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Resumo 

A Educação Alimentar (EA), em Portugal, tem o seu maior destaque nas escolas no 

âmbito na Educação para a Saúde. Sendo os professores os principais agentes de 

transmissão de conhecimento é, essencial que a sua formação, envolva a área da 

alimentação, para que a sua prática pedagógica seja o mais adaptada possível.  

O projeto Heróis da Fruta® chega às turmas como um conjunto de atividades que 

pretende incutir nas crianças o gosto pelas frutas e hortícolas, para que aumentem 

o seu consumo e diminuam o consumo de produtos processados. 

Este estágio teve o intuito de, ao implementar este projeto, melhorar os hábitos 

alimentares de crianças do 1º Ciclo do Ensino Básico (1º CEB), aumentando o 

conhecimento e o consumo de hortofrutícolas (HF). 

Como resultado mais evidente, observou-se um ganho de conhecimento relativo 

aos HF. No entanto, o aumento do consumo destes alimentos está associado a uma 

consciencialização dos Encarregados de Educação (EE), por isso verificou-se a 

necessidade futura de intervir junto deles a fim de melhorar os hábitos 

alimentares dos alunos. 
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Educação Alimentar, fruta, hortícolas, Heróis da Fruta, crianças, escola. 
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Abstract 

Food and Nutrition Education in Portugal is most prominently highlighted in 

schools within the scope of Health Education. Since teachers are the primary 

agents of knowledge transmission, it is essential that their training includes the 

field of nutrition, so that their pedagogical practice is as well-adapted as possible. 

The "Heróis da Fruta®" (Fruit Heroes) project reaches classrooms as a set of 

activities aimed at instilling in children a preference for fruits and vegetables, 

encouraging them to increase their consumption and reduce the intake of 

processed foods. 

The goal of this internship was to, by implementing this project, improve the 

dietary habits of children in the 1st Cycle of Basic Education, increasing their 

knowledge and consumption of fruits and vegetables (FV). 

As the most evident result, there was an observed gain in knowledge regarding 

FV. However, the increase in consumption of these foods is linked to raising 

awareness among parents/guardians, thus highlighting the future need to 

intervene with them in order to improve students' eating habits. 

 

Keywords 

Nutrition and Food Education, fruit, vegetables, Fruit Heroes, children, school. 
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Introdução 

 Nos últimos anos, o excesso de peso infantil, incluindo obesidade, tem sido 

uma grande preocupação de saúde pública.(1) As implicações que provoca ao nível 

da saúde acontecem a curto e longo prazo, sendo que, na infância, a discriminação 

e estigma da sociedade causados pelo excesso de peso podem afetar as 

capacidades sociais das crianças, nomeadamente, o nível de autoestima e o 

desempenho escolar(2). A longo prazo, as doenças crónicas não transmissíveis 

(DCNT), como diabetes tipo 2, doenças cardiovasculares, dislipidemia e algumas 

formas de doença cancerígena, na população com excesso de peso apresentam 

uma incidência mais precoce. (3-7) Em Portugal, de acordo com os dados publicados 

no relatório do Childhood Obesity Surveillance Initiative (COSI), a prevalência de 

excesso de peso foi de 31,9%, dos quais 13,5% das crianças apresentavam 

obesidade infantil, no ano letivo 2021/2022. Estes valores contrariam a descida 

de prevalência que se tinha vindo a verificar até 2019. (3) 

 Além das consequências negativas para a saúde, a obesidade acarreta ainda 

custos mais elevados para o sistema de saúde.(4)  

 Os principais fatores que concorrem para o desenvolvimento de excesso de 

peso/obesidade são uma alimentação inadequada, causada pelo ambiente 

alimentar, pela disponibilidade e acessibilidade a alimentos e bebidas ricas em 

gorduras e açúcar, pelas estratégias de marketing deste tipo de alimentos, o 

sedentarismo e a baixa prática de atividade física.(5, 6)  

A alimentação inadequada representa um dos principais fatores para perda 

de anos de vida saudável (DALYs), em Portugal. Os hábitos alimentares 

inadequados da população portuguesa representaram o quinto maior fator de risco 

para perda de DALYs, no ano de 2021, de acordo com dados do estudo Global 
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Burden of Disease (GBD). Quanto à mortalidade, no mesmo ano, foi o terceiro 

fator com maior contributo para as mortes em Portugal. Os fatores de risco 

relacionados com hábitos alimentares que mais contribuíram para a perda de anos 

de vida saudável e mortalidade foram a glicose plasmática elevada, o Índice de 

Massa Corporal elevado e a hipertensão arterial. O elevado consumo de bebidas 

açucaradas, de carnes vermelhas e processadas, e o baixo consumo de cereais 

integrais, fruta e hortícolas representaram os fatores de risco alimentar com maior 

expressão nos DALYs, em 2021. (8, 9) 

Relativamente ao sedentarismo, o tempo despendido pelas crianças em 

frente a ecrãs é uma preocupação crescente para o desenvolvimento de excesso 

de peso e obesidade infantil. Entende-se por tempo à frente de ecrãs, ver 

televisão, jogar videojogos e utilização de computadores. (7) Os dados do estudo 

COSI mostram que, em dias de semana, cerca de metade das crianças passam 

cerca de um hora por dia a jogar computador e, ao fim de semana, esse tempo ao 

ecrã aumenta para duas horas ou mais.(3) Estar duas horas ou mais por dia em 

frente a ecrãs está associado a um maior risco de desenvolvimento de excesso de 

peso/obesidade. (7) Além de ser um momento de inatividade, a presença de ecrãs 

durante a refeição pode influenciar a quantidade de alimentos que se consomem, 

devido à alteração do nível de saciedade.(1) Assim, entende-se a importância de 

estar o menor tempo possível em frente a ecrãs, sejam televisões, computadores, 

tablets ou telemóveis.  

 Neste sentido, demonstra-se essencial investir na prevenção da obesidade 

infantil, nomeadamente, através de EA lecionada às crianças. O Referencial de 

Educação para a Saúde(10) é o documento guia para que a escola, enquanto 

organização, promova o desenvolvimento das competências dos alunos no sentido 
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de estes serem capazes de tomar decisões responsáveis e conscientes, no que 

concerne, nomeadamente, à alimentação. Neste referencial, um dos temas a 

desenvolver é a “Educação Alimentar”, destacando a importância da escola como 

um meio importante de transmissão de conhecimento sobre esta temática. São 

apresentados objetivos diferentes, tendo em conta o nível de escolaridade, para 

a abordagem dos subtemas: “Alimentação e influências socioculturais”, 

“Alimentação, nutrição e saúde”, “Alimentação e escolhas individuais”, “O Ciclo 

do alimento – do produtor ao consumidor”, “Ambiente e alimentação”, “Compra 

e preparação de alimentos”, “Direito à alimentação e segurança alimentar”, e 

“Alimentação em meio escolar”.  De acordo com o relatório de 2022 do estudo 

COSI, 94,2% das escolas participantes referiu que são incluídos projetos e 

conteúdos programáticos, nas aulas, sobre EA. (3) 

Desta forma, a escola é considerada um local privilegiado para a realização 

de intervenções ao nível da EA, já que são os locais onde as crianças passam uma 

grande parte do seu dia e é onde ingerem mais de um terço das calorias diárias. 

(4, 10) Por outro lado, deve também ser o elo de ligação às famílias, as quais 

agregam grande parte das escolhas alimentares feitas pelas crianças.(10) Por isso, 

os pais têm uma grande influência na alimentação das crianças e algumas crenças 

ou práticas que tenham, relacionadas com a alimentação, podem ser fatores de 

risco para excesso de peso e obesidade dos mais novos. (11) 

 Sendo a baixa ingestão de frutas e hortícolas fator de risco alimentar para 

o desenvolvimento DCNT e perda de DALYs (8, 9, 12) torna-se imperativo desenvolver 

ações no sentido de aumentar o consumo destes grupos de alimentos. A 

recomendação da Organização Mundial de Saúde (OMS) para ingestão de frutas e 

hortícolas é que seja igual ou superior a 400g por dia.(13) De acordo com os dados 
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do último inquérito alimentar nacional realizado, o Inquérito Alimentar Nacional 

e de Atividade Física (IAN-AF) 2015-2016, o consumo de fruta e hortícolas, na faixa 

etária das crianças, foi de 243g por dia. Este valor fica bem aquém da quantidade 

recomendada, sendo a segunda faixa etária com o consumo mais baixo, a seguir 

aos adolescentes.(14)  

 As preferências alimentares são definidas desde cedo (15), sendo 

influenciadas por fatores biológicos, sociais e ambientais, que se vão modificando 

ao longo da vida. Estas preferências são determinantes da qualidade da 

alimentação, pois vão definir as escolhas alimentares.(16) Revela-se, assim, 

importante atuar e implementar estratégias no sentido de incentivar as 

preferências alimentares por fruta e hortícolas junto de crianças em idade escolar.  

 O projeto Heróis da Fruta®, desenvolvido pela Associação Portuguesa Contra 

a Obesidade Infantil (APCOI), nasceu da necessidade de combater a crescente 

prevalência de obesidade infantil, através da promoção do consumo de fruta e 

hortícolas em detrimento de alimentos processados. É um projeto direcionado 

para crianças do pré-escolar e 1º CEB baseado em três métodos de aprendizagem: 

storytelling, gamification e positive reinforcement.(17)  

 Este relatório de estágio inclui uma descrição e reflexão acerca das 

atividades desenvolvidas no âmbito deste projeto de EA em escolas do 1º CEB do 

Agrupamentos de Escolas de Oliveira do Bairro, no Município de Oliveira do Bairro.  

Justificação do estágio 

A oportunidade facultada pelo Município para a realização do estágio vai de 

encontro a uma motivação pessoal de promover a melhoria da qualidade da 

alimentação dos alunos do Agrupamento de escolas do concelho de Oliveira do 
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Bairro. Foi neste Agrupamento que fiz o meu percurso académico, desde o pré-

escolar até ao ensino secundário.   

Este Agrupamento integra a rede escolar do Município, contando com onze 

estabelecimentos de ensino, sendo que nove deles são de Pré-escolar e 1º CEB.  

 A implementação do projeto “Heróis da Fruta®” é relevante para os 

estabelecimentos de ensino por várias razões. As atividades podem ser 

incorporadas no currículo escolar, facilitando a aprendizagem de conteúdos 

relacionados com a alimentação de forma prática e lúdica. Através de uma 

metodologia ativa, integra estratégias de jogo, atividades interativas e 

recompensas que incentivam a participação ativa das crianças, permitindo 

aumentar o comprometimento e a retenção de informações, essenciais para uma 

mudança de comportamento. Ao incentivar o consumo de fruta e hortícolas de 

forma divertida, o projeto ajuda a criar hábitos alimentares saudáveis desde cedo.  

Deste modo, a implementação do projeto torna-se pertinente para a produção de 

conhecimento na área da EA dado que permite a recolha e avaliação de dados 

sobre os hábitos alimentares das crianças e o seu conhecimento sobre 

alimentação. É um projeto que pode servir de base para estudos académicos em 

áreas como a educação, alimentação, psicologia e saúde pública, uma vez que 

permite explorar desde a eficácia das abordagens pedagógicas, os impactos na 

saúde das crianças a longo prazo até aos determinantes dos seus hábitos 

alimentares. A recolha destes dados, no caso deste estágio, torna-se pertinente 

para a instituição de acolhimento pois auxilia a conhecer o ponto de situação 

relativo ao tema da EA nas escolas, a identificar estratégias eficazes para a sua 

melhoria e identificar os hábitos alimentares dos alunos.  
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A relação entre um município e o agrupamento de escolas dentro do seu 

território é multifacetada e envolve várias áreas de colaboração e 

responsabilidade. Através da câmara municipal, o Município desempenha um papel 

significativo na administração e gestão do Agrupamento de escolas, ao nível das 

infraestruturas, dos transportes escolares e de recursos. Ao nível da educação e 

políticas educativas, por meio da elaboração de Planos Educativos Municipais, 

existe uma colaboração entre as duas entidades. No âmbito do apoio social, o 

Município atribui subsídios e apoios a alunos carenciados, bem como serviços de 

psicologia e orientação. Há também uma colaboração no sentido da promoção da 

integração das escolas na comunidade local, através da realização de parcerias 

com entidades locais e de eventos e atividades comunitárias. O Município participa 

no planeamento estratégico do desenvolvimento educativo da região, elaborando 

diagnósticos das necessidades educativas e investindo nas infraestruturas e 

recursos disponíveis. Existe, também, uma coordenação com Entidades Regionais 

e Nacionais para implementação e adaptação das políticas educativas nacionais 

ao contexto local, e acesso a fundos europeus e programas nacionais de apoio à 

educação. Por fim, é incentivada, por parte da câmara municipal, a participação 

cívica e a cidadania ativa entre os jovens, promovendo iniciativas de voluntariado 

e cidadania juntos dos alunos, e a educação para a cidadania. Assim, a interação 

entre o Município e o Agrupamento de escolas também é fundamental para a 

criação de um ambiente favorável à EA, nomeadamente, para o sucesso da 

implementação de projetos como o “Heróis da Fruta®”, podendo garantir recursos 

e suporte para uma implementação eficaz.  

O Agrupamento de escolas, com o órgão de gestão centralizado numa 

escola-sede, é gerido por um órgão máximo, o diretor. Por isso, é deste que todas 
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as ordens são emanadas e foi a partir dele que o projeto foi dado a conhecer às 

escolas e, por conseguinte, ao professor de cada turma.  

Toda a comunidade escolar tem um papel no ambiente alimentar das 

escolas, na medida que o conhecimento e a formação dos professores e 

funcionários relativos ao tema da alimentação são indispensáveis para a promoção 

de um ambiente alimentar saudável em torno das crianças. Posto isto, para 

complementar o projeto de EA mencionado, esta dimensão foi considerada como 

uma área crucial de possível intervenção, tendo sido pensadas duas ações, uma 

para os professores, e outra para os funcionários. 

Definição do quadro teórico 

1) Educação Básica em Portugal 

A Educação é um pilar fundamental para o desenvolvimento humano e 

social, vai além da simples transmissão de conhecimentos, é um processo contínuo 

que envolve a formação integral do indivíduo, preparando-o não apenas para o 

mercado de trabalho, mas também para a vida em sociedade.(18, 19) Refletir sobre 

Educação leva-nos a considerar vários aspetos importantes. A Educação como 

ferramenta de transformação social, promove a equidade, proporcionando a 

todos, independentemente das suas origens socioeconómicas, a oportunidade de 

desenvolver as suas potencialidades. Um sistema educativo inclusivo e de 

qualidade é essencial para reduzir as desigualdades e promover a justiça social. O 

desenvolvimento não só das competências cognitivas, como leitura, escrita e 

matemática, mas também de valores, como a empatia, a honestidade, o respeito, 

a ética e a solidariedade, é esperado numa educação de qualidade.(18) Num mundo 

em rápida mudança, a educação enfrenta desafios cada vez mais complexos. A 
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integração das tecnologias na sala de aula, a necessidade de preparar os alunos 

para diversas profissões e a crescente importância das competências críticas e 

criativas são questões que exigem abordagens inovadoras e flexíveis. Além disso, 

a pandemia COVID-19 destacou a necessidade de sistemas educativos resilientes 

que possam garantir a continuidade da aprendizagem em situações de crise.  

