude através da educacao alimentar depende,
essencialmente, do desenvolvimento da literacia alimentar. Os autores reiteram que a
defini-«o de I|iteracia alimentar n«o ® con:¢
envolvéncia dos ingliduos no sistema alimentar através, ndo s6 da importancia de
relacionar a informagé&o nutricional e principalmente alimentar, como também na prépria
capaci dade em aplicar (Toeess8& Reahe282hap. 38n f or ma -
Ef eti vamente, a promo-«o da | iteracia al i me
relacdo positiva com a alimentagdo, assumindo um importante papel no aumento da
autodeter mina-«o e empoder amento para tom
(Torres & Real, 2021, p. 58)este processo o profissional de educacdo assume um papel
vital, devendo promover ndo s6 o conhecimento teérico sobre alimentacdo, mas também
experiéncias praticas e deve, acima de tudo, garantir que € um bom exemplo para 0s seus

alunos(Soares & Oliveira, 2019)

1.2.3. Atividade fisica

A atividade fisica (AF) pode definRg#e como figual quer movVvi m
produzido pela musculatura esqueléficaortanto voluntario, que resulte num gasto
energ®tico acima dos n2veis de repousoo0 ( Nz
esteconcete ngl oba fiatividades ocupacionais (tra
desl ocamento (transpo(@ahas)2017e.54)s ati vi dades

Gallahue etal2013)af i r mam que o AmMovi mento ® vida
a condicdo humana e estar presente em diversas esferas do quotidiano. Na infancia, as
criangas desenvolvem habilidades motoras fundamentais, associadas a atividades
rotineiras de diversas natureza nomeadamente Al ocomotoras (c
| ocomotoras (sentar, ficar de p® e al ongar)
(Andrade et al., 2018, p. 5yue, progressivamente, dao origem a habilidades mais
complexas, ampliando o repertorio motor da crianca (Gallahue et al., 2013).
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Para além do seu papel estruturante no desenvolvimento motor, a AF é essencial
para a manutencdo do bom funcionamento do organismo, pois, nas criangas, contribui
para a saude O0ssea e o desenvolvimento muscular, promove uma maior capacidade
cardiorrespirairia e auxilia na regulacéo do peso corpfrar et al., 2017; World Health
Organization, 2024)A sua pratica regular exerce, igualmente, um impacto profundo no
bemest ar psicol -gico, uma vez que fAreduces
depressi ve sy m@MordmsalthiOnganzdtion| 2020,eon2&)e acordo
com Faria(2005) a pratica de AF incrementa a autoestima infantil, dado que, ao
vivenciarem sucessos e fracassos durante a prética, as criangas constroem uma
autoimagem positiva, tornandg@ mais persistentes e conscientes das suas capacidades.
Acresce que a AF favorece beme st ar soci al, promovendo |
principal mente quando (Silsasebat, Y@ 39 i nterac- «

Apesar dos beneficios da préatica de AF, o sedentarismsd@firmado como um
problema emergente de saude pub(Raimundo et al., 2019, p. IVNeste sentido,

Rai mundo et al. (2019) alertam que Portugal
sedentarismo na Europao (p. 5) . Esta real i
do Eurobarémetro(2022) sobre desporto e atividade fisica, que evidenciam um nivel

muito baixo de préatica, em Portugal, com 73% dos inquiridos a referir que nunca
praticaram AF.

De acordo com a World Health Organization (2020), criancas entre os 5 e os 17
anos devem realizar, diariament e, pel o menc
intensityo (p. 10). Contudo, Neto (2020) af
umave que a AF t e msefileformadconsidgeraklengsruliindas décadas,
aumentando substancial mente o sedentari smo
dos ecras apontado como um dos principais respongB\ecs 2020)

Entre os varios impactos negativos do sedentarismo na saude, destaaam
obesidade e 0o excesso de peso, considerados
p ¥b | (Mendobiga, 2020, p. 187) poi s fApredi sp»em a uma evVvoao
doen-a c ar(Mendonca 2020) A873) iTa como referido anteriormente, estas
condi¢cdes apresentam uma origem multifatorial, estimaedque os seus principais
fatores desencadeantes sejam o0 sedentarismo, 0s maus habitos alimentares e 0s maus
hébitos de son¢Servico Nacional de Saude, 2028)s ultimos dados d€hildhood
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Obesity Surveillance Initiativ022) confirmam uma tendéncia para 0 aumento de casos

de excesso de peso e obesidade, revel ando
constatar um aumento de 2,2 pontos percentuais na prevaléncia de excesso de peso
infantil (29, 7%a paerat 1d® %) D, % ideam 2019 par
no caso da obesida@Rito et al., 2023, p. 30)

Mendonga (2020) defende que € imprescindivel intervir para travar esta
problematica, ja que, na maioria dos casos, o sedentarismo e a obesidade infantil tendem
aperpetuas e na i dade adulta. Neste sentido, los
devem sr cultivados ao longo da vida e ndo apenas utilizados para um determinado fim
mo me nt @Geneditd et al., 2014, p. 11A educagdo assume, assim, um papel
determinante na promocéo da AF e no incentivo ao conhecimento sobre o proprio corpo
(Alves et al., 2014)Para tal, as atividades desenvolvidas com os alunos devem ser
Afdirecionadas para a compreens«o do corpo e

[,] acima de tudo, da qualidade de vida e [t ar ] 0 ( Al ves et al ., 2

1.2.4. Higiene do sono

O sono ® definido como Aun estado de co
por | a desconexi-n con el me d i o/Raaawebal.,ent e mi
2019, p. 28)Além disso, Reis et a[2018)r ef er em que o0 sono Ai s @
providing daily restoration due to production of the fundamental anabolic hormones,
involved in cellul ap.218r owt h and regeneratio

No que respeita as suas fases, Rana et al. (2019) identificam duas etapas distintas:

Adormir con movimientos ocul asesesbaraémi dDE

et apas: sueffo superficial 1 (Nldormrsome fo 2 (
movi mientos oculares r8pidos (REM)o (p. 25)
(i ncl ui ndo (\Waas ¢t al.s2828,¢.11.dpe acardo com Vilelas et al. (2023),

as fun-»es de cada fase s«o distintas: a NR
e recupera-«o do si st ema RHEMeest cassociada @p . 18
Aconsolida-«o e i ntegra-«o das mem-ri as,

desenvolvimento do sistema nervoso centralo
Ef eti vament e, 0 sono desempenha um papel
da vi da, bem como para o f uiclaoeha. @28,t o i de:

p. 8), devendo as horas de sono estar ajustadas a faixa etaria (Moreira et al., 2021). Vilelas
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et al. (2023) destacam diversas fun¢des essenciais do sono em geral, entre as quais: a
regulacdo do funcionamento dos sistemas do corpo humano (como o imunoldgico e o
endocrino); a renovacao e crescimento celular; o desenvolvimento cerebral das criancas;

ea recuperacao de energia. Para além disso, os autores atriduem Aum ef ei t o di
f el i c(Viklasceeah, 2023, p. 8) Paralelamente, o sono exerce impacto sobre as

fungBes cognitivas, como a concentragdo e a memoria, influenciando, consequentemente,

a aprendizagerfValle et al., 2009; Vilelas et al., 2023)

Todavia, embora seja crucial para a manutencéo da saude, em Portugal, a maioria
dos estudos aponta fAuma el evada frequ®°nci a
del et ®r i 0s n aRangeletalg 20h50p A6ENdre og fatores identificados,
tal como para o sedentarismo, 0 uso excessivo de ecras é frequentemente apontado como
instigador de disturbios do sofRafael et al., 2020; Rangel et al., 2015; Ribeiro et al.,

2021) sendo estes fia princiopal causa ambient
do t e mp o (Rdfael esabh., 2020, p. 55as criancas. Cumpre salientar que, em
idade escolar, estas devem dormir entre 9 e 12 horas @\&as=oncelos et al., 2017)

Neste contexto, Rangel et al. (2015) alertam que uma ma higiene do sono
compromete 0 desenvolvimento infantil, trazefil@ onsequ°nci as a n:
comportamento, da aprendizagem e mesmo perturbacdes de desenvolvimento como
hiperatividade, défice de atencéo, défice cognitivo, depresséo, risco de quedas acidentais
e o0 b e s(p. d5a)deando falamos em higiene do sono, refemmes ao @A conj un
de habitos, comportamentos, rituais, condicdes ambientais e outros fatores que permitam
facilitar o i n2ci (Moreiraatalp2d2lupt2¢ n- «o do sonoo

Assi m, durante a infOnci a, ® fundament al
enfraquecimento de hébitos inadequados e para a instalacdo de rotinas que se associem
ao dor m{Prado leteam @017, p. .1Neste sentido, a escola assume um papel
privilegiado como espaco de sensibilizacdo, no qual se deve abordar a higiene do sono
(Estévéao, 2017)

1.3. Habitos de vida saudavel nos documentos curriculares

O contexto educativo contemporaneo tem reforcado o papel da escola enquanto
promotora de estilos de vida sauday@kveira et al., 200/Ramos et al., 2023; Rosario,
2021 Thibaultetal.,2009) vi abi li zando fiuma oportunidade
dos alunos, tornandm s a g e nt e s (Rdneos enal. 2828, p.470)
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AEstrat ®gi a Nacional de (ENECRh- €conptr duia
empl o claro d-GeeasafodaoEdacBike- «®OGE) no s
te papel, atrav®s da el abora-«o de docunm
m2ni os associados ao exercl?2wii oa dead wd ad-add@a n
“wwde (EPS).

No ©mbito da EPS,Rdfodr ecrrciiaadlo deem BdOulc7a -0« O

RES) , com o objetivo de apoiar a integra-

col as fddcCratrw@u éhva.setO alo.c,cumzBkdb)oegaoantzado |
veis e ciclos de ensino -s§sea ®ceboéacidadet
ntrais. As tr°s dimens»es de h8bitos de v
t «o contempl adads teoms tarl i smedhealaease:s ;Mo h e ma i
atividade f2sica no tema com O mesmo nom
giene do sono inserida no t entaCairSaa’kdheo Metn

, . 2017)

O tema fAEduca- «o -shel ismebndiawiod iednoc oenmh r@i t o
ais tr°s se revelam particularmente pert.
influ°ncias socioculturaiso; n2. Al i ment
caosl hi ndi(\Wiad wail hé@@ et. aNo. ,qu2e0 1Ir7e,s ppe.ilt0d) ao t
sicao,sesém dovsdeubtemas, sendo relevant
i meir o, intitulado(R@ompbdhobame.n t@Rbo.rs efd@ &, t7 §

tema ASa¥%de Ment al e Preven-«o da Viol®©
sts@cano Ombito deste ECGamndal,ho estubdlema Z(

Par a al ®m do RES, oS d o c uAnpernetnodsi zagenes
senciais do 1. U(REr)ofdpefmnsamb®BEseter °1

s«o documentos orientadores, nos gquais s
atitudes considerados fundamentais e que
sciplina ( BAds2plalc8hed gnullth 6J9.4 4Co meEsamwdo pel a

Mei o do 1.0 ano, a refer°ncia surge no
denti fesaquescbanatoresemrpdrPrai cobempsi col - ¢
| eti vo, desenvolvendo rotinas di 8rias de
pa-o0s de (Dso-GBexbbt dao&duca-J«&o,naxs0lAE, dpe. &

Meio do 2.U ano, os HVS s«o contempl ados
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sobre comportamentos e atitudes, viwvenciado
estar f2sico e psicol -gico, i ndi vidual €

comportamentos de risco para a saWwde e a ¢

medi dpseden- «xo e probier-&eoxald edau aElchls®a - « 0, 2
Por % timo, as AE deg Gséudor desMendechoad. &ni
em que foi reali zado este estudo, preconi z:é

atrav®s do objetivo fARelacionar h&8bitos q!
reconhecendo que o codeumotdas8bcoghs @®epta
sa¥%@Por-exal da Educa-«o0, 2018, p.6)

Para al ®&m das AMRPerifmgordtoss dAd uthaocsar daz? d:
Obri géadPASE®D) , um documento estruturante do
apresenta o0os princ2pios, val ores e compet°®

alunos ao concluir a escolaridade obrigat- r

Figura 1.5.
Esquema conceptual do PASEO

pRINCIPIOg

CONSCIENCIA
E DOMINIO

DO CORPO
SENSIBILIDADE
ESTETICA E
ARTISTICA

BEM-ESTAR %
SAUDE E
AMBIENTE

pLYRE

LIBERDADE

RESPONSABILIDADE
E INTEGRIDADE

CIDADANIA

E PARTICIPACAO
EXCELENCIA
E EXIGENCIA

CURIOSIDADE REFLEXAO .
A RACIOCINID
EIHOVACAQ ERESOLUCAO DE
PROBLEMAS i

SABER

RELACIONAMENTO CENTECO

INTERPESSOAL

NotRae.t i r Maot des et al . (2017, p.11)
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Em relacdo aos principios preconizados no PASEO, podem arSeutzom a
tem8tica em estudo, eisBaesce ahl umearinS eshteasoo,s e g n
Coer°ncia e fihRdapbiabi dadadeg BFousadi ao ( Mar
Quarto aos valores mencionados no documento, este estudo pode estar relacionado com
AResponsabilidade e integridadeo, AExcel °n
i nova-«00 e ainda ACidadania e participa-«o

No que concerne as areas de competéncias referenciadas no PASEO, podem ser
relacionadas ° presente investiga-«o: nPer
especial mente Aconvocar diferentes conhecir

utiizandod f er ent es met odol ogias e ferramentas p

e avaliar o impacto das suas deci s»eso ( Ma
i nterpessoal o, em concreto fadequar compor
partilha, colaba - « 0 e competi - «00 e Ai nteragir |

responsabilidade e argumentar, negociar e aceitar diferentes pontos de Vvista,

desenvolvendo novas formas de estar, ol har
2017, p . 25) ; B3osadnveo |l autmemao mi apoe, nomeada
rela-»es entre conhecimentos, emo-»es e con
ABeemst ar, sa%de e ambiented, em espec?2fico

salde e o berastar, designadamente nbébitos quotidianos, na alimentacdo, nos
consumos, na pr8tica de exerc2cio f2sicoo (
t®cnico e tecnol - -gicoo, especial mente Acomj
gue permitam a tomada de decisdo eratpa ci pa- «o em f - runs de ¢
€sses conpaerca ndleanrt orsesiposta aos desejos e nei
al., 2017, p.29); e, por %l timo, a 8rea de
At er consci ° nnrivelamatienalscognitve, psicassomal estético e moral

por forma a estabelecer consigo proprios e com os outros uma relagcdo harmoniosa e

salutaro (Martins et al., 2017, p.30).
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CAPETULO 2
METODOLOGI A DE | NVESTI GA¢eO

No presenteseapét uhoi a,fanuma primeira ir

i nvestiga-«0 e aos bbyesivga-<del hoeadontseyphtd

di dg8ti ca. Posteriormente, ® abordado o engq
respetiva adequa-«0 ao estudo, tendo sido a
a modali dade de inEsstti gatwdosolemecampr 8bij e
a poss2vel mudan- a de conce-»es dos al un
nomeadamente sobre h8bitos alimentares, pr§
(I'r) Promover a aquisi-«o de conhecimentos
atividades pr8ticas; (1'1'1') Conheceresas per

desenvolvidas sobre h8bitos dxegespandcaruds8yv
guest«o de investiga-«o: Como promover apr
sobre h8§bitosndmeadame sta8ll@ivedt al ament ares,
aividade f2sica e higiene do sono?

2.1 Enquadramento tedrico da metodologia do estudo

A investigase«ocaecmanf ugnurpar oces s o i ntenci
orientado por metodol ogias rigorosas (Silyv
como finalidade a compreens«o de fAfen:- menc
contexto namug&alBo k( Bagd 1994, p. 16), contri
expans«o do conhecimento cient2fico.

Contudo, importa reconhecer que investig
pr-prias. Como sublinha Amado (2014), Al nv

i nvestigar numa outra 8rea qualquer do soc

D
o

ucat.ilwWoo (p
Neste sentido, a pr8tica investigativa ¢
docent e, sendo reconhecida degahmé&nt2et,0/ &8 0

30 de agosto. Autores como | sabel Al ar c«o (
i nvegsatdor cuja prs8tica se ancora no quest.
Esta postura investigativa permite ao prof
das di n©mi cas educativas, viabilizando a

30



qguotidiano e o delineamento de estrat®gi a:
Boavi da, 2004) .

No ©Ombito da pr essmptog iumae satbiog a-aige,m aqpta l

conforme defende Aires (2015), pressup»e U
ontol -gi co, epi stemol -gico e metodol - gi co.
Bi kl en ( 3s®94q)u,e sia/bne] a i rav eas tfiogmt-e« od iqrueatla t che
ambiente natural, constituindo o investiga
esta metodeséogom ocepaudo do contexto natu
presswpompdmcesso interativo.

Em conformidade com estes % timos autor
di sti-ssguckans demai s por mei o de cinco aspeto
forma direta dos dados ® o ambiente natur al
costituindo o investigador o instrumento pt
descritivao; (ii1) Aos I-Neemdilgaporespquad s
simplesmente pelos resultados oiuv opsr otdeuntdoesno ;
a analisar o0os seus dados de forma induti vac
abordagem qualitativao -f®Bopgdan & Bi klen, 109

A fim de articular os pontos lassgtueedos an
a pesquisa reflete as seguintes carater?2st.i

T A recolha de dados ocorreu em contex
natur al de educa-«o for mal;

T Alguns dos dados recol hidos adv°®m das
isso, um car8ter descritivo (palavras

T O interesse da i nvestiga-«o recai S
aprendi zagens dos alunos;

1 Os dados recol hidos n«o tiveram c¢como
previamente formul ada. Em vez disso,
desses dadose codsitas?2reamconcl us»es S
observada e tendo em cdco;nta a probl em8§

1T Segsieu uma abordagem interpretativa,

significado atribu2do pelos alunos 7 s

31



Enqguanto investiga-«o qualitativa, I mport

conforme j8 referido, seguiu a modalidade
i nvestiga-»es desta natureza, em consono®nci
paa o crescimento individual, especial mente
no dom2nio espec?fico em ans8lise. A posturas
nucl ear quer para mel horar a sua @amr&tiaca p
consolida-«0o do seu posicionamento pedag:- gi

entre o exerc2cio das suas fun-»es enquanto
& Serrazina, 2003).

Segundo Al arc«o (2001) ® i mpens8vel que ul
vivenciadas na sua prs8tica e, neste sentid
sobre a atividade docente ® Auma predi spos|

uma forma cr2tica e sistem8ticao (Al arc«o,

2.2. Técnicas e instrumentos de recolha e analise de dados

Numa investigagéo, a selecé@o das técnicas e instrumentos de recolha e analise de
dados é fundamental e estratégica, ndo podendo ser negligenciada pelo investigador
(Aires, 2015). Estas técnicas e instrumentos exigem uma reflexdo cuidada e uma
implementacdcadequada para garantir uma recolha eficaz de dados, cumprindo 0s
Afobjectivos do trabalho de campoo (Aires, 2

A tabela2.1.apresenta as técnicas e instrumentos utilizados neste estudo, sendo
gue, nos topicos subsequentes;siaa referéncia ao motivo subjacente a sua escolha,

permitindo uma compreenséo clara e abrangente das opc¢des metodoldgicas adotadas.

Tabel a
T®cnicas e instrumentos de recol ha de dados
Técnicas Instrumentos
. Notas de campo, registos
Observacgéao - _ o
fotogréficos e registos audio
Recolha documental Producdes dos alunos
Inquérito por questionario | Questionario aplicado a turma
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Técnicas

Instrumentos

Inquérito por entrevista

Guiao de entrevista realizado a
um grupo focal e registo audio d

entrevista

2.2.1. Observacao

As t®cnicas baseadas na observa-«o depend
terreno para estudar os fen-menos no seu ¢cC
concord®©ncia com Aires (2015), a observa-«o
cm defini-«o criteriosa dos focos e aten-«o
estar solidament e ancorada em referenciai
i nterpretativa. O autor em quest«o assinala
de todos estes aspetos, O cumprimento de e
fiabilidade e precis«o (Aires, 2015).

No decorrer i ed e@rrvedmn-ni m,ant ememnt e obse
atrav®s da qual recol hi i nforma-»es rel evanr
aconteci mentos (Aires, 2015) . Esta abordag
participante que, tal ®caemo arerfiezadaVi pel as
i nvestigador ser A o i nstrumento principal
esquematiza um | eque de compet°ncias que
observa-«o smjqualondaaceé dea mciogor. Etere@a essa
capacidade de construir uma rela-«o0 de conf
sens2vel nas intera-»es que estabelece. A e
uma capaciadadet adenctomo o dom2nio te-rico do
uma prepara-«o pr®via relativamente ao o0b
flexibilidade para | idar com i mprevistos e
S«0 tamb®m pmiaomaiaimrrud®resdi a i nterpretat.i
apressar a atribui-«o0o de significados aos |
i mprescind?2vel que o0 investigador adeque o0:¢
recol her eqguattaempnéetansadados, garantindo &
consis@ermanda vital gue o0 investigador art.i
concetuais conferindo coer°ncia e profundid
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Conclu?2da a fase de observa-«o, ® presum
observou por mei o do regi sto escrito, r
contecimentos, ambientes observados e inte
e campas BlItimas, comaostumauémrramenta esser

ualitativa, Vvisto que traduzem n«o apenas

a
d

q

o que foi compreendido ao |l ongo do processo
(199dn-am que Ao resultado bem sucedido de
em particul ar, mas tamb®m de out rsaes enmr mas
notas de campo detal hadas, -peequeasestesgtadt
fazema refer°ncia intencional s tr°s carat
ue, das suas perspetivas, a utilidade dest

or menor, clareza e profundidade, saesndo, p

-~

edija de forma completa e intelig2vel (Bog
No ©Ombito deste propramadposhwvrestdeaerwvo
tivo no contexto em estudo, recol hendo dad

struturada, dado que n«o f oi preparada pre

® O Q

xempl o, um gui «0 de oebnsteersv ae t«aop a sh odrda ainmgtoe rd

-~

edi gi sasemati camente notas de campo, com o0
grau de detal he posszvel, 0S comportamento

decurso das atividades dinami zadas.

Em paralelo, com o intuito de @amtmar al g
sd amb®&m al guns registos fotogr8ficos. No
momento al gum, 0s registos fotogr8ficos cor
dados, receonhaeaeemdso fotografias Aipodem ser

oportuniadamddeku- «xo cuidadosa da entrevista e
1994, p. 140).

Por %l tise, qdesthaodserva-«o foli ainda s
das interven-»es, para garantir a fiabilid
Boavida, 2004) , e permitindo fazer face =~ d
a interven-«o0o, garantindo uma recol ha det al
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2.22.Recolha documental

De acordo com Carmo e Ferreira (1998), a
visa fAextrair algum sentidodo (p.59) da info
Pont e (2004) i ndi ca, por sua vez, gue es
intenvesi e relativos ~ institui-«o0o de ensi:
an8lise de documentos que podem ser anal i sa
novas perspetivas (Kripka et al., 2015).

Esta t®cnica de recol ha de dados permite
om a fonte (Kripka et al., 2015), fornecen
Junior et al., 2021). Neste Ombital] ®ell ar
ma t®cnica de recol ha de dados que permite

observa-«o do processo de matura-«o ou de

o 9 < — O

onheci mentos, comportamentos, mentalidades

A recol ha doeuwememtaalt &cenvieclaoyp arti cul ar me1

presente investiga-«o0o. Esta t®cnica permiti
em estudo, favorecendo uma ans8lise mais ¢
rel attieament em8ti cas abordadas, das suas re
ao |l ongo das atividades desenvol vidas, enr
procedel an8lise das fichas resolvidas em
cartapndszpdos pelos alunos, uma vez que es|

-~

el ativos ao modo como estes Yl timos se ap

com O seu quotidiano.

2.2.3. Inquérito por questionario

O inquérito por questionario concebe como uma forma de recolher dados
Acomummente wutilizad[a] em investiga-«0 em
propicia a fiauscultal]-«o0o de] um n¥Yasmer o si gr
fenomenss oci al 0 (Batista et al .-sedds@enaisforpas1 4) . E
de inqu®rito Aipel o facto de investigador
presencial o (Carmo & Ferreira, 2008, p.153)
paricipantes, € crucial que o investigador, que se propde a mobilizar o inquérito por

guestion8rio, siga meticulosamente fio conju
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investiga-«o00 (Carmo & Ferreira, 2008, p. 1°¢t
ao formato de questionario mais adequado aos seus objetivos (Vilelas, 2004).

No ambito do projeto, uma vez que se trata de uma investigacédo na area da educacao,
procedetse ao desenvolvimento de um questionario misto (Anexo A) (Hill, 2014). Este
questionario incorpora uma questdo de resposta aberta e dezasseis questdes de respostas
fechadas, de forma a avaliar as concec¢des dos alunos. O questionario foi implementado
em duas fases distintisantes e apos a intervencédo pedagégigermitindo assim
comparar uma possivel mudanca das concec¢fes dos alunos em resposta as atividades
implementadas.

Para a elaboracdo do questionario mohifimse algumas questdes presentes em
estudos realizados com criancas. O primeiro desses estudos desognindi De v el op men
and validation of a questionnaire to evaluate lifestglated behaviors in elementary
school c h i {Beheiteetnab, 205 a foi ipado a criancas na faixa etaria dos
6 aos 11 anos. Algumas quest»es foram tamb:
bate saudavel: Results from a pilot project for health education in Portuguese ohildren
(Timéteo et al., 2024), implementado numa turma do 4.° ano do 1.° Ciclo do Ensino
Béasico. Como terceira fonte, uttieseai nda o A Gui a orientador
Sono na Crian-a e no Adolescenteo fdravhi | el as
seleciomdasas questdes que melhor se adequavam aos objetivos do estudo e, nos casos
dos projetos publicados em inglés, realizea sua adaptacao e traducao para portugués,
mantendo o rigor cientifico. As questdes formuladas foram cuidadosamese e e
adaptadas com o propésito de recolher informacéao relativa as trés dimensdes de habitos
de vida saudavel em estudo. Procuseuintegrar no questionario um conjunto de
guestbes que permitisse ndo sO aferir os habitos das criancas ao nivel dagidonent
(questdes 1 a 7), da pratica de atividade fisica (questbes 8 a 12) e do sono (questbes 13 a
17), mas também compreender as concec¢des que possuem ao nivel de cada uma dessas
dimensdes. Durante a fase de construcao do instrumento, houve uma pre&oeupaca
assegurar que a linguagem utilizada era clara e adequada a faixa etaria dos participantes,
procurando evitar termos ou enunciados ambiguos. Também a ordenacgdo das perguntas
foi pensada de modo a garantir uma sequéncia logica e equilibrada entrersddsn

consideradas, evitando, assim, que alguma fosse sobrevalorizada em detrimento das
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restantes. Na tabela22 constam as questdes do questiondrio e 0s seus respetivos
objetivos.

Tabel2Za. 2

Quest»es do inqu®rito por question8ri o,
Questdo/bes Tlpolog~|a c~|a/s Objetivo
guestao/des

1. Com que frequéncia comes bolos e
chocolates? (Santd®eneit et al.,

2015)
2. Na ultima semana, quantas vezes Conhecer
incluiste lacticinios, ovos e/ou fruta | alguns dos
. Resposta fechadd | = -
teu pequen@lmoco? (Timoteo et al., (escolha multipla) ha_lbltos
2024) alimentares
dos alunos.
3. Na ultima semana, quantas vezes
consumiste refrigerantes, batatas fri
ou outros alimentos fritos? (Timoteo
et al., 2024)
4. Observa as seguintes embalagens ¢
cereais. Quais escolherias para com Percecionzir
ao pequen@lmoco? as concecoes

gue os alunos
Resposta fechadi detém sobre g

5. Se pudesses escolher um lanche bg (escolha miiltipla)| alimentacéo,

para a tua salde, o que escolherias bem como
(Timéteo et al., 2024) sobre o seu
N impacto na
7. Quando ndo comemos de forma saude.

saudavel, o que acontece ao n0Sso
corpo?

Percecionar a
concecoOes das
criancas

6. O que significa comer de forma Resposta aberta| relativamente

saudavel? )
ao conceito de
alimentacao
saudavel.
Conhecer a
8. O que costumas fazer depois da relagcéo das

Resposta fechadg

escola? (Timéteo et al., 2024) s
(escolha multipla)

criangas com
a atividade

fisica.
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Questéao/des Tipologia da/s Obietivo
guestao/des )
9. Gostas de praticar atividade fisica,

Conhecer a
como correr, dangar ou qualquer ou relacio das
desporto? (Timoteo et al., 2024) Resposta fechadq __. &

(escolha multipla) criancas com

a atividade

fisica.

10.0O que sentes quando precisas de te
exercitar (correr, saltar, entre outros
(SantosBeneit et al., 2015)

11.0O que acontece ao NOSSO COrpo
quando fazemos exercicio fisico?

12.Se ficarmos muitas horas sentados

Resposta fechadg
(escolha multipla)

Conhecer as

concecoOes da
criancas face
ao impacto da
atividade

qgue nos pode acontecer? fisica no
corpo
humano.
13.Ficas acordado/a até tarde quando Conhecer
teus pais pensam que estas a dorm alguns dos
(Vilelas et al., 2023) Resposta fechadj habi
abitos de

14. Tens dificuldade em acordar de
manh&? (Vilelas et al., 2023)

(escolha multipla)

sono dos
alunos

15.0 que acontece ao NOSSO COrpo se
dormirmos pouco?

Percecionar a
concecodes das

16.Quantas horas devemos dormir por| Resposta fechadg criancas
noite? (escolha mualtipla)| relativamente
a higiene do

17.0 sono: sono.
2.2.4. Inquérito por entrevista
Como referido por Amado (2014), Al a] entre
se chegar ao entendi mento dos seres humanos
di versos campososepc2id) umcpopnestessondomuni C
enr e Il nvestigador e entrevistado. Qutros
ressalvam ainda que as entrevistas Ss«0 uUum
descritivos na |linguagem do pr-prio sujeit
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aceda " s convic-»es desse mesmo sujeito,

f

Ainterpret[a] aspectos do mundoo (Bogdan &

A entrevista pode fAassum[ir] uma grande
p.207), n«o obstante, tal como refere Amadoc
gue mai s se adequam aos estudos qualitativec
gueessto» (p. 209) . Assim sendo, no-ser peenat e
entrevista semiestruturada para conhecer é
atividades desenvol vidas.

Para a realiza-«o0o de entrevistas desta
rande | iberdade de resposta ao entreviste
nstru-«o pr®ia de um gui «o0, onde const a

® O @ O

ntido cr2tico e argumenta-«o do entrevi
ikl en, 1994).

Neste estudo, optese, no ambito da realizacdo da entrevista, pela técnica do grupo
focal que, consoante Amado (2014), se diferencia de outras estratégias de investigacdo
pelo facto de os dados serem gerados pela dinamica grupal e por sencentaspeto
especifico. Nesta técnica, o investigador seleciona representantes de uma populacéo
especifica que discutem um tema, na presenca de um moderador (Amado, 2014). Apesar
de, frequentemente, os elementos de um grupo focal serem escolhidos aleateyiam
excetuarrse 0S casos dos grupos em que a homogeneidade ou heterogeneidade
constituem um obstaculo para o cumprimento dos objetivos do investigador (Amado,
2014). Neste caso, uma vez que se procurava conhecer as percecdes dos alunos,
considerotse queseria oportuno selecionar os alunos com base nas suas respostas aos
questionarios inicial e final, uma vez que a mudanca ou néo de concec¢des podera ser um
fator determinante para as suas percecoes. Na taBetanstam os alunos selecionados

para integar o grupo focal, bem como o motivo da sua selecao.
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Tabe&B. a

A

o o o0 o a a >

- O O

|l unos escol hidos para integrar o grupo foc
Aluno Motivo
N&o alterou as suas concecgfes S(
DB hdbitos alimentares da forn
pretendida
Alterou algumas das suas concecg
GS ainda que nao tenha respond
corretamente a todas as questoes.
Alterou as suas concecdes e respon
corretamente as questdes do
=t guestionario, na sua segunda
aplicacéo.
Alterou as suas concecgdes e respon
- corretamente a maioria das questdes
N&o alterou as suas conceg¢des sobr
™ higiene do sono da forma pretendida
Para a realiza-«o0 i#dasmaguwinda,evapt as e ncta
nexo B, e que se subdivide em tr°s Dbl ocos
os entrevistados,; perce-«0 dos alunos quart
a entrevista e agradeci nisret as.coMa apr iame icrot
e anonimato inerentes participa-«0 na |
ntrevista e solicitar a sua autoriza-«0 p:
| oc o, as quest »es estdaev auim vlod vt aandtaasmepnatroa daa
0s parbacerpantdas atividades desenvol vidas.
ntera-»es com o0SsS participantes Vvisavam ag
ntrevi st2adl.podae mt aslkel aonsul tadas as etapas
omo o0s blocos ddsubgsahgukanen ngaretve st a f
ormato 8udio para facilitar a sua transcr.
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Tabe&l a

Quest »es e e

tapas da entrevista real

Blocos de entrevistg

Etapas/questdes

A1 Enquadramento
da entrevista e
motivacéo dos
entrevistados

1. Informar os participantes sobre o objetivo da
entrevista;

2. Reforcar o anonimato dos dados;

3.Solicitar autorizag&o para o registo audio da
entrevista;

4. Confirmar o interesse em participar na entrev

B 1 Percecéo dos
alunos quanto as
atividades
desenvolvidas

1.Neste projeto, realizdmos varias atividades
relacionadas com habitos de vida saudavel. De
forma é que estas atividades foram importantes
para refletirem sobre os vossos préprios habitos
sobretudo relativos aos habitos alimentares, a
pratica de atidade fisica e aos bons habitos de
sono? Porqué?

2. Qual/quais foram as atividades em que mais
gostaram de participar? Porqué?

3. Em que atividades consideram que aprender:
mais? Porqué?

4. Qual foi a vossa maior dificuldade durante a
participac&o nas atividades?

5. Mudariam algum aspeto nas atividades que
desenvolvemos?

Ci Conclusdo da
entrevista e
agradecimentos

1.Perguntar se gostariam de acrescentar
alguma coisa ao que foi dito sobre as atividg
realizadas;

2.Agradecer a participacdo dos entrevistados;

3.Finalizar a entrevista.

2.3 Analise de dados

zada e

Cessada a recolha de dados, nas palavras de Bogdan e Biklen (19943eimicia

Aprocesso de

busca e de organi za-«o
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entrevistas, notas de campo, producdes dos alunos), contribuindo para que o investigador
interprete o que recolheu e divulgue as suas conclusodes.

Amado (2014) reitera a pertin®ncia da an
na investiga-«o00 (p.299), pois N[ Adkeo bast:
interpretd os (é)o0 (Amado, 2014, p.299). 8Neste s«
referem que essa analise pode concreigafundamentalmente, através de duas grandes
categorias de analise: a analise de conteudo e a analise estatistica descritiva, que se

descrevem nos topicos seguintes.

2.3.1. Anélise de conteldo

A an8lise de conte%do ® wuma fit®cnica ce
(Amado, 2014, p.300). Segundo este ultimo, uma das caracteristicas da andlise de
contetido prendee com o facto de ser extremamente flexivel e de se adaptar, por isso, a
multiplas técnicas de recolha de dados (Amado, 2014).

Carmo e Ferreira (2008) corroboram a perspetiva de Amado (2014) e salientam o
carater metodico da analise de contetdo, dado que contempla seis fases distintas,
especificament e: A[d]efini-«o dos objectiy
constituig@o de um corpus; definicdo de categorias; definicdo de unidades de analise;
guantifica-«o0 (n«o obrigat-ria);272),nt erpret a
Na presente investigacao, procedeua andlise do contetdo de alguns dados, em
concreto a transcricdo da entrevista em grupo feeal respostas a questédo aberta do
guestionarip para as quais foram criadas categorias de analise com o objetivo de

identificar aspetos relevantes sobre a intervencao.

2.3.2.Andlise estatistica

A analise estatistica descritiva € uma das grandes categorias dos métodos de analise
de informacdes, a par da analise de contetdo (Quivy & Campenhoudt, 1998). A estatistica
descritiva ndo se limita a expor resultados e desempenha um papel vital na cefapreen
dos dados recolhidos, sendo, por isso, benéfico recorrer a diferentes formas de
representacdo dos mesmos dados, incrementando a qualidade das interpretagdes (Quivy
& Campenhoudt, 1998).

No presente estudo, dado que foi realizado um questionario, em conformidade

com o defendido por Quivy e Campenhoudt (1998), considsrajue esta técnica de
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an8lise de dados seria adequada para as qu
andlise estatistica dos dados impé&amem todos 0os casos em que estes Ultimos sao
recol hidos por meio de um inqu®ritosepor que
a estatistica descritiva para analisar as respostas aos inquéritos por questionario, com o
intuito de averiguar a evolucdo das aprendizagens dos alunos sobre habitos de vida
saudavel, nomeadamente sobre habitos alimentares, pratica de atividade figeee hi

do sono.
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CAPETULO 3
| NTERVENCEO PEDAGCGI CA

No presente capitulo, caraterge numa primeira instancia, o contexto e 0s
participantes do estudo. Seguidamente, des@e\e fundamerase a intervencao
pedagogicaDestacase que estas atividades viabilizaram a recolha de dados, essencial

para a concretizacao deste estudo.

3.1. Caraterizac&o do contexto e dos participantes

A instituicdo onde se realizou o estagio € um estabelecimento publico de ensino,
sob a jurisdicédo do Ministério da Educacao, localizado no concelho de Sesimbra. Fundada
em 2003, a escola integra um agrupamento de escolas local e oferece respostaass valénci
de préescolar e 1.° Ciclo do Ensino Basico (CEB). A sua missao pedagdgica privilegia o
desenvolvimento holistico das criancgas, tendo em vista formar cidadaos do século XXI,
dotados de valores como a solidariedade, a cooperacao e a eficiéncia (Rlajato/&
do Agrupamento, 2020).

A escola disp8e de quatro salas destinadas aespar e doze para o 1.° CEB,
todas equipadas com mobiliario adequado a criancas entre os 5 e os 10 anos e
equipamentos de suporte ao processo de eagiremdizagem (Projeto Educativo do
Agrupamento, 2020 O espaco exterior, por sua vez, é bastante amplo, havendo um
campo de jogos, uma zona de relvado e um espaco coberto, onde as criangas podem
brincar livremente. A instituicdo possui ainda uma sala de professores e educadores, um
gabinete multidiscipling uma sala de primeiros socorros, uma biblioteca, uma sala de
reunides, um ginasio, uma cozinha, um refeitério e um atrio amplo, onde as criancas
brincam quando as condi¢des climatéricas ndo permitertdfameexterior.

A sala onde decorreu o estagio tem as suas mesas organizadas em filas e colunas,
seguindo o modelo de instrugao direta (Arends, 2012), voltando a aten¢&o dos alunos para
0 quadro e para o professor. Nas paredes da sala encgetexpostos varios trabatho
realizados pelos alunos e materiais de suporte a aprendizagem (tabuada, leitura de
nameros, abecedario). A semelhanca de outras salas, existe um projetor, um computador
e um quadro branco, onde se escreve a caneta e também sdo projetadas imagens ou
apreentacdes. Esta sala dispbe de uma arrecadacéo, acessivel aos alunos, onde guardam

0S seus manuais, cadernos, materiais manipulaveis e materiais de reserva. Existe também
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uma sala anexa, destinada a realizacao de atividades experimentais, trabalhos manuais ou
praticas individualizadas.

No que se refere a turma, € composta por vinte e seis alunos, sendo catorze do
género feminino e doze do género masculino, no momento da intervencéo didatica a
frequentar o 3.° ano de escolaridade, com idades compreendidas entre 0s 0ito e 0S nove
anos. Noambito da educacé&o inclusiva, ndo existem alunos abrangidos por Medidas
Seletivas ou Adicionais, aplicande apenas Medidas Universais a alguns deles.

A nivel comportamental, foi possivel observar que os alunos revelavam interesse,
autonomia e que participavam ativamente no quotidiano escolar. Todavia, surgem alguns
conflitos nas atividades de grupo e nos momentos de intervalo. De um modo geral, esses
conflitos s@o solucionados rapidamente, em momentos dinamizados pela docente titular,
gue incentiva os alunos a refletirem e a encontrar solu¢cdes através do dialogo. A
professora titular acompanha a turma desde o 1.° ano e tem procurado, através desta
estatégia, estimular a autonomia e a capacidade de resolucdo de conflitos entre pares. A
sua prética pedagogica caraterszapelo respeito pela individualidade dos alunos e pelo
recurso a reflexdo como via privilegiada para a resolucao de problemas.

No processo de ensikaprendizagem, embora 0s manuais escolares fossem
utilizados diariamente e fossem uma referéncia, a professora teve uma postura flexivel,
incorporando atividades diversificadas e ajustando a ordem dos contetdos sempre que
necessario. @anto a avaliacéo, verificese que a docente fornedeedbaclescrito nos
trabalhos realizados e que aplicava fichas de avaliacdo peridédicas, adaptando o apoio
fornecido as necessidades dos alunos. De forma geral, a turma era bastante recetiva e
interesada, respondendo positivamente as propostas que Ihes eram apresentadas.

Ao longo das semanas, foi percetivel que a area de conteddos onde existiam
maiores dificuldades era Portugués, constatadas tanto em conversas informais com a
professora titular como nas avaliacfes, nas quais foi possivel participar no ambito do
estagio. Qanto a Matematica, o rendimento dos alunos era heterogéneo, tendo a maioria
facilidade na aquisicdo e mobilizagdo de conhecimentos. Em relacdo ao Estudo do Meio,
era a area de predilecdo da maioria dos alunos, sendo o aproveitamento nesta area
homogéneo substancialmente superior ao das restaitds.ressalvague a maioria dos
alunos tinha bastante apreco pelas areas de Educacédo Fisica e Expressao Artistica,

havendo um grande envolvimento nos momentos dedicados a estas areas.
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3.2.Apresentacdo e fundamentacédo da intervencéo pedagdgica

A interven-«o pedag-gica realizada teve
probl ema: AComo promover aprendizagens no 1

vida saomh8adhmenh&bgtanstal amentares, pr 8ti ¢

hi gidenesono?o0. As atividades foram di nami zeé
mar-o e 4 de junho de 2025, tendo sido pr
I mpl ementa-«o. Para cada uma del as foram de
documeunrtroiscucl ar es e, na maioria dos casos,
de aprendi zagem, as f or mas de avalia-«o,
orientadoras e as estrat®gias a adotar fac

igual meade ol moeéo como as atividades serian
junto dos alunos.

Numa fase inicial, conversei com a profe
pertin°ncia do tema deste projeto em fun-«c
concde@iquue a proposta apresentava el evada r .
de h8bitos de vida saud8vel sobre os quais
de forma aprofundada comsesratemniosa @& OdoDcCe
i nvestiga- «o0, salientando que a interven-«
Educa-«0 para a Sa%wde, n«o apenas pela tra
tamb®&m pelo potenci al de motivar os aluno
conscientes.

Antes de dar i n2ci©se” umntcemsemtaonenebal
(Anexo D), no qual se explicitavam o ©Ombito
e as garantias de confidencialidade e trat
remeaosioencarregados de educa-«o0, tendo sid
a participa-«0 da maioria dos alunos, com

i ntegravam a tur ma.

Posteriorment e, no dia 234 deam marsdi des§
(apresentado no cap2tulo 2 e no Anexo A), (
autonomamente pelos participantes. Os resu

guesti «m8railooroseaere an8lise no cap?2tulo 4 desH
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A interven-«o propriamente dita contemp
i nterligadas e organizadas de forma | -gica,
condutor entre el as. As atividades real i z

dinami zankseménde t aeqsi da:

1

.Di scuss«o sobre a Dieta Mediterr©nica

2025. Esta primeira atividade de discu:

do t e ma da Di et a Mediterr ©ni c a e dos

nutricional, sentha®PowcteBoimat &xrmped or a- «o
pir©mi de ali mentar da Dieta Mediterr ©Oni
vez, permitiu contextwualizar a interv
di mens»es em estudo, concretamente o0s

ativi dedea fhidgiieeame do sono;

Ati vi dadAen®lri8de cdha quantidade de a- ¥Ycar

de abr il de 2025. Esta atividade t ev
conheci mentos relativos ~ interpreta-«
e motivar a reklax«kvamhmental usosuas esc
atrav®s da pesagem da guanti dade de

habitual mente consumidos ao | anche;

.ADi 8rio dos Lancheso: 5 de mai o a 4 de

teve 0 prop-sito de motivar os alunos

escol has al i mentares na hora do | ancl
adequadas,oestpaw®sndie, uat rsa st ema de p
Ati vi datder epg@tmciaa card?2aca e atividade
Esta atividade permitiu introduzir a d
retomando a pir©mi de da Dieta Mediterr:
da sua r etadn-&zeaurcxon d Ypzrier os al unos a rec
atividade f2sica na sa%de, em particul
.An8l i se de dados sobre o Iimpacto da at
2025. Esta atividade permitiu que ©o0s

estat2sticos, refletissem sobre o pano

Portugal;
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6.Prepara-«o0 de quest»es para a vVvisita di
de 2025. Esta atividade permitiu inici
h8bitos de vi daiosasudn®colrremdest wda Ve z
pir©mi de daODiedaa Medatetrirvi dade propor
oportunidade de refletirem sobre o0s col
tema e de expressarem as suas <curi osi
desejavam aprender ;

7.Conversa com uma profissional de sa¥wde
possibilitou aos alunos aprofundar os
sono e refletir criticamente sobre a i

mei o de uma dipsesent«¢@a- epi entadas por L

s a¥de.

Com exce-«o0o do fADi 8rio dos Lancheso, tod
di stintas: apresenta-«o da tarefa, explor a
primeira etapa, com uma dura-«o estimada d:e
t afrae e na explicita-«o0 dos seus objetivos, |
curiosidade. A segunda, correspondente =~ ex
os alunos realizavam as atividadeaegdapropost
di scuss«o e sistemati za-«0, sS8seupawmaaddnscas

em torno dos resultados obtidos e/ ou a s?2nt

Ap-s a conclus«o das atividades, foi re
objetivo de proceder a uma an8lise compar at
Il mpacto da interven-«0 nas conce-»es dos a
di 26 de mai o de 2025, em formato i mpr ess.
Posteriorment e, a 11 de junho de 2025, c
selecionados cinco alunos para a realiza-«Qg

previamentde apreaphtal o 2.

3.2.1. Discusséao orientada sobre a Dieta Mediterranica e analise de rétulos

O mote de todas as atividades reali zada:
(PDM) , uma Vvez que nela est«o representadese
saud8vel sobre as quais recai o presente es

pr8tdecatividade f2sica e a higiene do sono.
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r

(0]

Nesta primeira atividade, cuja planific
nsi-dermeairti nente dinamizar uma di ScusSsS«O0

sobre a sua paysyOmhndleymideegd bamtas, atrav

ma aprese®eoweaesr FPPdtnh ( Anexo F). De acordo ¢

2
i
0
i

e

e

mo

me

c

o —+ o o =

o ® o o 9
® »w o®© @d O’

0

o O @ o

-~

5

0,119 di scuss«o ® uma metodol ogia muito p
°nci as, e potencia Ao desenvolvimento col
ntribui-»es de cada el emento de egrpwedao (|
seskko de forma a fazer um | evantament o d«
ndo estes o ponto de partida para a inter
Durante a discuss«o, apoi ada-spel zompmes
Xx2]lio da imagem da pir©mide, 0s conceitos
fl ex«o sobre o] moti vo pel o gual al gun
deradamepbteencHarra uma refl ex«o mai s apr
diterr ©niscea,quceonsdrat@auperti nente constru
nsultado no Anexo G, para que o0os alunos
forma-«0 que nel ascaeska. i Assi ®$e apms ad u
guenos (grupos para que pudessem preenche
comenda-»es do padr«o alimentar em estudo
ncdeiqque a COOpersaer«ioa ewmmda emaoipgama uaoapr en
nduesndo interagir entre si, discutindo i
abal har em equipa; a construir um produt o
s habilidadda empedo3f et asPeadréeocisraad.oe tg raul p.o,

Ap-s o preenchimento do gwiowqg, quaeda parrunp
respostas com a tur ma, dando inz2cio a u
dicada ao YW timo desaf ¥lot iampo edesndafaido, no:
veriam mobilizar a informa-«o da PDM e a
col has ali mentares, o que serviu de mote

produtos prejudiciais =~ sa¥de.

De modo a estabelecer uma rela-®«e com o0
cluir, num dos diapositivos, i magens de p
mponentes especial ment e prejudiciais

pl oradowmseiosos de gordura saturada, a- Ycar
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as
tr
at
di
op
r e
ap
pr
pr

de

Fi
E x

clus«o dos produtos que integram o quotid

sim como refef@m0Bjowrvadidan oeut caolmo Auma - p
abal hoo (p. 38) , capt aean do aa radtbeaun -r« au nd as i tg!
i vidades desenvolvides. i Jesail ene®md, t o hclpu
apositivos, 1 magensdadaecaearmaaiesb ad ulaeg estu gleer &
-«0, mMas que, no entanto, nNn«o possuem born
|l a-«0 com o quotidiano, a explora-«o de

resenta-«o por sepampardlienut ar measrtled tuiredge va

esente nas embal agens, cCujo objetivo ®,
oduGmmes et al ., 2017)

De segui da, foi |l an-ado um desafio ° t|
| hores escol has ali mentsae esma Paonvemdoa dac
-tulos dos produt os, O que permitiu fazer
S asabos o] t ema. Ademai s, esta convers
scodificador de r-tulos e ©° an8lise de r
1.). Depoi s, foi |l an-ado o desafio de an

nche ,,s plaieaiqtu@d os al unos trouxessem par a
sses produtos, estabelecendo assim uma po

gura 3.1,

pl ora-«o do descodi ficador de r-tul os e i
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3.2.2. Anélise da quantidade de agUcar contida nos alimentos

Esta atividade pr8tica, cuja planifica-
permitiu, numa primeira inst®ncia, que O0S ¢
grupos, oS r-tul os de al guns produt os, d e
interpoema@daux?2|lio do de(khiordéeraladba Ie¥de
2020 gur Be Btsdec ggq.u e , nesta atividade, dada
contexto de est8gi o, para o consemesmgecipalo
destaque ° guantidade de a-%Ycar contida nc

pl anificado, a, pedi dbammb®mgcapestruzda uma
3.3.), na qual tiveram a oportunidade de r e
de descodifica-«o. Esta etapa ffoi pensada
letacia alimentar funcional, nomeadamente p
a |l er e interpretar criticamente r-tulos de
mai s squdgveiss & Real, 2021)

Terminada a interpreta-«o dos r-tulos coc
grupos tiveram oportunidade de pesar a qua

alimentos com o aux?2lio de uma balan-a digi

-~

esIp@vel por um produto. é medida que cada
e a-Ycar correspondente era preservada n

tiquetado, para fins de compara-«o0 entre

® O Qo

scol ari viEdade apr 8ti ca, ilustrada na Figur :

—+

ivessem a oportunidade de observar a que
a- %ucar indicada na rotulagem dos produtos a
As atividades desta natureza t°m bastant

caso concreto, a atividadeidpspgéertarfoii ptas
educando pela aprendi zagem, al ®m de favor e
cr2ticoo (Costa et al.-se2Q@Q6, ap. aB)vi dadas
uma -t i ma estrat ®gd ai c opmgrrae e nfsacme n tdeors co

—+

rabal hadoséf avor ec eanpdroe nod i pzraogceensos o Cdoes tean seitn

(0

ai ndat aprosos iebnitleendi ment o de conceitos abst

de a-%Wcar contida noss ad mnmelngd ®cgd ad redtnaIf or m
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De seguida, umnmomento de reflex«o, em gr
de a-%car contido nos produtos e sobre o se
apresentada a % tima etapa desta atividade,
por grupo, na qual seria divulgada a infor

Ap-s a constru-«o -ddleosperatritragretse @¢uwe so sdegrowp

resultado °~ turma e afixassem o0s cafrnhanes n
di vul gar a informa-«o0o junto da <comuni dade
fundament al , uma vez que integra a di mensc«
conectada ° educa-«o0 cient2fica e aos pro
Oiveira et al. (2012), Adi vul gar <ci °nci a G
n«o I mportando o meio, a(pf.orbmla) de di vul gar

Figura 3. 2.

An8lise dos r-tulos de produtos consumidos
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Figura 3. 3.

Folha de registo, criada para apoiar o trab

Figura 3. 4.

Segunda etapa da atividade AANn8lise da quan
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Figura 3.5.

Etapa de constru-«o dos cartazes

Figura 3. 6.

Cartazes, realizados pelos alunos, expostos

3.2.3.Diario dos lanches

Ap-s a dinamiza-«0 da atividade anterior
alunos em perceber se 0s seus -banpkesi aepami
criar um instrumento que | hes permitisse r
come¢ramente © hora do | anche. -Ceifauneéament al
uma vez que a escola ® o espa-0 onde as <cri

conseguinte, constitui Aum espa-o0 pr-prio p
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e para a ado-«o0 de compor t{&memgt 0$ oaleit mant ar
4) Acresce ainda que os h8bitos alimentares
as escolhas (dasviEsdka adskenddo, pOR1) sso, €S S

gera-»es mais jovens de compet°ncias que ||
ponde(f BRararses &. Real, 2021)

Em virtude do exposto, foi criado o Di 8§t
l ivro no qual os alunos registavam diari ame
al guma r efde xwwe sadreira uredutor | imitar a at
refl ex«o escrita. Para &awemeanot adi 8r imotun as i
pontua-»es i nspiraGuo ana ar af olrammac-h«eos deos c ol a
(Greg-rio .€tomalb.ase2h2L)t e document o, em co
ali mentares nele apresentados, nomeadament e

~

e ila prGirwigl-eagioared @I .-se 28L1se@uilrties cc atae g

T Categoria ver el man{aé@spoomogltevado te
e/ ou gordur a. N«o fornecem ao Nnosso

exempl o, bolachas recheadas e refrige

1T Categoria amaAkl mefBopoobmshutrientes

0O nN0OsSsSO corpo, mas com el evados teor e

exempl o, | eites aromatizados e fruta
T Categoria veopde»é$ pauntldseis, com nut

e com baixo teor de sal, a-%car e/ ou

e fruta fresca).

O objetivo foli |l evar os alunos a pontua

pontos para obter a classifica-«o0o do seu |

i ncisei mo di 8ri o um espa-0o destinado ~ <col e-
doradas, sendo atribu2dos dois autocol antes
semana e outro ° mel hor evolu-«o0 da semana.

A par do sistema de pontua-»es, a atridb

prop-sito foment ar a partici-psa- @0 metlihwa ac
progressivamente as suas escol has alimentar

de um vfinma&ldor Estes el ementos aproxi mar am
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i nteresses dos alunos, trazendo para a sal e

vi deojogos, algo conhecido como gamifica- «:
recent e, remete para uma estrat®gia pedag-
contempor®©nea e ° proximidadegoddaunalt d®nox20da
gami fica-«o constituiu, assi m, uma abordag

pelas ativi dl@Quwei rprzopetstalsde P2O02Bar po H) oc
aprendi zagem fimai s efVvorvemte oe ROUUISI S M&dA

O Di 8rio dos Lanches foi ent «xo apresent a
durante o per2?o0do de est8§gio e que o0s iri a
Il nici al mente, foram apresentadas aos alunos
e fsezrefer°ncia ao sistema de pontua-»es, b
a cada semana, c om hoe si notsu iotboj edtei vtorsa npsrmintciirp
Ao |l ongo do ssempgay,ppoogressi vamestegar mai s
o preenchimento do di 8ri o, com o intuito d

conseguir as metas e desaf{WMargiues est ablk! gc
26) estando essas metas e desafios, neste ¢
Yl timo dia de preenchi mento, os alunos ref]|

do di 8rio para a sua reflex«o sobre o pr-pr

3.2.4.Frequéncia cardiaca e atividade fisica

Ap-s a real i z aAndise dadgaantidade deiagliead aontida nos
al i ment oseapropriado fregsitar a piramide da Dieta Mediterranica (PDM) para
dialogar com os alunos sobre o impacto da pratica de atividade fisica no corpo humano
(planificacdo no Anexo J). Inicialmemntdestacoise novamente o facto de a PDM
incorporar a pratica regular de exercicio fisico. Este momento reselfundamental
para esclarecer os alunos sobre a interdependéncia entre as dimensdes dos habitos de vida
saudael (HVS) em estudo, com énfase, nesta fase, nos habitos alimentares e na pratica
de atividade fisica, duas das dimensdes dos HVS com um impacto significativo no
desenvolvimento infant{Evans, 2012; Harris et al., 2008)onsiderando que os alunos
se encontram numa fase propicia para a adocdo de HVS, senkikiljéanto a inter
relacdo entre estas dimensdes é crucial, podendo incldigaesenvolver bons habitos
que, provavelmente, perpettsgdo na vida adult§Cardoso et al., 201Dalal et al.,
2022; Evans, 203Zambalis et al., 2024)
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Concluido o didlogo sobre a PDM, inicise uma apresentacdo em formato
PowerPoint(PPT) sobre o sistema circulatorio e a atividade fisica (Anexo K). Uma vez
gue as Aprendizagens Essenciais (AE) de Estudo do Meio do IRieegicGeral da
Educacado, 2018dyao contemplam referéncias ao sistema circulatorio, considerou
adequad@omecar por conversar com 0s alunos sobre esse sistema do corpo humano. O
sistema circulatério exerce uma funcdo crucial na prética de atividade fisica,
especificamente figarantir o forneci mento af
aos musculos emtai v i @Baadeeed al., 2023, p.40yendo, por isso, importante
compreender o seu funcionamento para, paralelamente, reconhecer o impacto do
exercicio fisico no ritmo cardia¢Beis, 2009)

A apresentacdo integrou momentos interativos de exploracdo, um sobre a
dimensao e localizacdo do coracdo e outro envolvendo um modelo anatémico do corpo
humano (Figura 3.7.). A utilizacdo de materiais tridimensionais foi aqui incluida por ser
particularmeh e val i osa na 8rea das <ci °ncias, 1isto
presente nos mat er i(&arcg etdile 2084s (1. ANdste cantextod i ci o n a
optouse por este recurso por potenciar a aprendizagem dos alunos, perthésdo
visualizar, de maneira mais auténtica, a posicao do coracao em relacao aos demais 6rgaos,
aspeto que poderia ser de dificil percecdo em representacdesnsiinais (Garcia et
al., 2024).

Em seguida, abordege a identificacdo e monitorizacdo das pulsac¢des, através de
um momento de exploracdo dinamica. Os alunos formularam hipéteses sobre como
poderiam sentir as suas pulsacdes e verificaram, no préprio corpo, a validade das suas
hipbtesesAp- s esta explora-«o, foram apresenta
poderemos testar o impacto do exercicio fisico no nosso coracdo? O que devemos
medir?0, servindo de conex«o0o para a etapa s
era conduzir os ahos a compreenderem a relacao entre a atividade fisica e o ritmo
cardiaco.

A atividade implementada basese nas ideias apresentadas por Chiangpradit
(2023) e nas propostas de investigacado sobre o ritmo cardiaco desenvolvidas por Reis
(2009), sendo também ela realizada em pequenos grupos, considerando as vantagens
previamente mencionadas do trabalho colaborativo. Esta atividade envolveu trés fases de

monitorizacdo das pulsacdes, essenciais para analise comparativa: apdés dois minutos de
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repouso; apos exercicio fisico (trinta saltos no lugar ou corrida de dois minutos); apos
exercicio fisico mais longo (sessenta saltos no lugar ou corrida de quatro minutos).

Dada a especificidade desta atividade, os@ypor realizda no ginasio escolar,
evitando interferéncias com outras atividades em curso. Cada grupo-sirigiwvez, a
este espaco, onde inicialmente se explicou em que consistia a atividade e por axplora
folha de registo (Anexo L). Posteriormente, solicisuaos integrantes do grupo que
recordassem como se podiam sentir as pulsacdes, de modo a compreender se algum dos
alunos necessitava de apoio nesse sentido. Concluida a introducédo da ativeladesos
sentaranse em circulo, no piso do ginédsio, com um cronémetro no centro, permanecendo
em repouso durante dois minutos, cumprindo a primeira fase de medicdo. Cessados o0s
dois minutos, os alunos registaram o numero de pulsacdes percebidas duraete quin
segundos, monitorados com o auxilio do cronémetro (Figura 3.8.).

Efetuados os registos, proceesia segunda fase da atividade, para a qual, por
decisdo unanime, a turma optou por executar trinta saltos. Novamente, apos a realizacdo
do exercicio, os alunos contaram as pulsacfes durante quinze segundos e documentaram
nafolha de registo (Anexo L). Por ultimo, os alunos repetiram o mesmo processo, desta
vez apods sessenta saltos. Posteriormente, cada grupeseydta analisar os resultados
e debater uma possivel resposta a questao inicial presente na folha deAegisid_{.
Esta atividade pratica foi idealizada tendo em conta a importancia deste tipo de iniciativas
para fio processo de constru-«o0 do conheci m
de competéncias do contexto formativo em [varias dimensdes], como aicagdio, a
relacéo interpessoal, o trabalho em equipe, lideranca, paciéncia, equilibrando cooperacgéo
e ¢ 0 mp €Carbo-ekab, @019, p. 58)ém de facilitar a aquisicdo de conhecimentos
gue, eventualmente, seriam de dificil compreensao quando abordados exclusivamente de
forma tedricgCarbo et al., 2019)

No dia seguinte, cada grupo teve a oport
e as suas conecseusfruernsd anCeomtsald,eraopu- s esta par
regi sto que consolidasse os dados dckotoda a
de aumento da frequ°ncia card?aca em propo
Ap-s a an8lise dos dados da t-semaseraumbeseqp
o padr«o identificado, com recurs@® aumapres

di scuss«o sobr e 0s benef2ci os do exerc2cio
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conceitos como, por exemplo, as atividades
e 0 excesso de peso, servindo de contexto p

Figura 3. 7.

Model o anat - mico do corpo humano (125x75x24

Figura 3. 8.

Preenchi mento da fol ha de registo da ativi d:

3.2.5. Analise de dados sobre o impacto da atividade fisica na salde

A qguinta atividade realizada durante a I
de dados estat2sticos relativamente ~ obesi
f2sica, brincadeiras ativas e tempetpasesadrc
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conduzir os alunos a conhecer o panorama da
conceitos que haviam sido explorados na at.i

O contacto com dados estat2sticos, pri
omuni ca- «0 -sseocdeali mpenvte@rn®i a no processo
ue permitem fAacortar distanesacl(a\mé £@ glao s
t al ., .20Qul,nt(R9 a83)r mbm ai nda que analisar

astante ben®fico para discutir e refletir

o ®© o O

evando 0S al unos a desenvolver a | iteraci

=]

compr eender od(aldoopse se s& aRersntancdes, 2014, p.
Neste caso concreto, tal d&2m@8d)afnhdameama
€ 0S Objetivos e as etapas da atividade #fan
da 8rea] em quest«o0 (pe 43a)i s€Camea ati pr é
m model o de curr2culo inté€geadodearcbinbelanl
Matem8tica e Estudo do Mei o0) e |l evando o

onceitos e o0s aco(hnBoeacviindean teots. aolb.s,e r2v0a0d8o,s op .

Rel ativamente ~ seleseopdesecedddhdas aaaanalo
e que estivessem relacionados com 0s conce
I st o, -sekecaiedior r eChial ddhaodads Obceesi ty Surveilla
PortugdlRi2022te ado ,mai0s23recente I nqu®rito /
Ati vidade -2FR1spibcoap e(s2 0elt Bt es 204dPs est«o do
Anexo M. Para cada um deles foi criado um g
de an8lise, que podem ser consultados na Ta
ser consultada no Anexo O.
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Tabela 3. 1.