Não se espera que a aprendizagem aconteça apenas na infância e na 

adolescência, pelo contrário, implica um processo contínuo que acompanha o 

indivíduo ao longo da sua vida. Começando pelo pré-escolar, ensino básico, 

secundário e superior, deve ir até à formação na vida adulta e requalificação 

profissional.(18)  

A Educação Básica, nomeadamente o 1º Ciclo, pretende gerar o interesse 

por uma aprendizagem contínua, sendo nesta fase que se moldam as atitudes 

perante esta que serão duradouras.(18)  

Em Portugal, a Educação tem demonstrado avanços significativos nas 

últimas décadas, refletindo mudanças sociais, económicas e política, contudo 

continua a enfrentar desafios importantes. Para ultrapassar esses desafios é 

necessário investir na qualidade do ensino, na formação dos professores, na 

integração tecnológica e na inclusão de todos os alunos.  

A estrutura do sistema educativo português, bem como os seus princípios e 

objetivos estão descritos na Lei de Bases do Sistema Educativo (LBSE). Esta LBSE 

foi promulgada pela Lei n.º 46/86, de 14 de outubro, com as alterações 

introduzidas pela Lei n.º 115/97, de 19 de setembro, pela Lei n.º 49/2005, de 30 

de agosto, e pela Lei n.º 85/2009, de 27 de agosto, para acompanhar as mudanças 

e necessidades educacionais.(20) Estão definidos princípios gerais como a 

universalidade, a igualdade de oportunidades, a democratização do ensino, e a 
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diversidade e pluralismo. Os objetivos vão de encontro a uma completa formação 

dos alunos, promovendo o seu desenvolvimento integral, a formação para a 

cidadania, a qualificação para o trabalho e o aprimoramento da sociedade. Alguns 

dos desafios do ensino atual estão explanados como objetivos da LBSE, por isso, 

tendo em conta a data de criação desta lei, percebe-se que perduraram no tempo 

e que o investimento no ensino é realmente necessário para que possam ser 

cumpridos.  

Alinhadas com os princípios e objetivos da LBSE estão as Aprendizagens 

Essenciais (AE), nomeadamente, para o 1º CEB, de forma que a educação fornecida 

nas primeiras fases da escolaridade contribua para o desenvolvimento integral dos 

alunos. Enquadradas com o artigo 2.º desta lei, segundo o qual a educação deve 

promover o desenvolvimento integral da personalidade dos indivíduos e o 

progresso social e cultural do país, as AE são orientadas para o desenvolvimento 

holístico dos alunos, incluindo competências cognitivas, sociais, emocionais e 

físicas, garantindo uma formação integral desde logo. No artigo 3.º, são objetivos 

do sistema educativo, promover a realização plena do indivíduo, a formação de 

cidadãos responsáveis e a preparação para a vida ativa. As competências 

fundamentais do 1º Ciclo incluem literacia, numeracia, cidadania, e competências 

sociais, preparando os alunos para serem cidadãos ativos e responsáveis. De 

acordo com o artigo 6.º, a educação básica é universal, obrigatória e gratuita, 

estando as AE no 1º Ciclo estruturadas para garantir que todos os alunos tenham 

acesso a uma educação de qualidade que é inclusiva e equitativa, 

independentemente da sua origem ou condições económicas. No artigo 7.º, é 

mencionado que a educação deve ser um processo contínuo ao longo da vida e é 

no 1º Ciclo que se estabelecem as bases para a aprendizagem contínua, ao 
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incentivar a curiosidade e o gosto pelo conhecimento, e habilidades que serão 

desenvolvidas ao longo de toda a escolaridade e vida adulta. Tendo em conta o 

artigo 8.º, o currículo deve incluir a aquisição de saberes e competências 

fundamentais, e promover o desenvolvimento da criatividade, espírito crítico e 

autonomia. No 1º Ciclo, é esperado que os alunos aprendam a ler, escrever, 

calcular e desenvolver o pensamento crítico e criativo, com atividades que 

estimulem a autonomia e a resolução de problemas.  

2) Educação Alimentar em Portugal 

A Educação para a Saúde (EpS) é um dos temas mencionados na LBSE como 

parte do desenvolvimento curricular dos planos curriculares do ensino básico e 

define-se como as “oportunidades construídas de forma consciente para aprender 

que envolvem algum tipo de comunicação, com o intuito de melhorar a literacia 

em saúde, através da construção de conhecimento e competências, que levam à 

saúde individual e da comunidade” (21). Assim, a literacia em saúde é considerada 

um resultado da EpS, visto que aumenta a capacidade de os indivíduos, neste caso 

as crianças, terem acesso e utilizarem informação sobre saúde para a tomada de 

decisões de forma adequada.(22, 23) Tendo em conta que os hábitos alimentares 

inadequados são das principais causas de perda de DALY’s e de mortalidade, 

considera-se imperativo a atuação no sentido de mudança de comportamentos. A 

EpS é, então, considerada uma das formas mais eficazes para promover a adoção 

de comportamentos saudáveis.(22, 24) A escola é reconhecida como local de 

aprendizagem e todas as crianças passam pelo sistema de ensino; como ainda se 

encontram em fase de formação, quer física e mental, quer social e emocional, 

estão mais recetivos à aprendizagem de hábitos saudáveis; e, é muitas vezes 

transmitida por profissionais da educação, os professores.(24)  
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No âmbito da Promoção e Educação para a Saúde (PES), foi desenvolvido o 

Referencial de Educação para a Saúde(10) como forma de atingir metas e objetivos 

definidos pela OMS. Neste documento são considerados os determinantes que 

afetam o bem-estar dos indivíduos e das comunidades, tendo como principais 

objetivos o desenvolvimento de competências que permitam às crianças e jovens 

fazerem escolhas que melhorem a qualidade de vida e que previnam o 

aparecimento de doenças; promover e criar ambientes saudáveis; incentivar a 

adoção de comportamentos saudáveis; capacitar para a tomada de decisões 

informadas; e promover a saúde mental. O segundo tema abordado neste 

documento é o da EA, no qual estão definidos alguns subtemas e objetivos a 

alcançar, de acordo com o ano de escolaridade. Para o 1º CEB, pretende-se que 

os alunos sejam capazes de identificar os seus hábitos alimentares, os alimentos 

que fazem parte do seu quotidiano e perceber fatores que os influenciam; de 

identificar o que carateriza as refeições ligeiras e as principais; identificar 

alimentos que integram a Alimentação Mediterrânica (AM); identificar géneros 

alimentícios que apenas devem ser consumidos em determinadas situações; 

reconhecer a importância dos alimentos saudáveis para o crescer com saúde; 

identificar os alimentos que fazer parte da Roda da AM e quais não fazem parte; 

associar os alimentos da Roda da AM ao respetivo setor e perceber que estes têm 

diferentes tamanhos; identificar alimentos que possuem caraterísticas 

nutricionais que beneficiam a saúde; identificar, através dos sentidos, os 

alimentos; ser capaz de explicar o porquê de não gostar de certos alimentos; 

identificar alimentos de origem animal e vegetal; interpretar que a produção 

agrícola depende de determinadas condições climatéricas; compreender que 
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alguns alimentos são sazonais; entender o consumo de alimentos fora da sua época 

sazonal. 

Neste sentido, a EA define-se como um processo contínuo de ensino e 

aprendizagem que visa promover a saúde e bem-estar por meio do 

desenvolvimento de conhecimentos, competências e atitudes em relação à 

alimentação e nutrição que capacitem os indivíduos e comunidades de escolhas 

alimentares informadas, contribuindo para a promoção de estilos de vida 

saudáveis e para a prevenção de doenças.(25-28) Este processo envolve a 

transmissão de informações sobre a importância de uma alimentação equilibrada, 

a escolha de alimentos saudáveis e a compreensão dos efeitos dos hábitos 

alimentares na saúde.(25, 26) Pode abranger várias dimensões, tais como, o 

conhecimento sobre os alimentos e nutrientes, e a sua importância; as 

competências práticas, ou seja, a capacidade de planear, selecionar, preparar e 

consumir os alimentos de forma saudável; o comportamento alimentar, atuando 

na promoção de atitudes e comportamentos positivos em relação à alimentação; 

o ambiente alimentar, através da promoção de ambientes saudáveis, quer seja no 

seio familiar ou na comunidade; e através de políticas públicas que incentivem a 

produção e consumo de alimentos saudáveis.(25, 29)  

No âmbito das políticas alimentares, em 2012, foi constituído o primeiro 

Programa Nacional para a Promoção da Alimentação Saudável (PNPAS), através do 

Despacho n.º 404/2012, de 13 de janeiro, com o intuito de promover a 

alimentação saudável e o combate ao excesso de peso e obesidade. Após as várias 

extensões elaboradas, em 2022, foram publicadas novas orientações estratégicas 

para cumprimento até 2030, desenvolvidas no contexto do Plano Nacional de 

Saúde (PNS) 2021-2030.(30) Esta é a maior iniciativa pública a nível nacional em 



13 

 

Portugal para promoção de estilos de vida saudáveis, dividida em cinco eixos de 

intervenção. Segundo o Eixo 2 “Informar e Capacitar - para cidadãos informados 

e capacitados para escolhas alimentares saudáveis”, o objetivo a promover é a 

mudança de comportamento no sentido do desenvolvimento de práticas 

alimentares saudáveis na população, sobretudo junto dos grupos mais 

desfavorecidos, através do aumento da literacia alimentar. Como estratégias de 

intervenção, são destacadas “Ações que permitam capacitar os grupos com maior 

vulnerabilidade socioeconómica para escolhas alimentares saudáveis” e “Ações 

que promovam a EA em meio escolar e em instituições que acolhem e apoiam 

crianças pequenas”.(30)  

Assim, percebe-se que a escola tem vindo a ser considerada como local 

privilegiado para implementação de projetos de intervenção ao nível da promoção 

de hábitos alimentares saudáveis (10, 23, 24, 28, 31-34) e a integração de uma estratégia 

multicomponente em que se envolvem pais, professores e restante comunidade 

escolar torna a implementação de projetos nesta área mais eficaz.(32) Destacada 

esta importância do ambiente escolar como setor relevante para o 

desenvolvimento completo das crianças, ocorreu a criação das Escolas Promotoras 

de Saúde (EPS), em 1992, através da Rede Europeia de Escolas Promotoras de 

Saúde (REEPS), mais tarde intitulada “Schools for Health in Europe” (SHE).(28) 

Desde 1994 que Portugal faz parte desta Rede.  

Uma EPS deve ter em conta seis elementos essenciais para promover a 

saúde no meio escolar e tem por base os princípios definidos na Carta de Ottawa 

(35), aprovada na primeira Conferência Internacional sobre Promoção da Saúde, 

que ocorreu em Ottawa, a 21 de Novembro de 1986. Esses elementos consistem 

nas políticas, educativas e de saúde, que promovam o bem-estar e a saúde da 
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comunidade escolar, no ambiente físico da escola que deve ser o mais adequado; 

no ambiente social que deve incentivar a cooperação e solidariedade; no 

currículo, que permite o desenvolvimento não só formal, como informal dos 

alunos, na ligação à comunidade, favorecendo as relações entre escola e famílias, 

e estabelecendo parcerias com entidades locais; e nos serviços de saúde ligados à 

escola, os quais são responsáveis por cuidar e promover a saúde na escola.(36) 

Assim, uma EPS define-se como uma escola que implementa um plano estruturado 

para promoção da a saúde, bem-estar e desenvolvimento social de toda a 

comunidade escolar.(23)  

O desenvolvimento da EPS vai de encontro a uma das estratégias do PNPAS, 

a promoção da EA no meio escolar, por isso prevê-se que a EPS promova a 

implementação de estratégias de EA no sentido de fomentar a saúde e o bem-

estar de toda a comunidade escolar.  

O nutricionista é considerado um profissional da área da saúde que lida com 

as várias dimensões da alimentação mencionadas acima e, ainda, com o âmbito 

da investigação e produção de conhecimento científico, nomeadamente, na área 

da EA. Esta área tem vindo a ser reconhecida como a principal estratégia de 

prevenção de doenças relacionadas com a alimentação.(37) Contudo, quando o 

ambiente é o ensino pré-escolar, básico e secundário, os professores são o 

principal veículo da EA para os alunos, por terem um contacto mais próximo com 

estes.(24, 33, 34) Os professores são os profissionais responsáveis por ensinar os alunos 

e, sobretudo entre as idades abrangidas pelo 1º CEB, representam um 

modelo/exemplo para as crianças. No que toca à alimentação saudável, esta 

modelagem acontece quando os professores demonstram boas práticas 

alimentares, como trazer lanches saudáveis para a escola. A abordagem deste 
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tema devia ser transversal em todos os currículos escolares, de todas as 

disciplinas, no entanto, o que se observa é a alimentação ser abordada pelos 

professores apenas na disciplina de Estudo do Meio, no caso do 1º CEB, e no âmbito 

do PES, de acordo com os objetivos definidos no Referencial de Educação para a 

Saúde.(10, 33)  

Atualmente, são vários os projetos e iniciativas de EA que já foram e/ou 

estão a serem implementados nas escolas de Portugal. O PNPAS é a maior iniciativa 

no âmbito das políticas alimentares no nosso país. Da Liga Portuguesa Contra o 

Cancro, “Os Super Saudáveis”, direcionado para crianças do 1º CEB, pretende 

promover hábitos alimentares saudáveis, ao incentivar e desafiar as crianças a 

experimentar e consumir alimentos variados.(38) Da Cáritas Diocesana de Coimbra, 

o projeto “Nutrir à Grande”, destina-se a crianças e adolescentes com carências 

económicas e/ou sociais, e, através de atividades lúdicas, visa capacitar o público-

alvo de conhecimentos e competências na área da alimentação saudável.(39) O 

“Nutriciência”, promovido pela Universidade do Porto e fundado pela EEA Grants, 

é uma iniciativa online baseada na estratégia de gamification, desenvolvida com 

o objetivo de aumentar a literacia alimentar dos pais e melhorar o ambiente 

alimentar familiar.(40) Entre outros, a nível mais local.  

3) Investigação e Intervenção em Educação  

Dada a especificidade do processo de aprendizagem e a dificuldade em 

definir o conceito(41), investigar na área da Educação é distinto da investigação 

noutra área qualquer do âmbito social.  