T2tulo e objetivos dos dados analisados sob
T2tul o dos Objetivo da a
Preval °ncia da Compreender a evag

atividadeéRsedeobesi dade infantil

2023) do sedentari smo

_ Analisar as difer
N2vel de af{Lwopd

entre i dades e (g®@
al ., 2017)

ri scos do sedent

Comparar os h8bi{

_ ativas entre dife
Brincade{Lapeasat

2017)

e valorizar as b
i nclusive ao ar

combater o sed

Anali sar o tempo

jovens de difere
Tempo passado ) _
et 8rias e regi »e
(Lopes et al .
compreender o0s ri

dos ecr«s par g

Ap-s a an8lise dos dados e 0o preenchi men
pequenos grupos, o0s alunos iniciaram a et afr
cartaz. Com a constru-«o0 deste cartaz, ~ se

de a- Ycar conti da Ne®e d@luiemenst oadbyunmps esehe
organi zassem a informa-«o extrazlda dom aad:¢
comuni dade escol ar. Para a realiza-«o0o dest
apresentArdexo K) alguns crit®rios para gui a
col egas. Entre el es: escrever o t2twulo dos

dados que, da perspetiva do grupo, fossem o
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do grupo relativamente ~s Yl t 1 mas guest »e

reflexivo); e ainda fazer refer®°ncia ~ 1 mpo

Terminada a realiza-«o0o dos cartazes, 0S
tur ma, gue fez uma aprecia-«o0 gl obal e pro
crit®rios definidos. Ap-s a aprecia-«o0, O0SsS
t -cpoos explorados (sedentari smo, obesi dade e

i mport®©ncia da atividade f2sicappaxddard s a¥%o0

corredor da escola (Figura 3.11.)

Figura 3. 9.

Etapa de an8lise de dados e preenchimento d

Figura 3.10.

Etapa de constru-«o0 do cartaz
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Figura 3. 11.

Cartazes expostos no corredor da escol a

3.2.6. Preparacao de questdes para a visita de uma profissional de saude

Para dar inicio as atividades relacionadas com 0 sono reteenmais uma vez a
piramide da Dieta Mediterranica (PDM), fazersreferéncia ao facto de contemplar
um Arepouso adequadoo.

Uma vez que esta atividade pretendia preparar questdes a colocar a uma profissional
de saude, tal como € possivel constatar na planificacdo do Anexo P, corsedqueu
seria pertinente criar uma folha de registo (Anexo Q) para a devida documentacdo das
guestdes e também para realizar um levantamento dos conhecimentos prévios dos alunos
e das informacfGes que conseguiam reunir através de uma pesquisa orientada. O
conhecimento prévio dos alunos teve um papel determinante nesta atividade, porque, a
semelhancalo que referéSouza (2024) fis«o f atores relevantes
novos conhecimentos e para aprendi zagemo (
daquil o que j8 temos é&Farreim&sSeuaa, 223t 160)ur a co
Neste caso concreto, a mobilizacdo do conhecimento prévio dos alunos permitiu
contextualizar as aprendizagens sobre esta dimensdo dos habitos de vida saudavel e
incentivalos a participar da atividade.

Paralelamente, promov&g a pesquisa em grupo, para a qual foram fornecidos
algunslinks, selecionados previamente. Esta selecao foi fundamental para potenciar uma
pesquisa em fontes fidedignas e com uma linguagem acessivel para a faixa etaria dos
alunos. Com a atividade pretenesa assim, que, através da pesquisa, da interpretacao
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das informacdes e da troca de conhecimentos, os alunos fizessem um levantamento, quer
dos conhecimentos que j& detinham sobre o sono, quer das informacgdes que gostariam de
descobrir.

Ap-s o preenchimento das duas ©primeiras
3.12.) em pequensese gelbpoanteoonendersar com
da convidadas,e edmoapeecemddher a %l ti ma col un

Q) .

Figura 3.12.

Trabal ho de pesquisa e prepara-«o0 de quest

sa¥wde
NS,
et

—

3.2.7. Conversa com uma profissional de saude

Para iniciar a atividade foi retomado o
Dieta Mediterr©nica, com o intuito de reco
preconizado nesta representa-«o0o, sendo, por
dei da saud8vel (HVS) . Posteriormente, foi,

iria desenvolver -aeaguei da&de,amsabloipmhrammuda d

guest»es previamente formul adasez. devendo c a

Seg8ieua apresenta-«o da profissional de
forma interativa, v8rios t-picos rel evant e
i mport®©ncia para a sawde, O que acontece ¢
i nflimeemnce ainda o i mpacto da wutiliza-«o0o de

atividade teve como objetivo envolver os al

di n©Omi c a, gue o0s incent i(vasrsbeo aetp aarpt:isc i PpA@I
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apresenta-«o0, o0s alunos colocaram ° enf er me

compreens«o do tema e tendo um papel ativo
Este contacto direto com um profissional d e
no ©mbito da promo-«o0o da saWde, ser pri mor
participativas par a gue todos 0S i nterve

ouvi(dwisedi ra et @alescl2drl8¢ci pas 38l o profissi

i ndi spensg8vel neste ©Ombito, da@ddiseiarsa saitasal
2018)
No dia seguinte, cada grupo apresentou a

O qQque estava escrito em cada uma das tr°s ¢
com a tur ma. Por fim, foli reali zaeomdom bal a

se uma rela-«o entre as tr°s dimens»es de

alimentares, a atividade -$ésquea estae hmgmemte
fundamental para sistematizar o comérexi ment
sublinhael a-«mtentre as di mens»es, potenci .

sobre o0s seus h8bitos.

Figura 3. 13.

Apresenta-«o0o dinami zadsaolpred ao ps®rio ssi @analac
para a sawde
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Figura 3. 14.

Apresenta-«o0 daselfadlivas des raddivitdamades sobr e
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CAPCTULO 4
ANCLI SE E DI SCUSSé0O DOS DADOS

Neste capitulo, procegse a analise dos dados recolhidos aquando da intervencao
pedagogica em contexto de estagio. Para cada uma das atividades desenvolvidas sao
apresentados e analisados os dados recolhidos, tendo em conta os objetivos do presente
relatdio, bem como o quadro tedrico de referéncia. Também neste capitulo, séo
analisados os dados recolhidos através dos questionarios final e inicial e da entrevista em

grupo focal.

4.1. Analise e discussao dos dados das atividades desenvolvidas

Nos subtdpicos seguintes, sdo analisados os dados obtidos em cada uma das
atividades dinamizadas, em concreto: ADi sct
de r-tul oso; AANS8l i se da quantidade de a-:-:
| anchees@pu°®nciiFr card?aca e atividade f2sicao
da atividade f2sica na sa%deo,; APrepara-«o

de sa¥%deo; e na atividade fAConversa com uma

4.1.1. Andlise das atividades sobre habitos alimentares

A semelhanca do referido no capitulo anterior, as intervencées relacionadas com
0os habitos alimentares iniciaresne com a atividade ADiIi scus:
Mediterr©ni ca e ans8lise de r-tul oso, apoi
PowerPoint(PPT) (Anexo F). Durante esta sesséo, procamiazer um levantamento
dos conhecimentos prévios dos alunos acerca da Dieta Mediterranica (DM) e da respetiva
piramide.

Ao longo da apresentacdo, obsergeuuma elevada curiosidade e envolvimento
da maioria dos alunos, que participaram ativamente nas questdes colocadas e no debate
orientado. Verificoese que a maioria da turma possuia conhecimentos basicos sobre a
DM, conudo, desconhecia a piramide da Dieta Mediterranica (PDM), facto que se tornou

evidente através do didlogo transcrito de seguida.

Estagiaria: Entdo e a piramide? Ja algum de vocés tinha visto?
L.S.: Sim, num livro da mée, mas ndo sei bem para que serve.
M.A.: Nunca vi, mas parece ter muitas coisas, até tem uns bonecos na parte de
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E.L.: NOs ja falamos da Dieta Mediterranica, mas néo vimos a piramide, vimos
dos alimentos!

C.B.: Pois foi, tinha a 4gua no meio e tinha fatias.

M.F.: Esta [a pirAmide] eu nunca vi, s6 me lembro da roda, na roda ndo ha tantas

Tal como afirmado anteriormente, durante a apresentacdo, as intervencdes dos
alunos vieram a corroborar o que defendem Graga et al. (2021), segundo os quais a roda
dos alimentos constitui a principal representacao utilizada na educacéao alimentar, sendo
ampgamente apresentada em diversos manuais escolares ao longo dos anos, em contraste
com o quase desconhecimento da PDM.

Face a esta constatacéo, foram apresentadas ambas as representacdes lado a lado,
de modo a possibilitar a sua comparacédo direta pelos alunos. {séciouexercicio
guestionandas acerca dos aspetos comuns entre a roda e PDM. Embora tenham
necessitado dalgum tempo para refletir, os alunos acabaram por identificar a maioria
dos aspetos partilhados pelas representa¢cdes, conforme ilustrado no didlogo apresentado

de seguida.

Estagiaria: J& vi que conhecem a roda dos alimentos! Entdo se a piramide e a r(
sobre a Dieta Mediterranica devem ter coisas em comum, nao acham?
DR:N«o sei, Tatianaé parecem diferen
a piramide tem as fatias iguais.

A.G.: Nao tem néo! Olha ali, quanto mais para cima, mais pequenas.

D.B.: Eu acho que nas duas coisasmtiz que devemos comer Varios alimentos.
J.L.: Sim, tu ndo tens de comer sempre fruta ou pao, podes comer coisas diferer
G.S.:Sim, tu podes comer um peixe com batata, por exemplo.

Estagiaria: Boa, vocés estdo a pensar muito bem! Nas duas representa
recomendado ter uma alimentacao variada, comendo vérias coisas, de Varios grt
guantidades diferentes. Mas h8 mai s
M.B.: Sei outra coisa! Dizem para beber agua! Nao devemos beber sumo.
Estagiaria: Boa, M.! E onde é que viste essa informacao?

M.B.: Na roda esta ao meio e na piramide da para ver naquela risca azul.
Estagiaria: Muito bem! Ja tinham reparado?

Turma: Sim!

E.L.: Ha outra coisa, acho eu. Nao sei se esta certo, Tatiana, mas eu acho que
diz para comer frutas e verduras.

Estagiaria: Esta certissimo! Reparem que logo a seguir a agua, na piramide ap.
as frutas e os hortz2colas que, na r c
mais perto da base, mais importantes séo os alimentos e significa que devemo
los com nais frequéncia. H4 mais alguma coisa igual? Talvez esta Ultima seja mais
de encontraré

C. F.: E o leite? Nos até bebemos na escola.

LS:Mas n«o deves beber muitoé
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Estagiaria: Olhem, meninas, tem mesmo a ver com isso, mas nao sé com Uieée
das informag¢des comuns na roda e na piramide é o consumo moderado de ¢
lacticinios, carne e peixe. Sao alimentos que ndo devemos comer de forma ex
por gquest»es de saWwde e tamb®m por
coméssems demasiado peixe ou carne? O que sera que acontecia?

G.N. e J.L.: Acabavase tudo! Ja ndo havia mais essa comida!

J.L.: la ser uma catastrofe!

Posteriormente, os alunos foram convidados a identificar as diferengas entre as
duas representacdes. Nesta fase, uma das alunas retomou uma observag¢ao que havia feito

anteriormente, conforme pode-k# no excerto seguinte.

Estagiaria: Vamos passar entéo as diferencas entre a roda e a piramide.

D.B.: Uma € um circulo e outra € um triangulo, eu acho que é sé isso, tem tant
i gual é

M.A.: N&o! Foi o que eu disse! A piramide tem os bonecos!

Estagiaria: Sim, sdo os bonecos, mas o que € que nos dizem?

L.S.: Atividade fisica regular, descanso adequado e convivéncia.

Estagiaria: E vocés sabem o que querem dizer essas coisas?

S.D.: Temos de fazer exercicio fisico, dormir e sentz a mesa com outras pess
para falar!

Estagiaria: Muito bem, é isso mesmo! Mas e porque é gue essas coisas esta
Principalmente o exercicio fisico e 0 sono? Isto ndo é uma piramide sobre a alime
A.G.: Porque tu tens de dormir para fazer exercicio e tens de comer também! E
gue a piramide esta a mostrar as coisas que podemos fazer para ter salde.
M.F.: Ou é para ficarmos mais elegantes!

Partindo das intervencdes dos alunos, prom@eeuma breve discussao sobre a
relacdo entre as trés dimensfes de habitos de vida saudavel, a qual culminou na
exploracdo dos diferentes grupos alimentares preconizados na PDM. Da analise dessa
discusséao, tatomo se evidencia na transcricdo anterior, verife®wue alguns alunos
concebiam o estilo de vida mediterranico apenas como um meio de controlo do peso
corporal, associando, portanto, a individuos que pretendem perder peso. A semelhanca
do referido po Falcato e Gracé015) esta concec¢do € bastante comum, dado que o
significado do-sett@nadooprograssivanieatd maiseredutor, sendo
freguent e me apgerada gesopcajafimalidade i@, em primeiro lugar, de cunho
estético (Falcato & Graca, 201%. 14.

Concluido o debate orientado e explorados os grupos alimentares representados
na PDM, procedese, numa fase inicial, a realizacdo de uma atividade em grupos de
trabalho, que consistiu na exploracdo da PDM com base num guido previamente

elaborado (Anexo G)
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Apébs o preenchimento do guido, segs&uum momento de partilha em grande
grupo, durante o qual foi possivel constatar que todos 0s grupos conseguiram interpretar
corretamente a informacdo representada na PDM relativamente a regularidade de
consumo dos atientos mencionados no enunciado (batatas e fruta), conforme ilustrado
nos registos apresentados na Figura 4.1.

Figuta 4.

Respadsatdas pel os guéstgoupodo gui«o de expl
Dieta Mediterr©nica.
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No que se refere a identificacdo das porcdes recomendadas, 0s grupos nao
evidenciaram a mesma facilidade de interpretacdo observada na questdo anterior. Dois
dos trés grupos de trabalho demonstraram dificuldades na compreenséo do conceito de
porgéo, o quse refletiu na resposta a questao 2. Um dos grupos chegou mesmo a realizar
calculos baseados nas por¢des e na regularidade de consumo recomendadas para cada

alimento, conforme ilustrado pelo dialogo transcrito seguidamente.

Estagiaria: Muito bem, entdo vamos passar a questédo 2. Quantas porc¢des de pe
de doces devemos consumir por semana?

Grupo 2: N6s ndo percebemos muito bem, mas fizemos 2 a dividir por 5, que :
dias da semana para saber quanto podemos comer por dia de doces e peixe. Mas
gue néo faz sentido!

Estagiaria: E os outros grupos? Como € que pensaram?

Grupo 3: Nés achamos que por semana podemos comer peixe mais do que 2 ¢
doces podemos comgmpor semana.
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Grupo 1: N6s nao percebemos 0 que sédo as porcdes, sdo os dias que nés |
comer? Ou séo a quantidade por dia?

Adiante, naquestdo 3. os alunos foram desafiad@s analisar os habitos
alimentares de uma personagem ficticia, a Olivia, a luz das orientacbes da PDM. Nesta
tarefa, ndo se registaram dificuldades significativas, tendo todos os grupos identificado
que, dos seis habitos listados, apenas trés se encongaveomformidade com o padréao
alimentar mediterranico (Figura 4.2.).

Figura 4. 2.

Respostastagdapopel oguest «o 3. 1.

3. A Olivia fez a seguinte lista com algumas caracteristicas da sua alimentagdo

Bebo leite todos os dias ao pequeno-almogo;
Como cames processadas e batatas todos os dias;
Como 8 ovos por semana;

Acompanho sempre as refeicdes com refrigerantes;
Como 1 pega de fruta a cada refeigdo diaria;

Ao longo do dia, bebo muita 4gua e/ou infusdes.

00000

3.1. Consuita a piramide da Dieta Mediterranica e identifica quais dos habitos da Olivia nao
seguem as suas recomendagdes.
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3. AOlivia fez a seguinte lista com algumas caracteristicas da sua alimentacio

Bebo leite todos os dias ao pequeno-aimogo;

Como carnes processadas e batatas todos os dias;
Como 8 ovos por semana;

Acompanho sempre as refeigdes com refrigerantes;
Como 1 pega de fruta a cada refeigo diaria;

Ao longo do dia, bebo muita agua e/ou infusdes.
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3.1. Consulta a piramide da Dieta Mediterranica e identifica quais dos habitos da Olivia ndo
seguem as suas recomendacgdes.

3. AOlivia fez a seguinte lista com algumas caracteristicas da sua alimentacao
o Bebo leite todos os dias ao pequeno-almogo;
e Como carmnes processadas e batatas todos os dias;
e ComoB8ovosporsemana, -
e Acaompanho sempre as refeicdes com refrigerantes;
o Como 1 pega de fruta a cada refeigo diana;
o Ao longo do dia, bebo muita agua e/ou infusdes.

3.1. Consuita a piramide da Dieta Mediterranica e identifica quais dos habitos da Olivia nao
seguem as suas recomendacgdes.
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Apos a discussao das respostas a questdo 3.1., preeed@artilha das respostas

a questéo 3.2., momento durante o qual se verificou que os alunos compreenderam, de
forma global, as alteracdes que deveriam ser realizadas na dieta da personageno, de acord
com as recomendacdes da PDM.

Unanimementeos grupos reconheceram que a personagem deveria reduzir o
consumo diario de batatas e carnes processadas, passando a-ameoasionalmente

ao longo da semana. lgualmente, todos identificaram a necessidade de substituir o
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consumo de refrigerantes por agua, bebida recomendada como principal fonte de
hidratacdo deste modelo alimentar. Relativamente ao consumo dos ovos, este foi 0 Unico
alimento em relacdo ao qual todos os grupos mencionaram as porcdes recomendadas,
concluindoque a Olivia deveria reduzir o consumo de oito ovos para duas a quatro
unidades. Uma possivel explicacdo para este resultado podera residir na dificuldade
previamente observada na compreensao do conceito de por¢do, uma vez que 0S 0V0S Sao
habitualmente awmsumidos inteiros (correspondendo, portanto, a uma por¢ao), o que
podera ter facilitado a interpretacao dos alunos.

Concluida a partilha das respostas,-seunicio ao segundo momento da tarefa,
centrado na introducéo a analise de rotulos alimentares, com o apoio do descodificador
de rétulos(DirecdoGeral da Saude, 2020Recorretse novamente, para o efeito, a
apresentacao em formato PPT (Anexo F), na qual foi exibida a turma a imagem de uma
embalagem de barritas de ceregisque estavainscritaapalafirh i nha o, sendo o0s
questionados sobre a sua qualidade nutricional. Tal como seria expectavel, a maioria dos
alunos considerou as barritas uma escolha saudavel e apropriada para o lanche; baseando
se em argumentos de senso comum, como exemplifiedadranscricdo apresentada de

seguida.

D.G.: Eu acho que sdo boas, eu quando quero um lanche mais saudavel tra
barrita!

J.L.: S8o de cereais e fruta, ndo €? Entdo s6 podem ser boas.

E.L.: Exato, se temos de comer cereais e fruta, essas barritas tém os dois enta
ser saudaveis!

G.S.:Ol ha al i, at® diz dAlinhabo!

A semelhanca do referido por Bereng(2919) esta percecdo por parte dos
consumidores revelse bastante comum, uma vez que muitos acreditam que as barras de
cereai s, especi al ment e a g Uightoa snaguer ese e taip\
embalagens, constituem sempre boas opc¢bes nutricionais. Contudo, tal convicgdo nao
corresponde ° r e achntidhd deeazlcareg, grasd g Acttlas grasos 0
saturados que contiere{Berenguer, 201,9. 2. Apods este levantamento das concec¢des
dos alunos,fel hes ¢ ol o c &ana fazer ntplhozes eseolhas Alimentares? d a

qual surgiu o seguinte dialogo.

J.L.: Em vez de comprar a barrinha comprava fruta, ja sei que é saudavel!
Estagiaria: Imaginem que estavam a pensar comprar esta barra de cereais, comc
sereraumaboaopgdo?Vewo s dar uma pistaéesta b
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L.S.: Ja sei! E atras da embalagem, tem la uns nimeros!

Dias maistarde,desie i n2 ci o a Analise dd qudntidage deaclicar a

contida nos ali mentoso, igual mente desenvol

na primeira exploragdo, os alunos apresentaram, numa primeira instancia, algumas
dificuldades na leitura da quantidade de acucar indicadatal® dos produtos, assim

como ilustrado pelo dialogo seguinte.

DR:N-s estamos com uma d%¥vi daé

A.G.: Aqui no leite com chocolate d&0 g de acucar entdo sao 80 gramas?

M.J.: No nosso diz 2,0 g entdo sédo 20 gramas.

Estagiaria: Ol hem, vamos | 8 pensar em al go
tua altura A.?

A.G.: E 1,20 metros!

Estagiaria: Pronto, 1,20 m, certo? Mas sera que tens 1 metro e 20 centimetros
120 metros?

D.R.: (Ri) A A. era um gigante se tivesse 120 metros!

M.J.: Ah j& entendi! Entdo 2,0 g € 2 gramas? N&o é?

Esclarecidas as duavidas iniciais, a maioria dos grupos conseguiu registar a
guantidade de acucar contida em cada produto, bem como identificar a cor correspondente
no descodificador de rétulos (Figura 4.3.). Segudla atividade prética de pesagem do
acua@r contido em cada alimento analisado, durante a qual foi notério o empenho dos
grupos na organizagao do trabalho e na distribuicdo de tarefas entre os elementos.
Contrariamente ao observado na atividade anterior, todos os alunos participaram
ativamente, &o se verificando quaisquer indicios de desmotivacao durante a execucéo da
tarefa. Importa salientar o espanto manifestado pelos alunos, uma vez que, através desta
atividade, foi possivel converter uma informacao mais abstrata, a quantidade de agucar

indicada no rétulo, num dado mais concreto e visualmente perc&osth(et al., 2030
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Figura 4. 3.
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Ap0s a pesagem, realizse um momento de reflexdo coletiva sobre os niveis de
acucar dos alimentos habitualmente consumidos ao lanche. Para tal, foram afixados no
quadro branco os sacos de conservacao que continham o acucar correspondente a cada

produto,devidamente etiquetados, o que originou o dialogo transcrito de seguida.

Estagiaria: Ja olharam bem para as vossas folhas de registo e para 0s saco:s
acucar?

J.L.: Eu estou chocada! Nao sabia mesmo gBeltycaq que eu como quase semp
tinha tanto agucar. Eu acho que é melhor comecar a trazer péo.

E.C.L.: Na nossa folha ndo ha nenhum produto verde, séo todos amarelos ou ver
EL:Eu achava que 22 gramas era pouco
como estas bolachas muitas vezes.

M.F.: As melhores bolachas sdo as da escola, olha o0 saco, tem pouco agucar e
é verde.

Estagiaria: E vocés tinham noc¢éo de que os vossos lanches tinham assim tanto
D. G.: Eu achava mesmo que o leite com chocolate era saudavel porque era leit:
C.B.: E olha as barrinhas de cereais do M.! Pareciam saudaveis e tém 22 grama:
tem muito acucar!

Estagiaria: Entdo e de todas as bebidas qual € a mais saudavel?

R.E.: Nenhuma! Séo todas amarelas! Até o meu sumo de fruta tem muito aclcai

Concluida esta etapa, inicise a fase final da atividade: a elaboragéo de cartazes
destinados a divulgagéo das aprendizagens realizadas. Para tal, 0s grupos recorreram ao
computador com vista a analise do restante rotulo dos produtos do descodificador
(gordura, gordura saturada e sal) e a criacdo de um roétulo colorido para integrar nos

cartazes. Durante esta fase, os alunos revelaram elevado empenho e criatividade,
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procurando ilustrar os produtos e decorar as cartolinas de forma apelativa com o intuito
de sensibilizar a comunidade educativa.
Como é possivel constatar, a maioria dos grupos conseguiu expressar as principais

aprendizagens adquiridas, registaiaganogespetivos cartazes (Anexo Rps quais se

destacam as seguintes mensagens: ANesta at
ali mentos com menos a-%Ycar 0; AAntes de comp
r-tul oo; APodemos consultar o desd@uwocci Sio¢cado
ANo descodificador hg tr°s cores: ver mel h

Y

aud8vel) e verde (muito saud8vel)o.

(7]

Durante a realizacao da atividade, no dia 31 de marco de 2025, reggistadas
notas de campodas quais de destacam as seguirgesalunos revelaram algumas
dificuldades notrabalho em grupouma vez que alguns elementos revelaram pouca
iniciativa de participagdo na atividade, originando conflitos pontuais; a turma revelou,
por meio das suas intervencdes, ndo ter percecao da quantidade de acglcar presente nos
produtos, chegando a questionar oqoé de alguns produtos serem classificados a
vermelho no decodificador. Relativamente a atividafl&nalise da quantidade de acucar
contida nos alimentas, foram registadas as seguintes
apresentavam a concecédo de que os refrigerantes que contém fruta sdo saudaveis como,
por exemplo, a Fanta laranja ou Bongo, o que acabou por ser desconstruido através da
analise da quantidadeedacucar contida na bebida; contrariamente ao sucedido na
atividade anterior, de uma maneira geral, todos os alunos revelaram entusiasmo e uma
postura participata na atividade pratica, chegando a solicitar que houvesse a
oportunidade de repetir a atividade; dada a postura ativa dos alunos, nao existiram
quaisquer conflitos entre o grupo; os alunos conseguiram compreender a necessidade de
ler o rétulo dos produtoe melhoraram substancialmente a sua capacidade de fazer essa
mesma leitura; a turma revelou ter desenvolvido uma melhor percecéo da quantidade de
acucar presente nos produtos, atribuindo significado a classificacdo sugerida pelo
descodificador de rétulpa maioria dos grupos compreendeu o sentido de desenvolver a
atividade prética, conseguindo registar nos respetivos cartazes as principais
aprendizagens realizadas.

Refletindo sobre a operacionalizacdo das duas atividadasiderase que a

realizagdo do levantamento dos conhecimentos prévios dos alunos foi determinante para
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definir a postura pedagogica adotada durante a intervencao. Prseysssim, estimular

0 pensamento critico através de questfes orientadoras, evitando a apresentacao direta de
respostas. De uma forma geral, os objetivos delineados para as atividaaes for
atingidos. Os alunos ficaram a conhecer a PDM, compreenderam a importancia da leitura
dos rétulos alimentares, fazendo face tambémmaoketing alimentar e tomaram
consciéncia das quantidades excessivas de acucar frequentemente presentes nos produtos
de consumo diario. A atividade pratica foi crucial para consciencializar os alunos,
desconstruindo, tal como ja referido, algumas concecdes alternativas sobre a qualidade
nutricional de alguns produtos como os sumos de fruta, barras de cereais ou iogurtes
aromatizados. N&ao obstante, considgeajue, para proporcionar uma aprendizagem mais
aprofundada e consolidada, seria pertinente complementar a intervencdo com uma
atividade adicional, envolvendo pesquisa em grupo e uma atividade pratica sobre os
restantesutrientes referidos no descodificador de rotulos. Tal abordagem permitiria
ampliar a compreenséo dos riscos associados ao consumo de produtos com excesso de
gordura, nomeadamente gordura saturada e sal, reforcando a literacia alimentar dos
alunos.

As atividades anteriormente analisadas revelaardeterminantes para ultima
atividade relacionada com os habitos alimentares, concretamente para a implementacao
da ferramenta fADi 8rio dos Lanchesod, promot c
Tendo omo ponto de partida a curiosidade @bsmos, no dia Sle maio de 2025, foi
Ihes lancado o desafio de registarem, classificarem e refletirem sobre os seus lanches, tal

como documentado no dialogo transcrito abaixo.

Estagiaria: Ainda se lembram de terem pedido para analisar o vosso lanche todc
T.M.: Sim! Vamos fazer mais experiéncias?

M.F.: Eu ndo trouxe os rotulos, Tatiana.

Estagiaria: Calma, ndo é@ma experiénciamas é um desafio semanal!

Depois de serem explicadas as etapas de preenchimento e o respetivo sistema de
pontuacdes e recompensas do diario, os alunos iniciaram o processo de preenchimento
autonomo do Diario dos Lanches. Na primeira semana de aplicacdo, consileuoe
seria benféco disponibilizar mais tempo a turma para a realizacdo desta tarefa, uma vez
gue ainda ndo estava automatizada e plenamente incluida na sua rotina. Por este motivo,

na primeira semana os alunos usufruiram de trinta minutos para o efeito.
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Neste primeiro contacto, 0os alunos revelaram algumas duvidas relativamente a
classificagdo e as caracteristicas dos alimentos, por exemplo, que tipo de pao seria o
utilizado nas suas sandes, se 0os bolos seriam considerados caseiros ou até mesmo se
deveriammultiplicar a pontuacéo atribuida a fruta pelo nUmero de uvas ingerido, assim

como exemplificado pelas transcrigcbes que se seguem.

AG:Tenho uma d%vidaé a minha sandes
Estagiaria: Sim, o queijo conta! O pdo € mistura, repara como é mais escuro no
Agora vé na tabela quantos pontos sédo dados a esse pao!

CB:Eu tamb®m tenho uma d%vidaé o meu

D.G.: Tenho 6 uvas, faco 6 vezes 5?
Estagiaria: Nao, querido, é sé 5 que é a pontuacao da fruta!
Estas duvidas foram possivelmente a causa de alguns erros na atribuicdo da

pontuacdo ao lanche, sendo comum gue os alunos atribuissem ao leite branco, distribuido
nesse dia pela escola, a pontuacdo definida para o leite aromatizado, 3 pontos, ao invés
dos5 pontos, resultando numa pontuagédo mais baixa, 0 que pode ser constatado pelos
exemplos de correcdes feitas pelos alunos apds Ihes ter sido sugerido que fizessem uma
revisdo a pontuacdao atribuida (Figura 4.4.). Resdécque, da perspetiva da autonomia, é

de sublinharque, nos primeiros registos, os alunos eram bastante dependentes do apoio

dos adultos e revelavam alguma falta de confianca na classificacdo que atribuiam ao seu

lanche.
Figud4a 4.
Exempl egi siteogs de <corre-»es realizadas ©pelo

Di 8ri o dos Lanches

YIS

Quanto ao exerc?2cio de reflex«o, na qual
ali mentares poderias fazer par a-sodud, s UuUmMma p
primeiros registos, a maioria dos alunos, até mesmo os que tinham uma pontuacao baixa

(inferior a 10 pontos), ndo apresentaram respostas que evidenciassem uma postura
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refl exiva, sendo comum encontrar respost as

Adeveria mel hor ar-senosaxemplosrapresentados pad-iguga 415.e r

Figuba 4.

Exemplos dos primeiros registos dos alunos

Progressivamente, a turma torrseimais autonoma no preenchimento do diario,
0 que possibilitou a diminuicdo do tempo disponibilizado em aula para o efeito, passando
de trinta para quinzeainutos. Através dos registos, constsgéaambém uma diminuicédo
progressiva dos erros nas pontuacdes, que podera estar associada a uma maior confianca
dos alunos sobre o seu préprio trabalho e também pelo facto de o preenchimento do guiédo
ter passado a sam momento comum da sua rotina.
Tal como se pode observar na figuré. Aque apresenta a pontuacdo dos alunos
em trés momentos distintas,pontuacd@emanale grande partdos alunos teve uma
evolucdo positivaNo entanto,registamse casos pontuais em que a evolucdo das
pontuacdes semanais seguiu um rumo atipico:
1 Oaluno 5 iniciou o processo com 80 pontos semanais, que decresceram para 37
e 43 na pontuacao intermédia e ultima pontuacao, respetivamente. Neste caso, €
possivelobservampelos registos do aluno que a pontuacao inreilativamente
elevadadeveuse a elevada quantidade de alimentos consumidos ao lanche, a
data, e ndo ha qualidade nutricional dos mesmos. Face ao egptsio que,
segundo 0s seus registos, ndo se constataram melhorias quanto a qualidade
nutricional do lanche, considesa que a diminu&o da pontuacdo do alunas

semanas seguintdsveuse ao facto de trazer menos produtos para consumo;
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1 No caso dos alunos 8, 18 e 21, as suas pontuacdes apresentaram uma tendéncia
para o crescimento, motivado pela melhoria das suas escolhas alimentares,
contudo, as pontuacgdes finais sdo inferiores & inicial e a intermédia por terem
estado ausentes variogglidessa semana;

1 Por dltimo,quanto as pontuacdes dos alunos 12 eoh3ervase que tanto a
pontuacdo semanal inicial como a intermédia apresentam valores bastante
préximos e que, na ultima semana, decresceram. Este fatorseaelfacto de,
dada a celebracéo de inUmeros aniversarios, os alunos terem optado por consumir
bolo deaniversario e refrigerante em alguns dias da semana, dispensando uma

parte dos alimentos mais saudaveis que traziam na lancheira.