O processo educativo pretende aperfeiçoar o ser humano nas diversas 

vertentes, individual, social e cultural, através de um desenvolvimento integral. 
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No entanto, é um processo único, dado que o ser humano é quem educa e o sujeito 

a educar.(41)  

As ciências da educação, como ciência social, são um campo interdisciplinar 

do conhecimento que se dedica ao estudo sistemático da educação , entre outras, 

na dimensão dos processos de ensino e aprendizagem, procurando compreender 

como o conhecimento é produzido, transmitido e assimilado, além de explorar as 

dinâmicas sociais envolvidas nas práticas educativas.(41) A partir da interseção de 

áreas como pedagogia, psicologia, sociologia e filosofia, elas permitem uma 

análise profunda dos desafios educacionais contemporâneos. A educação, nesse 

contexto, não é apenas vista como uma transferência de conhecimentos, mas 

como um fenómeno social complexo, que está intrinsecamente ligado à formação 

de identidades, cidadania e à transformação social.(41) As ciências da educação 

centram-se na compreensão e transformação do processo educativo, procurando 

não apenas aprimorar as práticas de ensino, como também promover uma 

educação mais inclusiva, equitativa e democrática. Ao investigar a forma como as 

pessoas aprendem, como o conhecimento é transmitido e quais são os fatores 

sociais e culturais que influenciam a educação, este campo visa criar estratégias 

pedagógicas que atendam às necessidades de uma sociedade em constante 

mudança. Aliás, as ciências da educação têm um papel fundamental na análise e 

elaboração de políticas educacionais que combatam desigualdades e promovam o 

desenvolvimento humano integral. Assim, o seu propósito vai além da melhoria 

técnica do ensino, envolvendo também a construção de uma educação que 

empodere os indivíduos e contribua para uma sociedade mais justa e 

consciente.(41) 
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Posto isto, investigar na área das ciências da educação requer uma 

abordagem crítica, ética e interdisciplinar, que tenha em consideração a 

complexidade dos contextos educacionais e suas diversas influências. A pesquisa 

deve ser conduzida com rigor metodológico, combinando técnicas qualitativas e 

quantitativas, conforme o objetivo do estudo, para garantir uma análise 

aprofundada e contextualizada dos fenómenos educacionais. Além disso, é 

fundamental que o investigador mantenha uma postura de reflexão e aberta ao 

diálogo, escutando as vozes de professores, estudantes, gestores e demais atores 

envolvidos. A investigação não deve ser apenas um exercício teórico, mas também 

uma prática transformadora, que procura, além de entender os problemas, propor 

soluções e intervenções que melhorem as práticas educativas e promovam a 

equidade e a inclusão. Nesse sentido, a pesquisa educativa deve-se comprometer 

com a justiça social, buscando transformar o ambiente educacional num espaço 

mais democrático e acessível para todos.(41) 

Acreditar que a base do conhecimento é individual e subjetiva, leva a que 

os investigadores tenham necessidade de se envolver com os sujeitos em estudo, 

a fim de os estudarem. Assumir este ponto de vista é considerar uma epistemologia 

antipositivista.(42)  

O conceito “qualitativo” refere-se à abordagem metodológica que se 

concentra na compreensão profunda de fenómenos sociais e humanos, em vez de 

quantificar dados ou variáveis. A pesquisa qualitativa procura explorar e 

interpretar experiências, comportamentos, motivações, crenças e interações em 

contextos específicos, fornecendo uma visão rica e detalhada do objeto de estudo, 

neste caso, no contexto das ciências da educação. Neste âmbito, é essencial este 
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tipo de abordagem, dado que é através dela que é possível compreender a 

complexidade da educação como um fenómeno humano e social.(41, 42)  

Quando se procede à realização de uma investigação, de qualquer âmbito, 

há a necessidade de prestar atenção a questões éticas e deontológicas. 

Começando por respeitar a vontade dos participantes, o rigor no registo e na 

transcrição de situações, cumprir com as condições de privacidade e 

confidencialidade, de forma a evitar o uso indevido de dados recolhidos, manter 

uma postura crítica e de imparcialidade perante as situações que surgirem. 

Quando os participantes são menores de idade, os cuidados são redobrados, deve-

se considerar o consentimento dado pelo encarregado de educação e, também, 

deve ser tido em conta o assentimento da criança quanto à participação, embora 

a sua capacidade de tomar decisões informadas possa variar.(43, 44) Não deve haver 

qualquer tipo de conflito de interesses que possa comprometer a investigação. A 

possibilidade de desistir a qualquer momento deve ser dada a todos os 

participantes, uma vez que a sua participação é sempre voluntária, e nunca pode 

haver situações que coloquem os participantes em risco.(43)  

Objetivos 

 Este estágio tem como intuito a implementação do projeto Heróis da Fruta® 

em turmas do 1º e 2º anos de escolaridade de estabelecimentos de ensino do 

Agrupamento de Escolas de Oliveira do Bairro.  

 A construção de conhecimento sobre frutas e hortícolas representa o 

principal objetivo. Como consequência do incremento de conhecimento e 

contacto com estes alimentos, o que se pretende é um aumento do seu consumo, 

sobretudo nos lanches escolares e nos refeitórios.   
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Metodologia 

1) Definição do quadro metodológico 

O Heróis da Fruta® sendo um projeto de educação alimentar que pretende 

combater a obesidade infantil direciona-se para crianças em idade escolar (pré-

escolar e 1ºCEB). Apresenta, portanto, uma estratégia de educação diferenciada, 

com uma estrutura baseasa em três abordagens pilares: o storytelling, a 

gamification e o positive reinforcement (reforço positivo).  

O storytelling consistia na série “Heróis da Fruta”, desenvolvida pelos 

fundadores. Esta técnica constitui uma poderosa ferramenta para ensinar, 

desempenhando um papel bastante profícuo na educação atual das crianças.(45, 46) 

É capaz de captar mais a atenção dos alunos, permitindo que, através de histórias, 

estes compreendam melhor e de forma mais fácil as matérias a serem lecionadas 

(45, 47, 48), e que se identifiquem com as personagens.(45, 49) Apesar de já ter vindo 

a ser utilizada ao longo da história, nomeadamente, a técnica de digital 

storytelling (47, 50), os avanços tecnológicos observados nos últimos anos têm 

possibilitado um maior desenvolvimento de ferramentas e técnicas, dando uma 

maior atratividade às histórias.(47, 48) Esta técnica de aprendizagem auxilia na 

aquisição de linguagem, na fala oral e escrita(46), na comunicação, sobretudo entre 

professor e aluno (48, 49), e promove o desenvolvimento moral e social.(45) Além 

disso, para crianças mais novas que ainda não sabem ler, é uma forma de 

compreenderem a mensagem que se pretende transmitir.(45) 

A utilização do passaporte diário remete para a técnica de gamification que 

consiste no recurso a mecanismos de jogo em contextos não jogo(51), sendo já 

utilizado em áreas como a saúde e educação.(52) Permite tornar a aprendizagem 

mais interessante para os alunos ao encorajar algum nível de competição saudável 
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entre eles (53) e ao motivá-los para aprender, de uma forma diferente (51-53). 

Normalmente, o objetivo subjacente à aplicação da gamification no âmbito da 

educação é incentivar uma mudança de comportamento.(52, 54) Dada a dificuldade 

observada em mudar hábitos e comportamentos, nomeadamente, os relacionados 

com a alimentação, esta técnica pode ser uma forma efetiva nesse sentido, dado 

que aumenta a motivação para exercer essa mudança.(52) Se implementada da 

forma correta, tendo em conta o público-alvo, o contexto, os objetivos de 

aprendizagem/mudança, os recursos e a adequação dos elementos de 

gamification, esta técnica é capaz de alcançar a mudança ou melhorar a adesão 

a hábitos alimentares saudáveis.(52, 54)  

As recompensas remetem para a última técnica de aprendizagem, o reforço 

positivo, considerado uma técnica eficaz para incentivar crianças a consumirem 

mais fruta e hortícolas. Esta abordagem envolve recompensar os comportamentos 

desejados, neste caso o consumo destes dois grupos de alimentos, para aumentar 

a probabilidade de que se repitam.(55, 56) O que se pode utilizar como reforço 

positivo podem ser elogios, autocolantes de mérito, ou até mesmo pequenas 

recompensas tangíveis, no entanto, essas recompensas não precisam de ser 

materiais.(15) Muitas vezes, um elogio caloroso ou um abraço é suficiente para 

motivar a criança. A chave é ser consistente e genuíno, mostrando entusiasmo e 

reconhecimento pelo comportamento saudável. Com o tempo, essas práticas 

podem ajudar a construir hábitos alimentares saudáveis que durarão para o resto 

da vida. 

Considerando estas dimensões basilares do projeto, optou-se por uma 

abordagem metodológica mista, que envolveu entrevistas, observação 

participante e questionários. Foram, portanto, utilizados os dois tipos de 
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metodologias, qualitativa e quantitativa, no sentido de as técnicas de recolha de 

dados se complementarem umas às outras.(57)  

No âmbito qualitativo, as entrevistas são uma técnica de recolha de dados 

reconhecida. São momentos em que ocorre uma troca de informações entre 

entrevistado e entrevistador sobre determinados assuntos que se pretendem 

explorar. São uma forma de compreender a visão, os valores e emoções dos 

entrevistados sobre certas situações, podendo assumir variadas classificações 

quanto à estrutura e às suas funções. No âmbito deste projeto, é abordada a 

entrevista semiestruturada como forma de conhecer e debater a opinião dos 

professores sobre as atividades desenvolvidas e a sua importância para o ganho de 

conhecimento dos alunos. Para tal, foi elaborado um guião com uma linha lógica 

para o entrevistador, de modo a se obter toda a informação que é pretendida, 

dando liberdade de resposta ao entrevistado.(41, 42, 57) Os dados recolhidos através 

das entrevistas foram analisados com recurso à técnica de análise de conteúdo. 

A observação participante é também uma técnica de recolha de dados 

utilizada nas pesquisas de natureza qualitativa, permitindo elaborar uma análise 

dos comportamentos e ações das pessoas em determinadas situações. Carateriza-

se por ser uma observação ativa, em que há uma interação entre investigador e 

sujeitos investigados, e os dados resultantes consistem em notas de 

campo/terreno registadas pelo investigador ao longo da observação.(58, 59) Os 

dados recolhidos por meio das notas de terreno foram analisados segundo a 

técnica de análise de conteúdo. A escolha desta técnica prende-se com o facto de 

permitir analisar o comportamento dos alunos perante as atividades e as questões 

abordadas em diversos momentos no âmbito do projeto e da alimentação em si. 
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 Por outro lado, uma metodologia quantitativa consiste na análise da relação 

entre variáveis com o intuito de testar uma teoria. Os dados recolhidos são 

submetidos a uma análise estatística a fim de se obter um resultado quanto à 

teoria em análise.(57) Os questionários são uma técnica de recolha de dados 

bastante utilizada no âmbito da investigação, podendo ser aplicados sem a 

presença do investigador. Este instrumento tem como objetivo a recolha de dados 

de duas ou mais variáveis que se pretendem estudar.(57) Os dados resultantes do 

questionário foram analisados estatisticamente com recurso à ferramenta IBM 

SPSS®. Neste contexto, a recolha de dados quantitativos através de questionário 

foi eleita por possibilitar a análise da frequência de consumo de alimentos. 

2) Atividades dinamizadas 

A participação das turmas foi voluntária, tendo sido opção por parte dos 

professores. Assim, as atividades programadas foram definidas num cronograma 

(Apêndice A) que foi organizado tendo em conta a opinião dos professores 

envolvidos, o número de turmas inscritas e a localização geográfica das escolas. 

Houve a necessidade de dividir as turmas das cinco escolas em dois grupos, um de 

quatro e outro de cinco, pois não era viável a implementação do projeto em todas 

as turmas em simultâneo. O primeiro grupo em que o projeto foi implementado 

era constituído por duas turmas da escola de Oliveira do Bairro, uma turma da 

escola de Oiã Poente e uma turma da escola de Oiã Nascente. O segundo conjunto 

agrupou duas turmas da escola do Troviscal e três turmas da escola da Palhaça. 

Desta forma, estiveram envolvidos 176 alunos e 9 professores. A duração do 

projeto, em cada turma, foi de cinco semanas (25 dias).  

Inicialmente, os professores foram contactados para a realização de uma 

reunião para apresentação do projeto através do Guia completo Heróis da Fruta 
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2023/2024(60), discussão do cronograma de atividades, entrega das autorizações 

relativas ao projeto Heróis da Fruta® (página 23 do Guia completo Heróis da Fruta 

2023/2024) e do termo de consentimento informado relativo ao projeto de estágio 

(Apêndice B). Todos os planos de sessão, cronograma de atividades para cada 

escola e o Guia completo Heróis da Fruta 2023/2024 foram enviados aos 

professores após a reunião. No final de cada semana era enviado um e-mail a cada 

professor para relembrar as atividades a serem executadas, bem como a 

apresentação para a atividade 2. 

 Após a receção dos termos de consentimento informados (Apêndice C) e das 

autorizações, nas quais foram solicitados os e-mails dos EE, foi enviado um 

Questionário de Frequência Alimentar (QFA) por e-mail, em formato de Google 

Forms, para preenchimento pelos EE, relativo ao consumo de frutas, hortícolas e 

alimentos processados por parte dos seus educandos. Aquando do envio deste e-

mail foi também esclarecido o objetivo do projeto e quem o estava a implementar. 

 Aos alunos cujos EE consentiram e autorizaram a realização das atividades 

foram efetuadas medições corporais de peso (com recurso a uma balança digital 

TANITA BC-601), altura e perímetro de cintura (com recurso a uma fita métrica), 

aquando da realização da atividade dois.  

 As atividades desenvolvidas no âmbito do projeto da APCOI foram dez, 

algumas definidas pela organização do projeto e outras elaboradas para 

complementar as primeiras.  

 A atividade 1 (plano de sessão em Apêndice D) consistia na leitura às turmas 

da carta convite para participação no projeto (página 21 do Guia completo Heróis 

da Fruta 2023/2024), na distribuição dos passaportes diários (Anexo A) aos alunos 

e na escolha de um dos cinco desafios a que cada turma se comprometia a cumprir 
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durante as cinco semanas de implementação do projeto. Os desafios eram: 1) 

Comer 1 superalimento na escola; 2) Comer 2 superalimentos na escola; 3) Comer 

3 superalimentos na escola; 4) Comer 4 superalimentos na escola; ou 5) Comer 5 

superalimentos na escola. Os superalimentos são hortofrutícolas (HF).  

 A atividade 2, denominada “Descoberta dos hortofrutícolas” (plano de 

sessão em Apêndice E) tinha como objetivos a construção de conhecimento sobre 

os HF, sobre a HF dos mesmos e a abordagem breve dos fitonutrientes presentes 

nos HF de cada cor. Esta atividade foi realizada uma vez por semana, em cada 

turma, à segunda-feira, durante as cinco semanas. Em algumas turmas foi 

dinamizada no período de aulas da manhã e, outras, no período da tarde, a seguir 

ao almoço, por não ser viável a presença em todas as escolas no mesmo horário. 

Cada semana representava uma cor de HF começando, na primeira semana, pela 

cor vermelha, depois laranja, amarela, verde e, por fim, roxa (na última semana). 

Para cada semana foi preparada uma apresentação sobre os HF da cor 

correspondente (Apêndice F). Nesta apresentação eram mostradas imagens de 

algumas frutas e hortícolas produzidas em Portugal, e era questionado aos alunos 

o nome de cada uma. De seguida, era mostrada uma imagem que representava a 

função do fitonutriente predominante nas frutas e hortícolas de cada cor, 

acompanhada da descrição da mesma e do nome do respetivo nutriente. O 

objetivo desta descrição era despertar nos alunos a capacidade de reconhecer os 

benefícios do consumo de HF e perceber que nem todos têm os mesmos nutrientes, 

e que, por isso, devemos consumi-los de forma variada. Depois, era abordada a 

sazonalidade de cada um dos HF mencionados anteriormente. Esta informação foi 

retirada da brochura da Associação Portuguesa da Nutrição (APN) “Calendários de 

Produção Nacional” (61). Para desenvolver o conhecimento que estava a ser 
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transmitido e despertar memórias relacionadas com o consumo de HF em 

determinadas alturas do ano, foi questionado aos alunos se já tinham, por 

exemplo, feito a vindima (colheita das uvas) com pais ou avós ou em que altura 

do ano se recordavam de ter comido estes alimentos (como a castanha, no 

Magusto, ou a melancia, no verão). Para terminar a apresentação, era questionado 

quem já tinha provado e quem não gostava de cada um dos HF apresentados. Após 

a realização das entrevistas aos professores do primeiro grupo de turmas, foi 

consensual que atividades mais práticas são mais enriquecedoras para alunos 

nestas idades. Portanto, no segundo grupo de turmas houve uma alteração na 

realização desta atividade, tendo sido acrescentada uma parte de jogo, o jogo da 

adivinha. Para este jogo foi utilizada uma caixa com um buraco na tampa. De 

acordo com os HF da cor da semana, era colocado um dentro da caixa para que 

cada aluno, um a um, com os olhos vendados/fechados e apenas através do tato, 

tentasse adivinhar qual era o alimento dentro da caixa (fotos em Apêndice G). 

 A atividade 3 (plano de sessão no Apêndice H) correspondia à prova dos HF 

da cor de cada semana que tinham sido apresentados na atividade 2 e acontecia 

à sexta-feira, todas as cinco semanas. Com esta atividade pretendia-se que os 

alunos, num momento de partilha, consumissem HF ao lanche, particularmente, 

aqueles que eventualmente não tivessem ainda provado, com o intuito de 

despertar o paladar desses alimentos ou reforçar o gosto que já têm por eles. 

Nesta atividade havia necessidade de uma colaboração por parte dos EE no sentido 

de enviarem os alimentos referidos para o lanche dos seus educandos. Em algumas 

turmas foi possível estar presente em todas as cinco sextas-feiras.  

 A atividade 4 consistia na apresentação dos episódios da série “Heróis da 

Fruta” (plano de sessão em Apêndice I). No total eram 26 episódios com a duração 
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de cerca de 1 minuto para serem mostrados todos os 25 dias de implementação 

do projeto, sendo que num dia teriam de ser mostrados dois. Os professores 

ficaram responsáveis pela realização desta atividade e eram livres para escolher 

em que horário pretendiam fazê-la. Em algumas turmas, os professores optaram 

por ser eu a mostrar os vídeos, nos dias em que ia desenvolver atividades, como à 

segunda-feira ou à sexta-feira. Nestes episódios, 3 personagens criadas pelos 

fundadores do projeto percorrem várias cidades do país para mostrar frutas e 

hortícolas caraterísticas de cada uma delas. Como forma de discussão do que tinha 

sido visto, era perguntado aos alunos qual o alimento que tinham visto no vídeo e 

de que cidade era caraterístico. O objetivo desta série passa por os alunos 

sentirem empatia com as personagens e imitarem o comportamento de comer e 

apreciar estes alimentos. Isto representa a técnica de aprendizagem intitulada 

storytelling.  

 A atividade 5 era realizada pelos professores diariamente (plano de sessão 

em Apêndice J). Para esta atividade havia uma lista de “supersegredos” sobre os 

superpoderes que os HF dão (Anexo B). Eram 25 frases inspiradoras que, depois de 

serem lidas, eram colocadas dentro de um baú (Anexo C). Foi dada liberdade aos 

professores para escolherem a melhor forma de dinamizar esta atividade. Tendo 

alguns optado por explorar as frases com os alunos, ainda que com alguma 

dificuldade, e outros não o fizeram de todo.  

 Na atividade 6, os alunos deviam marcar no seu passaporte diário se tinham 

cumprido com o desafio a que a turma se tinha proposto, pintando a estrela 

correspondente ao respetivo dia. Para o poderem fazer teriam de ter consumido 

a quantidade de fruta e hortícolas definido no desafio escolhido, na escola. Nos 

dias em que o aluno faltava, não podia pintar a estrela, por isso devia colocar um 
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“F”, na estrela correspondente a esse dia. Esta atividade era também 

desenvolvida por cada professor diariamente e consistia na técnica de 

gamification. 

 Semanalmente, como forma de recompensa, era distribuída uma pulseira a 

cada aluno, para colorirem ao gosto individual. No total foram entregues cinco 

pulseiras a cada aluno (Anexo D), representando cada uma das cinco semanas do 

projeto. No final destas semanas, cada um recebeu ainda uma mascarilha (Anexo 

D), também para colorirem, e um diploma de conclusão do projeto (Anexo E). 

Cada EE recebeu também por e-mail uma lista de vouchers para usufruírem nos 

parceiros da iniciativa. Cada escola foi ainda eleita para o sorteio da visita das 

três mascotes, contudo nenhuma das escolas do município foi selecionada. Todas 

estas recompensas estão associadas à técnica de aprendizagem de reforço 

positivo. 

 A atividade 7 (plano de sessão em Apêndice K) referia-se ao preenchimento 

da ficha de registo de consumo de HF (Apêndice L). Inicialmente, foi definido que 

esta atividade seria realizada todas as sextas-feiras. Contudo, apenas uma turma 

cumpriu com o definido, tendo as restantes preenchido a ficha completa no último 

dia de implementação do projeto. Esta ficha era constituída por cinco páginas, 

cada uma com cinco HF correspondentes às cores das semanas do projeto. Os HF 

vermelhos eram melancia, maçã, morango, romã e tomate; os laranjas eram a 

cenoura, a laranja, o pêssego, a abóbora e a tangerina; os amarelos/brancos eram 

a couve-flor, o amendoim, a banana, o feijão-frade e o ananás; os verdes eram o 

kiwi, o pepino, os brócolos, as uvas verdes e o agrião; e os roxos/azuis eram a 

ameixa, a beterraba, a beringela, o figo da índia e a couve-roxa. Foram dadas as 

instruções necessárias para o preenchimento, quer aos professores, quer aos 
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alunos, estando também especificadas na própria ficha. Na primeira coluna, 

estavam imagens, em branco, dos HF e os alunos deviam pintá-los da cor correta; 

na segunda coluna, deviam colocar uma cruz no “sim” ou “não”, caso consumissem 

o HF em casa ou não; na terceira coluna, deviam colocar uma cruz na “imagem 

com uma pessoa à mesa” ou na “imagem com várias pessoas à mesa”, caso fosse 

apenas o pai ou a mãe a comer, ou, por outro lado, se eram todos que comiam, o 

aluno inclusive; por último, deviam pintar a carinha/emoji que correspondesse ao 

seu gosto pelo HF (três carinhas, uma feliz, que simbolizava o gosto; uma neutra, 

que correspondia ao intermédio; e outra triste, que representava o desgosto).  

 A atividade 8 foi uma das desenvolvidas para complementar o projeto 

Heróis da Fruta (plano de sessão em Apêndice M). Nesta atividade foi realizada a 

germinação de sementes. Consoante a escola, foram germinadas sementes de 

diferentes HF. Na escola de Oliveira do Bairro, a semente germinada foi a de 

agrião e foi adquirida pelos professores, por já ser uma atividade que estava 

definida no plano de aulas. Na escola de Oiã Nascente, a semente, escolhida em 

conjunto com o professor, foi a de abóbora. Na escola de Oiã Poente, a semente 

germinada foi a de tomate. Na escola do Troviscal, optou-se por germinar batata-

doce, pois as professoras entenderam ser uma germinação diferente e que, 

possivelmente, os alunos nunca tinham visto. Por fim, na escola da Palhaça, na 

turma PL1, a semente levada pela professora foi de tangerina; na turma PL2, a 

semente foi de mandarina; e na turma PL6, as sementes, algumas levadas pela 

professora, outras de fruta consumida por alunos, foram de abóbora, tangerina e 

maçã. Para iniciar esta atividade foi exibida uma apresentação sobre o tema da 

germinação (Apêndice N). Para explorar os conhecimentos dos alunos acerca da 

temática, foi questionado o que era a germinação, quais são as condições 
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necessárias para as sementes germinarem, se era possível germinar uma semente 

sem terra e foram explicados os passos para a germinação em recipientes 

transparentes. Foi percetível que o termo “germinação” era desconhecido de 

todos, mas o processo em si era algo que já conheciam. Muitos dos alunos achavam 

que não era possível germinar uma semente sem terra, mas, após esta atividade, 

de certeza que perceberam que era possível, dando à semente as condições ideais. 

Numa das escolas, para haver uma melhor interiorização dos conteúdos, foi 

trabalhada a história infantil “Ainda nada”, sobre a germinação de sementes na 

terra.  

 A segunda atividade complementar foi a atividade 9 “Aprendizagem das 

porções de hortofrutícolas” (plano de sessão em Apêndice O). Para esta atividade 

foram utilizadas uma breve apresentação (Apêndice P) e uma balança de cozinha. 

A apresentação tinha o intuito de explicar aos alunos a quantidade recomendada 

de frutas e hortícolas que devem comer diariamente e em que quantidade, tendo-

lhes sido ensinada uma forma fácil de perceber o tamanho de peça de fruta que é 

adequado para cada um. Este método utiliza apenas a palma da mão, sendo que 

o tamanho adequado, para cada idade, é aquele que cabe na palma da mão de 

cada um. No documento guia “Orientações sobre Ementas e Refeitórios 

Escolares”(62), estão definidas as capitações adequadas para cada ciclo de ensino, 

nomeadamente, das frutas. Por isso, de acordo com as peças de fruta usadas em 

cada turma/escola (banana, tangerina, maçã, kiwi e pera), este documento foi 

consultado para recolher informação sobre as capitações das respetivas frutas, 

para o 1º CEB. No quadro da sala de aula foram escritos os nomes das frutas e 

respetivas capitações. Posteriormente, foram mostradas duas (ou mais) peças do 

mesmo tipo de fruta e questionado aos alunos qual é que achavam ser o tamanho 
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adequado para eles. De acordo com as respostas, pesavam-se as peças de fruta à 

vez e era chamado um aluno para ler o valor apresentado na balança. Esse valor 

era comparado com o que estava escrito no quadro e era discutido se seria um 

peso igual, próximo ou muito afastado do escrito. Após chegarem à conclusão de 

qual das peças tinha um peso mais próximo da capitação, a mais adequada era 

colocada na palma da mão do aluno para confirmarem se realmente uma peça 

com aquele peso era adequada para eles. No final, a conclusão a que se pretendia 

que os alunos chegassem era que não devem comer peças de fruta de tamanhos 

excessivos e que a forma mais fácil de verem se é adequado ou não, é colocando 

na palma da mão.  

 A atividade 10 era o “Jogo da Roda dos Alimentos” (plano de sessão em 

Apêndice Q). Inicialmente, tinha sido pensado para serem duas equipas a 

competirem uma contra a outra e quem acertasse mais vezes ganhava. No 

entanto, como não havia recompensas para entregar no final, efetuou-se uma 

alteração. Não se fizeram equipas e não houve competição. O material utilizado 

para este jogo foi uma Roda dos Alimentos desenhada numa cartolina em branco, 

apenas dividida nos diferentes grupos, e alimentos recortados de 

folhetos/revistas. Para dar início à atividade, foram colocadas algumas questões 

aos alunos com o objetivo de perceber o grau de conhecimento que tinham acerca 

da Roda. Após essa discussão, os alimentos eram colocados dentro de uma caixa 

e, à vez, cada aluno fechava os olhos e retirava um alimento. O primeiro passo 

era dizer o nome do alimento que calhava. Depois, iam ao pé da Roda, que foi 

colada no quadro, e tinham de colar o alimento no grupo que achavam ser o 

correto. Em oito das nove turmas a atividade decorreu de acordo com o explicado. 

Na outra turma a atividade foi iniciada da mesma forma, contudo e após todos os 
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alunos terem colado um alimento, foi percetível que o conhecimento que 

apresentavam sobre este tema era muito reduzido, já que apenas 5 alunos colaram 

os alimentos no grupo certo da Roda. Desta forma, houve necessidade de fazer 

ajustes ao que estava previamente definido e foi mostrada, no quadro interativo, 

uma Roda dos Alimentos preenchida. Iniciou-se novamente o jogo e, à medida que 

os alunos iam retirando um alimento da caixa, iam ao quadro interativo localizar 

em que grupo estava aquele alimento, para, posteriormente, colarem na Roda em 

branco. Alguns dos alimentos que estavam na caixa não se inseriam na Roda dos 

Alimentos, como sumos, chocolates, batatas-fritas, cereais de chocolate, cereais 

tipo farinhas lácteas, bolachas, presunto e paio. Quando um destes alimentos era 

retirado havia uma breve discussão para perceber a opinião dos alunos quanto à 

inclusão ou não na Roda dos Alimentos. Após todos os alunos terem ido ao quadro, 

terminava-se o jogo e era feita uma discussão. Era questionado o nome de cada 

grupo da roda, quais os maiores e os mais pequenos, e quais deviam ser os mais 

consumidos. Relativamente aos alimentos que não entravam na Roda, o objetivo 

de os colocar como exemplo era para que os alunos entendessem que, como não 

fazem parte da Roda dos Alimentos, não devem ser consumidos diariamente. 

 No final da implementação do projeto, ou seja, ao fim dos 25 dias, foram 

realizadas entrevistas semiestruturadas, com base num guião de estrutura pouco 

rígida (41) (Apêndice R), a todos os professores participantes (9 professores) com o 

objetivo de realizar uma reflexão sobre a implementação e as suas implicações. 

O intuito desta estrutura de entrevista era possuir um plano de questões 

previamente definidas, mas que, no momento da recolha de dados, fosse dada 

liberdade de resposta aos entrevistados.(41) Para tal, cada um assinou um termo 
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de consentimento informado em como permitiam que a entrevista fosse gravada 

(Apêndice S).  

 Além das atividades direcionadas para os alunos, foram desenvolvidas 

outras três, em momentos diferentes, para professores de 1ºCEB, assistentes 

operacionais (AO) e pessoas carenciadas. A primeira, já prevista inicialmente no 

projeto de estágio, foi dinamizada no dia 15 de maio. A atividade para as AO veio 

da necessidade sentida aquando do contacto com as mesmas, nas escolas, tendo 

sido realizada em três momentos e locais diferentes, tendo em conta a localização 

geográfica das escolas do concelho. Decorreram nos dias 26, 27 e 28 de março, 

nas escolas de Oliveira do Bairro, Oiã (Fernando Peixinho) e Bustos, 

respetivamente. A sessão para as pessoas carenciadas, subsidiadas de Rendimento 

Social de Inserção (RSI) e apoio do cabaz alimentar do Programa Operacional de 

Apoio às Pessoas Mais Carenciadas (POAPMC) realizou-se no dia 28 de maio.  