Figu6a 4.

Evol u- «o das pontua-»es obtidas pelos al uno
Lanches

@ Primeira pontuagdo (5 a 7 de maio de 2025) Pontuacao intermédia (19 a 21 de maio de 2025)

@ Ultima pontuagde (2 a 4 de junha)
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Para além das pontuacdes, € também pertinente analisar a evolucéo das reflexdes
feita pelos alunos acerca do lanche. Nos registos correspondentes a pontuagédo semanal
intermédia verificotse que: quatro alunos continuaram a ndo reconhecer as trocas
alimenta es que poderiam fazer, continuando a r
reescreviam, no espaco destinado a reflexdo, o alimento com maior pontuacdo do seu
lanche, ndo apresentavam nenhumas alternativas para os produtos menos saudaveis, como

sumos, btos e chocolates; a maioria dos alunos reconheceu os produtos que deveriam
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ser trocados de modo a obter uma pontuag&o mais elevada e ainda que ndo apresentassem
alternativa considerae que estes dados, quando associados as tendéncias das pontuacoes,
sdo um bom indicador de que os alunos podem ter comecado a refletir mais solae a
escolhas alimentaresestes registogbservase a prevaléncidaconcecéo de que todos

0s tipos de péo sdo saudaveis, sendo pouco comum encontrar referéncia a troca do péo
branco pelo pao de mistura ou por outra alternativa.

Relativamente aos registos correspondentes a Ultima semana de implementacéao,
os dados sugerem uma melhoria na capacidade de reflexdo dos alunos, dado que somente
um aluno continuou a referir, apesar da sua pontuagcédo baixa e escolhas com baixa
qualidade nutcional, que nédo trocaria nada no seu lanche (Figura 4.7.). Quanto a restante
turma, ainda que prevalecessem alguns casos onde os alunos apenas identificavam
somente o produto que deveriam excluir do seu lanche (Figura 4.8.), a maioria conseguiu
apresentatanto o alimento que trocaria como a alternativa a esse alimento (Figura 4.9.).
FiguTr.a 4.

Exempl egi sseog Dddh.oalDuinfori o dos Lanches, na
i mpl ement a- «o0
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Figu8a 4.
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Refletindo sobre o conjunto de dados obtidos pelo Diario dos Lanches, considera

se que, na generalidade, os objetivos definidos foram cumpridos e que, de facto, a maioria
dos alunos conseguiu desenvolver 0 seu sentido critico relativamente as suas escolhas
alimentares, bem como efetuar algumas melhorias na sua alimentacdo. Ainda assim,

importa referir que o consumo de guloseimas, salgados e refrigerantes prevaleceu em
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alguns casos, levando a crer, a semelhanca do referido por Gorely et al. (2009), que seria
necessdaria uma intervencdo mais longa e integrada para que as mudancas de habitos

alimentares fossem mais consistentes.

4.12. Analise das atividades sobre a prética de exercicio fisico

As atividades sobre a pratica de exercicio fisico, a semelhanca do ocorrido para
as atividades sobre a alimentacéo, tiveram como ponto de partida uma apresentacdo em
PowerPoint(PPT) (Anexo K). Durante a apresentacao recosoa piramide da dieta
mediterranica (PDM), dando especial énfase a recomendacdo da pratica de exercicio
fisico regular e a sua relacdo com a alimentacdo. Corsecpar questionar os alunos
sobre a importécia de praticar atividade fisica, o que tornou percetivel que, de facto, os
alunos reconheciam o contributo desta para a manutencdo da saude, todavia nao
conseguiam explicar os motivos para tal, assim como percetivel pelo dialogo transcrito

em seguida.

L.S.: Nés precisamos de praticar exercicio para sermos saudaveis.

M.F.: Se ndo fizermos exercicio ficamos doentes!

S.D.:E como a comida, temos de comer e fazer exercicio para sermos saudavei
Estagiaria: Porqué? Qual o impacto da atividade fisica no nosso corpo?

L.R.: Entéo, faznos ficar saudaveis!

D.R.: E fortes!

Estagiaria: Mas porqué? O que é que acontece ao nosso corpo quando fe
exercicio?

G.S.: Ficamos cansados!

E.C.L.: E ficamos com suor!

Estagiaria: Boa, jA me estdo a dizer algumas coisas interessantes! Ndo sentem m
guando fazem exercicio?

G.N.: O coragéo salta!

Estagiaria: Boa, vamos entdo focaios no coracdo! Essa é uma oOtima pista para ¢
vamos fazer!

Partindo da intervencdo de um dos alunos, inisua apresentacdo dos
diapositivos com uma breve introducéo ao sistema circulatorio sobre o qual se procurou
fazer um levantamento dos conhecimentos prévios dos alunos. Ceseeqmur
apresentar o tamanhpraximado do coragdo humano (um punho fechado) que despertou
o interesse dos alunos, isto porque a grande maioria acreditava que o coragao teria um
tamanho menor. Em seguida, procusauperceber quais as concec¢des alternativas dos

alunos sobre a localizag do coracao, o que originou o didlogo que se transcreve abaixo.

Estagiaria: Muito bem. E onde se localiza 0 nosso cora¢ao?
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R.E.: No peito!
E.L.: Do lado direito!
M.B.: N&o, é no esquerdo!
Estagiaria: Entdo vamos fazer assim, quem acha que é do lado direito pde o br
ar.
(7 alunos p6em o braco no ar)
Estagiaria: Agora quem acha que € do lado esquerdo!
(12 alunos péem o braco no ar)
Estagiaria: Entdo e quem n&o votou? O que acham?
LS:Eu acho que ® ao meio do peitoé g
oémicrosc:-pio?
Estagiaria: Estetoscopio! J& agora, o0 que € que 0 médico ouve com o estetoscoy
L.S.: O coracéo a bater!
Estagidria:Boa, |j 8 vamos expl orar um pouco
€ que ndo votaram? Também acham que o coracao estd a meio do peito?
Todos os alunos que nao responderar&im!

Como é percetivel, grande parte da turma acreditava que o coracao se localizava

do lado esquerdo do peito, o que coincide com as concec¢des alternativas enunciadas por
Yeh (2021) Segundo a autora, € bastante comum que 0s alunos pensem que o0 coracao se
localiza a esquerda e ndo ao centro devido a sua inclinagéo ligeira para o lado esquerdo.
Como tal, apresentegse um modelo anatomico do corpo humano com o intuito de alterar
alguma concecdes dos alunos relativamente a localizagéo do coragédo. O modelo circulou
pela sala e alguns alunos mostrassgmadmirados por perceberem que, efetivamente, o
coracdo localiz# e ao centro do peito, exclamando AE
estaa do | ado esquerdo! 0.

Posteriormente, discutise a funcdo do coragao e, neste aspeto, destagae
todos os alunos identificaram que o coracdo bombeava o sangue. Foi depois necessario
falar sobre os fenbmenos associados a circulacdo sanguinea, nomeadamente o transporte
de oxgénio e nutrientes para as células e 6rgaos e a recolha de residuos que o corpo nao
necessita. Contrariamente ao esperado, a turma ndo apresentou dividas quanto aos
conceitos apresentados e demonstrou um grande interesse, especialmente pelo facto de o
sargue transportar 0s nutrientes, uma vez que este conceito ja havia sido explorado nas
atividades relacionadas com os habitos alimentares.

Para dar sentido a atividade pratica que se realizaria de seguida, expkegaram
também os conceitos de frequéncia cardiaca e pulsa¢des. Inicialmente, os alunos
revelaramse um pouco confusos quanto a diferenca entre estes dois conceitos, 0 que

acabou poser esclarecido por um primeiro momento de medi¢ao de pulsacdes. Para tal,

83



os alunos saltaram pela sala e tiveram oportunidatiesti possiveis formas dentir
as suas pulsacdes que deu origem ao didlogo seguinte.

L.S.: Eu ja senti no pescocgo, olhem é aqui! Sinto batidinhas.

D.G.: Eu senti aqui (aponta para o pulso), 0 meu pai ensiredu

E.L.: Eu agora ja percebi, senti no pulso e isto (as pulsa¢fes) sdo o sangue a pa
€ 0 coracgdo, certo?

Estagiaria: Exatamente, E.!

D.B.: Nés saltamos e precisamos de oxigénio e vem no sangue!

D.R.: Sim, pode ser isso!

Estagiaria;:Bem, eu |j 8 percebi que voc°s es
fazer uma atividade daquel as que voc
C.B.: Nao acredito, € mais uma experiéncia? Boa! Podemos fazer ja, ja, ja?

Dado o entusiasmo dos alunos e as evidéncias de que ja estabeleciam uma relacéo
entre o ato de saltar e a necessidade de mais bombeamento de sangue, apreseagaram
segui nt e sCongoupederemnos testan o impacto do exercicio fisico no nosso
coracdo? Oquedevemosmedir’de modo a guiar O Sseu racioc:-
gue se prop0Os de seguida. A grande maioria dos alunos acabou por inferir que se deveriam
medir as pulsacdes e, novamente, as intervencdes de alguns alunos apontavam para uma
capacidade de estabelecer uma relacdo entre o exercicio fisico e as pulsacdes, algo

percetivel no didlogo abaixo.

J.L.: Se 0 nosso corpo vai precisar da energia, que vem dos nutrientes, vai hav
sangue e mais pulsacgdes, por isso eu acho que temos de medir as pulsacoes!
T.M.: Sim, agora ja sabemos sentir as pulsacgoes!

Estagiaria: Entdo e o que podemos fazer, que etapas temos de cumprir para p
iSS0?

M.J.: Fazemos uma aula de educagéo fisica contigo, com aquele jogo de apitar,
correr e depois fazemos isso que eles disseram.

NJ.Podemos correr na ruaé

GS:Temos de escrever tamb®mé se n«o

Partindo das ideias dos alunos, inicgmia atividade préatica que procurava dar
resposta ~ quest«o AO que acontece ao Nosso
Durante a realizacdo da atividade em pequenos grupos, os alunos revelaram um grande
sentdo de entreajuda, apoiande mutuamente na monitorizagdo do tempo e no
preenchimento da folha de registos (Figura 4.10.). Durante a atividade pratica, realizada
no dia 7 de maio de 2025, foram realizadas diversas notas de campo, especificamente:
todos osalunos participam ativamente e revelam curiosidade sobre o resultado; todos os

grupos estavam concentrados na atividade, ndo sendo necessaria qualquer intervengao
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para mediar o comportamento; os alunos discutiam ideias entre si, & medida que

observavam a tendéncia da evolug&o das pulsagodes.

Figuroa 4.1
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Apos realizarem todas as medicBes das pulsacdes, 0S grupos reaipana
discutirem uma possivel resposta a questdo inicial. Globalmente, todos 0s grupos
conseguiram analisar autonomamente a evolucdo das pulsacdes, reconhecendo a
tendéncia de crescimenproporcional a intensidade do exercicio fisico. Uma vez que
todos os elementos se envolveram ativamente na tarefa, os grupos conseguiram chegar a
um consenso quanto a resposta que deveriam dar a questao inicial (Figura 4.11.).
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Figurla 4.1
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Analisando as respostagrifica-se a mobilizagdo dos conceitos discutidos na
apresentacdo, o que sugere que os alunos adquiriram conhecimentos sobre o sistema
circulatério e ao realizarem a atividade pratica conseguiram aplicar esses mesmos
conhecimentos para dar uma resposta ao olkeriZaurante a partilha dos dados e das
respostas a questao inicial, dinamizada no dia seguinte, os diferentes grupos mostraram
se confiantes e demonstraram ter atribuido sentido a atividade prética realizada,
conseguindo justificar as suas respostas ardaé medicbes do numero de pulsacdes e
ainda fazendo referéncia as funcdes da circulacdo sanguinea.

De modo a proceder a uma generalizacao, consgeuiuma tabela de registo do
namero de pulsacfes da turmaéxoS) e, mais uma vez, os alunos conseguiram inferir
0S motivos para a relacdo de proporcionalidade entre o nimero de pulsacdes e a

intensidade do exercicio, assim como corroborado pelo diadlogo transcrito em seguida.

Estagiaria: Bem, entdo vocés ja disseram e muito bem que as pulsagbes
aumentando & medida que davam mais saltos. Mas porque é que se verific
aumento?

G.S.:Se tu estas a saltar ou a jogar a bola ou assim tu precisas de oxigénio!
E.C.L.: E energia que vem da comida.

A.N.: Os nutrientes da comida.

Estagiaria: E o coracao tem que papel nisso?

M.B.: Como essas coisas Vém no sangue, o coracao precisa de mandar mais sa
L.S.: E bate mais rapido e sentimos mais pulsacdes!

Dado que ja reconheciam o impacto do exercicio fisico no coragao, os alunos
foram questionados de seguida sobre os beneficios do exercicio fisico para a saude.

Durante esta discussdo, alguns alunos revelaram reconhecer somente os beneficios
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estéticos da atividade fisica, o que vai ao encontro das concec¢des alternativas listadas por

Nath et al(2024) Segundo os autores, é bastante comum que a atividade/educacéo fisica

seja associada a aparéncia fisica, ou seja, ganho muscular e também a perdaldtpeso (

et al, 2024)

Considerotse pertinente conversar, posteriormente, de forma breve com os

alunos sobre os beneficios da atividade fisica, uma vez que, adiante, seriam explorados

de

sedentariads, fiobesi dadeo, fAexcesso de pesoo,

modo mai s consi stent e ersedentaradmhbivi@laaless obr e o

ilexi

que seriam fundamentais para a atividade seguinte. Foi entdo percetivel que os alunos

conheciam o conceito de excesso de peso, apesar de o confundirem com obesidade, e 0

concet o de e x c eSublibhasd gue pacardesmiétificar a diferenca entre

i o

besi dadeo e i e-sepamzeaefedénciapefacto de aobedidade ser

uma forma mais severa de excesso de peso, considerada uma patologia do ponto de vista

clin

ico.

Relativamente ao conceito de sedentarismo, a turma revelou desconhecer o seu

significado, como pode lexe no seguinte excerto de um dialogo.

Estagiaria: Entdo e ser sedentario sera o qué? Quem é que quer dizer?

L.S.: Nao sei, € uma palavra estranha!

M.B.: E 0 nome de uma doenca?

Estagiaria:N« o, reparem Qque a seguir apare
sentido ser o nome de uma doenca, certo?

D.R:Se cal har ® uma forma de brincaré

Estagiaria;:£ mai s por a2 évamos fnedqueachangues
brincadeiras ativas.

A.G.: S0 brincadeiras onde estamos muito concentrados?

D.B.: Eu acho que sé&o brincadeiras onde nos mexemos muito.

M.J.: E quando jogamos & bola ou andamos de bicicleta.

C.F.: Mas brincar as escondidas também, porque tu corres.

Estagiaria: E isso mesmo! S&o brincadeiras onde vocés de mexem muito, ¢
saltam e por ai fora. Entdo vou de@s uma pista, as atividades sedentérias s
contrario dessas brincadeiras!

C.B.: Ah, ja seil E estarmos sentados!

S.D.: Mexer no tablet ou no telemdvel, ndo é?

Estagiaria;:Ex at ament e! Ent«o significa que
G.F.: Uma pessoa que nao se mexe muito e esta muito no telemével, por exemg
Estagiaria: Isso mesmo, G.!

Passando para a atividade seguinte, a andlise de dados sobre atividade fisica em

Portugal, tal como adiantado no capitulo 3, os alunos foram desafiados a preencher um
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guido de exploracéo dos dados facultados a cada um dos grupos (Anexo N). Durante o
preenchimento do guido, procurse circular pela sala e registar diversas notas de campo,
das quais se destacam: contrariamente ao sucedido na atividade pratica, surgiram
novamente conflitos relacionados com a falta de empenho de alguns elementos do grupo;
houve necessidade de mediar o comportamento dos alunos, uma vez que, com o decorrer
do tempo, perdiam o foco e iniciavam algumas conversas paralelas; a maioria dos grupos
apresentou algumas dificuldades iniciais na interpretacdo dos dados fornecidos,
necessitando de apoio para essa mesma interpretacdo; apesar de a maioria das questdes
pressupor uma compreensao literal dos dados, numa primeira instancia, 0S grupos
apresentaam pouca seguranca quanto a leitura que haviam feito sobre os mesmos, o que
revelou uma necessidade de dar um reforco positivo ao trabalho realizado; a resposta a
guestao final de todos os guides, com um caracter reflexivo, foi a questdo onde surgiram
maisadversidades. Nesta questdo, 0s grupos revelgdnastante hesitantes quanto a
forma como poderiam transmitir agas reflexées e conclusfes através da escrita.

Comecando pelo grupo 1, que analisou o infografico sobre obesidade infantil,
observarrse algumas incorrecdes na leitura dos dados, o que podera ser justificado, em
algumas questdes, pela dificuldade que o grupo detinha sobre o conceito de percentagem,
gue havia sido recordado previamente. No entanto, noutras questées, como, por exemplo,
aquestdo 7 é percetivel que o grupo procedeu a uma leitura errada dos dados fornecidos,
apresentando os dados relativos a atividade fisica espontanea ao invés dos dados sobre o
exercicio fisico organizado em clubes desportivos. Quanto a ultima questaahjetiyo
era apelar a reflexdo do grupo, a resposta apresentada revela que, apesar das dificuldades
sentidas, os alunos conseguiram associar 0 aumento da incidéncia da obesidade e do
excesso de peso aos comportamentos sedentarios (Anexo

Passando ao grupo 2, cuja andlise de dados incidiu sobre o nivel de atividade
fisica, as respostas (AneXpsugerem que o grupo realizou uma leitura correta dos dados,
havendo apenas uma incorrecdo na questdo 8, na qual os alunos fizeram referéncia a
Figura 6.2. ao invés da Figura 6.4. Na ultima questdo, o grupo apresentou duas
consequéncias do sedentarisreonsd o uma del as Afi car mai s cal
0 que, de facto, foi considerado um bom indici@altieracéo das suas concecdes iniciais
isto porque no questionario inicial 50% dos alunos acreditavam que ficarem muitas horas

sentados ndo teria um impacto negafier ponto 4.2.).
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Quanto ao grupo 3, ficou responsavel pela andlise dos dados relativos as
brincadeiras ativas e 0s seus registos (AnBExandicam que os alunos conseguiram
analisar os dados facultados, respondendo corretamente a todas as questdes. Todavia, nas
Ultimas questdes os alunos apresentaram respostas genéricas, o que podera indicar que
nao refletiram como seria supodRessalvase que este foi um dos grupos onde surgiram
mais conflitos durante a realizacdo do trabalho, o que se considera uma limitacdo a
reflexdoem grupo.

Por ultimo, o grupo 4, cujos dados analisados estavam relacionados com o tempo
passado a ver televisao, respondeu corretamente a todas as gsiegé&igsjoauma boa
capacidade de analise e interpretacdo dos graficos de barras e do texto explicativo que os
acompanhava (Anexd). Contudo, nas primeiras questdes do guido, os alunos
apresentaram algumas respostas incompletas, o que possivelmente é uma consequéncia
da postura inicial deste grupo. Numa primeira instancia, os alunos apresentaram um
comportamentgouco adequado a atividade, com conversas paralelas e brincadeiras, o
gue se acredita ter dificultado a concentral@diferentes elementos do grupo aquando
da resposta a essas questdes.

Apébs o preenchimento dos guides, 0s grupos iniciaram a constru¢do dos cartazes
(Anexo U) tendo em conta os critérios previamente explicitados, aos quais se fez
referéncia no capitulo 3. A par do ocorrido nas restantes atividades, preeuedigir
algumas notas de campo ao acompanhar o trabalho dos grupos. De entre as notas de
campo realizadas no dia 12 de maio de 2025edéspecial énfase as seguintes: nem
todos os elementos dos grupos revelam uma postura ativa na construcado dos cartazes;
alguns aluns néo aceitam pontos de vista diferentes do seu, dando origem a conflitos;
apesar dos constrangimentos, os alunos mantiveram um bom ritmo de trabalho.

Analisando os cartazes construidos pelos alunos, é notério que todos os grupos
procuraram cumprir os critérios definidos. Comecando pelo titulo, todos os cartazes tém
o titulo a preto, assim como definido nos critérios, no entanto, alguns grupos poderiam
té-lo feito de forma mais legivel, com um maior tamanho ou espessura. No que concerne
a selecdo de graficos/infogréficos para incluir no cartaz, todos os grupos selecionaram
agueles que permitiam compreender o que havia sido analisado estatisticamenee, toda
em alguns cartazes, os graficos ndo foram acompanhados de um texto explicativo, como,

por exempl o, no cartaz sobre ABrincadeiras
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gue n«o | hes correspondi a, t al como ocofrri
Relativamente a apresentacdo das conclusées dos grupos nas Ultimas questfes do guiéo,
apenas em dois cartazes € possivel encontrar uma referéncia clara e, inclusive, destacada
num retangulo. Acreditae que o incumprimento deste critério pelos restantes grupos
podera ser uma consequéncia dos comportamentos desadequados e dos conflitos
vivenciados durante a etapa de analise dos dados. Para terminar, a referéncia a atividade
prai ca AO nosso corpo e a atividade f2sicabo
nestes, encontrase referéncias, quer ao que foi feito, quer as aprendizagens realizadas,
0 que, possivelmente, € um indicio de aprendizagem significativa, uma vehguiai
decorrido alguns dias desde que a atividade pratica fora realizada.

Os alunos tiveram, em seguida, oportunidade de apresentar os cartazes a turma, o
gue deu origem as seguintes notas de campo: os alunos apresentaram as conclusées e 0s
dados com pouca confianca, havendo necessidade de intervir para motivar 0s grupos a
apregntar os produtos finais; a turma conseguiu identificar os critérios em falta nos
cartazes e apresentaram também sugestfes relativamente a legibilidade do titulo em
alguns cartazes; os alunos conseguiram expor oralmente o que haviam feito e as
conclusdes gue tinham chegado através da atividade pratica.

ApOGs as apresentagfes e apesar dos constrangimentos, 0S grupos conseguiram
estabelecer uma relacdo entre os conceitos explorados previamente e inerentes aos dados
analisados, concretamengedentarismo, obesidade e brincadeiras atitelscomo

corroborado pelo seguinte dialogo.

Estagiaria: Exploramos dados sobre o tempo passado a ver televisédo, o ni
atividade fisica, as brincadeiras ativas e a obesidade. Acham que h& alguma rela
estas coisas?

M.B.: Ver televisdo faz parte das atividades que falamos no outro dia, aquelas
ndo nos mexiamos, nao me lembro do nome!

J.L.: Sedentérias!

S.D.: Eu acho que estdo todas ligadas, porque se tu vires muita televisdo na
exercicio fisico.

GS:E isso ® ser sedentari smoésedent 8§
C.B.: Nés fizemos [a andlise dos dados] o do tempo na televisao e as pessoas
muito tempo a ver televiséo, entdo sdo paradas, ndo fazem exercicio e depois poc
doentes, porque faz mal aos olhos, mas nédo gastas energia.

Estagi 8ri a: Ent«o e a obesidade? Air
a obesidade?

M.F.: Tu ndo te mexes a ver televisdo entdo ganhas peso e podes ter obesidade
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L.R.: E por isso que temos de brincar! Os nossos graficos eram sobre brincadeirz
e nés achamos que podemos brincar ao ar livre em vez de ver televiséo para seri
saudaveis.

CF:N-sése n-s brincarmos a correr e
musculos entdo isso é saudavel.

D.B.: Verdade e também vais queimar calorias!

Partindo da referéncia as calorias, apreseséounovamente a PDM e
questionaranse 0s alunos sobre a relacdo entre a atividade fisica e a alimentagédo. A
turma teve uma participacdo muito ativa neste debate e conseguiu, rapidamente, inferir a
relacdo entrea alimentacdo e a atividade fisica, tal como podesdena seguinte

transcricao.

Estagiaria: Aq u i est8§8 a nossa amigaéa pi r-&er
gue a atividade fisica surgia aqui, mas sera que ja sabem o porqué?

G.N.: Tens de comer bem para poderes dar energia ao corpo!

Estagiaria: Muito bem, G.! E mais?

N.J.: Eu acho que também tem a ver com queimar calorias, que € o0 que Ve
alimentos. Se ndo queimares calorias, podes aumentar de peso, por exemplo.

Refletindo sobre as intervencgdes sobre a atividade fisica, corselgua, de uma

maneira geral, os objetivos definidos foram cumpridos. Os alunos conseguiram
reconhecer o impacto dos seus habitos quotidianos na saude, bem como compreender a
importanciada atividade fisica e, em especial, 0 seu impacto no sistema circulatério.
Ademais, as atividades conduziram a turma a reconhecer a relacao entre a alimentacao e
a atividade fisica e ainda a estabelecer uma relagdo entre o sedentarismo, fruto do tempo
excessivo frente aos ecrés, e problemas de saude como a obesidade.

Apesar de cumpridos 0s objetivos, ressa@aque, ao comparar ambas as
atividades, uma de cariz préatico e outra de cariz mais tedrico, é notéria uma disparidade
na predisposi¢cao e no rendimento dos alunos. Na primeira atividade, os alunos revelavam
uma patura ativa e conseguiram chegar a conclusées celeremente, provavelmente por
estarem perante algo concreto: as pulsacdes contadas pelos proprios. Contrariamente, na
atividade dedicada a analise de dados, registaeanalgumas dificuldades de
concentracdo ab alunos, o que, a par da dificuldade em compreender o conceito de
percentagem, os conduziu a apresentar os produtos finais com pouca confianga, podendo

isto indicar que atribuiram pouco significado a atividade realizada.
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4.13. Analise das atividades sobre a higiene do sono

As tarefas sobre a higiene do sono, a semelhanca das dimensfes anteriormente

apresentadas, iniciarage com uma discussao sobre a PDM, durante a qual os alunos

levantaram hipoteses sobre a relacdo entre alimentacao, atividade fisica e a higiene do

sono,caocr et ament e:

fazer exercz2ci

dor mir , cComo

o chsg
apontam para o fawtde os alunos, apés as intervencdes sobre habitos alimentares e

APreci
0O se
de

Ssamos

camomi |l

de

descansar mos e

ao.

descansar

p

comer mos

Como

atividade fisica, ja deterem alguma nocéo darigendéncia entre as dimensdes em

estudo.

®

ApOs este levantamento, os alunos foram informados de que iriam receber a visita

de uma profissional de saude, que iria conversar sobre a higiene do sono. Para tal, em

pequenos grupos, foram desafiados a fazer um levantamento dos conhecimentos que ja

detirham e das questdes que gostariam de colocar a profissional de saude, através do

debate e de uma pesquisa orientada e do preenchimento de uma folha de registo (Anexo

Q).

conhecimentos erdg si, de forma descontraida, e, autonomamente, conseguiram

Esta dinamica foi extremamente enriquecedora, pois 0s alunos trocaram

compreender que detinham conhecimentos muito genéricos sobre o sono, assim como se

comprova pelos registos dos diferentes grupos (Figura 4.12.).

Figura 4.12.
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Apds conversarem sobre 0s seus conhecimentos prévios, 0os alunos passaram a
fase de elaboracdo de questbes a colocar a convidada (Figura 4.13.). Durante o
preenchi mento da coluna A0 que queremos S
convi dado) 0, traranse, t@allcamo nssetapacasterior, empenhados e todos
eles contribuiam com entusiasmo para a redagédo das perguntas, possivelmente porque
este era um tema pouco abordado na escola e sobre o qual os alunos tinham curiosidade.
Figura 4. 13.

Quest »es el aboradas pelos alunos para col oc
lPQJ\Cp«u 2 Gue on ® w, ~ W!ao '\ W
QC)AJJLOQ L&@ma* Wed ponan Boren MR M
:Wrw\)n ANEONO D Ao AssFo. © M &W N
,I%S\QQ DO QS D @%—c«i 2’ o 719_(2: 0(9
DO“’\‘:_‘W‘ é@.r\::& o fxanccio %:@“”\-Oﬁa M?
O o S \‘ frcices  ? '

P o ARG

Ao analisar as questdes, é percetivel que os alunos revelavam um grande interesse
em conhecer o impacto do sono no corpo, bem como as razdes pelas quais devemos ter
determinados habitos antes de ir dormir, como, por exemplo, ndo mexer em ecras ou
escolherum local escuro e confortavel, e ainda compreender as diferentes necessidades
de sono dos adultos e das criangas. Consgletpie estas questdes, principalmente pela
sua variedade, sado indicios de que, efetivamente, os alunos detinham poucos
conhecimentosobre esta dimensdo de habitos de vida saudavel e, simultaneamente,
estavam empenhados em conhecer mais sobre a mEsidanciase que, dado o

empenho e participacao ativa dos alunos, 0s grupos conseguiram chegar a um consenso
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rapidamente, sem quaisquer conflitos, algo que, como ja descrito anteriormente, nem
sempre era observavel.

No dia seguinte, dia 20 de maio, a turma recebeu a convidada que fez uma
apresenta-«o denominada ADor mir bem para <c
alunos adotaram uma postura extremamente adequada, ouvindo atentamente e fazendo
apontamentos por in@fiva propria. Terminada a apresentacdo, os alunos tiveram
oportunidade de fazer as questbes previamente elaboradas e outras, decorrentes da
apresentacao, destacahne A Porque ® que temos pesadel os?
cérebro quando mexemos nosecrdant es de ador mecer 20 ou fAPC
devemos ir dormir sempre ° mesma hora?0. E:
sugerem que os alunos estiveram atentos e interessados na apresentacdo, captando
detalhes abordados pela profissiongliestionandea sobre eles.

A semelhanca do descrito no capitulo 3, os grupos de trabalho apresentaram, no
dia seguinte, as suas folhas de registo, has quais constavam as respostas as questdes feitas
(Figura 4.14.).

Figura 4. 14.
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Para além da partilha das questdes e das respeds@Esstagiue a maioria dos
grupos conseguiu registar corretamente, consoante o explicado pela profissional,
enfatizase que 0s grupos conseguiram ainda enumerar alguns dos conhecimentos
adquirideor al ment e, sem recorrer a suporte em p:
descansamos bem, o cérebro descansa e iseoddicar berrdispostos e aprender mais
facil menteo; nés vezes, guando temos um di
assim, ou quado mexemos muito nbikToko cérebro pode ndo desligar as partes qu
precisa e temos pesadel 0-s808 maisiagitadoscehtemoso | at e s
di ficuldade em ador mecer, por I sSs0 nh«o deve

ApOs as apresentacgdes, foi retomada a PDM e os alunos tiveram oportunidade de
correlacionar as trés dimensfes de habitos de vida saudavel em estudo. As suas
intervencdes apontam para uma boa capacidade de estabelecer uma relacdo entre as trés
dimensbes,um vez que o0s alunos destacaram: #fdprec
fazer exerc?2cio f2sico e assim dormir mel hec
ter energia para fazer exerc?2ci-posdlofmeri coo; f
mal, entdotems de comer bemo.

Osdados relativos as atividades sobre a higiene doeddenciamque a visita
da profissional de saude podera ter contribuido para a aprendizagem dos alunos, passando
estes a identificar padrées comportamentais que podem comprometer a sua saude, bem
como a reconhecer a importancia do sono e da higiene do sese.tBxd@ém destaque
ao facto de, de todas as dimensfes de habitos de vida saudavel em estudo, esta ser a
dimenséo em que mais foi notéria a curiosidade dos alunos, possivelmente por ser pouco

exdorada em contexto escolar.