 A atividade direcionada para as AO teve por base um levantamento de 

necessidades (Apêndice T) realizado em três escolas, junto de oito AO. Esta 

recolha da informação foi necessária e importante para perceber quais as 

principais falhas que havia no conhecimento destas funcionárias relativamente a 

temas relacionados com a alimentação. Assim, como principais necessidades 

foram apontados quatro tópicos: a alimentação saudável, a AM, as alergias 

alimentares e estratégias para incentivo ao consumo de alimentos saudáveis, 

nomeadamente, frutas e hortícolas. Com base nessa informação, foram 

elaborados uma apresentação (Apêndice U) e um panfleto (Apêndice V), para cada 

uma das funcionárias de todas as escolas. A sessão foi preparada para que 

houvesse interação com as funcionárias. Nesse sentido, foi distribuído, a cada uma 

das presentes, folhas com rótulos de diferentes produtos e um cartão com uma 
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caraterística da AM (Apêndice W). Os rótulos foram analisados de acordo o 

“Descodificador de rótulos” do PNPAS, em termos de quantidade de nutrientes 

(gorduras, gorduras saturadas, açúcar e sal), lista de ingredientes e modo de 

conservação. Quanto aos cartões da AM, à medida que iam sendo apresentadas as 

caraterísticas, era questionado quem tinha o cartão com a mesma caraterística, 

para que essa(s) pessoas pudessem contribuir para a discussão. Assim, eram 

discutidas as opiniões de cada uma relativamente a cada caraterística, criando-se 

um momento de reflexão e aprendizagem. Relativamente ao tema do reforço 

positivo no âmbito da alimentação saudável, foram colocadas questões relativas à 

forma como lidavam com as crianças no momento de consumo dos lanches e do 

almoço. Após essa discussão, foram apresentadas estratégias para lidar com essas 

situações, algumas diferentes das que eram utilizadas, nomeadamente, o tipo de 

reforço positivo dado quando as crianças comem a sopa toda e a fruta, ao almoço, 

e/ou a fruta ao lanche (nos dias em que era servida fruta escolar). Ou seja, foi 

transmitido que a forma mais correta para realizar este reforço é apelar ao lado 

emocional da criança, para que ela se sinta feliz por ter consumido a sopa/fruta. 

Por último, o tema das alergias alimentares foi considerado como uma 

necessidade, dada a presença de alguns alunos que sofrem deste problema de 

saúde nas escolas, a gravidade dos sintomas que podem advir de uma reação 

alérgica e as AO serem quem está presente nos momentos de consumo de 

alimentos por parte das crianças. Assim, foram abordadas as definições de 

“alergias alimentares” e “intolerâncias alimentares”, os grupos de alimentos que 

causam cada uma destas reações, os sinais e sintomas que devem ser 

reconhecidos, o que é uma reação anafilática e como lidar, e que cuidados devem 

ser levados a cabo para evitar que ocorra uma reação alérgica.   
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 A sessão direcionada para os professores foi intitulada “Ação de 

Capacitação: Estratégias para inclusão da Educação Alimentar no currículo escolar 

do 1º Ciclo” (plano de sessão no Apêndice X). Para esta sessão foi definido um 

quadro de objetivos a cumprir, tais como, construir conhecimento sobre 

nutrientes presentes nos alimentos, alimentação saudável e abordagens de EA, 

discutir temas sobre alimentação saudável e debater os conteúdos programáticos 

sobre alimentação abordados durante as aulas. Como forma de ter uma melhor 

organização, foi criada uma folha de Excel e partilhada no Google Drive, para que 

os coordenadores de cada estabelecimento de ensino colocassem os nomes dos 

professores que pretendiam participar. Foi, então, realizada uma roda de 

conversa para discussão de experiências na lecionação da alimentação saudável 

das aulas, seguida de uma exposição teórica dialogada (Apêndice Y). Nesta última, 

com o intuito de enriquecer o conhecimento dos professores e melhorar a sua 

prática de ensino da alimentação saudável, foi transmitido conhecimento acerca 

dos diferentes nutrientes presentes nos alimentos, bem como algumas das suas 

funções no corpo, sobre as dimensões agregadas ao conceito de “alimentação 

saudável”, e estratégias para inclusão da EA nas diferentes disciplinas deste ciclo 

de ensino.  

 A última atividade realizada foi a sessão para as pessoas beneficiárias do 

cabaz alimentar. Esta atividade foi solicitada no âmbito do programa de atividades 

para o ano 2024 das ações de sensibilização para pessoas subsidiadas pelo RSI. O 

tema abordado foi o desperdício alimentar, tendo a sessão sido intitulada 

“Aprenda a evitar o desperdício alimentar e a economizar dinheiro”. Nesta sessão 

foram abordados diversos tópicos relacionados com a prevenção do desperdício 

alimentar, com recurso a uma apresentação (Apêndice Z). Primeiro, foram 
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abordados os cuidados a ter quando se vai às compras, os cuidados a ter no 

armazenamento e conservação dos alimentos, como se deve organizar o 

frigorífico, os cuidados a ter para aproveitar melhor os alimentos, alguns exemplos 

de receitas para aproveitamento de sobras e, por último, algumas dicas sobre 

como aproveitar também as perdas dos alimentos, como a parte de cima da 

cenoura, batatas, cebolas, etc. Como complemento desta atividade, foi 

distribuído por cada pessoa presente um livro com os temas abordados durante a 

sessão, várias receitas para aproveitamento de sobras e algumas aplicações 

móveis/movimentos contra o desperdício alimentar (Apêndice AA), bem como uma 

folha exemplar de um plano semanal de refeições (Apêndice AB). 

 Para análise dos dados recolhidos dos passaportes diários, da ficha de 

registo de consumo e do QFA recorreu-se ao IBM SPSS® e Microsoft Excel®. A 

pesquisa bibliográfica efetuou-se em plataformas científicas, como o Repositórios 

Científicos de Acesso Aberto de Portugal (RCAAP), o Pubmed e o Google 

Académico. O Google Forms foi o instrumento utilizado para elaborar o QFA e o 

questionário de satisfação da Ação de Capacitação.  

Resultados  

1) Caraterização da população alvo 

A população alvo deste projeto foram alunos de nove turmas do 1º e 2º ano 

de escolaridade de cinco escolas de 1º CEB do Agrupamento de Escolas de Oliveira 

do Bairro.  

Turma 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Nº 

alunos 
24 18 23 24 18 18 14 18 19 

Quadro 1: Número de alunos por turma. 
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O projeto não foi implementado em todas as turmas dos anos mencionados, 

uma vez que, no início de cada ano letivo, são propostos projetos aos professores 

e, cada um, decide qual/ais pretende executar.  

No total estiveram envolvidos 176 alunos, distribuídos equitativamente em 

termos de género, 88 eram crianças do género masculino (50%) e 88 do género 

feminino (50%). A média de peso medido foi de 25,9kg (± 5,5kg), com um mínimo 

de 16,0kg e um máximo de 46,8kg. No caso dos rapazes foi de 25,5kg (± 4,8kg) e 

das raparigas de 26,3kg (± 6,1kg). A média das alturas foi de 1,23m (±0,07m), com 

a criança mais baixa a medir 1,04m e a mais alta 1,41m. A altura média do sexo 

masculino foi ligeiramente mais alta do que a do sexo feminino (1,24m ± 0,06m e 

1,23m ± 0,07m). O perímetro de cintura médio foi de 57,0cm (± 5,6cm), tendo o 

valor mínimo medido sido de 48,0cm e o máximo de 80,0cm. O perímetro de 

cintura dos rapazes apresenta valores médios ligeiramente inferiores aos das 

raparigas (57,0cm ± 5,1cm e 57,1cm ± 6,1cm).  

Foi calculada a relação entre o perímetro de cintura e a altura (PC/A) das 

crianças, uma vez que este perímetro está associado à gordura visceral, ao nível 

plasmático de lípidos e lipoproteínas. Esta avaliação é relevante pela sua melhor 

predição como um indicador de fatores de risco cardiovascular, quando 

comparado com o Índice de Massa Corporal, em crianças.(63) O ponto de corte mais 

apropriado para classificação deste indicador é 0,5.(64, 65) No entanto, para 

crianças com idade inferior a 11 anos, este ponto de corte pode não ser tão 

adequado, por isso, foi utilizado o PC/A>0,55, como Muñoz-Hernando J et. al 

concluíram.(66) 
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2) Passaportes diários 

Os passaportes diários entregues a cada aluno foram a ferramenta utilizada 

para efetuar o registo do consumo de HF na escola durante as cinco semanas de 

implementação do projeto, tendo sido recolhidos no final deste período. Para esta 

avaliação o que era consumido em casa não foi contabilizado, apenas o que era 

consumido diariamente na escola, ou seja, as frutas e hortícolas que os alunos 

levavam para os seus lanches, os hortícolas presentes na sopa e na salada, e a 

fruta, ao almoço. O desafio mais escolhido pelas turmas foi o três, “comer 3 

superalimentos na escola” (77, 8% das turmas), depois, uma turma optou pelo 

desafio dois, “comer 2 superalimentos na escola” (11,1%) e, outra, pelo desafio 

4, “comer 4 superalimentos na escola” (11,1%).  

Desta forma, através dos dados recolhidos de todos os passaportes 

elaborou-se o gráfico acima ilustrado. Em todas as semanas verificou-se que o 

número de alunos a pintar as 5 estrelas foi superior às restantes opções, exceto 

na última. O que significa que houve mais alunos a consumir, diariamente, a 

quantidade de HF na escola com a qual se tinha comprometido (duas, três ou 

quatro porções). Apesar disso, observa-se uma diminuição de 39,2% dessa 

proporção da primeira para a última semana, passando de 80,7% para 41,5% a 

proporção de alunos a consumirem as porções de HF do desafio.  
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Pelo contrário, o número de alunos que pintou zero estrelas aumentou 

40,4%, de 2,8% (na 1ª semana) para 43,2% (na 5ª semana). Este resultado pode ter 

diferentes interpretações e não significa obrigatoriamente que os alunos não 

consumiram as porções de HF. 

 

Gráfico 1: Total de dados recolhidos dos passaportes diários dos alunos. 

 No Gráfico 2 estão agrupados os dados das sete turmas que optaram pelo 

desafio 3, “comer 3 superalimentos na escola” (turmas 1, 2, 4, 5, 7, 8, 9), num 

total de 135 alunos. Na 1ª semana, 80% dos alunos pintaram a estrela todos os 

dias, ou seja, comeram as 3 porções de HF os cinco dias da semana. Na última 

semana, já só 36,3% dos alunos é que cumpriram o desafio todos os dias, tendo 

havido uma diminuição de 43,7% da 1ª para a 5ª semana. Relativamente aos alunos 

que não consumiram em nenhum dia da semana 3 porções de HF, houve um 

aumento de 46,7%, de 3,7% (na 1ª semana) para 50,4% (na 5ª semana). 
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Isto quer dizer que o número de alunos que consumia, pelo menos, 3 

porções de HF na escola e cumpria o desafio foi diminuindo ao longo da 

implementação do projeto. Ao contrário do número de alunos que não pintou 

nenhuma estrela, que aumentou de forma exponencial. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfico 2: Dados recolhidos dos passaportes da turma 1, desafio 3 “comer 

3 superalimentos na escola”. 

 A turma 3 foi a única que selecionou o desafio 2 “comer 2 superalimentos 

na escola”. Sendo um desafio mais acessível, na 1ª semana todos os alunos o 

cumpriram e, nas restantes, exceto na 3ª semana, apenas dois, um e três alunos 

não cumpriram com o desafio a semana completa, respetivamente. Na 3ª semana, 

o número de alunos que cumpriu com o desafio três dias foi superior ao que 

cumpriu quatro e cinco dias. Foi uma semana que não está de acordo com as 

restantes, por isso, tem de haver uma razão para tal, possivelmente pode ter sido 

uma semana de interrupção letiva, em que os alunos apenas tenham tido três dias 

de aulas.  
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 Gráfico 3: Dados recolhidos dos passaportes da turma 3, desafio 2 “comer 

2 superalimentos na escola”. 

No Gráfico 4, estão demonstrados os dados dos passaportes dos alunos da 

turma 6, a única turma que seguiu o desafio 4, “comer 4 superalimentos na 

escola”. Verifica-se que houve um decréscimo no número de alunos que cumpria 

o desafio diariamente ao longo das 5 semanas. A partir da 3ª semana, inclusive, 

esse número foi inferior a 50% (27,8%, na 3ª semana; 33,3%, na 4ª semana; e 22,2%, 

na 5ª semana), tendo, na última semana, sido inferior ao número de alunos que 

não cumpriu o desafio em nenhum dos dias (44,4% dos alunos).  
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Gráfico 4: Dados recolhidos dos passaportes da turma 6, desafio 4 “comer 

4 superalimentos na escola”.  

3) Ficha de registo de consumo de hortofrutícolas 

 Tendo em conta as respostas obtidas nas fichas de registo, foram 

construídos os gráficos apresentados de seguida, como forma de mostrar os 

resultados.  

Pela leitura do Gráfico 5, pode observar-se que foram poucos os alunos que 

não pintaram os HF todos, a percentagem variou entre 15% e 24,3%. Uma grande 

proporção dos que não pintaram constitui uma turma completa, em que nenhum 

dos alunos pintou nenhum dos HF. Isto deve ter acontecido por indicação da 

professora, que achou que não seria para pintar os HF desenhados. 
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Gráfico 5: Dados relativos à pintura do HF na folha de registo 

No Gráfico 6, são apresentados os dados sobre o consumo dos alunos 

relativo a HF em casa. A couve-flor, o agrião, a beringela e o figo da índia foram 

os HF com uma proporção maior de alunos a responder que não consumia em casa, 

47,5%, 38,9%, 40,3% e 31,8%, respetivamente. A maçã (97%) e a banana (97,5%) 

são os HF que os alunos mais consomem em casa. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 Gráfico 6: Dados relativos ao consumo dos HF em casa. 
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 No Gráfico 7, os dados apresentados têm como objetivo mostrar quem come 

os HF em casa, se é apenas uma pessoa, que não o aluno, ou se são todos (ou uma 

maioria que inclui o aluno). A perceção dos alunos sobre o que os familiares 

consomem pode não corresponder à realidade, por isso, estas respostas podem 

não ter a devida validade. Segundo os alunos, todos os HF são consumidos mais 

pela família toda do que apenas por um elemento, ou seja, há mais alunos a 

consumirem os HF à refeição com a família do que aqueles que não comem. Os HF 

mais consumido por todos são a cenoura (87,5%) e a melancia (85%). Opostamente, 

os HF que os alunos menos consomem em casa com a família são a abóbora 

(27,3%), a ameixa (29,6%) e a romã (33%). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Gráfico 7: Dados relativos à quantidade de pessoas que come o HF. 