4.2. Apresentacao e analise dos dados dos questionarios

No que concerne ao questionario, tal como previamente referido, foi aplicado
antes e apos a intervencao sendo o principal objetivo efetuar uma analise comparativa
entre as respostas dadas pelos alunos nas duas versoes, para aferir a mudanca ou nao das
suasconcecoes relativamente aos habitos de vida saudavel (R¥@¥tase que, apesar
de ter sido obtida autorizacdo, por parte dos representantes legais, para a participacéo de
vinte e cinco alunos na investigacdo, apenas sera feita uma analise compasativa
respostas de vinte quatro alunos, poisespondem aos gastiveram presentes nas duas

fases de aplicacdo do questionéario. Vale também realcar que, tal como constatado no
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capitulo 2, este questionario € composto por dezassete questbes, dezasseis de resposta
fechada e apenas uma de resposta aberta.

Come-ando pel a ©om gue fraq@éncig noesst belos, e/ou
chocol at e-Behdit et(@$sS a0is) Fgura 4.15.), antes da intervencao (barras
azug , nenhum aluno selecionou a op-«0 Atodos
vez por semanhao e 10 a op-«0 fNapena® em dat
de laranja , a op-«0 Atodos o0os diaso foli selecio
Afuma vez por semanao e fAHapenas em datas fe
Comparandas respostagegistase apos a intervencdo, um aumento do nimero de casos
de consumo de doces e/ou chocolates diariamente (de O para 2), uma diminuicdo do
namero de alunos que consomem doces uma vez por semana (de 14 para 11) e, por ultimo,
um aumento do numero de alunos qudazem apenas em dias festivos (de 10 para 11).
Os dados obtidos nesta questao podem sugerir que, no ambito dos habitos relativos ao
consumo de doces e chocolates, a intervepaéece néo ter tidonpacto significativo,
uma vez qua maioria dos alunos, especificamente 13, mantiveram uma resposta que nao
se alinha com o preconizado na piramide da Dieta Mediterranica (PDM), sendo, neste
caso especifico, 0 consumo de doces reservado para ocasifes especiais. Serwgidera
este aspetpodera estar relacionado com dois fatores. Em primeiro, o facto de este aspeto
da PDM nao ter sido explorado de forma isolada, o que podera ter contribuido para que
os alunos nao refletissem, de forma consolidada, acerca deste habito especifico de
consuno. Em segundo, porque, na semana em que foi aplicada a segunda versao do
questionario, foram celebrados varios aniversarios na turma em questédo, o que levou 0s
alunos a consumir bolos de aniversario e, possivelmente, a assumirem o consumo de

doces como urhabito recorrente na resposta ao questionario.
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Figura 4. 15.

Respostas ° guest«mColm da eq U esetqgiud®m&riiao ¢ 0 me
chocol ates?0o0
Questao 1
16
2 14
512
@®©
o 10
©
o 8 = Questionario inicial
g 6 Questionario final
S 4
zZ
2
0
Todos os diadJma vez por Apenas em
semana datas festivas
Relativamente aquestdie@ Na Y%l t i ma semana, quantas ve
(leite, queijo ou iogurtes), ovos e/ou fruta no teu peqzehomo - o ? 0 , na pri
aplicacdo do questionério (Figura 4.16.,baaagg , 6 al unos assinal ar a
1 diao, 7 a op-«o0 N2 a 3 diaso e, por Yl tir
apos a intervencdo (barresr de laranjp, 0o n¥%mer o de alunos que S

a 1 di a-6eemmstatesewrd aumento no numero de alunos a selecionpg¢ao

A2 a 3 diaso, passando de 7 para 9 alunos.
resposta A4 ou mais diaso diminuiu de 11 pa
os dados relativos a questao 1, pesesgue estes dados podem sugerircassidade de

explorar os grupos da PDM de uma forma mais consolidada, dedicando mais tempo a
exploracdo de cada um, de forma isolada.

Figura 4. 16.

Respostas ~ questiada2%doi maesémang8yi quant a
l actic2nios (leite, queijo oal mnogw?des), oV

Questao 2
12

10

® Questionario inicial
I Questionario final
0

0aldia 2 a 3 dias 4 ou mais dias

]

NUmero de alunos
D

N
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Passando para a questdo 8 Na %l ti ma semana, guant as
refrigerantes, batatas fritas ou outros al i
questionario (Figura 4.17., barrasuig, antes da intervencao, 13 alunos selecionaram a
op-«o fi0 a 1 diao, 4 alunos a op-«o0o A2 a 3
resposta a mesma questao, apos a intervencédo (Figuraadcdv de laranja o nimero
de alunos a selecionar a op-«o0o A0 a4 1l diabo
para 5, respetivamente. Quanto a opc¢ao restafitd d i a s T egistomsa uma 0
diminuicdo do numero de alunos a selecilayfpassando de 5 para 4 alunos. Estes dados,
apesar de ndparecerem apontar unadteracado significativa nos habitos, uma vez que
um numero consideravel de alunos ja havia declarado manter bons héabitos relativamente
ao consumo dos produtos referidos, podem sugerir uma melhoria dos habitos dos alunos
gue consumiam este tipo de produtosn frequénciaConsiderase que esta ewuntdo
poder 8 estar relacionada com a atividade
progressivamentealguns dosalunos que consumiam com bastante frequéncia
refrigerantes, batatas fritas e outros alimentos fritos, por desejarem alcancar uma
pontuacdo mais elevada, foram substituindo esses alimentos por outros mais saudaveis.
Figura 4. 17.

Respostas ~ quesiikMa 3%ldtoi ngau esseemmaoma8,r icqpuant as
refrigerantes, batatas fritas ou outros al.
Questao 3

16

w 14

o

S 12

o 10

'g = Questionario inicial

g Questionario final

Z

O N b O

0aldia 2 a 3 dias 4 ou mais dias

No que concerneaquestib@ Obser va as seguintes embal ¢
escolherias para comer ao pequanb mo - 0 ? 0, eram apresent ada:c
cereais (Chocapic, Fitness e Estrelitas), devendo os alunos selecionar a embalagem que
Ihes paecesse ser uma melhor opgéo alimentar. Antes da intervencéo (Figura 4.18., barras

azuiy , 8 alunos selecionaram a op-«0 AChocapi
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AEstrelitaso. Na segunda apl i cadedasanjslo que st
0s resultados foram bastante diferentes: ap
e 3 selecionaram a resposta AEstrelitaso, e
frequente, sendo escolhida por 19 alunos. Estes resultados levantam se hij@ote

i nterven-«o, em especial a atividade prs8tic
al i mentoso, ter contribu2do pauagercggiee a mal
relativamente ao valor nutricional de alguns alimentos, concretamente os niveis de aglcar

neles presentes. Concomitantemente, acreditgque a conversa sobrenmarketing

alimentar também podera ter conduzido os alunos a fazer uma escolha isenta da influéncia

do aspeto da embalagem e do préprio alimento, tendo em consideracdo somente 0s
valores nutricionais das op¢oes apresentadas.

Figura 4. 18.

Respostas ~ guesii®b sd4e rdvoa qause sstei gouni8nrtieos e mb a
Qual escol herias -pbhma-oc®mer ao peqgqueno

Questéo 4

20
18
16
14

12
10 m Questionario inicial

I I Questionario final

Chocapic Fitness Estrelitas

NUmero de alunos

OoON B~ O O

Relativamente a questaoi 5iSe pudesses escolher um lanche bom para a tua

s a¥de, o gue escol herias?0 (Tim-teo et al .,
barrasazuig , 4 al unos selecionaram a op-«o0 fAPref
sandes ou fruta e 8gua ou | eiteo0 e apenas
(bol achas, batatas fritas) e refrtcogder ant eso

laranjg, os resultados ndo apresentaram grandes alteragbes, sendo que 3 alunos
selecionaram & epimeos MRMafoi,r @0na op-«0 fNAUmMs
ou | eiteo e, novament e, apenas 1 aluno se

(bol achas, bat at as fritas) e refrigerant e
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significativas, tal como sucedido no estudo de Timéteo et al. (2024), estes dados parecem
apontar que, mesmo antes da intervencdo, a grande maioria dos alunos tinham a
capacidade de, entre os alimentos apresentados, selecionar 0os mais saudaveis,
reconhecetlo que uma sandes, fruta, agua e leite sdo as melhores op¢des para um lanche
equilibrado.

Figura 4.19.

Respostas I1fiSequpeusdtexsos e5s escol her um | anche b
escol herias?bo

Questédo 5
22
n 20 = Questionario Inicia
g 18 P
T?s 16 Questionario Final
14
S 12
© 10
o 8
E 6
Z 4
: 1
0 I

Prefiro ndo comer nad&ma sandes ou fruta éAlimentos embalados
agua ou leite.  (bolachas, batatas frita
e refrigerantes

A guestdo 6, cuja natureza de resposta difere das restantes, prsteqdéos
alunos apresentassem o que significava para
guestao era de resposta aberta, crisgsarcategorias para analisar as respostas dassalun
no questionario inicial e final (Tabela 4. Pgla natureza da respostessalvase qudoi
comum a ocorréncia derespostasclassificadas em nm do que uma categoria
simultaneamente.
Tabela 4. 1.

Categorias de an8lisdnn@dagueag esip@iitfaiscd qames
saud8vel ?20
: Frequéncia no Frequénciano
Categorias ol OF
Referealimentos saudaveis 16 13
Referealimentos ndo saudaveis 7 1
Refere beneficios para a salde 3 2
Refere praticas/habitos alimentari 5 6
(quantidade de comida, variedad;
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: Frequéncia no Frequénciano
Categorias ol OF
velocidade da ingestédo de aliment
é)
Apresenta exemplos pessoais (O ( 1 1
gosta de consumir)
Apresenta uma opinido genérica (j 6 5
exemplo, é comer comida saudav

Como é possivel constatar na Tabela 4.1., no questionario inicial, a grande maioria
dos alunos (16 alunos) respondeu a questdo por meio da enumeracdo de alimentos
saudaveis, sendo bastante frequente a referéncia ao consumo de fruta, sopa e salada e a
ingegdo de agua. Foi também comum o recurso a negacao para responder, enumerando,
para isso, alimentos que nao deveriam ser consumidos/ndo saudaveis, sendo 0s mais
frequentes hamburgueres, chocolates, batatas fiiiaga

Comparativamente a primeira versao do questionario, na verséao final o nimero
de alunos a enumerar, na sua resposta, alimentos saudaveis permaneceu elevado, o que
nao se verificou no caso da enumeracéo dos alimentos ndo saudaveiss&qaksano
questiorrio final, o nimero de alunos que referenciou praticas/habitos alimentares
aumentou ligeiramente, o que poderé indicar que, pelos menos alguns alunos, alteraram
as suas concecoes relativamente ao conceito de alimentacdo saudavel. Vale realcar que,
no questionario final, continuaram a persistir respostas bastante genéricas, o que podera
sugerir a necessidade de uma intervencdo mais focada no conceito de alimentacao
saudavel, desconstruindo a nocao redutora que alguns alunos possivelmente continuaram
a dete sobre este conceito.

Passando para a questad Quando ndo comemos de forma saudavel, o que
acontece aonossocorgo? ( Fi gura 4.20.), ao analisar os
antes da intervencdbarras azuis)constatots e que as op-»es AN«O ac
AFi camos mais forteso foram ambas selecior
selecionaram a op-«0 APodemos ter probl em:
questionario ap0s a intervenc@ileigura 4.20., barras cor de laranjagnhum aluno
escol heu aacoopn-t«eoc efi Niaod a 0 , 23 escol heram a o
de sa*%#deo e apenas 1 aluno respondeu fAFi can
ser um bom indicador de que a maioria da turma ja compreendia 0 impacto da alimentacao
no corpo humano, sendgue pelo menos um aluno alterou a sua conce¢do apoés a

intervencao
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Figura 4.2

Respostas -iQgaedd «xn«d comemos de forma sauf
NOSSO CcCOrpo?o

Questao 7

16 H Questionério inicial

NUmero de alunos
[y
D

Questionario Final

N&o acontecePodemos terFicamos mais
nada problemas de fortes
salde

No que respeita a questdd BO que costumas fazer depois da escy@iPnoteo
et al., 2024)Figura 4.21.), no questionario inicial (barezlig, 10 alunos selecionaram
a op-«0 fAVejo televis«o ou jogo videojogosda
ando de bicicletao e, por f-semuye, ad agaupamoap - « 0 A |
respostas, é percetivel que, a data da primeira imptagé do questionério, 62% dos
inquiridos declarava ocuparse com atividades sedentarias no periodeegidar e
apenas 38%nham como ocupacdao brincadeiras ativas.

Apos a intervencéo (barraer de laranjg denotouse uma melhoria significativa
nas respostas, que, no entanto, ndo poderemos afirmar que implicou uma alteracdo dos
hébitos dos alunos. Na aplicacao final do questionario, constatgue somente 4 alunos
sel ecionaram a o0 pj-o«goo fAvM ed eoo jtoegl oesvdi se« 06 oau O p -
diminuindo a percentagem de alunos que, possivelmente, se ocupa com atividades
sedent 8rias de 62% para 42%. Quanto 7 o0op- «(
bicicletao, foi s e | eeversdo daaqliestionaroy o gledpodarh u n o0 s
traduzirse em 58% dos alunos a ocupasscom atividades que implicam movimento

no periodo pégscolar.
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Figura 4.21.

RespostasiinOqgest«os®Bumas fazer depois da e

Questao 8
»n 16
% 14
< 12
% 10
o 8
GE) 6 ® Questionario Inicial
4
g 2 I Questionario Final
0
Vejo televisdo Vou ao Brinco

ou jogo parque, salto, sentado
videojogos corro ou ando
de bicicleta

Quanto a questaoidfiGostas de praticar atividade fisica, como correr, dancgar ou
qualquer outro desporto?Timoteo et al., 2024(Figura 4.22.), no questionario inicial
(barrasazuis) 2 al unos selecionaram a op-«0 fAMuUit
afirmaram gostar fAés vezesoO e 13 selecionar
(acordelaranja) a frequ°ncia da resposta fAMuito po
alunos, o que se considera que poderd indicar a consciencializacdo dosrbsEsal
guestado quanto a importancia da atividade fisica para a saude. Quanto as restantes opcoes,
8 alunos selecionaram fiés vezes0O e 16 a op
possivel melhoria da percecéo dos alunos quanto aos beneficios da afisidade por
iSS0, a deter mais apreco por esta.
Figura 4. 22.

Respostas T"iGpd ats«ode9 praticar atividade f 2
gual quer outro desporto?bo

Questao 9

18
16
14
12
10
® Questionario Inicial

Questionario Final

NUmero de alunos

OoON O

Muito pouco  As vezes Muito
ou nada
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Na questao 10 RO que sentes quando precisas de te exercitar (correr, saltar, entre
outros)® (SantosBeneit et al.,, 2015)(Figura 4.23.), na primeira aplicacdo do
questionario (barraszui9 |, O alunos selecionaram a op- «
enquant o @a®-mefelizeentasiasm8do e vdrds sintane preguicoso/a
oucansadota f oram sel eci onadas por 19 e 5 aluno:c

Ja no questionério final (barresrdelaranjp, 1 al uno sel eci onou
me sinto bemo, podendo isto indicar que, d
por atividade f 2 svezesssintan® preagni¢osn/a ou canpadnkad ofi € s
novamente, selecionada por 5 alunos, enquanto o nimero de alunos que selecionou a
r e s p oista-nee fefiz® entusiasmado di mi nui u de 19 para 18.
indicar que a intervencdo podera nado ter tido impacto suficiente para alterar a
predispsicdo dos alunos quanto a pratica de atividade fisica.

Figur3a 4. 2

Respost aslOnfnQugeuset «x<soent es quando precisas de
entre outros)?0

Questao 10
8 20
18
5 16
© 14
o 12
o 10
E g = Questionario inicial
S 4 ionario i
zZ 5 . Questionario final
0
Nunca me Sinto-me feliz As vezes
sinto bem e sinto-me

entusiasmad@reguicoso/a
ou cansado/a

Passando para a questaoi 10 que acontece ao nosso corpo quando fazemos
exercicio fisico@ ( Fi gura 4. 24.) , na pri meawg,a apl i ca

maioria dos inquiridos, 22 alunos, conseguiu selecionar a op¢ao correta, concretamente

AFi camos mais saud8vei so. Quanto " s restan
fiNada, o exercicio fisico ndo tem impacto no nosso corpe 2 Figamospmais o 1
cansadosefracos, O que sugere que, ~ data, antes d

teriam a concecéo de que o @feio fisico contribui para o cansaco e fragilidade dos

individuos.
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Apés a intervencdo, nas baray de laranjaainda que antes dela as respostas
indicassem que a maioria dos inquiridos j& reconhecia o impacto positivo da atividade
fisica no corpo, constame que o0 n¥mer o de alunos a sel ec
saud8veiso subiu par«a 2d3a. Fdpmokmasgpansadasea de
fraco®¥, por sua vez, decresceu de 2 para 1 al
ocorreuumamudancade conce¢cdegem pelo menos um dos dois alunos que detinham
corcecOes alternativas antes da intervencao.
Figura 4. 24.

Respostas in@Quewsd «xdcdilitece ao nNnosso corpo
f2sico?n
Questido 11
26
24
22
" 20
g 18
=16
2 14
o 12 . . -
5} 10 B Questionario Inicial
g
‘7:': : Questionario Final
4
2
o [
Nada, o exercicio Ficamos mais Ficamos mais
fisico ndo tem saudaveis. cansados e fracos.

impacto no nosso
corpo.

Ja na questédo 12, na qual se pretendia compreender a percecao dos alunos sobre o
impacto de passarem muitas horas sentados (Figura 4.25.), na primeira implementacéo
do questionério (barrazuiy , 3 al u n o sNada,® fngssD calpe nda necedsita
de movimentdo , 9 af i rFioeaosanais felipes e chm muita enedgiae , por f i m
12 selecionaram a op-«0 fATemos meLmoes ener g
provavelmente, antes da intervencdo, grande parte dos alunos nao reconhecia as
consequéncias do sedentarismo e associanadrecuperacao de energia.

No questionario final (barragor de laranjp verificouwse que 4 alunos
sel eci on ar Nada, canossopcergoonaofnecessita de movimento 2 a op- « 0
fiFicamos mais felizes e com muita enedgiae 1 8 Tamosrpenosnergi®d . AS sSi m,
acreditase que, com a intervencéo, ocorreu mudalecalgumas concecge® entanto,
noutros as conceg¢des mantiveraen ou alteraramas de uma forma diferente do
pretendido, o que podera traduzé na necessidade de uma intervencdo mais longa,

focada na atividade fish.
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Figura 4. 25.

Respostas 7i ifee sfticwarihbs muitas horas sent
acontecer?0

Questao 12

B Questionario inicial
Questionario final

Nada, onosso Ficamos mais Temos menos
corpo nio felizes e com energia.
necessita de  muita energia.
movimento.

20
18
16
14
12
10

Numero de alunos

=T ST S = R )

Relativamente a questdo 13iFicas acordado/a até tarde quando os teus pais
pensam que estas a dormi(Yilelas et al., 2023fFigura 4.26.), no questionario inicial
(barrasazuig, 6 alunos declararam ser habitual fazerem e 8 al unos sel eci
vezeso. Os 10 alunos restantes afirmaram q
Apoés a intervencédo (barrasr de laranjp os dados sugerem, ainda que ndo possa ser
confirmado com esta investigacdo, que alguns dos alunos alteraram 0s seus
comportamentos relativamente ao sono. |30 aumento de 10 para 17 alunos a
selecionar a op-«0 ARaramenteo e, consequen
a selecionar as op-»es AHabi tual menteo e
respetivamente.
Figura 4. 26.

Respost asl3inFguceasst xaoc or dado/ a at® tarde quan
est8s a dormir?0o0

Questdo 13

18
16
14
12

10 B Questionario inicial

Questionario final

Numero de alunos

=T SV RSN - N -]

Habitualmente. As vezes. Raramente
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Na questdo 14 fiTens dificuldade em acordar de marh@Zlelas et al., 2023)
(Figura 4.27.) os dados recolhidos no questionério inicial (baztas sugerem que mais
de metade dos inquiridos, 14, tinham dific
enguanto 6 referiam que esta dificuldade era recorrente e 4 afirmavaantéfi Rar ament e 0
0 que poderd ser interpretado como um indicador de que a maig@dudos, por vezes,
ndo mantinha bons habitos de sono, o que Ihes dificultaria o acordar.

No questionario final (barrasor de laranja por sua vez, denoteae um
decr ®sci mo do n¥mero de alunos a selecionat
9, e um acr®scimo de 4 para 8 alunos a sel e
0 raciocinio anterior, acredite, assim, que estes dagodem significar uma melhoria
nos habitos de soncedalgunsalunos. Ressalvee que um dos alunos alterou a sua
resposta, que anteriormente fora fAés vezesa
tal alhei® ao presente estudo.
Figura 4. 27.

Respostas iMiTewmesstddad i k4l dade em acordar de 1

Questdes 14

16
n 14
2
E 12
o 10
-g 8 m Questionario Inicial
g 6 Questionario Final
S
> 4

2

0

Habitualmente. As vezes. Raramente

Na questdo 15, debrucada sobre as concecdes dos alunos acerca da higiene do
sono, apresentaxae a Qe dcentece A0 NOSSO corpo se dormirmos pouco?
(Figura 4.28.). Na primeira versédo do questionario (baarasy, constatotse que a
maioria dos alunos reconhecia o impacto negativo do défice de sono, isto porque dos 24
i nquiridos, 18 sPedemas fficarrcansados e eom dificuldade pdia
aprended. Quanto aos 6 alunos restantes, tinha
4 acred t a v a rRicagnoseconfimais energia para brilcare 2 s el eci onar am

fiNdo muda nada, a c r-sedqud estagl @spostas correspondiam a concecdes
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alternativas sobre o impacto do sono na saude dos individuos, havendo necessidade de
intervencado neste aspeto.

Na versao final (barrasor de laranjg os dados apontam para que as concecoes
alternativas que, possivelmente, existiam antes da intervencédo tenham sido alteradas,
dado que todos o0s i nqguPodemdsdficar carsddesecicom ar am
dificuldade para aprender.

Figura 4. 28.

Respostas il Og wauset @c olnk ece ao NOSSO COrpo S

Questao 15

10 ¥ Questionario Inicial

4
2
2 ] -

Podemos ficar Ficamos com mais N#o muda nada.

Questionario Final

Numero de alunos

cansados e com energia para
dificuldade para brincar.
aprender.

No que respeita a questdo L&iQuantas horas devemos dormir por naite?
(Figura 4.29.), no questionario inicial (bareemiiy , 1 al uno sel eci onou
de 9 horaso, 17 selecionaram a op-«0 AENntre
de 11 hor asseque estBdadoglpgarecem apontar, em primeiro lugar, para o
facto de a maioria dos inquiridos saber o nard® horas de sono recomendado pelos
profissionais de saude e, concomitantemente, para a necessidade de promover
conhecimentos véaticos sobre a higiene do sorBublinte-se que, a data, pelo menos 7

alunos tinham ideias erradas sobre as referidas recomendacfes. Apds a intervencao

(barrascor de laranp, qQquase todos o0os inquiridos, 21,
horaso, o gQue aponta para uma poss?2vel apr c
sono de, pel o menos, 4 alunos. Quanto “s r

de 9 hoehsoi en&r asam fiMai s aresidefadue goderestas 0 0 O
relacionado com dois fatores: primeiramente, o facto de a profissional de saudseeferir

a um periodo entre 8 e 11 horas de sono, que podera ter levado o aluno a selecionar a
op-«0 fBMePAoboOraso; em segundo, o facto de t
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impacto negativo quando se dormem horas a mais e de terem sido realgcadas as
potencialidades do sono, pode ter contribuido para que os 2 alunos escolhessem a opg¢éo
AMais de 11 horaso para responder ~ quest«o
Figura 4.29.

Respostas il Quuensta<sso hlod as devemos dormir pol

Questao 16
24
8%
5 18
@ 16
L 14
©
o %g m Questionario inicial
g 8 Questionario final
S 6
2
o [ |
Menos de 9 Entre 9e 11 Maisde 11
horas horas horas
Por dltimo, naquestdéo I O sono: 0 ( Fi gsequaos&lum®d . ), piI

identificassem as potencialidades do sono. Antes da intervencao @ranps3 alunos
escol her afaz acom qup figgemosiemenetgia 19 responderam (!
fiPermite que 0 NOSSO corpo descanse e aresga 2 sel ecNaonogajudam a o0p -
porgque para sermos saudaveis apenas precisamos de comer frutaedegunies t es dado
aparentam que, a data do questionario inicial, a maioria dos alunos entendia que o son
tinha um impacto positivo ha saude humana, enquanto 2 alunos acreditavam que 0 sono
ndo tinha nenhum impacto na satde humana. No que concerne aos restantes 3 alunos,
acreditase que nas suas respostas podersadraseado na experiéncia individual ou ter
interpretado que se pretendia uma caraterizacao do estado de sonoléncia, o que os levou
a crer que o sono significa ficar sem energia.

Na aplicagdo final do questionario (bares de laranjg 21 alunos dos 24
i nquiridos s el Remmiteoguneaornassd ca@po dgscars®@e @escao g U e,
possivelmente, indica que 3 alunos que haviam selecionado outras opg¢oes terdo alterado
as suas conc e -Fazesm quel fgueraos sem enemyia fiio i novament
selecionada por 3 alunos, 2 mantiveram as suas respostas e 1 deles havia respondido
fiPermite que 0 Nnosso corpo descansee@esgao question8rio inicial

suas conegoes de forma diferente do pretendido.
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Figura 4.30.

Respostas -ifOgse®ntoc® 17

Questao 17

10 B Questionario inicial

Questionario final

Numero de alunos
]

Faz com que fiquemos Permite que o nosso N&o nos ajuda, porque
sem energia. corpo descanse e para sermos saudaveis
cresca. apenas precisamos de

comer fiuta e legumes.

4.3. Analise e discussao dos resultados da entrevista

A entrevista em grupo focal foi realizada no final da intervenc¢éo com o intuito de
fazer um levantamento sobre a percecao dos alunos quanto as atividades desenvolvidas.
Cumpre destacajue a entrevista foi gravada em formato audio e que a sua transcricdo
integral pode ser consultada no anexo C.

Procedendo a apreciacao das respostas dos alunos, vesdigoe, de um modo
geral, os alunos tinham uma percecdo positiva quanto as atividades desenvolvidas,
considerand@s pertinentes para refletirem sobre os seus habitos quotidianos, tal como
sepo@ constatar por meio das seQuandonéss i nte
fomos aprendendo as coisas eu fui recolhendo o conhecimento para a minha vida. Por
exemplo, eu antes ia para a cama as 23 horas e quando eu comecei a falar sobre sono
passeiaira8 1 hor a#&( é@h o ; Comecei & pensar mais até sobre a atividade
fisica e percebi que tem a ver com o cora¢@mm a atividade vi que qnto mais
atividade fisica, mais pulsacdes e isso fortalece o coracdo. Entdo comecei a ficar mais
motivada para fazer atividade fisita meu dia a dia ; A Al fEn o $al¥a que as
coisas que eu fazia no meu dia podiam demampouco saudavdlNunca tinha pensado
ni s s o o0 .-seldue s dond aluros afirmou ainda que as atividades sobre o sono foram
extremare nt e rel evantes, na medida em que MfANa
falamos sobre a matéria e ndo sobre 0 sono. Por causa disso meio que ndo me importava

com O sono, at ® achava que n«o fazia mal ir
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Ademais, algumas intervencdes dos alunos parecem indicar que as atividades
desenvolvidas tiveram impacto na consciéncia dos alunos e nos seus habitos, assim como

sustentado pelos excertos que se seguem.

Estagiaria: i( € )Consideram que as atividades foram importantes
refletirem sobre o0os vossos pr - pri
AlunoEL: AEu acho que foi I mportante
atividades contigo eu nao tinha bem uma vida muito saudavel. Quando noés
aprendendo as coisas eu fui recolhendo o conhecimento para a minha vi
exemplo, eu antes ia para a cara@a horas e quando eu comecei a falar s

sono passei a ir s 21 horas. o

Estagiari;: AE o T. ? O que pensas - stetr
sobre os teus h8bitos di8rios?o0

AlunoTM: ASi m, porque o Di8rio dos La
saud8veis, se fic8vamos mel hores.
Estagiaria:n Ant es do Di 8ri o dos Lanches

~

Aluno TM: A N« o ! Eu comia s-.0

Assim, estes dados sugerernegas atividades realizadas podem, de facto, ter
promovido aprendizagens significativas, corroborando as hipéteses levantadas durante a
andlise dos dados resultantes das atividades realizadas. Isto porque os contetdos
trabalhados parecem ter sido integisadas experiéncias pessoais dos alunos, permitindo
Ihes repensar habitos e compreender a importancia das escolhas diarias paestarbem
integral.

Relativamente a segunda questdo da entrevista, as respostas revelam uma clara
preferéncia pelas atividadesm uma componente maigitica. Os alunos destacaram as
atividadesi An81 i se da quantidade de a-¥Ycar cont

cardzaca e areferido d aodtebutd destas paada sua aprendizagem,

especi ficament e cpoonrsg ugeo: vie(ré )o eau- Yinc«aor-, n«o t
a-Y%caro e assim conseguli percebero; ANAAdor ei
foisbusaum papel e uma caneta, n-s fal 8mos e se¢
AN-s est8vamos a mexer no a-%Ycar, ® di feren
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Segundo os entrevistados, as atividades préaticas tém mais potencial para a sua
aprendi zagem, pois fAN«o ® t«o aborrecido e
alunos as atividades praticas distingesardas demais pelo facto de estes serem agentes
ativos na aprendizagem, como pode comprev& pel a seguinte interve
mesmo dessa [atividade de medicao de pulsacgfes] e daquelas em que fomos nos a fazer
as coisasoO e pelas respostas ° quest«o AE ¢

que se podem ler de seguida.

AlunoJL:A £ que assim n-s aprendemos
AlunoEL: AiN- s mexemos no a-%Ycar e pes
AlunoTM:iPoi s! N-s est8vamos a mexer

Em resposta a questdo 2, é também de realcar a referéncia a atividade sobre o
sono, da parte de um aluno que exclanivh que eu mai s gostei foi
m«e da C. Por que e uo gpeusdgere due, 2 @ar dap atividpdea t a s 0
praticas, para este aluno os espacos de aprendizagem participativa também sao
valorizados, uma vez que lhe permitem esclarecer duvidas e participar num dialogo
aberto.

Quando questionados sobre em qual das atividades aprenderam mais, 0os alunos
voltaram a fazer referéncia as atividades em que detiveram um papel mais ativo. Desta
forma, a aprendizagem parece asseséaa possibilidade de observar e compreender de
forma tangivel os contetdos abordados.

Tal como referido pelos alunos, a ati vi
contida nos alimentoso foi rel evante para
conseguimos entender melhor ao que corresponde cada quantidade de agUcar que aquele
produto espedifc ament e temo. A par desta, na ativid
f2sicado um dos alunos destaca que realizou
nao sabia que para nds termos energia, 0 NOSSO coracao precisa de bombear sangue. Eu
aprendi poque fui eu mesma que saltei e também tive de explorar onde € que sentia mais
a pulsa-«o e com aquele bocadinho de exerc
Tamb®m a atividade fAConversa com uma profis
alunos,ge afirmou ter aprendido mais WAPorque

coisas do sonoo. J§8 o Di 8rio dos Lanches f
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referiu que esta ferramenta foi fundament a
di 8rio n-s v2Z2amos se 0o produto era saudS8vel
As respostas as questdes 2 e 3 reforcam a importancia das metodologias ativas no
processo de aprendizagem, proporcionando oportunidades de acéo, observacéo e reflexdo
aos alunosRefletindo sobre as respostas, permitem inferir que os alunos atribuiram um
maior valor as atividades que lhes permitiram ter um papel mais ativo, que parecem ter

promovido o conhecimento tedrico, mas também a capacidadldenar eplicar esse
conhecimento na pratica, mobilizando as aprendizagens adquiridas no quotidiano.

Quanto a questao 4, procures@ entender quais 0s maiores constrangimentos
sentidos pelos alunos durante a realizagéo das atividades. A par do que se tem vindo a
referir ao longo do presente capitulo, verifig@iuma unanimidade nas respostas dos
alunos que destacaram o trabalho em grupo como o maior desafio. As justificacdes
apresentadas remetem para dificuldades de comunicagéo e cooperacédo, como ilustrado
pel as seguintes afirma-»es A(é) a minha me
porque falAvam®por cima uns dos outros e ndo nos entendiamos e havia algumas pessoas
gue n«o gqueriam trabal har muitoo, A(é) n-s
mandar e come-amos a discutiro ou A(é) est
discutir. Unsqueem f azer de uma maneira e outros d
reconheceu que, progressivamente, houve melhorias no ambito do trabalho em grupo,
como pode les e : if(é) acho que em todas houve uma
as atividades melhowoo . A e, @altindoadesta constatacdo, que apesar de
inicialmente desafiante e de em todas as atividades de cariz mais tedrico terem ocorrido
conflitos entre pares, o trabalho coletivo podera ter contribuido para o desenvolvimento
gradual de competéias de comunicacao e cooperacao.

Outra das dificuldades apontadas corrobora a andlise feita anteriormente
relativamente as atividades que implicaram a leitura de rotulos. Segundo um dos
elementos do grupo focal, o seu grupo de trabalho teve, inicialmente, algumas
dificuldadesnaanaliske r -t ul os A(€é) porgque t2nhamos as
0 que reforga a necessidade de investir mais tempo de exploragdo do descodificador de
rotulos.

Para terminar a entrevista, questionass alunos sobre 0s eventuais aspetos

gue alterariam nas atividades, todos os alunos manifestaram a preferéncia por realizar as
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tarefas individualmente, argumentando que o trabalho em grupo dificultava a
compreensao, 0 que vai ao encontro da dificuldade, mencionada na resposta a questao
anterior, ao nivel da colaboracéo entre pares.

Salientase que a entrevista em grupo focal foi fundamental para cumprir um dos
objetivos da investigacdo, concretamente aceder as percecdes dos alunos quanto as
atividades desenvolvidas. Através deste momento de partilha, foi possivel denotar uma
clara peferéncia por atividades praticas e ainda que, possivelmente, os alunos passaram
a mobilizar o conhecimento adquirido para fazerem escolhas mais conscientes
relativamente aos seus habitos. A entrevista possibilitou ainda o reconhecimento das
dificuldadesdos alunos, corroborando as notas de campo que haviam sido realizadas ao

longo da intervencao.
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CONSI| DEIREAt FI NAI S

Neste YW timo cap2tul o ®priordcrnaandae predd

i nvestCammo «pr dimover aprendizagens no 1. U ci

de vidanosameddwaenenh®&8bgtastal amentares, pr 8t
e higiene. dAs ssioomos?endo, para dar -sreestpro°sst a
objetivos, nAmalhidamend epogd’dvel mudan-a de
h8bitos de vida saud8vel, nomeadamente sobr
ftsea e higiene do sono; (rin) Promover a ag
vida saudS8vel atrav®s de atividades prs8tic
relativamente " s atividades desenvolvidas s

O ponto de partida da investigacdo foi um inquérito por questionario, através do
qual foi realizado um levantamento dos conhecimentos prévios, concec¢des e habitos dos
alunos que participaram no estudo. Partindo dos resultados do questionasiindsga
a implementacédo das atividades, cujo mote foi a piramide da dieta mediterranica (PDM).

A primeira atividade prendese com a exploracdo da PDM, em pequenos grupos, tendo

por base uma apresentacdo em fornidwerPoint(PPT) e o preenchimento de um
guido,que culminou num primeiro contacto com o descodificador de rotulos. Em seguida,
realizouse uma atividade pratica de andlise de rétulos, com recurso ao descodificador, e
de pesagem da quantidade de acucar contida nos produtos consumidos pelos alunos,
sendadepois construido um cartaz para divulgar os conhecimentos adquiridos. No ambito
dos héabitos alimentares, foi ainda implementada, durante aproximadamente um més, uma
atividade em que se pretendipromover lanches mais saudaveis designada Diério dos
Lanches, que associava um sistema de pontuacao e recompensa aos lanches dos alunos,
incentivandeos a comer melhor.

Terminadas as atividades dedicadas aos habitos alimentares, rsalinma
apresentacdo em PPT para introduzir alguns conceitos sobre o sistema circulatorio,
seguida de uma atividade prética sobre o impacto da atividade fisica no coracdo. Nesta
atividade os alunos mediram as suas pulsacdes apds um periodo de repouso e apos acdes
mot oras de diferentes intensi dxgdeasontecer ocur a
a0 NnN0OSSsSO0O cora-«o0 @guandoPosferoznentep realizeex @ r c2 ci 0
atividad e Andlise de dados sobre o impacto da atividade fisica hagauden a q u a |l 0

alunos analisaram alguns dados estatisticos referentes a obesidade, ao tempo passado a
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ver televisdo, ao nivel de atividade fisica e ainda a participacdo em brincadeiras ativas da
populacdo portuguesa. Apds esta andlise, 0os alunos construiram cartazes e estabeleceram
uma relacdo entre os conceitos subjacentes aos dados analisados, taexlentaoismo,
obesidade e brincadeiras ativagefletiram sobre a relacdo entre os habitos alimentares

e a atividade fisica.

Seguirarsse as atividdes relacionadas com a higiene do sono, que se iniciaram
com um debate e pesquisa orientada em pequenos grupos, com o intuito de fazer um
levantamento dos conhecimentos sobre o sono dos diferentes elementos do grupo e,
simultaneamente, de elaborar questde®locar a uma profissional de salde que viria
realizar uma pequena apresentagdo a turma. Assim sendo, a Ultima atividade realizada foi
essa mesma apresentacdo, dinamizada pela profissional de saude, durante a qual os grupos
proculram uma resposta para as suas questdes. Os grupos de trabalho apresentaram,
depois, tanto as questdes, como as respostas a turma, o que motivou uma conversa sobre
a PDM e a interelacdo das trés dimensdes de habitos de vida saudavel em estudo,
estabeleaedo um fio condutor entre todas as atividades realizadas. Para terminar,
aplicouse novamente o questionario para aferir a alteracdo ou ndo das concec¢des dos
alunos.

Tendo em conta as atividades suprarreferidas e os diferentes dados recolhidos,
apresentanse, em seguida, algumas conclusdes, que vao ao encontro dos objetivos do
estudo e que se basearam nos dados obtidos a partir das produ¢cdes dos alunos, nas notas
de @ampo, observacdes, intervencdes dos alunos e ainda nos questionarios inicial e final.

Come-ando pel o pri mei rnalisaodgossivel mudancac oncr €
de concec¢des dos alunos sobre hébitos de vida saudavel, nomeadamente sobre habitos
alimentares, pratica de atividade fisica e higiene dospno o s dados obti dos
indicar que as altera¢gdes das concecdes dos alunos nao decorreram de forma homogénea.
Verificam-se casos em que os alunos parecem ter alterado as suas concecdes, mas também
situacOes em que essas alteracdes parecem nao tetacorr

Apés a intervencgdo, constatarae possiveis alteracdes das concecgdes relativas a
qualidade nutricional dos cereais de peqe&nuc¢o, ao impacto do sedentarismo no
corpo e ainda acerca das consequéncias de um periodo de repouso reduzido. Ainda assim,
mesno que em numero reduzido, alguns alunos parecem ter mantido algumas das suas

concecdes, por exemplo: ndo reconheceram o elevado teor de acucar de alguns cereais de
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pequenealmoco; consideravam os alimentos embalados, os refrigerantes e o pao branco
uma boa opg¢éo para o lanche; permaneceram com a concecdo de que o exercicio fisico
contribui para o cansagoontinuarancom concecdes erradas relativamente ao numero

de horas de sono recomendado pelos especialistas. Relativamente ao conceito de
alimentacdo saudavel, os dados foram mais uniformes, sugerindo que a maioria dos
alunos continuou a definir este conceito de forimastante genérica, fazendo
exclusivamente a enunagéo de alimentos saudaveis.

Considerando os registos do Diario dos Lanches, estes sugerem, igualmente, que
alguns alunos poderdo ter mantido as suas concec¢fes relativamente aos habitos
alimentares, dado que nao identificaram as trocas alimentares que poderiam realizar nos
seus lanchks. Desta forma, os habitos alimentares parecem ser a dimensdo onde mais
persistiram concecdes alternativas, o que, tal como referido por Gorely(2004),
podera indicar queseria necessaria uma intervencdo mais prolongada e integrada
Segundo os autoe s a dimens«o dos h8bitos aliment
because of the gate keeping role of parents and others in the provision of food and thus
targeting children alone is | i(Goelygtalt o be i
2009, p.10) o que leva a crer que, possivelmente, uma parceria daouléa teria
proporcionado ummaioralteracdo daconcecdes dos alundsqrely et al., 2009).

Ainda que se tenha verificado a prevaléncia de algumas concecgdes alternativas,
considerase que as mudancas observadas poderao estar relacionadas, em grande medida,
com a utilizacdo de metodologias ativas, uma vez que as questdes do inquérito por
questionéio onde esta possivel alteracdo se mostrou mais evidente correspondem,
precisamente, as idetabave construidas pelos préprios alunos ao longo das atividades
de caracter mais prético. Esta reflexdo remete para o segundo objetivo deste estudo,
i pmover aaquisicdo de conhecimentos sobre habitos de vida saudavel através de
atividades praticas. A0 | ongo da ise&umenmaieremelvimento dosb s er v o
alunos neste tipo de atividades, bem como uma maior facilidade na compreenséo dos
conceitos nelas trabalhados. Assim, parece plausivel considerar que estas atividades terdo
sido aquelas qumais contribuiram para a aprendizagem, tal como sugerido através da
observacao direta e posteriormente corroborado pela entrevista em grupo focal.

Os dados obtidos parecem reforcar o referido por Carbo et al. (2019), pois &

possivel que as atividades desta natureza tenham sido fundamentais para proporcionar
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aos alunos experi °ncatad a atendacedtanatos]snaisd o ¢ o mu
ativgs] na aprendizagem(Carbo et al., 2019p. 55. Além disso, as atividades
desenvolvidas poderdo ter favorecido a clarificagdo dos conceitos inerentes as trés
dimensdes de habitos de vida saudavel em estudo, uma vez que determinados conteudos,
abordados de forma exclusivamente tedrica, poderiam ngiddecompreendidos com a
mesma facilidad€¢Carbo et al., 2019; Costa et al., 2020¢sta linha de pensamento, é
possivel inferir que o contributo das atividades mais praticas podera estar relacionado
com o estadio de desenvolvimento cognitivo em que os alunos se situam, a luz do
esquema proposto por Jean Piaget, identificado como est@slioperacfes concretas
(Papalia et al., 2006Este estadio caraterizae , t al como o logicalme suge
thinking about personal experience and the physiaalr (Ldca, 1974p. 4, dado que,
até aos 11/12 anos, a capacidade de pensamento abstrato ainda ndo se encontra
plenamente desenvolvidd.uca, 1974) Assim, os resultados obtidos parecem ser
coerentes com 0s pressupostos de Piaget, na medida em que a natureza pratica das
atividades podera ter favorecido a compreensao dos alunos, uma vez que, neste estadio,
a aprendizagem tende a ser particularmenteertdente dadsidi r e c t observa
andéinteract i(ouoa 18794tphd) obj ect s o

Por %l timo, rel at i v aomecetaspeaa;desdmsatusosr o o0b
relativamente as atividades desenvolvidas sobre habitos de vida saudavel o nsei der o u
essencial dar voz aos alunos e compreender quais as suas opinides relativamente as
atividades desenvolvidas. Para além dos momentos informais de partilha ao longo da
intervencdo, a entrevista em grupo focal constituiu um recurso funddmeoita
possibilitou a recolha de informacdo direta sobre a forma como os participantes
interpretaranas atividades. A analise das intervencdes dos alunos sugere que as tarefas
em que assumiram um papel mais ativo foram percecionadas como as mais motivadoras
e, simultaneamente, como aquelas em que consideram ter aprendido mais. Paralelamente,
o trabalho engrupo emergiu como a principal dificuldade identificada, o que podera estar
relacionado com diferentes niveis de envolvimento e participacdo dos alunos,
condicionando a légica do trabalho cooperafNiza, 1998)

Os dados da entrevista indicam ainda que alguns dos alunos podem ter
desenvolvido uma postura mais critica relativamente aos proprios habitos e parecem

apontar para a possibilidade de terem ocorrido mudangas no quotidiano destes. Neste
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sentido, considerae que seria pertinente, no futuro, investigar se, efetivamente, a
mudanca de concecdes dos alunos foi acompanhada de uma mudancga nos seus habitos
relativamente a alimentacao, a atividade fisica e ao sono.

No que respeita a reflexdo sobre a intervencao, importa salientar que, apesar de
exigente, esta experiéncia contribuiu significativamente para a minha aprendizagem e
desenvolvimento, tanto a nivel pessoal como profissional. Tal como seria expectavel em
conextos dinamicos de sala de aula, emergiram diversos desafios ao longo do processo,
destacandse, sobretudo, a gestdo da turma e do tempo. No que se refere a turma, a
ocorréncia de conflitos entre alunos e episédios de ruido excessivo condicionaram, em
determinados momentos, o decurso das atividades. Houve ocasides em que se tornou
necessario interromper o trabalho para regular o comportamento, clarificar instru¢cdes ou
apoiar a resolucao de conflitos entre pares, o que podera ter destoado a concentracdo da
turma e contribuiu para que as atividades se prolongassem para além do inicialmente
previsto. Paralelamente, a gestdo do tempo constituiu um desafio, ndo apenas devido a
necessidade de articular o presente projeto com o desenvolvido, também na area de
Estudo do Meio, pela minha colega de estagio, mas também pela necessidade de assegurar
a continuidade das aprendizagens noutras areas e a participacdo em projetos do contexto
escolar.

Todavia, considerae que, progressivamente, se verificou uma maior eficacia na
gestdo do tempo, possivelmente associada ao planeamento atempado e consciente das
atividades, o qual, numa fase inicial, foi dificultado pelo facto de ndo conhecer a turma.

A planificagéo foi, portanto, uma etapa crucial, na medida em que: possibilitou a
adequacao dos conteudos a faixa etaria dos alunos, como aconteceu no caso da
apresentacdo sobre o sistema circulatério; permitiu a construcdo de materiais
orientadores, como éalhas de registo, que organizaram a a¢ao dos alunos e potenciaram

uma maior consisténcia no processo de aprendizagem; e possibilitou, em determinadas
situacOes, testar antecipadamente a eficacia das atividades mais praticas, tal como a
propostaocofi@onessoadi vidade f2sicao. Adici o
atividades facilitou a articulagdo com a profissional de saude envolvida no projeto,
assegurando que a pesquisa e as questdes formuladas pelos alunos se alinhavam com o
conteudo que estaria a apresentar. Importa ainda salientar que o facto de planear

antecipadamente as atividades, o que implicou realizar pesquisas prévias, podera ter
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contribuido para uma intervencdo mais confiante, favorecendo também a minha
capacidade de lidar com imprevisto e ajustar a minha agado em funcéo da recetividade dos
alunos.

Para além da planificacdo, consideseaque 0 apoio da colega de estagio e da
professora titular constituiu igualmente um elemento relevante para a qualidade da
intervencdo. Este apoio possibilitou um maior acompanhamento individualizado aos
diferentes grpos de trabalho. Adicionalmente, a presenca de outros adultos permitiu
realizar determinadas atividades noutros espacos da escola, nomeadamente no ginasio e
na sala anexa, o que foi favoravel para as propostas em que 0S grupos precisavam de
realizar um trbalho mais isolado. Este apoio facilitou, ainda, a captacdo de registos
fotograficos, fundamentais para a presente investigacao.

Do ponto de vista da construcéo do perfil profissional, a investigacéo foi fulcral
para refletir sobre o contributo do ensino das ciéncias para o desenvolvimento de
competéncias transversais. Assim, com as atividades desenvolvidas, compreendi que, ao
enshar ciéncias, contribuimos também para que os alunos compreendam, interpretem,
reflitam e se posicionem, de forma informada e consciente, em relacdo a varios temas
com o0s quais se confrontam no seu quotidiéhfonso et al., 2013; Merchan &
Matarredona, 2016; Pires et al., 2Q18)

Paralelamente, ressalga que a intervengao permitiu compreender a importancia
de investir no desenvolvimento de competéncias de trabalho em grupo mesmo quando os
conflitos entre pares sdo uma constante. No caso concreto deste estudo, com o tempo, 0s
conflitos comecaram a ser menos frequentes e, progressivamente, os alunos melhoraram
a sua capacidade de discutir ideias. Ainda que, inicialmente, os conflitos tenham inspirado
algum cuidado, a ponto de ponderar abandonar a pratica de trabalho em grupo, com a
intervencdo aprendi que a persisténcia € fundamental, pois pode constituir uma
oportunidade de aprendizagem relevante. Através das vivéncias, os alunos podem
adquirir competéncias que Ihes permitam expressaes@respeitar opinides distintas da
sua, torando o trabalho de grupo um momento agradavel de partilha e construgédo
conjunta.

N&o descurando os restantes contributos da investigacdo, assuue o mais
impactante foi, sem duvida, a possibilidade de refletir acerca da necessidade de

transformar a sala de aula num espaco envolvente, onde os alunos tém oportunidade de
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partilhar as suas ideias prévias, questionar e na qual, efetivamente, sdo agentes ativos na
construcdo dos conhecimen(dgsber, 2006; Vieira & Vieira, 2014Para tal, € necessario

gue o profissional de educacéo seja um provocador, que questiona e desafia e da ao aluno
a possibilidade de descobrir algo nofenino & Correia, 2001)Simultaneamente,
tornouse evidente que as atividad#ieadmicassdo uma maisalia para o0 processo de
aprendi zagem, na medi da em agders]aatenghodnai S mo-
aluno para a contextualizacdo do conteudo a ser ensinado, fugindo de uma abordagem
meramente demonstratvg§Carbo et al., 2019p.59e t ornam a nmmal a de
agradavel e descontra@@arbo et al., 201,9.66.

A intervencao possibilitou ainda compreender e refletir sobre a importancia da
educacao para a saude (EPS) e da literacia em saude (LS). Efetivamente, € importante ter
em vista que a EPS e a promocao da LS sao fulcrais para que os alunos possam tornar
agentes de mudanca, uma vez capacitados para a reflexdo e tomada de decisdo sobre o
seu proprio berestar, estando mais predispostos para o autocu{BackgdcGeral da
Educacao, 2014; Ramos et al., 2023¢m do mais, a LS €, na atualidade, extremamente
relevante dadas as alteracfes no estilo de vida das criancas e, paralelamente, pelo facto
de viverem numa sociedade onde a desinformacaanarketingalimentar sdo uma
realidade em ascenséliveira et al., 2007Thibault et al., 2009)A escola €, portanto,
um espaco com influéncia significativa na promocéo da saude e do desenvolvimento das
criancas, dotandas de conhecimentos e, simultaneamente, de capacidades que garantam
o equilibrio das multiplas dimensdes da saliRbamos et al., 2023; Rosario, 2021)

Assim sendo, a presente investigacao valorizou o papel da escola e dos professores
para o desenvolvimento integral dos alunos. Compreendo que a sala de aula deve ser um
espaco de participacéo, exploracdo e descoberta, no qual os alunos se sentem bem e séo
motivados a conhecer o mundo gque os rodeia. Os professores, por sua vez, @gEsumem
como os adultos de referéncia, que ensinam os seus alunos a ouvir, mas também a
guestionar; a voar, mas também a ter os pés assentes em terra; a competir, mas também a
cooperar; a dar, mas também a receber. Ser professora € ser o exemplo, 0 ombro amigo
e, muitas vezes, dar o amor de mée a filhos que néo tivemos. Apesar dos desafios, estou
ciente de que escolhi a profissédo certa e, como proferiu Augusto Cury, sem duvida, que
AEducar é semear com sabedoria e colher com paciér(@ary, 2010 p.9. Espero

que, ao longo do meu percurso profissional, venha a ser uma fonte de inspiracao para 0s
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meus alunos e para os estagiarios que terei o privilégio de receber, tal como os docentes
com quem me cruzei foram para mim. Desejo que a minha sala seja um lugar que

transmite seguranca e, acima de tudo, felicidade!

122



REFERaNCI AS

Abedelmalek, S., Adam, H., Alrdan, S., Yassin, S., Chtourou, H., & SouisgR0%2).
Physical Activity, Sleep Patterns and Diet Habits as Well as the Prevalence of
Obesity among Adol escent s: A Cross Secti
Arabia. Journal of Environmental Research and Public Healt®(23), i 12.
https://doi.org/10.3390/ ijerph192316174

Abreu, M. (2023)Conceito de saude e sua evolugBscola Superior de Enfermagem do
Porto. http://hdl.handle.net/10400.26/45476

Afonso, M. (2008)A educacao cientifica no®ciclo do Ensino Basidb Das teorias as
praticas Porto Editora.

Afonso, M., Alveirinho, D., Tomas, H., Calado, S., Ferreira, S., Silva, P., & Alves, V.
(2013). Que ciéncia se aprende na escole@ndacao Francisco Manuel dos
Santos.

Aires, L. (2015). Paradigma qualitativo e praticas de investigacdo educacional.
Universidade Aberta.

Alarcéo, |. (2001). Professamvestigador: Que sentido? Que formac&zlernos de
Formacao de Professore81i 30

Alruwaili, N. W., Algahtani, N., Alanazi, M. H., Alanazi, B. S., Aljrbua, M. S., & Gatar,

0. M. (2023).The effect of nutrition and physical activity on sleep quality among
adults: A scoping review.Sleep Science and Practjcer(8), 1i13.
https://doi.org/10.1186/s416d123-000904

Altomare, R., Cacciabaudo, F., Damiano, G., Palumbo, V. D., Gioviale, M. C., Bellavia,
M., Tomasello, G., & Monte, A. |. L. (2013). The Mediterranean Diet: A History
of Health.Iranian Journal of Public Healt2(5), 449 457.

Alves, G. M., & Cunha, T. C. de O. (2020). A Importancia da Alimentacao Saudavel para
o Desenvolvimento Humanelumanas Sociais & Aplicadas0(27), Artigo 27.
https://doi.org/10.25242/8876102720201966

Alves, M. A. O., & Oliveira, G. (2024). Reflexdo da Pratica Pedagogica na perspectiva
de uma Formacdo Docente Contextualizadaon Line. Revista de Psicologia
https://doi.org/10.14295/idonline.v10i1.394

Alves, M. T., Alves, Q. de J., Pagani, M. M., & Junior, F. C. de M. G. (2014). O Exercicio
Fisico na Melhoria da Saude do EscdReyvista InesuR7, 1i 22.

Amado, J. (2014)Manual de Investigacdo Qualitativa em EducacBioiversidade de
Coimbra.

Andrade, J., Cruz, A., Patricio, D., Correia, R., & Marques, A. (2018). Educacéo fisica e
promocdo das habilidades motordsurnal of Sport Pedagogy and Research
42), 4 7.

Aravjo, A. R. F. de. (2012A alimentacdo saudavel em idade escolar: «Saber comer
para melhor crescerfDissertacdo de Mestrado, Escola Superior de Enfermagem
de Lisboa (ESEL)]. Repositério Comum. http://hdl.handle.net/10400.26/15654

123



Arteaga, P., Batanero, C., Cafiadas, G., & Contreras, M. (2044 tablas y graficos
estadisticos como objetos culturalddimeros. Revista de Didactica de las
Mateméticas76, 55 67.

Asigbee, F., Whitney, S., & Peterson, C. (2018). The Link Between Nutrition and
Physical Activity in Increasing Academic Achievemedburnal of School
Health 88(6), 4071 415. https://doi.org/10.1111/josh.12625

Azevedo, N. dos A. P. R., Alves, M. G., Gongalves, T., Nascimento, A., Couceiro, M.,
Neves, C., Gomes, E. X., Vieira, R., Rosa, J., & Guerrero, A. (20@stigar
em educacgdo: Desafios da construcdo de conhecimento e da formagédo de
investigadores num campo muiferenciaddJIED.

BachFaig, A., Berry, E. M., Lairon, D., Reguant, J., Trichopoulou, A., Dernini, S.,
Medina, F. X., Battino, M., Belahsen, R., Miranda, G., & S&tsmem, L. (2011).
Mediterranean diet pyramid today. Science and cultural updatédic Health
Nutrition, 14(12), 22742284. https://doi.org/10.1017/S1368980011002515

Barbosa, C., Pimenta, P., & Real, H. (2017). Roda da Alimentacdo Mediterranica e
Piramide da Dieta Mediterranica: Comparacao entre os dois guias alimentares.
Acta Portuguesa de Nutricadl, 6/ 14. https://doi.org/10.21011/apn.2017.1102

Barros, V., Carrageta, M., Graca, P., Queirdz, J., & Sarmento, M. (2D1&p
Mediterranica: Um  patriménio  civilizacional  partilhado Comité
Intergovernamental para a Salvaguarda do Patriménio Cultural Imaterial da
UNESCO. http://hdl.handle.net/10400.26/10480

Batista, B. F., Rodrigues, D., Moreira, E., & Silva, F. (2021). Técnicas de recolha de
dados em investigacao: inquirir por questionario e/ou inquirir por entrevista?.

P. S4, A. P. Costa, A. Moreira, & U. d. Aveiro (EReflexdes em torno de
Metodologias de Investigacao: recolha de da@al. 2) (12 ed., pp. 136).

Belim, C. (2023). A literacia em saude: Um caminho a percorrer com o contributo do
conhecimento e da Revista Portuguesa de Literacia em &auieta Portuguesa
de Literacia em Saudé, 4i 15.

Benedito, L. de S., Pagani, M. M., Gomes, I. da S., & Avila, R. N. P. (2014). Educacéo
fisica escolar: No combate a obesidade infaRglista Inesyul6, 1i 12.

Berenguer, E. M. (2019Rarritas de CerealedJniversidad Miguel Hernandez de Elche.
https://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/barritas. pdf

Berry, E. M. (1997). The Biological Properties of Oleic Acid. HBandbook of Essential
Fatty Acid Biology: Biochemistry, Physiology, and Behavioral Neurobidjppy
891 101).Springer Science+Business Media.

Boavida, A. M., Paiva, A. L., Cebola, G., Vale, I., & Pimentel, T. (20B&xperiéncia
matematica no Ensino Basico: Programa de Formac&o Continua em Matematica
para Professores dos®e 2° Ciclos do Ensino BasiciMinistério da Educacgéo,
DireccédeGeral de Inovacdo e de Desenvolvimento Curricular.
http://hdl.handle.net/10400.26/5566

Bogdan, R., & Biklen, S. (1994nvestigacdo Qualitativa em Educagao: uma introducao
a teoria e aos métodoBorto Editora.

124



Braga, C. B. A., Santana, |I. M. de A. S, Silva, Y. pereira de S. e, Pereira, M. V., Gomes,
G. A. R, Segundo, J. P. V. A,, Oliveira, T. R. de, Barbosa, V. S., Carvalho, R. G.
V. de, & Filho, C. A. A. D. (2023). O sistema cardiovascular frente a exercicio
aerdbico e resistido. EExercicio fisico: Vocé pode escolher tratar sua doenca
ou sua saudéop. 38 49). Atena Editora.

Bueno, A. L., & Czepielewski, M. A. (2008)he importance for growth of dietary intake
of calcium and vitamin DJor n al de Pediatri a.: Soci
Pediatria, 84(5), 386 394. https://doi.org/10.2223/JPED.1816

Capurso, A. (2024). The Mediterranean diet: A historical perspegéimmeg Clinical and
Experimental ResearcB6(78), Ii 6. https://doi.org/10.1007/s405223-02686
3

Carbo, L., Torres, F. da S., Zaqueo, K. D., & Berton, A. (2019). Atividades praticas e
jogos didaticos nos contetdos de Quimica como ferramenta auxiliar no ensino de
Ciéncias. Revista de Ensino de Ciéncias e Matematid®(5), 54 69.
https://doi.org/10.26843/rencima.v10i5.1819

Cardoso, C. S., Condessa, I. C., & Anastacio, Z. C. (2019). Habitos de vida saudavel no
préescolar e 1.° ciclo do ensino basico: a percecao de familiares e de educadores
de um grupo de criangcadnternational Journal of Developmental and
Educational Psychology INFARevista de Psicologjia 2, 203 214.
https://hdl.handle.net/1822/62795

Carmo, H., & Ferreira, M. M. (1998Metodologia da investigacdo: Guia para Auto
AprendizagemUniversidade Aberta.

Carvalho, G. S., & Jourdan, D. (2014). Literacia em saude na escola: A importancia dos
contextos sociais. EnEnsino de ciéncias: Multiplas perspectivas, diferentes
olhares(pp. 99 122). Editora CRV.

Carvalho, A., Matos, C., Minderico, C., Almeida, C. T. de, Abrantes, E., Mota, E. A.,
Nunes, E., Amann, G. P. von, Lopes, |., Bettencourt, J., Ribeiro, J. P., Ladeiras,
L., Durval, M., Martins, M., Narigdo, M., Frango, P., Leal, P., Graca, P., Melo,
R., & Lima, R. M. (2017)Referencial de Educacéo para a Salidgecao Geral
da Educacéo (DGE) & Direc&®eral da Saude (DGS).

Cavalcanti, G. E., & Qapos, L. A. M. (2023). A Influéncia da Autoestima no
Desenvolvimento InterpessodlOSR Journal of Business and Management
25(10), I 6. https://doi.org/10.9790/487X510030106

Cavalcanti, L. A., Junior, T. R. D. C., Pereira, L. A., Asano, R. Y., Garcia, M. C. L.,
Cardeal, C. M., & Franga, N. M. de. (2012). Efeitos de uma Intervengédo em
Escolares do Ensino Fundamental |, para a Promocéo de Habitos Alimentares
Saudaveis.Revista Brasileira de Ciéncia e Movimenta((2), Artigo 2.
https://doi.org/10.18511/rbcm.v20i2.2408

Cellard, A. (2008). Andlise Documental. Em pesquisa qualitativa: Enfoques
epistemoldgicos e metodologidpp. 295 316).Vozes.

Chen, Z., Khandpur, N., Desjardins, C., Wang, L., Monteiro, C. A., Rossato, S. L., Fung,
T. T., Manson, J. E., Willett, W. C., Rimm, E. B., Hu, F. B., Sun, Q., & Drouin

125



Chartier, JP. (2023). UltraProcessed Food Consumption and Risk of Type 2
Diabetes: Three Large Prospective U.S. Cohort StuBiedetes Carg46(7),
1335 1344. https://doi.org/10.2337/dc2B93

Chiangpradit, L. (2023, novembro 16). 9 Activity Ideas for STEM in Physical Education.
STEM Sports https://stemsports.coméBtivity-ideasfor-stemin-physicat
education/

Christodoulou, E., Meca, A., & Koutelidakis, A. E. (2023grbal Infusions as a Part of
the Mediterranean Diet and Their Association with Psychological Resilience: The
Paradigm of Greek Mountain TeaNutraceuticals 3(3), Artigo 3.
https://doi.org/10.3390/nutraceuticals3030032

Costa, T. P. A., Nogueira, C. S. M., & Cruz, A. F. (2020). As atividades préticas no ensino
de ciéncias: Limites e possibilidades sobre o uso desse recurso didatico no
processo de ensiraprendizagem. Revista Macambira  4(2).
https://doi.org/10.35642/rm.v4i2.501

Coutinho, C., Sousa, A., Dias, A., Bessa, F., Ferreira, M., & Vieira, S. (2009).
InvestigacdeAccdo: Metodologia Preferencial nas Praticas Educativas.
Psicologia, Educacao e Culturd55 479.