 O Gráfico 8 pretende demonstrar quais são os HF mais e menos apreciados 

pelos alunos, dentro da lista que lhes foi dada. Os HF mais apreciados são apenas 

frutas a melancia, a maçã, o morango, a tangerina, a laranja e a banana. Pelo 

contrário, os menos apreciados são a couve-flor, o agrião, a beterraba, a beringela 

e o figo da índia. Este último não parece corresponder à realidade, já que uma 

grande parte dos alunos mencionou que não conhecia esta fruta. 
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Gráfico 8: Dados relativos ao gosto dos alunos por cada um dos HF. 

4) Registo de fruta no lanche 

 Foi pedido ao professor de cada turma que, numa tabela, registasse, 

durante uma semana (cinco dias) o número de alunos que levasse fruta no seu 

lanche. O quadro 2 mostra a média do número de alunos que levou fruta para o 

lanche durante essa semana, de cada turma. Esta avaliação foi feita com o intuito 

de perceber se se tinha verificado diferença no consumo de fruta nos lanches, 

comparando com o valor dado no início do projeto pelos professores.  

 O quadro mostra que em todas as turmas, exceto numa, houve um aumento 

do consumo de fruta no lanche. No total de alunos envolvidos, verificou-se que a 

percentagem de alunos que levou fruta para o lanche aumentou 8%, de 40,3% para 

48,3%. Contudo, de destacar que esse valor não ultrapassa os 50% e, por isso, 

continua a haver mais de metade dos alunos que não levam fruta para o lanche. 

Na turma em que não se observa variação no número de alunos, certamente 

permanecem os mesmos alunos a levar fruta para o lanche.  
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Quadro 2: Registo de fruta nos lanches dos alunos. 

5) Questionário de Frequência Alimentar (QFA) 

 Os dados recolhidos do QFA estão apresentados em forma de gráfico no 

Apêndice AC.  

 Os hortícolas consumidos com mais frequência são o tomate e a alface, 

sendo que 57,9% e 63,2% dos alunos, respetivamente, consomem entre 2-3 

dias/semana e 6-7 dias/semana. Pelo contrário, aqueles que os alunos menos 

consomem, ou seja, que houve maior percentagem a selecionar “Não come”, são 

a rúcula (68,4%), os grelos (61,4%) e a beringela (56,1%). “Não come” foi a opção 

mais escolhida em 50% dos hortícolas questionados. Além da rúcula, da beringela 

e dos grelos, também os espinafres (22,8%), a couve-flor (29,8%), a beterraba 

(47,4%), o agrião (45,6%) e o pepino (28,1%). Os hortícolas que são consumidos 

diariamente pelos alunos (6-7 dias/semana) são os brócolos, a couve, o feijão 

verde, a cenoura, a abóbora, a curgete, a alface, o tomate e o pepino (56,3% dos 

hortícolas).  

 A maçã, a pera e a banana são as únicas das 21 frutas questionadas que 

nenhum aluno “Não come”, sendo também as frutas consumidas com mais 

Turma
Nº alunos que leva 

fruta para o lanche

ANTES

Percent

agem

Nº alunos que leva 

fruta para o lanche

DEPOIS

Percent

agem
Variação

1 12 6,8% 14 8,0% 1,1%

2 6 3,4% 8 4,5% 1,1%

3 - - - - -

4 9 5,1% 9 5,1% 0,0%

5 9 5,1% 11 6,3% 1,1%

6 17 9,7% 20 11,4% 1,7%

7 6 3,4% 10 5,7% 2,3%

8 12 6,8% 13 7,4% 0,6%

9 - - - - -

TOTAL 71 40,3% 85 48,3% 8,0%
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frequência (2-3 dias/semana e 4-5 dias/semana). A fruta que mais alunos comem 

todos os dias é a maçã (17,5%).  

 Quanto a alimentos processados, as bolachas são o produto consumido por 

todos os alunos e 12,3% come todos os dias (6-7 dias/semana). Os snacks salgados 

são sobretudo consumidos na frequência de 1 dia/semana, por 40,4% dos alunos, 

e 1-3 dias/mês, por 29,8%, podendo este consumo estar associado a um dia do fim 

de semana, tal como os bolos e pastéis, em que 35,1% consome 1 dia/semana e 

17,5% 1-3 dias/mês. O consumo de chocolates e guloseimas está associa-se aos 

dias de fim de semana, pois 63,2% dos alunos consome 1 dia/semana ou 2-3 

dias/semana. Quanto ao fiambre, ao paio e esse tipo de recheios para o pão é 

relatado um maior consumo 2-3 dias/semana (35,1%). Contudo, verifica-se que 

28% dos alunos come 6-7 dias/semana (14%) e 4-5 dias/semana (14%, nos dias 

correspondentes aos de aulas). O consumo de salsichas não é muito frequente, 

sendo que 19,3% não comem, 24,6% apenas comem, no máximo, uma vez por mês 

e 24,6% 1-3 dias/mês. O consumo de hambúrgueres e almondegas também não é 

frequente, tendo sido relatado pelos EE que 33,3% consome, no máximo, uma vez 

por mês e 36,8% consome 1-3 dias/mês. O consumo de sumos também se mostra 

pouco frequente, dado que 64,9% dos alunos bebe sumos até 1 dia/semana e 12,3% 

não bebe. O pão de forma é o que apresenta uma distribuição mais uniforme em 

termos de respostas. Diariamente, verifica-se que 14% dos alunos consomem este 

tipo de pão. Nos dias de escola (4-5 dias/semana), há 12,3% dos alunos a consumir 

pão de forma. Ainda assim, a maior frequência de consumo deste alimento 

processado é menos que uma vez por mês (17,5%). Por fim, os croissants e 

produtos embalados são consumidos de forma pouco frequente e, sendo que 26,3% 

não os consome, a maior frequência consumida é menos de 1 vez por mês (22,8%). 



47 

 

 O agrião (15,8%), os grelos (17,5%) e a abóbora (17,5%) são os hortícolas 

cujo consumo varia mais de acordo com a sazonalidade. Contudo, para os dois 

primeiros, a percentagem de alunos que não os consome (45,6% para o agrião e 

61,4% para os grelos) é maior do que aquela cujo consumo é sazonal, por isso, este 

aspeto não influencia o seu consumo mais frequente.  

A maçã, a pera, a banana, a laranja, a tangerina e a manga são as frutas 

cujo consumo é menos afetado pela sazonalidade, isto é, são as frutas mais 

consumidas ao longo de todo o ano. Os morangos (38,6%), os mirtilos (40,4%), as 

amoras (38,6%), as framboesas (36,8%), as cerejas (57,9%), a ameixa (45,6%), a 

melancia (43,9%), o melão (42,1%), o figo (35,1%), a romã (45,6%), o pêssego 

(40,4%) e as uvas (21,1%) são as frutas com um consumo mais sazonal.  

6) Sessão de sensibilização e Ação de capacitação 

A sessão de sensibilização realizada com as AO contou com a presença de 

40 pessoas no total divididas por três sessões, 9 na primeira sessão, 14 na segunda 

e 17 na terceira.  

Num mundo em constante evolução, a aprendizagem ao longo da vida é 

cada vez mais relevante para a formação das pessoas. Para sermos capazes de nos 

adaptarmos às diversas situações do quotidiano, em qualquer área profissional, 

são necessárias mais e novas competências, por isso, é necessário que haja uma 

formação contínua.(67)  

Como as EPS promovem uma abordagem no âmbito de toda a comunidade 

escolar, as AO são elementos que participam na promoção da educação para a 

saúde, nomeadamente, na EA.(23) No contexto escolar, as AO têm de lidar com 

várias crianças e, no âmbito da alimentação saudável, devem ser capazes de as 

incentivar a ter hábitos alimentares saudáveis. Nesse sentido, estas sessões foram 
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uma forma de contribuir para o conhecimento destas funcionárias para que, na 

sua atuação junto das crianças, possam agir e influenciá-las a ter uma alimentação 

saudável, que, neste caso, passa, sobretudo, por aumentar o consumo de HF, 

nomeadamente, na hora de almoço.  

A ação de capacitação “Estratégias para inclusão da Educação Alimentar no 

currículo escolar do 1º Ciclo” contou com a presença de 11 professoras. A sessão 

decorreu de acordo com o previsto, no entanto, houve uma professora que não 

respondeu ao questionário de satisfação e, na resposta à pergunta “O que é uma 

alimentação saudável?”, apenas 5 responderam de acordo com o solicitado (antes 

e após a apresentação).  

As onze respostas prévias à exposição dialogada mostram que a noção dos 

professores relativa à alimentação está muito direcionada para alimentação 

variada e equilibrada, com base na roda dos alimentos, “consumo equilibrado e 

proporcional de todos os grupos de alimentos (da roda)” (A), “alimentação 

variada, equilibrada, nas quantidades segundo a roda dos alimentos” (E), “comer 

um pouco de todos os elementos que compõem a roda dos alimentos, nas porções 

indicadas” (J), “completa, variada e equilibrada” (K).  

Das respostas consideradas (cinco respostas), ou seja, aquelas em que as 

professoras responderam previamente à exposição e após esta, quatro 

enquadraram os elementos pretendidos (“nutricionalmente adequada”, 

“culturalmente respeitosa”, “ambientalmente sustentável” e “socialmente 

justa”), o que assinala o sucesso desta intervenção, “consumo equilibrado dos 

vários grupos”, “consumo responsável, tendo em conta os recursos, ou seja, 

sustentável”, “culturalmente respeitando as culturas” (A), “reunir as 4 

dimensões, respeitando culturas e géneros” (B), “variada e equilibrada, que 
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respeita as dimensões social, cultural, ambiental e nutricional” (D) e “variada e 

equilibrada”, “tendo mais 3 vertentes” (E).  

No geral, a satisfação das professoras relativa aos conteúdos abordados e à 

clareza da sua transmissão foi muito boa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfico 9: Dados relativos à satisfação das professoras quanto à ação de 

capacitação “Estratégias para inclusão da Educação Alimentar no currículo escolar 

do 1º Ciclo”. 

Discussão integrada dos resultados 

 Este estágio permitiu compreender o impacto que a liderança escolar pode 

ter no desempenho profissional dos professores.(68) Significa isto que a 

inflexibilidade do currículo escolar influencia a participação e adesão a projetos 

educativos por parte destes profissionais, particularmente, pela reduzido ou nulo 

tempo que o ensino do currículo proporciona. Esta foi a principal razão 

mencionada pelos professores para a incapacidade de realização das atividades do 

projeto em pleno. 

 No contexto deste projeto, foi possível perceber o cansaço dos professores 

perante a educação atualmente. A sua forma de educar pode ficar comprometida 
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por estas razões e, por conseguinte, a sua capacidade de influenciar os alunos. Na 

verdade, apenas uma professora fica na sala com os alunos a comer no lanche da 

manhã, sendo que os restantes não o fazem. Este pequeno momento antes do 

recreio tem potencial para ser influenciador de hábitos alimentares saudáveis por 

parte dos professores, uma vez que o professor de 1º CEB é uma pessoa com um 

grande poder influenciador na vida das crianças que estão nesta fase da infância 

sendo, por isso, capaz de influenciar os hábitos alimentares das mesmas.(69, 70) 

Sugere-se, por conseguinte, que estes profissionais possam estar dispostos e com 

vontade de influenciar os seus alunos a fazerem escolhas alimentares saudáveis. 

Tal disposição não foi totalmente demonstrada. As razões para essa menor 

vontade de colaboração podem advir da carga de trabalho e da pressão quanto ao 

tempo que levam a uma desmotivação, insatisfação e cansaço, também causados 

pelo nível de stress que ensinar envolve.(71, 72) Estes fatores vão concorrer para o 

sucesso quer dos alunos, quer dos projetos que sejam implementados. Portanto, 

professores mais satisfeitos e felizes aumentam a taxa de sucesso escolar dos seus 

alunos e facilitam a implementação de projetos.(72)  

Neste estágio, houve disparidade na disponibilidade dos professores quanto 

à implementação do projeto Heróis da Fruta®. Não só pela falta de tempo, dado 

o timing que têm para lecionar os conteúdos do currículo escolar, como também 

pela falta de vontade ou motivação para realizar as atividades propostas. Este 

facto comprovou-se nas entrevistas dadas pelos professores, em que foi 

mencionado por vários, a “falta de tempo” (D), “não conseguia fazer todos os 

dias, porque nos dias que saio às 14:30 era extremamente difícil” (E), o “horário 

é rígido em relação a certas coisas, é muito difícil conciliar com outros projetos” 

(H).  
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A sua colaboração era essencial para que as atividades decorressem como 

planeado, dado que eram responsáveis pela realização das atividades que eram 

diárias, como a pintura da estrela no passaporte, a leitura do supersegredo, a 

visualização do episódio da série e pintura do HF do episódio na mandala. Pelas 

razões enumeradas acima, esta colaboração não correu da melhor forma e, por 

isso, algumas das atividades ou não foram feitas ou não foram feitas de acordo 

com o abordado inicialmente.  

A atividade 2, realizada todas as segundas-feiras, pela investigadora, foi 

importante para os alunos reconhecerem HF, das cinco cores, e conhecerem, 

alguns que nunca tinham visto. Os HF mais conhecidos eram os das cores vermelha, 

laranja e amarela, certamente pela maior variedade de frutas destas cores, e não 

tanto pelos hortícolas (Apêndice AD). Na semana da cor verde, quase nenhum 

aluno reconheceu o agrião e os espargos também eram bastante desconhecidos. 

O que pode levar a que este desconhecimento exista é o menor consumo destes 

alimentos ou não ir às compras com os pais, ou mesmo devido aos preços elevados. 

Segundo alguns professores, são estas as razões que levam à falta de 

conhecimento e responsabilizam, em parte, o papel dos pais neste âmbito. 

Mencionaram que “tem de haver da parte dos pais um bocadinho de apoio, que 

eles depois também se esquecem” (A), “às vezes secalhar estão um bocadinho 

esquecidos” (F) e, também foi mencionado por um deles, a dificuldade económica 

por parte de alguns pais, “Está tudo a ficar muito caro. Nós que estamos a tentar 

que haja um aumento do consumo da fruta e dos legumes, as famílias não estão a 

conseguir” (C).  

Apesar desta opinião, os professores também acham que esta atividade foi 

importante para os alunos no sentido de lhes dar oportunidade de rever e ficar a 
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conhecer diversos HF, “pelo menos ficaram a conhecer mais (…) porque o que eles 

comem mais é a laranja, tangerina, pera e maçã, um ou outro já traz mirtilos e 

morangos” (C), “sem dúvida, até porque alguns não conheciam e nunca é demais 

falar sobre estes assuntos” (F) e “conhecem novos frutos e ganharam outro 

interesse em trazer fruta para a escola” (G). Efetivamente, notou-se, por parte 

dos alunos, interesse em dizer o nome dos HF mostrados na apresentação, pois, 

mesmo quando não sabiam o nome, diziam outros de HF semelhantes àqueles. 