Cury, A. (2010)Pais brilhantes, professores fascinantgsxtante.

Dalal, M., CazorlaLancaster, Y., Chu, C. G., & Agarwal, N. (2022). Healthy From the
Star® Lifestyle Interventions in Early Childhoodmerican Journal of Lifestyle
Medicine 16(5), 562 569. https://doi.org/10.1177/15598276221087672

Delpino, F. M., Figueiredo, L. M., Bielemann, R. M., da Silva, B. G. C., Dos Santos, F.
S., Mintem, G. C., Flores, T. R., Arcéncio, R. A., & Nunes, B. P. (2028a-
processed food and risk of type 2 diabetes: A systematic review andnadyais
of longitudinal studiednternational Journal of Epidemiolog$1(4), 112G 1141.
https://doi.org/10.1093/ije/dyab247

Dernini, S., Berry, E. M., Backaig, A., Belahsen, R., Donini, L. M., Lairon, D., Serra
Majem, L., & Cannella, C. (2012). A dietary model constructed by scientists. Em
MediTERRAQpp. 71 88). SciencesPo Presses.

Despacho 8.6944A/2018, de 19 de julhdiario da Republica n.° 13B2.a Série

DirecdoGeral da Educacédo. (201#rograma de Apoio a Promocao e Educacéo para a
Saude

DirecacGeral da Educacéo. (2018#prendizagens Essenciais® Ano | 1° Ciclo do
Ensino Basicé Estudo do Meio

DirecdoGeral da Educacao. (2018&prendizagens Essenciais 2.° Ano | 1.° Ciclo do
Ensino Basicé Estudo do Meio

DirecacGeral da Educacédo. (2018dprendizagens Essenciais 3.° ano | 1.° Ciclo do
Ensino Bésicé Estudo do Meio

DirecdoGeral da Saude. (2020). Descodificador de Rot#Hosgrama Nacional para a
Promocéo da Alimentacéo Saudavel (PNPRAS)
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/descodificamotulos/

126



DirecdoGeral da Saude. (2024). Conheca o PNPAS: Programa de Saude Prioritario desde
2012. Programa Nacional de Promocdo da Alimentacdo Saudavel
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/conhe@mpas

Dominguez, L. J., Di Bella, G., Veronese, N., & Barbagallo, M. (208thpact of
Mediterranean Diet on Chronic Né@ommunicable Diseases and Longevity.
Nutrients 13(6), Artigo 6. https://doi.org/10.3390/nu13062028

Eshach, H., & Fried, M. (2005). Should Science be Taught in Early ChildRood?al
of Science Education and Technolpgy 14(3), 315 336.
https://doi.org/10.1007/s1098%)5 71989

Estévdo, M. H. (2017). «<Dormir bem dé& saude e faz crescer» as criAssasiacdo
Portuguesa de Sondttps://www.apsono.com/index.php/pt/noticias/notidas
sono/69dormir-bemda-saudefaz-crescer

European Commission. (2021)EU Strategy on the Rights of The Child
https://commission.europa.eu/document/download/86b296ab4139
aad3d7016e096195 en?filename=EU%20Strategy%200n%20the%20Rights%20
0f%20the%20Child%20620Illustrated%20version

European Commission. (2022)Eurobarometer: Sport and physical activity
https://europa.eu/eurobarometer/surveys/detail/2668

Evans, B. R. (2012) . Edi tords Perspective
Physiological Considerations in the Classroom for Alternative Certification
TeachersJNAAG 7(1), 35 46.

Falcato, J., & Gra-a, P. (2015). A Evol u- «
Nutricias 24, 121 15.

Faria, L. (2005). Desenvolvimento do awamnceito fisico nas criangcas € nos
adolescentes. Andlise Psicoldgica 23(4), 361 371.
https://doi.org/10.14417/ap.554

Ferreira, A. de C., & Souza, E. M. de F. (2023). Conhecimento prévio como elemento
mobilizador dos letramentos criticos no ensino de fidRevista Insignare
Scientia - RIS 6(1), 158 175. https://doi.org/10.36661/2595
4520.2023v6n1.13184

Ferrie, J. E., Shipley, M. J., Cappuccio, F. P., Brunner, E., Miller, M. A., Kumari, M., &
Marmot, M. G. (2007).A Prospective Study of Change in Sleep Duration:
Associations with Mortality in the Whitehall 1| Coho8leep30(12), 1659 1666.
https://doi.org/10.1093/sleep/30.12.1659

Figueira, M., Bica, M., Vicente, B., Gaspar, M., & Gregorio, M. J. (2028posicao das
criangas portuguesas ao marketing digital de alimentos e bebidas: Estudo piloto
da ferramenta CLICK da OMS Europ®irecaecGeral da Saude (DGS).
https://nutrimento.pt/wp
content/uploads/2023/05/DGS_PNPAS_MarketingDietaldf

Fortunato, M. (2017). Gamificar nas aulas de inglés no 10 CBBrecompensa é a
aprendizagem. Sensos, 4(2), 51 63. https://doi.org/10.34630/sensos
e.v4i2.2539

127



Gallahue, D., Ozmun, J., & Goodway, J. (201Gpmpreendendo o desenvolvimento
motor: Babés, criancas, adolescentes e adltas). McGraw Hill.

Gallotta, M. C., Bonavolonta, V., Zimatore, G., Curzi, D., Falcioni, L., Migliaccio, S.,
Guidetti, L., & Baldari, C. (2024)Academic achievement and healthy lifestyle
habits in primary school children: An interventional studyrontiers in
Psychology15. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2024.1412266

Garcia, B., Rufino, L. C. S,, Silva, E. S., Silva, D. M., Melo, L. P. G. de, Borges, I. de O.
M., Monteiro, E. S. P., & Manoel, C. C. (2024). O uso de modelos 3D no ensino
de ciéncias: Uma revisao bibliografic2ontribuiciones a las Ciencias Sociales
17(9), Ii 12. https://doi.org/10.55905/revconv.1742.31

Gardner, B., Lally, P., & Wardle, J. (2012). Making health habitual: The psychology of
6hafbartmati ond an dBritiske doarnah ¢f Genera Eractice e .
62(605), 664 666. https://doi.org/10.3399/bjgp12X659466

Gomes, S., Nogueira, M., Ferreira, M., & Grego6rio, M. J. (20%t)tudes dos
Consumidores Portugueses Face a Rotulagem Alimddtaversidade do Porto.
https://tv.up.pt/uploads/attachment/file/1015/Apresentac-estudeAtitudes
Consumidoresortuguesetacea_-RotulagemNutricionatlPAM.pdf

Gongalves, E., & Vieira, R. M. (2015). Aprender Ciéncias e Desenvolver o Pensamento
Critico: Percursos educativos n8diclo do Ensino Basicdndagatio Didactica
7(1), 9 24.

Gorely, T., Nevill, M. E., Morris, J. G., Stensel, D. J., & Nevill, A. (2009). Effect of a
schootbased intervention to promote healthy lifestylesiihI7year old children.
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Actiyvigf1), 5.
https://doi.org/10.1186/14 79868 6-5

Graca, P., Lima, R. M., & Gregorio, M. J. (2028)alimentacdo escolar em Portugal
Uma visdo estratégicaMinistério da Educacéde DirecdoGeral da Educacao.
https://cidadania.dge.mec.pt/sites/default/files/pdfs/alimentacaocedcpttr

Gregoério, M. J., Lima, R., Sousa, S. M. de, & Marinho, R. (20&1)a para Lanches
Escolares Saudavei®irecdo Geral da Educacdo (DGE) & Direg¢deral da
Saude (DGS).

Harris, K. M., King, R. B., & Gordoibarsen, P. (2005). Healthy Habits Among
Adolescents: Sleep, Exercise, Diet, and Body ImageV\rat Do Children Need
to Flourish? Conceptualizing and Measuring Indicators of Positive Development
(pp. 111 132).Springer Verlag.

Hill, M. M. (2014). Desenho de questionario e analise dos daalgsins contributos. In
Metodologia de Investigacdo em Ciéncias Sociais da Educaghgdes Humus.

Hong, S. (2025). Essential micronutrients in children and adolescents with a focus on
growth and development: A narrative reviedaurnal of Yeungnam Medical
Science4?2, 25. https://doi.org/10.12701/jyms.2025.42.25

Hu, F. B., Drescher, G., Trichopoulou, A., Willett, W. C., & Martihtganzalez, M. A.
(2025). Three decades of the Mediterranean diet pyramid: A narrative review of

128



its history, evolution, and advanc@he American Journal of Clinical Nutrition
122(1), 17 28. https://doi.org/10.1016/j.ajcnut.2025.04.036

Jasi Esk a, M. , Strzel ecka, A, Chmiel ewski,
Kordyzon, M., & NowakStarz, G. (2021). Quality of life, health, eating habits
and physical devel opment of mi ddl e scho

Annals of Agricultural and Environmental Medicine: AAERB(4), 659 666.
https://doi.org/10.26444/aaem/141624

Jesus, L. P. de, Vieira, R. L. A,, Jesus, T. S. R,, Souza, H. R. de, Santos, R. M. M.,
Ferreira, A. K. de A. C. V., Conceigéo, R. R., & Cavalcante, A. K. da S. (2024).
Influéncia da Alimentagao na Qualidade do Sono e-Bstar: Uma Reviséo de
Literatura. REVISTA FOCO 17(3), e4432e4432.
https://doi.org/10.54751/revistafoco.v1 7630

Junior, E. B. L., Oliveira, G. S. de, Santos, A. C. O. dos, & Schnekenberg, G. F. (2021).
Analise documental como percurso metodoldgico na pesquisa qualizidéd),

361 51.

Knox, E., & Muros, J. J. (2017Association of lifestyle behaviours with seléteem
through healtlrelated quality of life in Spanish adolesceisropean Journal of
Pediatrics 1765), 621 628. https://doi.org/10.1007/s004817-2886z

Kripka, R. M. L., Scheller, M., & Bonotto, D. de L. (201%)esquisa Documental:
Consideracdes sobre conceitos e caracteristicas na Peshpisstigacdo
Qualitativa Em Educacg®43 247.

Lima, M., Costa, R., Lameiras, J., & Botelho, G. (2021). Alimentacao a base de plantas:
Uma revisdo narrativa. Acta Portuguesa de Nutricdo 26, 46 52.
https://doi.org/10.21011/apn.2021.2607

Linhares, E. F., & Reis, P. R. dos. (2011). A Discussdo como Abordagem Educativo:
Perspectivas dos Professores de uma Instituicdo do Ensino Sugadoces:
estudos sobre Educacéo 20(21), 178190.
https://doi.org/10.14572/nuances.v20i21.1104

Lopes, C., Torres, D., Oliveira, A., Severo, M., Alarcdo, V., Guiomar, S., Mota, J.,
Teixeira, P., Rodrigues, S., Lobato, L., Magalhaes, V., Correia, D., Carvalho, C.,
Pizarro, A., Marques, A., Vilela, S., Oliveira, L., Nicola, P., Soares, S., & Ramos,
E. (2017). Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica 22186
[Relatorio de resultados]. Universidade do Porto.

Lopes, P. C., & Fernandes, E. (2014). Literacia, Raciocinio e Pensamento Estatistico com
Robots.Quadrante 23(2), 69 94. https://doi.org/10.48489/quadrante.22907

Luca, F. P. D. (1974). Piaget and Science Teachiogia Science Teachers Journal
11(4), 2 10.

Luz, C., Cordovil, R., Almeida, G., & Rodrigues, L. P. (2017Apk between Motor
Competence and Health Related Fitness in Children and Adolesgeoitts 5(2),

41. https://doi.org/10.3390/sports5020041

Lt ctt uVHGrigoréscu, ED., Floria, M., Onofriescu, A., & Mihai, BM. (2019).

The Mediterranean Diet: From an Environm@&miven Food Culture to an

129



Emerging Medical Prescriptiomternational Journal of Environmental Research
and Public Health16(6), 942. https://doi.org/10.3390/ijerph16060942

Madeira, F., Almeida, D. M. F. de, Bosi, M. L. M., & Nogueira, J. (2018). Estilos de vida,
habitus e promoc¢éo da saude: Algumas aproximaf@sle e Sociedad&0a
115. https://doi.org/10.1590/s01:02902018170520

Marques, G. F. S., Pinto, S. M. O., Reis, A. C. R. da S., Matrtins, T. D. B., Conceicao, A.
P. da, & Pinheiro, A. R. V. (2021). Adeséao a Dieta Mediterranica em Criancas do
1° Ciclo de Escolaridade.Revista Paulista de Pediatria39, 1i9.
https://doi.org/10.1590/1988462/2021/39/2019259

Marques, R. (2007). Influéncia da Tecnologia sobre a Pratica Cotidiana de Atividade
Fisica. EmQualidade de Vida e Novas Tecnologjps. 139 148).

Martins, G. do6Oliveira, Gomes, C. A. S., Br
A., Silva, L. M. U., Encarnacéo, M. M. G. A. de, Horta, M. J. do V. C., Calcada,
M. T.C. S, Nery, R. F. V., & Rodrigues, S. M. C. V. (20F#rfil dos Alunos a
Saida da Escolaridade ObrigatéridMinistério da EducacaeDirecdcGeral da
Educacao.

Martins, I., Veiga, M. L., Teixeira, F., Tenreikdeira, C., Vieira, R. M., Rodrigues, A.,

& Couceiro, F. (2007)Educacéao em ciéncias e ensino experimental: Formacéo
de professoredMinistério da Educacéo.

Martins, M. (2011). A alimentacdo humana e a Enfermagem: Em busca de uma dietética
compreensiva. Revista de Enfermagem Referéncié3(4), 143 149.
https://doi.org/10.12707/R1111023

Mendonca, G. V. de. (2020). Aptidao fisica na crianca e no adolescente. Em
Desenvolvimento Motor na Infanc{ap. 173 216). Faculdade de Motricidade
Humana Universidade de Lisboa (FMH/UL).

Menezes, L. S. de P., Meirellest, M., & Weffort, V. R. S. (20Kl alimentacdo na
infancia e adolescéncia: Uma revisdo bibliografiRavista Médica de Minas
Gerais 21(3), 89 94.

Menino, H. L., & Correia, S. O. (2001). Concepcdes alternativas: Ideias das criancas
acerca do sistema reprodutor humano e reprodiitiaacao & Comunicacdo
4,97 117.

Menino, H. L., & Correia, S. O. (2001). Concepcbes alternativas: Ideias das criancas
acerca do sistema reprodutor humano e reprodigiacacdo & Comunicacdo
4,97 117.

Menotti, A., & Puddu, P. E. (2025Ancel Keys, the Mediterranean Diet, and the Seven
Countries Study: A ReviewJournal of Cardiovascular Development and
Disease12(4), 141. https://doi.org/10.3390/jcdd12040141

Merchan, N. T., & Matarredona, J. S. (201&ontribuciones de una intervencion
didactica usando cuestiones sociocientificas para desarrollar el pensamiento
critico. Ensefianza De Las Cienci&evista De investigacion Y Experiencias
didacticas 2(34), 43 65. https://doi.org/10.5565/rev/ensciencias.1638

130



Moreira, G. A., Fagondes, S. C., Fernandes, A. E. R., Barbisan, B. N., Santos, C. F. dos,
Souza, L. C. N. A. de, & Prado, L. B. F. do. (2021). Higiene do S®ociedade
Brasileira de Pediatria5, 17 6.

Nahas, M. V. (2017)Atividade fisica, saude e qualidade de vida: Conceitos e sugestdes
para um estilo de vida ativ(r.a). Sociedade Brasileira de Atividade Fisica e
Saude.

Nascimento, A. B. S., Silva, F. C. da, & Santos, J. S. (2022). Obesidade infantil e ma
alimentacdoResearch, Society and Developméd¢16), 1 8.

Nath, D., Nath, S. C., Das, A., Kalai, S., & Choudhury, R. D. (2024). From confusion to
clarity: A comprehensive study on misconceptions in physical education.
International Journal of Physical Education, Sports and Hedlfl(1), 227 233.
https://doi.org/10.22271/kheljournal.2024.v11.i1d.3229

Nestle, M. (1995). Mediterranean diets: Historical and research oveMmnAmerican
Journal of Clinical Nutrition 61(6), 131381320S.
https://doi.org/10.1093/ajcn/61.6.1313S

Neto, C. (2020)Libertem as criancas: A urgéncia de brincar e ser atfVontraponto.

Niza, S. (1998). A organizagéo social do trabalho de aprendizagefthdd do Ensino
Bésico.Inovagédg 11, 77 98.

Nogueirade-Almeida, C. A, Filho, D. R., Mello, E. D. de, Melz, G., & Almeida, A. C.

F. (2015). Azeite de Oliva e suas propriedades em preparacdes quentes: Revisao
da literatura. International Journal of Nutrology 8(2), 13 20.
https://doi.org/10.1055/604031705067

Oliveira, A. M., Oliveira, A. C., Almeida, M. S., Oliveira, N., & Adan, L. (2007).
Influence of the family nucleus on obesity in children from northeastern Brazil: A
crosssectional studyBMC Public Health 7, 1i 5. https://doi.org/10.1186/1471
24587-235

Oliveira, M. V., Trindade, G. S., Votto, A. P. de S., & Filgueira, D. de M. V. B. (2012).
Uma discusséo acerca do que é fazer ciéncia: Algumas consideracdes sobre
comunicacao e divulgacao cientifica para a promocao da 3é4tidke, 24(2), 53
62.

Organisation for Economic Gaperation and Development. (202B)SA 2025 Science
Framework

Organizacdo Mundial da Saude (OMS). (194&)nstituicdo da Organizacdo Mundial
da Saude
https://edisciplinas.usp.br/pluginfile.php/5733496/mod_resource/content/0/Const
ituicd0%20da%200rganizacao%20Mundial%20da%20Saude%20(WHG)%20
%201946%26%6200MS.pdf

Or nes, S. (2012) . Ki d sScience t News ¢Eaptbred t 6
https://lwww.snexplores.org/article/kidslult problems

Pang, G., Xie, J., Chen, Q., & Hu, Z. (201Bhergy intake, metabolic homeostasis, and
human health. Food Science and Human Wellnes8(3), 89 103.
https://doi.org/10.1016/j.fshw.2015.01.001

131

pr



Papalia, D. E., Olds, S. W., & Felman, R. D. (20@®senvolvimento Humar{8.a ed.).
Artmed Editora.

Pereira, C., Cardoso, A. P., & Rocha, J. (2015). O trabalho de grupo como fator
potenciador da integragdo curricular n@ diclo do ensino bésicdSaber &
Educar, 20, 224 233. https://doi.org/10.17346/se.vol20.159

Petkoska, A. T., Ognenoska, V., & TrajkovdBeoach, A. (2025). Mediterranean Diet:
From Ancient Traditions to Modern Scieidc@ Sustainable Way Towards Better
Health, Wellness, Longevity, and Personalized Nutritteastainability 17(9),

Artigo 9. https://doi.org/10.3390/su17094187

Pires, E. A. C., Junior, E. J. H., & Moreira, A. L. O. R. (2018). O desenvolvimento do
pensamento critico no ensino de ciéncias dos anos iniciais do ensino fundamental:
Uma reflexdo a partir das atividades experimenRevista Valore3, 152 164.
https://doi.org/10.22408/reva302018150155%

Ponte, J. P. (2004). Pesquisar para compreender e transformar a nossa propria pratica.

Educar em Revisi24, 37-66.

Ponte, J. P., & Boavida, A. (2004). Investigar a hossa pratica profissional: O percurso de
um grupo de trabalho colaboratiEducacao e Mateméatica 7 20.

Ponte, J. P., & Serrazina, M. L. (2003). Professores e formadores investigam a sua propria
pratica.Zetetiké 11(20), 5184.

Prado, L. B. F. do, Ramos, R. T. T., Barbisan, B. N., Santos, C. F. dos, Moreira, G. A.,
Souza, L. C. N. A. de, Fagondes, S. C., & Carvalho, L. B. C. de. (2017). Higiene
do SonoSociedade Brasileira de Pediatrid, 17 9.

Queiroz, O. B. de, Santos, E. C. dos, Felisberto, F. da S., Mesquita, F. R., Brandalise, L.,
Ramos, M. C. A, Dias, N. A., & Pires, R. B. da S. (2025). A gamificacdo como
estratégia de engajamento em sala de Rahasta Educacédo e Linguageh2(1),
1i 7. https://doi.org/ 10.23900/redli.v1240D6

Quintas, P. S., Fonseca, L., & Nascimento, M. M. (2014). Estatistica e Cidadania:
Conexdes no 6.0 ano de escolaridadas do XXV Seminario de Investigagdo em
Educacdo Matematica889 408.

Quivy, R., & Campenhoudt, L. (1998)lanual de Investigacdo em Ciéncias Sociais

Gradiva.
Rafael, A., Gouveia, M., Fernandes, S. G., Costa, A. V., Melo, S., Borges, S., Jorge, J.
c. , & Mendes, G. (2020) . Exposi - «0 a

Infancia. Revista Portuguesa de Psiquiatria e Saude Merté?), 54 66.
https://doi.org/10.51338/rppsm.2020.v6.i2.161

Raimundo, A., Malta, J., & Bravo, J. (2019).Problema do Sedentarismo Beneficios
da Prética de Atividade Fisica e Exercicidniversidade de Evora.

Ramos, A. C. do N., Mota, M. de L. P., Guerra, C. V., & S4, C. M. (2023). A Educacao
Para a Saude nos Primeiros Anos de Escolaridade em Portugal: Uma Perspetiva
a Partir dos Documentos Curriculares Oficiais Portugudsgsstigacbes em
Ensino de Ciéncigs 28(1), Artigo 1. https://doi.org/10.22600/1518
8795.ienci2023v28n1pl76

132



Rana, M., Riffo Allende, C., Mesa Latorre, T., Rosso Astorga, K., & Torres, A. R. (2019).
Suefo en |l os ni Ros: Fisiolog?2?a y actual
Medicina (Buenos Airesy9, 25 28.

Rangel, M. A., Baptista, C., Pitta, M. J., Anjo, S., & Leite, A. L. (2015). Qualidade do
sono e prevaléncia das perturbacdes do sono em criangas saudaveis em Gaia: Um
estudo transversaRevista Portuguesa de Medicina Geral e Famjliat(4),

Artigo 4. https://doi.org/10.32385/rpmgf.v31i4.11553

Ravasco, P., Ferreira, C., & Camilo, M. E. (2011). Alimentacdo para a saude: A
relevancia da intervencado dos médichsta Médica Portugues®4(S4), 783
790.

Real, H. (2014)Dieta Mediterranica um padrao de alimentacdo saudavs$sociacao
Portuguesa dos Nutricionistas.

Real, H., & Graga, P. (2019). Marcos da Histéria da Dieta Mediterranica, Desde Ancel
Keys.Acta Portuguesa de Nutricah7, 6/ 14.

Reis, C., Dias, S., Rodrigues, A. M., Sousa, R. D., Gregoério, M. J., Branco, J., Canhao,
H., & Paiva, T. (2018)Sleep duration, lifestyles and chronic diseases: A €ross
sectional populatiofbased study. Sleep Science 11(4), 217230.
https://doi.org/10.5935/198d063.20180036

Reis, P. (2009)Kit Pedagodgico de Estudo do Meio: Propostas de investigacao sobre o
ritmo cardiaco Texto Editores.

Revez, J. (2022). Redes Sociais e Desinformacdo na Saude: O Caso do Facebook.
EDICIC, 2(3), 1i 22.

Ribeiro, C., Mano, L., & Afonso, S. (2021). Uso de Ecrds em Criancas Pequenas: Os
Riscos para o Neurodesenvolvimento e Qualidade do Sono: Carta ao Editor.
Revista Portuguesa de Psiquiatria e Saude Ment#(2), 79 80.
https://doi.org/10.51338/rppsm.2021.v7.i2.222

Rito, A., Mendes, S., Figueira, I., Faria, M. do C., Carvalho, R., Santos, T., Cardoso, S.,
Feliciano, E., Silvério, R., Sancho, T. S., Dinis, A., Rascba, C. L., Batista, C.,
Cruz, R., & Marques, C. (2023} hildhood Obesity Surveillance Initiative: COSI
Portugal 2022 http://hdl.handle.net/10400.18/8630

Rocha, A., Peixoto, C., & Viegas, C. (2022). Determinantes das escolhas alimentares
infantis em restaurantes de fésbd. Acta Portuguesa de Nutrica@8, 20/ 25.
https://doi.org/10.21011/apn.2022.2804

Rosario, R. (2021). As escolas e os (novos) desafios da promocao da saude: Implicacdes
para os Enfermeiros de saude escdkavista Enfermagem Digital Cuidado e
Promocao da Saud8(2), Ii 5. https://doi.org/10.5935/2445682.20210020

RTP. (2023, outubro 3 Ou N&o E?2 O Grande DebatéTemporada 4, episodio 29).

RTP Play. https://www.rtp.pt/play/p11163de-nace-o-grandedebate

Régo, C., Lopes, C., Durédo, C., Pinto, E., Mansilha, H., Pedai&ilva, L., Nazareth,
M., Gracga, P., Ferreira, R., Lima, R. M., & Vale, S. (208imentacdo Saudavel
dos 0 aos 6 anos Linhas De Orientacdo Para Profissionais E Educadores

133



DirecdoGeral da Saude (DGS). https:/mwvww.spgp.pt/media/13&6¢n
alimenta%C3%A7%C3%A3e8aud%C3%Alvetios0-aos6-anosdgs2019.pdf

Sandri, E., Capoferri, M., Luciani, G., & Piredda, M. (202%)e Link Between Physical
Activity, Nutrition, and Health: ACrosSectional Study with Multivariate
Analysis in a Young and Predominantly Female Spanish Satieents 17(9),
1i 27. https://doi.org/10.3390/nul17091486

Santos, L. D. S. (2020). Em tempos de pandemia: Uma abordagem nutricional para
aumentar a imunidad®evista Internacional de apoyo a la inclusion, logopedia,
sociedad y multiculturalidad(3), Artigo 3. https://doi.org/10.17561/riai.v6.n3.1

SantosBeneit, G., Soto®rieto, M., Bodega, P., Rodriguez, C., Orrit, X., Pdtszoda,

N., Bisquerra, R., Fuster, V., & Pefalvo, J. (203velopment and validation
of a questionnaire to evaluate lifestykdated behaviors in elementary school
children.BMC Public Health, 15(901),iZ. https://doi.org/10.1186/s12884 5
22486

Semona, N. L. D., Bugs, M. A. A. C., Fajardo, M. T. M., & Bacarrisas, P. G. (2022).
Alignment of the science competencies with the @X3éntury skills.Science
International (Lahore)34(6), 595 599.

Servico Nacional de Saude. (2025). Obesidade SNS24.
https://www.sns24.gov.pt/tema/doencas/doeitcanicas/obesidade/

Silva, A., Costa, A., Nunes, C., Rodrigues, P., & Maciel, R. (2017). Atividade Fisica,
Autoconceito E Aproveitamento Escolar Em Adolescentes Portugueses.
Psychtech & health journall(1), 38 49. https://doi.org/10.26580/PTHJ.art4
2017

Silva, M. I. L. da. (2013). Pratica Educativa, teoria e investigdoéeractes27, 283
304. Universidade Aberta.

Simoes, H. M. E., Ferreira, L., & Saraiva, L. (2010). Perspectivas didacticas e tendéncias
actuais no ensino das Ciéncias da Natureza.M&todologias do Ensino do
Estudo do Meio/Ciéncias da NatureEaindagédo Calouste Gulbenkian/Ministério
da Educagéo de Angola.

Sjgberg, S. (2010)Constructivism and Learning. Emmternational Encyclopedia of
Education(3.a ed., Vol. 5, pp. 48890).Elsevier.

Smouter, L., Coutinho, S. da S., & Mascarenhas, L. P. G. (2019). Associacao entre nivel
de atividade fisica e autoconceito de autoestima de adoles¢&atesa & Saude
Coletivg 24, 455 464. https://doi.org/10.1590/14B3232018242.34962016

SNS 24. (2023). Habitos saudaveis https://www.sns24.gov.pt/guia/habitos
saudaveis/#gueseconsiderarrhabitossaudaveigievida

Soares, J. R. V., & Oliveira, G. F. dos S. (2019). O papel da escola na constru¢cédo de uma
alimentacdo saudavel.Revista Cientifica Multidisciplinar Nudcleo do
Conhecimentol(9), 176 186.

Souza, G. O. de. (2024). A Importancia dos Conhecimentos Prévios para Situar e
Articular Processos de Aprendizagem em uma Sala de Aula de Bidtogia.

134



Education and Inovation: New perspectives for teaclipg 673 679). Seven
Editora. https://sevenpubl.com.br/editora/article/view/6447

Sgrensen, K., Van den Broucke, S., Fullam, J., Doyle, G., Pelikan, J., Slonska, Z., Brand,
H., & (HLS-EU) Consortium Health Literacy Project European. (2012). Health
literacy and public health: A systematic review and integration of definitions and
models.BMC Public Health12(1), 80. https://doi.org/10.1186/14215812-80

Taber, K. S. (2006). Beyond Constructivism: The Progressive Research Programme into
Learning Science. Studies in Science Education42, 125 184.
https://doi.org/10.1080/03057260608560222

Tambalis, K. D., Arnaoutis, G., Vlachopoulos, D., Panagiotakos, D. B., & Sidossis, L. S.
(2024). The prevalence of healthy habits gradually decreased from childhood to
adolescence in scheabe childrenJournal of Clinical Case Reports, Medical
Images and Health Scienges 7(4), 1i10.
https://doi.org/10.55920/JCRMHS.2024.07.001304

Thibault, H., Contrand, B., Saubusse, E., Baine, M., & Matfisen, S. (2009)Risk
factors for overweight and obesity in French adolescents: Physical activity,
sedentary behavior and parental characterisi\strition, 26(2), 192 200.
https://doi.org/10.1016/j.nut.2009.03.015

Timoteo, A. T., Cachulo, M. C., Dinis, P., Negréo, L., Barrevti#ta, I., Dores, H., &
Gongalves, L. (20240 6 O meu cor a- «dReshlta fromm apiwbtud §v el 6
project for health education in Portuguese childrRevista Portuguesa de
Cardiologia 43, 301310.

Torres, R., & Real, H. (2021). Literacia Nutricional e Literacia Alimentar: Uma Revisao
Narrativa Sobre Definicdo, Dominios e Ferramentas de Avaliagdta
Portuguesa de Nutricad@4, 56 63. http://dx.doi.org/10.21011/apn.2021.2411

TrajkovskaBroach, A., & Petkoska, A. T. (2022)utritional Values and Therapeutical
Effects of Mediterranean Herbs, Spices, and Medicinal PlantsH&rns and
Spice® New Advances (pp.- 1 35). IntechOpen.
https://doi.org/10.5772/intechopen.108838

Valle, L. E. L. R. do, Valle, E. L. R. do, & Reimao, R. (2009). Sono e aprendizagem.
Revista Psicopedagogia6(80), 286 290.

Vasconcelos, A., Prior, C., Estevao, H., Loureiro, H. C., Ferreira, R., & Paiva, T. (2017).
Recomendacgdes sobre a sesta para criangas a frequentar os estabelecimentos
publicos ou privadasSociedade Portuguesa de Pediatria.

Vieira, C. T., & Vieira, R. M. (2014)Construindo praticas didatiecpedagogicas
promotoras da literacia cientifica e do pensamento crit@&li Organizacao
dos Estados Iberamericanos.

Vieira, M., Gaspar, S., Galante, R., & Nobrega, T. (20P8pmocdo da salude em
contexto escolar andlise critica de um artigdnstituto Politécnico de Santarém
I Escola Superior de Saude de Santarém.