(Apêndice AD) Para estes anos de escolaridade, em que a capacidade de leitura 

ainda é baixa, dado que aprendem as letras, palavras e frases, foi interessante 

observar a vontade dos alunos em querer ler tudo o que era projetado. Aliás, um 

dos professores, na entrevista, sublinhou que o projeto foi relevante para 

despertar nos alunos a vontade de ler, “Acho que isso também ajudou a eles 

quererem ler mais palavras difíceis e foi muito importante, por ser uma coisa que 

não é fácil para esta faixa etária” (H).  

As experiências são importantes para a construção da personalidade de 

cada um(73) e, relativamente à alimentação, para definir preferências 

alimentares.(74) A propósito da sazonalidade e dos HF mais conhecidos, vários 

alunos demonstraram interesse em partilhar experiências relacionadas com esses 

HF. Falavam de já terem apanhado fruta e hortícolas do quintal dos avós, 

nomeadamente, laranjas, pêssegos, tomates, alfaces, couves, uvas e kiwis. De 

destacar que os alunos se mostravam felizes ao abordar estas histórias sobre as 

suas experiências, quando a memória dessas experiências era positiva. Alguns 

alunos recordaram memórias sobre a primeira vez que se lembram de provar 

determinados HF, como más memórias derivadas do desgosto por esses alimentos.  
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Ter uma alimentação variada é importante para que esta seja saudável e, 

para tal, é necessário que haja conhecimento suficiente sobre os diversos 

alimentos. E o gosto ou desgosto pelos alimentos pode estar associado a boas ou 

más experiências com os mesmos, respetivamente. Por isso, é essencial que, 

enquanto crianças, vamos conhecendo vários alimentos e tendo experiências 

positivas com os mesmos, nomeadamente, frutas e hortícolas.(74-76)  

Esta atividade 2 tendo sofrido uma alteração, diria que uma melhoria, do 

primeiro grupo de turmas para o segundo, teve mais sucesso. Os professores 

reforçaram que “eles gostam deste tipo de atividades: atividades práticas” (A) e 

que “tudo o que foi mais prático (…) eles interiorizaram mais” (B). Como muitos 

alunos não conhecem alguns HF ao natural, esta atividade ajudou-os a associar 

nomes a alimentos. Os brócolos, o kiwi, o pepino, a banana foram os HF 

identificados mais facilmente. Pelo contrário, a beringela, a beterraba e a cebola 

roxa foram aqueles que os alunos mais erravam. Este jogo deu para perceber que 

alguns alunos não conhecem muitos HF, pois alguns diziam que a beringela era 

figo da índia ou beterraba, que os brócolos eram espargos, que a cebola era uma 

ameixa. As razões para este desconhecimento são as já mencionadas acima. 

Assim, o aspeto mais positivo deste jogo da adivinha foi o aumento do 

conhecimento dos alunos quanto aos HF.  

A atividade 3, às sextas-feiras, seria a atividade mais divertida para os 

alunos, já que envolvia provar e comer HF, consoante a cor de cada semana. 

Efetivamente, em algumas turmas, isso verificou-se. A adesão a esta atividade 

estava muito relacionada com os EE, pois o seu conceito era que os alunos 

levassem HF da cor da semana para partilhar no lanche entre a turma. Assim, caso 

os EE não enviassem esses HF, a atividade não se poderia desenrolar em pleno. 
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Outra razão que pode ter influenciado o desenvolvimento da atividade foi a não 

presença da investigadora nos lanches de todas as turmas, pela impossibilidade de 

ser omnipresente e estar em várias ao mesmo tempo. No entanto, nesta 

impossibilidade, foi indicado aos professores o que deveriam fazer nestes 

momentos de prova de HF, para que a atividade pudesse acontecer e nenhuma 

turma ficar prejudicada. De acordo com o que foi mencionado pelos professores, 

a opinião é dividida quanto à adesão dos alunos e, por conseguinte, dos EE a esta 

atividade. Por um lado, uns dizem que a adesão não foi a melhor, “nem todos 

trouxeram” (B), “alguns trouxeram” (C), “alguns” (F) e “não foram muitos (os que 

trouxeram)” (G). Por outro lado, noutras turmas os professores mostraram-se 

satisfeitos com a adesão, pois disseram que “traziam as frutas e os legumes de 

acordo com a cor da semana” (I) e “Não tive aluno nenhum que não tivesse 

experimentado. Podem ter experimentado e não ter comido até ao fim o HF, mas 

pelo menos experimentaram e isso foi muito positivo” (H).  

Acredito que esta atividade foi importante para aumentar a variedade de 

HF conhecidos e consumidos/provados, e para ajudar a definir preferências 

alimentares. O contexto social em que se comem os alimentos tem influência nas 

experiências das crianças(76), por isso, ao estar a comer os HF de diferentes cores 

em contexto de turma, junto dos colegas e observando-os, pode ser um bom 

ambiente para tornar a experiência positiva e ser um ponto de partida para 

gostarem. Outro aspeto a realçar é a iniciativa dos alunos para partilhar os HF que 

levavam, nomeadamente, uma aluna que levou uma romã (na semana vermelha), 

mencionou que queria que a cortássemos para ela distribuir pelos colegas, “podes 

cortar a minha romã que eu quero muito partilhar com os meus colegas?” (aluna 

X). Foi interessante ver que alguns alunos, quando provavam determinados HF, 
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como beterraba, cebola roxa, pimento, limão ou toranja, faziam “caretas”, mas 

diziam que gostavam, talvez para ficar bem vistos pela professora e pela 

investigadora, porque foram poucos os que mostraram que realmente apreciaram.  

A atividade 4 captava a atenção dos alunos, mesmo que por um curto 

período de tempo, ao ponto de eles repetirem as falas iniciais e finais de cada 

episódio, e este interesse foi notado por parte de um professor que disse que “eles 

gostavam muito dos que a gente viu, eles estavam sempre à espera e até cantavam 

aquilo já no final, porque dizia sempre a mesma frase, (…) e eles repetiam em voz 

alta” (A). Na maior parte das turmas, o relatado pelos professores foi que, 

derivado da falta de tempo e de problemas com as tecnologias, não foram 

apresentados todos os episódios, afirmam “mostrei alguns” (B), “não vimos todos” 

(G), “não os vimos todos, porque as tecnologias aqui não estão a funcionar bem” 

(A), mas também se arranjava solução para a falta de internet, “Quando não tinha 

(internet) partilhava os meus dados para ver, por isso, havia solução” (I).  

A atividade 5 é, certamente, aquela que menos se adequa aos primeiros 

dois anos de escolaridade do 1º CEB e a maioria dos professores referiu isso 

mesmo, pois “A linguagem é que é um bocadinho desadequada para o 1º ano e 

tínhamos de estar ali a descodificar algumas palavras” (B), “O vocabulário era 

difícil e explicar o conceito e desmontar para alunos do 1º ano torna-se difícil” 

(C), “essa foi a atividade que não fiz com tanta regularidade, porque, dado a 

conjuntura da turma, quando eu dava conta a hora já tinha passado e eu já não 

conseguia” (E), “É um bocado puxado para eles, 2º ano, talvez os de 4º ano já 

consigam perceber melhor a mensagem” (A) e “Não têm maturidade para (…) são 

2º ano e eles têm muita dificuldade na compreensão” (F). Portanto, por estas 

razões, os professores não leram os supersegredos na totalidade, exceto um deles 
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que, através de “exemplo do quotidiano” e “com significados” (H), foi capaz de 

transmitir as mensagens aos alunos. Realmente, os conceitos destes supersegredos 

eram demasiado complexos para as idades em questão, uma vez que são alunos 

que ainda estão a aprender as letras e a fazer frases.  

Na atividade 6, o preenchimento da estrela no passaporte levanta a questão 

da honestidade dos alunos neste preenchimento e relaciona-se, possivelmente, 

com a competitividade que se observa nestas idades. Sendo que nesta atividade 

era utilizada a técnica de gamification, era incentivada alguma competição 

saudável entre os alunos.(53) Essa competição teria como objetivo influenciar os 

alunos a fazerem melhor que os colegas, ou seja, a consumir, no mínimo, a 

quantidade de HF correspondente ao desafio que escolheram. Contudo, deram a 

entender que a competitividade que tinham entre eles apenas os levava a não 

serem honestos, para que não ficassem para trás com estrelas por pintar no 

passaporte, em vez de os incentivar a serem melhores, neste caso, a consumirem 

HF. Efetivamente, alguns professores relataram este facto, que “talvez 1 ou 2 não 

tenham sido totalmente honestos, porque ao ver os outros a pintarem a estrela, 

eles também pintavam do tipo “deixa-me cá pintar para não parecer mal no meio 

dos outros”” (A), “querem dar a resposta, querem participar e dão a resposta se 

ter conhecimento de causa” (B) e que “eles gostam de competir e às vezes até 

olham para o colega do lado e para não dizerem que não comeram, mentem” (F).  

A técnica de aprendizagem associada a esta atividade pode não ter tido os 

efeitos esperados, na maioria dos alunos, ao nível da competitividade entre eles, 

já que não os levou a melhorar o seu comportamento, comer mais HF, mas sim a 

que não fossem honestos para não se deixar ficar para trás.  
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Comparativamente com os dados do relatório do projeto “Heróis da 

Fruta®” do ano letivo 2022/2023, os alunos das escolas do Município de Oliveira 

do Bairro foram mais ambiciosos na escolha dos desafios, tendo quase 80% das 

turmas optado pelo desafio três (77,8%). Apesar dessa maior ambição, verificou-

se o oposto ao passado ano letivo no qual houve um aumento de 3,8% do número 

de alunos que cumpriu o desafio ao longo das 5 semanas. Este ano, nestas turmas, 

houve um decréscimo de 39,2 pontos percentuais.(77)  

A atividade 7, não estando associada ao projeto Heróis da Fruta®, foi 

pensada como uma forma de perceber quais eram os hábitos alimentares das 

crianças em casa, relativos ao consumo de HF. Foi elaborada com o intuito de 

aplicar um questionário aos alunos, de forma mais lúdica. Esta atividade poderia 

ser mais trabalhosa para os professores, pois os alunos poderiam estar sempre a 

colocar questões sobre como preencher. A maior parte das turmas preencheu ou 

terminou de preencher as fichas no último dia do projeto, apesar de não ser isso 

o esperado nem delineado no cronograma. Acredito que uma das perguntas nesta 

ficha, “Quem come hortofrutícolas em casa?”, tenha sido mais difícil de 

responder. O objetivo desta pergunta era perceber se todos ou quase todos 

comiam os HF em casa, ou se apenas os pais/avós comiam e as crianças não. Neste 

sentido, as respostas podem ter sido, em parte, ambíguas, dado que a perceção e 

memória das crianças pode não corresponder à realidade.  

Comparando as respostas dadas pelos alunos nestas fichas e pelos EE no 

QFA, percebe-se a informação recolhida de ambos está relacionada. A beringela, 

a couve-flor e o agrião foram os hortícolas que, tanto os alunos, na ficha, como os 

EE, no QFA, mencionaram que não consumiam em casa. No entanto, a resposta 

dos alunos à pergunta “Quantas pessoas comem o HF em casa?” vai contra esta 
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informação, pois, para eles, todos os HF apresentados são sobretudo consumidos 

por toda a família, incluindo eles. Quanto às frutas, a maçã e a banana foram as 

duas assinaladas como as mais consumidas em ambos os questionários.  

Tendo em conta as respostas dos alunos e dos EE quanto ao consumo de HF, 

o gosto por esses alimentos tem bastante influência pelo seu consumo, uma vez 

que a beringela, a couve-flor e o agrião estão entre os hortícolas menos 

apreciados, e a maçã e a banana, entre as frutas mais apreciadas.   

A atividade da germinação veio substituir um propósito do projeto que era 

plantar árvores de fruto nas escolas. Como estas já têm árvores de fruto, 

nomeadamente, no jardim exterior de cada sala de aula, pensou-se na germinação 

de sementes para que os alunos pudessem acompanhar esse processo, que 

naturalmente ocorre debaixo da terra e que eles não veem. Tinham a opção, que 

ficava a cargo de cada professor, de, após as sementes estarem germinadas, 

colocá-las na terra ou em vasos e continuar a acompanhar o seu crescimento. 

Quem sabe, poderiam até colher frutos ou hortícolas das mesmas e, realmente, 

uma das turmas que germinou o agrião teve proveito do seu trabalho e comeram 

agrião nas sandes que levaram para o lanche. Além do agrião, foram germinadas 

sementes de abóbora, tomate, maçã e tangerina, sendo que numa das turmas as 

sementes destas frutas foram retiradas de frutas levadas pelos alunos para o 

lanche.  

Sendo esta uma atividade prática, foi do completo agrado dos alunos. No 

início, em que era feita a apresentação da atividade e discutido o processo de 

germinação, eram muitos os alunos que falavam ao mesmo tempo, com tanta 

vontade de participar. Foi uma novidade para a maioria deles ver que uma 

semente consegue germinar sem terra, pois quando foi questionado se isso era 
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possível, a resposta foi quase em uníssono que “não”, apenas um ou outro diziam 

que sim, mas mudavam de opinião, porque percebiam que estavam em minoria 

perante os colegas. A germinação era um conceito que eles desconheciam, apesar 

de alguns já terem germinado sementes no pré-escolar (sobretudo o feijão). Os 

alunos mencionaram facilmente os elementos necessários para uma semente 

germinar (humidade, temperatura amena e luz do sol); um dos alunos disse até 

que “uma vez o meu irmão colocou demasiada água numa planta e ela morreu”, 

para dizer que não se pode colocar água a mais. (Apêndice AD) 

A história “Ainda nada?” (de Christian Voltz e com tradução de Alexandre 

Honrado) foi utilizada por duas turmas a fim de dinamizar a atividade da 

germinação. O objetivo era que os alunos percebessem o processo que ocorre na 

semente até dar uma planta e que, devido a esse processo, quando uma semente 

é colocada na terra, demora até conseguir vir ao de cima. Portanto, estes 

professores recorreram à técnica de storytelling, mencionada acima, ou seja, 

utilizaram uma história para ensinar os alunos, importante também por serem 

alunos que ainda não sabem ler e facilitar a sua aprendizagem.(45, 47)  

Além disso, esta técnica de aprendizagem associa-se a uma forma de 

aprendizagem ativa. Este tipo de aprendizagem consiste numa abordagem 

educacional centrada no estudante, onde ele participa ativamente do processo 

educativo, em vez de apenas receber passivamente as informações do professor. 