Vilchez-Chavez, A. F., Altamirano, E. B., Morat&arcia, W. C., Sairitup8anchez, L.,
MoralesGarcia, S. B., & Saintila, J. (2023)ealthy Habits Factors and Stress

135



Associated with HealtiRelated Quality of Life in a Peruvian Adult Population:
A CrossSectional StudyJournal of Multidisciplinary Healthcarel6, 2691
2700. https://doi.org/10.2147/JMDH.S412962
Vilelas, J. (2009)O processo de Construcado do Conhecimegttabo.
Vilelas, J. M. da S., Marques, J. M., Jacinto, B. B., Correia, A. I. H. P., Apodstolo, J. M.
A., & Pestana, V. L. F. (2023%uia Orientador de Boas Praticas: O Sono na

Crianca e no Adolescente  Ordem dos Enfermeiros.
https://www.ordemenfermeiros.pt/media/31188/gobp_sonobebeadolescente v7
okn.pdf

Vilelas, J. M. da S., Marques, J. M., Jacinto, B. B., Correia, A. I. H. P., Apéstolo, J. M.
A., & Pestana, V. L. F. (2023%uia Orientador de Boas Praticas: O Sono na

Crianca e no Adolescente. Ordem dos Enfermeiros.
https://www.ordemenfermeiros.pt/media/31188/gobp_sonobebeadolescente v7
okn.pdf

World Health Organization. (2012Mealth education: Theoretical concepts, effective
strategies and core competencies: a foundation document to guide capacity
development of health educatoRegional Office for the Eastern Mediterranean.
https://iris.who.int/handle/10665/119953

World Health Organization. (2020)VHO guidelines on physical activity and sedentary
behaviour World Health Organization.

World Health Organization. (2024)Health literacy https://www.who.int/news
room/factsheets/detail/heaktliteracy

World Health Organization. (2024)Healthy diet https://www.who.int/health
topics/healthydiet

World Health Organization. (2024Physical activity World Health Organization.
https://www.who.int/newsoom/factsheets/detail/physicalctivity

Xavier, T. V. da C. L., & Ferreira, J. (2018). A importancia da educacao nutricional na
infancia.Revista Conexédo Eletronicay(1), 9 18.

Yeh, J. (2021)Common Student Misconceptions When Studying Biologyceptual
Academy.

Yu, T., Oguma, Y., Asakura, K., Takayama, M., Abe, Y., & Arai, Y. (2024)e
relationship between dietary pattern and physical activity combinations to
physical performance in 85+ Japanese population: A -s@ssonal study from
the TOOTH study. Gerontology and Geriatrics Plus 1(3), 1i8.
https://doi.org/10.1016/j.aggp.2024.100038

Zarcadoolas, C., Pleasant, A., & Greer, D. S. (2003). Elaborating a Definition of Health
Literacy: A Commentary.Journal of Health Communication8, 119 120.
https://doi.org/10.1080/10810730390224965

136



ANEXOS
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Anexo A - Questionario construido no ambito do projeto
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QUESTIONARIO SOBRE HABITOS DE VIDA SAUDAVEL

Este questionario integra um estudo realizado no dmbito do Mestrado em Educacio
Pré-Escolar e Ensino do 1. Ciclo do Ensino Basico da Escola Superior de Educagio do
Instituto Politécnico de Setibal.

O objetivo deste questionario ¢ conhecer as tuas ideias sobre habitos de vida
sauddvel. Para tal, encontra-se dividido em duas partes. Na primeira parte sio
apresentadas questdes relativas a tua identificagiio pessoal, enquanto na segunda surgem
questdes relacionadas com os teus habitos e ideias relativas 4 alimentacio, a atividade
fisica e ao sono.

Todas as informacoes recolhidas serdo somente utilizadas neste estudo e tratadas de

forma confidencial, ou seja, ninguém sabera quais foram as tuas respostas!

Obrigada pela tua participacio!

1

Preenche os espagos abaixo com as tuas informagdes pessoais.

MNome:

Idade:

Macionalidade:

Data: ! /
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11

Para cada uma das questdes ou afirmagdes que se seguem, seleciona, com uma cruz, a
afirmacdo que consideras mais adequada. Na questdo 6, deves responder no espago

fornecido.

1. Com que frequéncia comes bolos e/ou chocolates?
D Todos os dias
[:l Uma vez por semana
D Apenas em datas festivas

2. Na ultima semana, quantas vezes incluiste lacticinios (leite, queijo ou iogurtes),
ovos e/ou fruta no teu pequeno-almogo?

[]0aldia
D 2 a3 dias

D 4 ou mais dias

3. Na ultima semana, quantas vezes consumiste refrigerantes, batatas fritas ou
outros alimentos fritos?

[:l 0 aldia
D 2 a3 dias

I:l 4 ou mais dias

4. Observa as seguintes embalagens de cereais. Quais escolherias para comer ao
pequeno-almogo?

5. Se pudesses escolher um lanche que considerasses bom, o que escolherias?
[ ] Prefiro nio comer nada.
[ ] Uma sandes ou fruta e agua ou leite.

D Alimentos embalados (bolachas, batatas fritas) e refrigerantes.
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6. O que significa, para ti, comer de forma saudavel?

7. Quando nio comemos de forma sandavel, o que acontece ao nosso corpo?
|:| Mo acontece nada.
|:| Podemos ter problemas de sande.
|:| Ficamos mais fortes.
8. O que costumas fazer depois da escola?
|:| Vejo televisio ou jogo videojogos.
|:| Vou ao parque, salto, corro ou ando de bicicleta.
|:| Brinco sentado.

9. Gostas de praticar atividade fisica, como correr, dangar ou qualquer outro
desporto?

|:| Muito pouco ou nada.

|:| As vezes.
|:| Muito.

10. O que sentes quando precisas de te exercitar (correr, saltar, entre outros)?
|:| Nunca me sinto bem.
|:| Sinto-me feliz e/ou entusiasmado.
|:| As vezes sinto-me preguicoso ou cansado.
11. O que acontece ao nosso corpo quando fazemos exercicio fisico?
|:| Nada, o exercicio fisico nio tem impacto no nosso corpo.
|:| Ficamos mais saudiveis.

|:| Ficamos mais cansados e fracos.

141



12. Se ficarmos muitas horas sentados o que nos pode acontecer?
|:| Mada, 0 nosso corpo nio necessita de movimento,
|:| Ficamos mais felizes e com muita energia.
|:| Temos menos energia.
13. Ficas acordado/a até tarde quando os teus pais pensam que estas a dormir?
|:| Habitualmente.
|:| As vezes.
|:| Raramente.
14. Tens dificuldade em acordar de manha?
|:| Habitualmente.
|:| As vezes.
|:| Raramente.
15. O que acontece ao nosso corpo se dormirmos pouco’
|:| Podemos ficar cansados e com dificuldade para aprender.
|:| Ficamos com mais energia para brincar.
|:| Nio muda nada.
16. Quantas horas devemos dormir por noite”
|:| Menos de 9 horas.
|:| Entre 9 e 11 horas.
|:| Mais de 11 horas.
17. 0 sono:
|:| Faz com que figuemos sem energia.
|:| Permite que o nosso corpo descanse e cresga.

|:| Nio nos ajuda, porque para sermos saudiveis apenas precisamos de comer
fruta e legumes.

Chegaste ao fim do teu questiondrio.

Muito obrigada pela tua colaboragio!



Anexo Bi Guido da entrevista realizada em grupo focal
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Blocos de entrevista | Etapas/questbes Objetivos

AT Enquadramento da| 1. Informar os participantes

entrevista e motivacao | sobre o objetivo da entrevistz
dos entrevistados
2. Reforgcar o anonimato dos

dados;
Legitimar a entrevista.

3.Solicitar autorizacdo para ¢
registo audio da entrevista;

4. Confirmar o interesse em

participar na entrevista.

B i Percecédo dos alung 1.Neste projeto, realizamos
guanto as atividades | varias atividades relacionads
desenvolvidas com habitos de vida saudave
De que forma fue estas
atividades foram importantes
para refletirem sobre os
VOSS0s proprios habitps
sobretudo relativos aos
habitos alimentares, a praticg
de atividade fisica e aos bon

habitos de sorbPorqué?
Conhecer a opinido dos
alunos relativamente as
2. Qual/quais foram as atividades desenvolvidas, nd
. : ambito do projeto.
atividades em que mais

gostaram de participar?

Porqué?

4. Em que atividades
consideram que aprenderam

mais? Porqué?

5. Qual foi a vossa maior
dificuldade durante a

participacdo nas atividades?

144



Blocos de entrevista

Etapas/questdes

Objetivos

6. Mudariam algum aspeto
nas atividades que

desenvolvemos?

D1 Conclusao da
entrevista e

agradecimentos

1. Perguntar se gostariam
acrescentar mais alguma co
ao que foi dito sobre a3
atividades realizadas.

2 Agradecer a participacédo d

entrevistados;

3.Finalizar a entrevista.

Finalizar a entrevista e
expressar um agradeciment
aos entrevistados pela sua
disponibilidade.
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Anexo Ci Transcricdo da entrevista de grupo focal
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Duragédo: aproximadamente 22 minutos

Estagi 8ri a: AfVamos ent«o come-ar a nossa e
estudo e, através dela, gostava de perceber o que € que vocés acharam das atividades que
fomos desenvolvendo sobre habitos de vida saudavel: alimentacéo, atividade fisica e

sono. Tal como todas as outras coisas, esta entrevista € anGnima, ou seja, hinguém vai
saber ao certo quem foram os participantes. Posto isto, queria, desde ja, peogusear

POSSO gravar a nossa entrevista para, depois, poder tradscae?éo

Todos o0os participantes: ASi m. o

Estagi 8ria: APodemos ent«o passar ~ entrevi
Aluno EL: ASim, podemos come-ar!o
Restantes participantes: fASim!o

Estagi 8ria: AMuito bem. Ao | ongo do tempo,
Aluno TM: AA pir©mide e o0os r-tulos!o

Aluno DB: AE aquela de pesar o a-%YWcar! E fi
Al uno JL: AOs saltos e as pulsa-»es! o

Al uno EL: AFaltam mais! Aquela das coisas d
Estagi 8ria: AAn8lise de dados?o0

Aluno EL: ASim, n«o me | embrava do nome! o
Aluno GS: AO di 8rio dos | anches! o

Estagi 8ri a: AFalta umaépensem bem. Para a
atividade f2sica tamb®&m. O que acham que f a
Al uno DB: AnSobre dormir!o

Aluno JL: AO sono!o

Al uno EL: ASi m, foi com a m«e da C! o

Al uno GS: AE t2nhamos aquelas fol has! o
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Estagi 8ria: fABoa! Era essa mesmo! Agora que
primeira pergunta. Consideram que as atividades foram importantes para refletirem sobre

0S VOSSO0OS pr-prios h8bitos? Porqu°?0

AlunoEL.AEu acho que foi I mportante porqgue ant e
contigo eu ndo tinha bem uma vida muito saudavel. Quando nés fomos aprendendo as
coisas eu fui recolhendo o conhecimento para a minha vida. Por exemplo, eu antes ia para

a cama af3 horas e quando eu comecei a falar sobre sono passei a ir as 21 horas.
Principalmente na comida e no sono foi importante para a nossa saude e acho que nos fez

bem. o

Estagi 8ri a: # Co maseagsasiqeetaees moet ciaoa dip @ raflstiasobre

0S conhecimentos que adquiriste?o0

Al uno EL: ASim.o

Estagiariah E qual das atividades f oi a mais 1 mpo
Aluno EL: AO sono. o

Estagi 8ria: AA atividade com a enfermeira?
AlunoEL:Ai Por que passei a pensar sobre as horas

muito disso, s6 falamos sobre a matéria e nao sobre o sono. Por causa disso meio que nao

me i mportava com o sono, at® achava que n«o
Estagi 8ria: fAQueres dizer mais alguma coi sa
Al uno EL: AN«o, podemos passar a palavra a
Estagi 8ria: fAENt«o vamos ouvir o DB, pode s

Ajudaramte a pensar sobre o que fazes no teu dia a dia quanto a alimentacéo, a atividade

f2sica e ao sono?090

Aluno DB: fiPara mim foi no Diario de Lanches, para comer saudavel. E também no sono

porqgqgue percebi gue devemos dormir cedo e be

Estagi 8ri a: AE dessas duas qual foi a mai s

participar?o

Aluno DB: i F o i a atividade do sono, porgue pens

passeil a I r para a cama s 21h30, em vez de
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Estagi 8ria: fAQueres dizer mais alguma coi sa

Al uno DB: AN«o0. 0

Estagiariai Vamos ent «o passar ~ J.? Ainda te | em
AlunoJL:iN«o, podes repetir?o

Estagiaria:i As ati vi dades foram i mportantes par a

hg8bitos? Porqu®°?o0

AlunoJL:AFor am. Comecei a pensar mais at® sobr
a ver com o coracdo. Com a atividade vi que quanto mais atividade fisica, mais pulsacdes
e isso fortalece o coragdo. Entdo comecei a ficar mais motivada para fazer atividade fisic

no meu dia a dia.o

Estagi 8ria: fABoa! Queres dizer mais al guma
Al uno JL: AN«o, podemos passar ao G.S. 0
Estagiaria:i B e m, G. , ® a tua vez. As at #eva dades

pensar sobre o0os teus h8bitos?0
Al uno GS: ASi m!o
Estagiariain Por qu° ? 0

AlunoGSAEu n«o sabia que as coi sas-megpoecoeu f az
saud8vel. Nunca tinha pensado nisso. o0

EstagiaiaR E o T. ? O que pensas -taardldtims@GoreAsteusat i vi de
hg8bitos di 8ri os?0

Al uno TM: ASi m, porque o Di8rio dos Lanch

saud8vei s, se fic8vamos mel hores. o
Estagiariai Ant es do Di 8ri o dos Lanches pensavas
Aluno TM: fiN « o ! Eu comia s- .0

EstagiariakA E voc°s? Pensavam sobre 0 que comiam

preencher o di8rio?b0

Todos (exceto TMe JLJi N« o ! ©
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Al uno JL: AMais ou menos! Eu sabia que n«c
chocol ate. 0o

Estagi 8ri a: AVoc®s quando ajudam a preparar

ser mai s saud8veis?o0

Al uno EL: AEu s- pensava na ordem em que |
comia ° tarde. o
Estagi 8ri a: APronto ent«o |j 8 percebi que Vv

acrescentar alguma coisa?o
Todos: #AN«o! 0

Estagi 8ria: AVamos ent«o passar ~ pr-xima (@

foram as atividades em que mais gostaram de

Al uno EL: AA atividade que eu gostei mais f

0 cartaz. Porque eu pensava que as coisas que eu comia ndo tinham tanto acucar, achava

gue eram s- 0s bol os. Porqgue eu n«@ consig
a- Yacaro e assim consegui perceber. E pronto
Estagi 8ria: APr-ximo! D queres ser tu?o0

Al uno DB: AA qQque eu mais gostei foi a do sc
perguntas. o

Estagi 8ria: nNnGostaste de poder fazer pergun

pouca oportunidade de fazer perguntas sobre essas coisas? Ja tinhas falado sobre 0 sono

c8 na escola?o
AlunoDB:A N« o ! 0O
AlUnOEL:AIN- s nunca t2nhamos falado sobre o sono

EstagiariaR Ent «o quer dizer que foli a primeira Vi
escola? Sabiam que era importante dormir, vocés disseram e muito bem, mas nunca

tinham tido oportunidade de fazer quest»es

Todos: ASi m! o
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Estagiariai Bem, vamos ent«o passar para a J. Qua

de participar e porqu®°. o

Al uno JL: ARAdor ei a das pul sa-»es. Ac hei m
uma canet a, n-s fal8mos e salt8mos e sentin
Al uno EL: ASim, ® diferente, porgue estamos

Estagi 8r i as: -sefimaie facilmenté dessds ratvidades ou daquelas que nos

fazemos com papel e caneta?bo

Al uno JL: AEu tamb®m me | embro das que f a:z:

mesmo dess

o]

e daquelas em que fomos n-s a f

Al uno DB: AN«o ® t«o aborrecido e n-s desco
Estagi 8ria: AQue bom, estou a ver que gosta
gostaste mais?o0

Al uno GS: AO Di 8rio dos Lanches! 0

Estagi 8ria: APorqu°®° G20

Al uno GS: ARGostei, porque dava para ver (que
todos os dias eu pensava no meu | anche e ti
Estagi 8ri a: AEnt «x0o agora vamos ouvir o T./!

participar?o9

Al uno TM ADos a- %Ycares. Porque assim n-s ¢
|l anche era saud8vel ou n«o saud8vel, depend
Estagi 8ria: AE o que ® que essa atividade t

Al uno JL:

=13
th
o]
c
(9]
o))
(7))

sim n-s aprendemos de fo

Al uno EL:

3t
Z
v
3
®
X
®

mo s no a- Yacar e pesamos

Al uno TM: APoi s! N-s est8vamos a mexer no a
Estagi 8ria: fiVamos ent«o para a pr-xima per
® qu voc°s consideram que aprenderam mai s.
Al uno GS: ARA de dormir! o
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Aluno JL: AEuUu por acaso acho que foi na dos

Al uno TM: AEu aprendi mais no di 8rio. o

Al uno EL: ANa das pulsa-»es! o

Al uno DB: ATamb®m aprendi mai s na do a- Ycar
Estagi 8ria: AENnt«o e porque ® que acham que
Al uno JL: AEu acho que foi porgque n-s conse

cada quantidade de a-%YWcar que aquele produt

Estagi 8ria: fiNo fundo voc°®°s conseguiram ver
r-tulo do produto. E quem escol heu as outra
Al uno EL: AEu aprendi mais com a das pul sa-

energia, 0 nosso coracao precisa de bombear sangue. Eu aprendi porque fui eu mesma
gue saltei e também tive de explorar onde € que sentia mais a pulsacdo e com aquele

bocadi nho de exerc?2cio deu para ver o0 que ®

Estagi 8ria: ANQuem escol heu o di8rio foi o T
Aluno TM: fAPorque com o di8rio n-s v2amos ¢
oOu se n«o era saud8vel .o

Estagi 8ria: AE o G.? Porque ® que foi a do
Al uno GS: APorgque deu para fazer perguntas

Estagi 8ria: AMuito bem, vamos para a %l ti ma

durante a participa-«0 nas atividades?0o0

Al uno EL: AENnt«o, eu acho qgue a minha maior
falavamos por cima uns dos outros e ndo nos entendiamos e havia algumas pessoas que

nao queriam trabalhar muito. Ah e também tive alguma dificuldade, ao inicio, com o me

grupo, a |l er os r-tul os, na atividade de pe
Estagi 8ri a: ACert o, guem quer partil har a s
AlunoTM:AiPara mim tamb®m foi trabal har em grup
Estagi 8ria: ATodos sentiram essa dificuldad
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Todos:

Estag
Al uno
come -
Al uno
Al uno
Al uno
fazer

EstagiariafiE p ar

Todos

Al uno

conf u

Estag

ati vi

Todos:

Al uno

qgue f
Estag
Todos

Al uno

m! o
APorqu°®°?0
APorque n-s nN«O NOS entende
a discutir.o
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Anexo DT Consentimento informado remetido aos encarregados de edpedgiar

de estagio
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c EDUCAGAD

CSC0L & SurlRIn®
POLITECHICY SETIMAL

Caro/a Encarregado/a de Educacio,

Somos alunas do 2.* ano do Mestrado em Educagio Pré-Escolar e Ensino do 1.*
Ciclo do Ensino Basico da Escola Superior de Educacdo do Instituto Politécnico de
Setiibal.

Durante as proximas nove semanas, iremos estagiar na turma do seu educando e
iremos desenvolver um Projeto de Investigagéio sobre Atividades Experimentais e Habitos
de Vida Saudavel. Para a realizagio desta investigagio, vimos por este meio solicitar a
participacio do seu educando. A participacio neste projeto envolverd: (i) a recolha de
produgdes escritas de atividades realizadas; (ii) o registo fotografico de alguns momentos
de aula; e (iii) a gravacdo dudio das aulas em que decorrerem as atividades.

Os dados recolhidos serdo usados exclusivamente no contexto deste projeto, pelo
que asseguramos que a informacio recolhida permanecera totalmente confidencial. A

- imagem do seu educando sera sempre preservada e o nome dos alunos e identifica¢io da
escola ndo serdo divulgados. O material fotografico e audio recolhido sera apenas usado
para fins da investigagio e sera armazenado em local seguro, a que apenas as estagidrias
terdo acesso.

Atenclosamente,

Estagidrias Catarina Sousa e Tatiana Marques.

Encarregado/a de Educagio do/a aluno/a
, autorizo/  ndo
autorizo a participagio do meu educando/a no Projeto de Investigagio com as

caracteristicas e garantias acima referidas.

Quinta do Conde, de de 2025.

(assinatura dofa encarregado/a de educagdo)
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Designacéo da tarefaDiscussédo sobre a Dieta Mediterranica e analise de rotulos

Objetivos de aprendizagem:

M "Reconhecer a alimenta-«o

(RES, 2017, p.10);

como um dos p

T AReconhecer a ali menta-«o enquanto fat
principais doen-as c¢cr-nicas. o (RES, 2017

T Aldentificar g®neros al ment 2ci os ben®fi
2017, p. 37)

1 "Reconhecer a Dieta Mediterr®©nica <c¢como
saud8vel .o (RES, 2017, 10)

T Aldenti ficar alguns g®neros aliment2ci o0:
2017, p.33)

f ALocalizar a informa-«o0o alimentar e nutr
2017, p.41);

Conteudos de aprendizagem:

Alimentacdo saudavel,
Dieta mediterranica;

Géneros alimenticios;

= =2 A =

Rétulos e informacé&o nutricional.

Recursos:

Computador;
Projetor;

Guia de exploracéo;

= =4 =4 =4

Roétulos de alimentos.

Desenvolvimento da situagéo de ensino e aprendizagem

Apresentacgdo da tarefa
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Esta tarefa serve como introducdo ao projeto de investigacdo sobre hébitos de vida
saudavel. Como tal, os alunos s&o convidados a refletir e discutir sobre a Dieta
Mediterranica e respetiva piramide, o que permitira fazer um levantamento dos

conhecimentogue o0s alunos ja detém sobre o tema. Ademais, esta atividade servira para

despertar a curiosidade e o interesse da turma relativamente a este tema.

Exploracédo da tarefa

1. Relembrar o questionaria A estagiaria conduz uma conversa inicial sobre o
guestionario realizado na semana anterior, recordando o tema e algumas questdes
abordadas;

2. Preenchimento do guido de exploracioEm pequenos grupos, os alunos
respondem a questdes de compreensao literal e de andlise e reflexdo sobre a
piramide da Dieta Mediterranica

3. Partilha e discussédo:0s alunos partilham as suas respostas e participam numa
discusséo orientada com suporte de uma apresentacdo PowerPoint. Egploram
0s tdpicos:

1 Relacdo entre a piramide da Dieta Mediterranica e a roda dos
alimentos;
1 Géneros alimenticios incluidos na piramide;
1 Alimentos prejudiciais para a saude;
1 Importancia da informacé&o nos rotulos dos alimentos;
! Como descodificar um rétulo.
4. Analise de rétulos:Em pequenos grupos, os alunos analisam rétulos de produtos

trazidos pela estagiaria. Utilizam, depois,descodificador de rotulogpara

interpretar a informacao. No final, cada grupo partilha as suas conclusdes com a

turma.

Discussdao e sistematizacao

No culminar desta atividade, a estagiaria sugere a realizagdo de uma atividade pratica,
cujo objetivo sera percecionar a quantidade de agucar existente nos alimentos consumidos
pelos alunos no lanche da manha. Neste sentido;lipesigue preservem os rlas dos
alimentos consumidos no lanche da manha

Dificuldades previstas pelos alunos
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https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/descodificador-de-rotulos/

1 Compreender os conteudos/conceitos que constam na apresentacdo em formato
PowerPoint, nomeadamente: Dieta Mediterranica; porcdes; géneros alimenticios;
informagdes nutricionajs

9 Utilizar o descodificador de rétulos.

Estratégias para colmatar as dificuldades
1 Esclarecer conceitos que suscitem duvidas;
1 Recorrer a linguagem simples e objetiva,

1 Privilegiar exemplos concretos.

Questdes a colocar para apoiar as aprendizagens

T A0 gue ® a Dieta Mediterr©nica?bo,;

T A0 gue nos sugere a piro©mi de da Di et a Me
T A0 gque t°m em comum a roda dos ali ment os
T AComo podemos saber se estamos a comprar
1T "NnEste produto tem nutrientes mai or
verde/ amarel a/vermel ha, o que significa?

Avaliacao formativa (aspetos a considerar)
1 Interpretacdo/compreensédo da informacao esquematizada pela piramide da Dieta
Mediterranica;
Participacdo dos alunos;

1 Qualidade das intervencdes dos alunos.

Articulacdo com outras atividades
Estaatividadeesta em articulagdo com a aplicacao destjonario sobre habitos de vida
saudavelrealizada no dia 24 de marco de 2025
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: A Dieta
. Mediterranica

\¢

Piramide da Dieta Mediterranica

A Piramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje Porgbes de alimentos baseadas na
Recomendages para a populacdo adulta frugalidade e nos habitos locats

Vinho em moderacio e de acordo
com as crengas socials

o
P30/ Massas | Arrox / Couscous /

Outros coreals 1-2p
(de prefertncta Integrals

n])

O que tém em comum a Piramide da Dieta Mediterranica e
a Roda dos Alimentos?

Em ambas as representacdes:

E dado destaque & importancia de consumir alimentos variados;
«  E sugerido um grande consumo de frutas, horticolas e cereais;
+  Apela-se a um consumo moderado de gorduras, lacticinios, carne e pescado;
+ E promovida a hidratagdo com agua.
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Quais as diferengas?

A Piramide da Dieta Medit,
Wecomendages para 3 populaso suts frugabdade e nos habaos locan

A roda dos alimentos... A piramide da Dieta Mediterranica...

Foca-se apenas nos grupos alimentares e Para além dos grupos alimentares e respetivas porgoes,

nas porgdes recomendadas, sem incluir inclui recomendacdes sobre o estilo de vida como, por

habitos de vida. exemplo, a préatica de atividade fisica regular e o descanso
& adequado.

O que é a Dieta Mediterranica?

Estima-se que a Dieta
Mediterranica tenha surgido por
volta dos anos 50 e 60 nos paises
banhados pelo mar Mediterraneo.
A Dieta Mediterranica € um
padrao alimentar equilibrado e
saudavel, com principios definidos.

Pela sua geografia e clima, de norte a
sul do pais, produz-se ou acede-se
aos alimentos que constituem este

tipo de alimentagdo.

17
'bo

Assim, é possivel também preservar
os principios da sazonalidade e
tradicionalidade dos alimentos,

caracteristicos da Dieta
Mediterranica.

Q (.
S
9
9
tencialidade para i
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Os principios da Dieta Mediterranica

| 1. Cozinha simples, baseada em preparag0es que preservam os nutrientes, como as sopas, ensopados e

| o5 cozidos;

2. Privilegiar o consumo de produtos vegetais (produtos horticola, pado, leguminosas, frutos secos,
| frutas) ao invés de alimentos de origem animal;

3. Consumo de produtos vegetais produzidos localmente, frescos e da época;

4. O azeite ¢ a principal fonte de gordura;

5. Consumo moderado de laticinios;

6. Utilizacdo de ervas aromaticas em vez do sal, para temperar;

7. Consumo frequente de pescado e baixo consumo de carnes vermelhas;

8. Consumo baixo a moderado de vinho e apenas nas refeigdes principais;

9. A dgua é a principal bebida ao longo do dia;

10. Convivialidade a volta da mesa.

Piramide da Dieta Mediterranica: grupos
alimentares

A piramide da Dieta Mediterranica organiza os alimentos conforme a sua
frequéncia de consumo, dando origem a grupos distintos, sendo estes:

« Alimentos para consumir ao longo do dia;

- Alimentos para consumir a cada refeigéo principal;
« Alimentos para consumir diariamente;

« Alimentos para consumir semanalmente.

Alimentos para consumir ao

longo do dia

Garantem a hidratagao do
corpo, essencial para a
manutengao do equilibrio do
corpo

Agua (entre 1 litro e meio e 2 litros)
Infus6es sem adigao de agucar
Caldos sem gordura

. Atencao!

A quantidade de agua necessdria para o organismo pode
variar de pessoa para pessoa, dependendo de fatores como
idade, género e nivel de atividade fisica
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Alimentos para consumir a cada
refei¢cao principal

l Azeite ,

l

Localizado no centro da
piramide, deve ser a
principal gordura presente
nas refeigdes diarias, dada a
sua qualidade nutricional.
Pode ser utilizado para
cozinhar ou temperar

Horticolas e fruta

S&o ricos em vitaminas,
minerais, fibra e agua,
devendo ser consumidos em
pelo menos 5 porgdes
diarias, dando preferéncia
aos alimentos da época e a
fruta como sobremesa

Alimentos para consumir
diariamente

Azeitonas, frutos secos e
sementes

Especiarias, ervas aromaticas,
alho e cebola

Realgam o sabor dos pratos e ajudam a
reduzir o uso de sal, trazendo, por isso,
beneficios para a nossa satde

S&o snacks saudaveis que fornecem
gorduras boas, proteinas, vitaminas,
minerais e fibra, diz-se serem ideais
para qualquer lanche

Alimentos para consumir
semanalmente

Peixe, carnes brancas e ovos Leguminosas

Sao fontes de proteina animal,
devendo ser consumidas em menor
quantidade. O peixe deve ser a
opgao preferencial, sendo
recomendado o seu consumo pelo
menos duas vezes por semana

As leguminosas (feijao, grao, ervilhas e
lentilhas) sé&o boas fontes de fibra,
vitaminas, minerais e proteinas
vegetais, recomenda-se que
complementem algumas refeicées
principais

Cereais

Devem ser a principal fonte
de energia diaria.
Recomenda-se o consumo
de cereais integrais ou pouco
refinados, por serem mais
ricos em fibra, vitaminas e
minerais

Sé&o 6timas fontes de proteinas,
vitaminas e minerais, como o calcio
e o fosforo, essenciais para a saude
6ssea. Devemos consumir
lacticinios duas vezes por dia,
preferencialmente com baixo teor
de gordura

Carnes vermelhas, carnes
processadas

As carnes vermelhas e
processadas tém um alto teor de
gordura animal, devendo, por
isso, ser consumidas com
moderagao. Assim, as carnes
vermelhas devem ser
consumidas, no maximo, duas
vezes por semana, enquanto as
processadas devem apenas surgir
uma vez por semana
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Alimentos para consumir
semanalmente

Devem ser consumidas, ho
maximo, trés vezes por semana,
sendo preferivel acompanhar as
fontes de proteina (peixe, carne,
ovos, leguminosas) com cereais
(arroz, milho, massa integral)

Doces

Surgem no topo da piramide e
referem-se aos bolos, guloseimas e
bebidas agucaradas. Devem ser
apenas consumidos em ocasies
especiais, em pequenas
quantidades

Alimentos prejudiciais para a saude

Sao ricos em gorduras saturadas, aglcares refinados e aditivos artificiais.

Sabias que existem
produtos que nos podem

enganar?
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Observa...

Achas que estas barrinhas de
cereais podem ser uma boa
opgao?

| Alerta! Foram enganados pela aparéncia destas barras
£250 de cereais!

Apesar de, na sua caixa, podermos ler a palavra “linha”, o que nos faz pensar que esta
barrinha € indicada para quem quer comer de forma saudavel, estas barras de cereais:

+ Contém 32g de aglcar por cada 100g, o que significa que s&o ricas em acucares
refinados;

* Possuem apenas 5,69 de proteina em 100g, ou seja, tém baixo teor proteico;

*+ O mesmo acontece com as fibras, uma vez que estas barras de cereais tém apenas 3,3g
de fibra em cada 100g;

* Tem niveis de gordura saturada que poderiam ser melhores (2,3g em cada 100g).

Afinal, esta barrinha ndo é assim tdo saudavel quanto parece!

Como fazer melhores escolhas alimentares?

Ler os rétulos dos produtos!

Lp oo
308 Ju WD
rdroos de Coadero
dos Qquan oCwcre
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