Os alunos são incentivados a envolverem-se diretamente com o conteúdo por meio 

de atividades práticas, discussões, resolução de problemas, experiências e 

reflexão sobre o que estão a aprender. A aprendizagem ativa tem sido associada 

a uma compreensão mais profunda e duradoura dos conteúdos, além de 
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desenvolver habilidades como pensamento crítico, colaboração e capacidade de 

resolução de problemas.(78)  

Não foi avaliado o conhecimento obtido após a experiência da germinação, 

contudo os alunos destas duas turmas devem ter percecionado melhor a 

informação transmitida, já que é isso que a literatura menciona.(45, 78) 

A atividade 9, relativa à aprendizagem das porções de HF que crianças de 

1º e 2º anos devem consumir, talvez tenha sido a que não obteve grandes 

resultados. Não por má execução ou por os alunos não terem ganho conhecimento, 

mas porque é uma situação para a qual, quer alunos, quer EE já estão 

sensibilizados e as porções de HF consumidas são ajustadas à idade. Assim, o 

resultado esperado seria uma diminuição do tamanho das porções de HF que os 

alunos levam para o lanche, mas não se verificou e a opinião dos professores 

comprova isso, “não acho assim grande diferença” (D), “a fruta já seria a 

adequada, já é mediazinha” (E), “acho que não foi muito evidente” (F), “não acho 

demasiado. Tirando, por exemplo, a banana” (A). Apesar disso, os alunos ficaram 

a saber que uma peça de fruta para ser adequada para eles comerem deve ser do 

tamanho da sua palma da mão, não maior. Os alunos consideravam, na maioria 

das vezes, que a peça de fruta que eles comeriam era de tamanho superior à 

adequada. Depois de se pesarem, facilmente compreendiam e comprovavam que 

a mais pequena é que correspondia ao tamanho da palma da mão. Numa das 

turmas, esta atividade não se realizou, pela ausência da professora.  

A Roda da AM, de acordo com o Referencial de Educação para a Saúde(10), 

é um instrumento de EA que deve ser abordado no âmbito do PES. Por conseguinte, 

este instrumento foi o escolhido para a realização de uma atividade, dada a sua 

importância como guia alimentar para uma alimentação saudável.  
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Tendo em conta os objetivos do Referencial, a atividade 10 (jogo da Roda 

dos Alimentos) foi elaborada com o intuito de, de uma forma dinâmica e 

aprendizagem ativa, transmitir conhecimento sobre a Roda da AM. Os professores 

reconheceram o valor da atividade prática para os alunos, pois “eles gostam deste 

tipo de atividades: atividades práticas” (A), “tudo o que foi mais prático para eles, 

tipo a roda dos alimentos, eles interiorizaram mais” (B) e “acrescentou trabalho 

lúdico que eles gostam” (E). Sendo que é um tema abordado regularmente nos 

vários anos de escolaridade, esta atividade funcionou como um reforço de 

conhecimento sobre a Roda. Penso que para os professores também foi uma 

atividade relevante para perceberem o ponto de situação quanto ao nível de 

conhecimento dos seus alunos relativo a este tema. Alguns professores referiram 

que “foi uma revisão, uma consolidação e um trabalho lúdico para eles também, 

por isso reforçou as aprendizagens” (E), “acho que foi muito bom, pelo menos 

para o 2º ano, eles conseguiram encaixar melhor as divisões. Acho que foi um 

reforço para a aprendizagem que eles já tinham”” (G) e “acho que é um assunto 

que é sempre bom relembrar” (F). Foi possível perceber que, na maioria das 

turmas, os alunos têm conhecimentos sobre este tema, nomeadamente, alguns 

até sabem os nomes dos grupos da Roda. Quando era questionado se conheciam a 

Roda dos Alimentos, todos diziam “sim”, e como a roda estava em branco, apenas 

dividida em setores, foi-se tentando perceber se sabiam que alimentos 

correspondiam a cada grupo, fazendo questões: 

“A roda está dividida como?”, ao que vários alunos diziam “em grupos”, “o 

dos legumes”, “das frutas”, “dos cereais e derivados”, “do leite e derivados”, 

“dos óleos e gorduras”, “da carne e peixe” e “das leguminosas”. Este último foi 

dos mais difíceis de identificar. (Apêndice AD) 
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Na maior parte das turmas, exceto em três do 1º ano, dado o conhecimento 

demonstrado pelos alunos, a realização da atividade decorreu de forma facilitada 

e de acordo com o planeado. Nas turmas onde esse conhecimento não se verificou, 

os alunos tiveram auxílio de uma imagem projetada da Roda dos Alimentos. Uma 

das razões que pode influenciar esta diferença de conhecimento, sendo que são 

anos de escolaridade equiparados, pode ser a formação inicial dos professores, 

que lhes pode dar maior aptidão para abordar diferentes assuntos do currículo.(79)  

O facto de se terem incluído no jogo alimentos que não constam da Roda 

contribuiu para reforçar a ideia de que alimentos processados não devem ser 

consumidos diariamente. Foi questionado se esses alimentos deviam entrar na 

Roda, ao que as respostas dos alunos foram “não, porque não fazem bem”, “não 

são saudáveis”, “têm muito açúcar”. (Apêndice AD) 

Apesar de eles entenderem que alimentos como bolachas, fiambre, cereais 

de chocolate, chocolates ou sumos não serem para consumir diariamente, nos seus 

lanches estes produtos continuam a aparecer. A razão para esta situação continuar 

a ocorrer, não é por falta de conhecimento dos alunos, mas está sim relacionada 

com os EE, já que são eles que preparam os lanches das crianças. A maioria dos 

EE opta por lanches mais convenientes e, sobretudo, embalados. Isto não quer 

dizer que eles não saibam que esses produtos não são os mais saudáveis, mas é o 

que se torna mais prático, tendo em conta a conjetura da vida de cada um. Os 

professores concordam e afirmam que “também tem de haver da parte dos pais 

um bocadinho de apoio, que eles (os alunos) depois também se esquecem e os pais 

agora é que têm de fazer o lanche adequado” (A), que “os pais atualmente 

facilitam muito” (B) e, por isso, “É preciso fazer uma sensibilização com os pais” 

(F).  
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Como foi referido por uma professora, “Acho que os materiais a ser 

construídos deviam ser materiais até que eles pudessem levar para casa para estar 

sempre presente” (C). Neste sentido, além de todos os outros materiais, 

relativamente à Roda dos Alimentos, a atividade podia ser individual para que 

cada aluno levasse uma Roda para casa, por exemplo, para colocar no frigorífico. 

As recompensas eram, por um lado, a compensação por terem consumido 

nessa semana as porções de HF do seu desafio e, por outro, o reforço e incentivo 

para continuarem com esse comportamento na semana seguinte. Apesar disso, 

para que houvesse igualdade, tanto quem pintava 5 estrelas, como quem pintava 

1 estrela, tinha direito a receber a pulseira no final da semana. No entanto, dada 

a redução que houve no número de alunos a pintar 5 estrelas no passaporte ao 

longo das cinco semanas, creio que estas recompensas não terão tido o efeito 

desejado nos alunos. Ou, como mais de metade dos professores entregou apenas 

uma ou nenhuma pulseira, “não as entreguei” (A), “não, ainda estão ali” (B), 

“não, porque era tudo em papel” (C), “dei uma pulseira só” (F), “ainda não, não 

me lembrei” (G), não havia meios para que as recompensas funcionassem como 

incentivo ao comportamento saudável.  

Alguns professores concordaram que poderia haver outro tipo de 

recompensas e materiais para os alunos trabalharem, que fossem mais práticos, 

“Acho que os materiais a ser construídos deviam ser materiais até que eles 

pudessem levar para casa para estar sempre presente”, “se desse para substituir 

aquelas atividades do papel e do recorte, ter momentos para o uso de plasticina, 

os separadores dos livros, que eles assim levam para casa e podem dar à família” 

(C) e “Acho que até se podiam arranjar outro tipo de recompensas, tipo um 

crachá” (H).  
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A interdisciplinaridade do projeto Heróis da Fruta® foi um aspeto realçado 

pelos professores nas entrevistas e a ação de capacitação realizada foi de encontro 

a esta opinião, no sentido de demonstrar que a alimentação pode ser abordada 

nas várias disciplinas e não apenas no estudo do meio. Os professores têm noção 

que “são temas que nós podemos trabalhar transversalmente, na matemática, no 

português, no estudo do meio. Quando foi o Dia Mundial da Alimentação, fizemos 

lengalengas e um texto sobre fruta, uma poesia com os nomes dos frutos” (A), 

despendendo tempo para as atividades do projeto, “aproveitava muitas vezes a 

hora de expressão, porque também tinha pintura e eu aproveitava esse espaço, 

que passava a ser a expressão plástica dessa semana” (E). Noutro caso, “Nós 

tínhamos trabalhado a história “A menina que não gostava de fruta” e acho que 

também foi importante nessa altura porque eles conheceram algumas frutas que 

não conheciam. O projeto veio ajudar à prova, à degustação dessas frutas, porque 

várias das frutas que eram abordadas na história acabaram por ser abordadas no 

projeto” (H). Além disso, os professores demonstraram ter ganho conhecimento 

após a exposição dialogada sobre alimentação saudável. Por isso, a ação de 

capacitação foi relevante para expandir o conhecimento dos professores no que 

toca ao tema da alimentação, permitindo-lhes estarem mais informados e capazes 

de educar melhor os seus alunos neste âmbito.  

Conclusões 

É inevitável que a EA nas escolas deve continuar a ter o devido destaque na 

educação das crianças e jovens, tendo em conta, entre outros aspetos, a evolução 

do excesso de peso e obesidade infantil, em Portugal. Sendo a escola um local 

privilegiado para atuar neste âmbito e o professor um importante agente de 

transmissão de conhecimento, nomeadamente, na área da alimentação, verifica-
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se a necessidade de estes profissionais serem capazes de coordenar os diferentes 

elementos do currículo, refletindo sobre as suas práticas educativas.(79) Apesar 

disso, os fatores tempo e disponibilidade são aqueles que mais afetam a sua forma 

de trabalhar e a aceitação de novos projetos. É neste sentido que a liderança 

escolar pode ter o seu papel, flexibilizando o currículo escolar de forma a permitir 

que os professores se mobilizem para implementar projetos, nomeadamente, no 

âmbito da EA. 

De acordo com os objetivos estabelecidos, os alunos ganharam 

conhecimento, sobretudo no que toca à variedade dos HF e à sua sazonalidade. 

Relativamente ao consumo destes alimentos, realmente, observou-se um 

aumento, ainda que baixo e que não abrange nem metade dos alunos envolvidos. 

Todavia, a evidência científica mostra que um curto período de tempo, como este 

(5 semanas), não é eficaz na modificação de comportamentos. Para que exista 

uma efetiva alteração do comportamento alimentar é necessário que o período de 

intervenção seja igual ou superior a 5 meses.(80)  

Foram destacados como pontos fracos, o grau de dificuldade elevado do 

vocabulário utilizado para esta faixa etária, particularmente, na atividade 4, onde 

era feita a leitura dos supersegredos e, na atividade 2, quando eram descobertos 

os HF. Além disso, é possível que uma maior dedicação por parte dos professores 

no projeto, poderia ter gerado outros resultados. 

Como aspetos positivos, destacou-se a boa adesão dos alunos às atividades, 

pela prontidão para falarem de experiências relacionadas com a comida e 

intervirem nas atividades, e, também pelo carinho demonstrado para com a 

investigadora, tendo oferecido frutas feitas à mão e vários desenhos.  
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 Por fim, a preferência e o consumo alimentares são influenciados por 

fatores associados à família, nomeadamente, o consumo parental, a 

disponibilidade/acessibilidade em casa(81), de fruta e hortícolas, as práticas 

parentais(74), a repetição de experiências com os alimentos e são, sobretudo, 

moldados pela observação do comportamento dos pais(76). Por estas razões, os pais 

são o modelo que as crianças seguem e, como tal, são eles que possivelmente 

necessitam de uma maior atenção, mesmo quando falamos da alimentação das 

crianças. 

 Ao longo de todo o estágio, sentiu-se necessidade de incluir uma vertente 

que envolvesse, além da comunidade escolar, também os EE, não só por parte da 

investigadora, como por parte dos professores. Esta é, certamente, a principal 

melhoria a implementar num projeto com esta dinâmica, pois intervenções que 

envolvam os EE têm uma maior possibilidade de sucesso.(82) 
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Anexo A – Passaporte diário 
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Anexo B – Lista de supersegredos 
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Anexo C – Baú para montar 
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Anexo D – Pulseiras e Máscara (recompensas) 
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Anexo E – Diploma de participação no projeto Heróis da Fruta® 
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Apêndice A – Cronograma de atividades 
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Apêndice B - Termo de Consentimento Informado para participação no 

Projeto de educação alimentar “Heróis da Fruta®” 
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Apêndice C – Questionário de Frequência Alimentar (QFA) 
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Apêndice D – Plano de sessão da atividade 1 
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Apêndice E – Plano de sessão da Atividade 2 – “Descoberta dos HF” 

Descoberta dos Hortofrutícolas 

Data: __/__/____ (2ª feira 
de todas as semanas) 

Hora: __:__ Duração:  

Objetivos pedagógicos: 
• Construir conhecimento sobre hortofrutícolas 

• 1ª semana: descobrir hortofrutícolas da cor vermelha (tomate, cereja, melancia, 
morango, maçã vermelha, romã)  

• 2ª semana: descobrir hortofrutícolas da cor laranja (abóbora, meloa, laranja, 
pêssego, cenoura, tangerina/clementina, batata-doce) 

• 3ª semana: descobrir hortofrutícolas de cor amarela (banana, ananás, limão, 
milho, feijão, amendoim, couve-flor) 

• 4ª semana: descobrir hortofrutícolas de cor verde (kiwi, brócolos, espargos, 
pera, melão, agrião, uvas, azeitonas, alface, pepino) 

• 5ª semana: descobrir hortofrutícolas de cor roxa (cebola, mirtilos, figo da índia, 
uvas, amoras, beringela, ameixa, figo, beterraba, couve-roxa) 

Conteúdos: 
• Hortofrutícolas, sobretudo de origem nacional  

• Sazonalidade da produção de hortofrutícolas em Portugal 

• Fito nutrientes fornecidos pelos hortofrutícolas de cada cor 
o Cor vermelha: licopeno 
o Cor laranja: caroteno 
o Cor amarela/branca: bioflavonóides 
o Cor verde: clorofila 
o Cor roxa: antocianina 

Métodos de ensino: 
• A cada semana mostrar hortofrutícolas de cores diferentes através de recortes 

de revistas/panfletos de supermercado e colagem numa cartolina/papel branco 

• Sondagem dos hortofrutícolas (da cor da semana) menos provados/ 
consumidos para selecionar quais deles levar na 6ª feira e provar 

Materiais: 
• Quadro e marcador 

• Hortofrutícolas 

• Projetor e computador 

• Revistas, panfletos 

• Tesoura e cola 

• Cartolina/papel branco 

 

Reflexão crítica 

- Quais foram os hortofrutícolas que conheceram hoje? 

- Qual é o nutriente que está presente nos hortofrutícolas da cor vermelha/laranja/ 

amarelo/verde/roxo? 

- Qual é o hortofrutícola que gostam mais? (a cada semana)  

- Conseguiam saber que hortofrutícola comem com os olhos vendados, pelo seu 

sabor? 
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Apêndice F – Apresentações da Atividade 2 – “Descoberta dos HF” 

HF vermelhos 

HF laranjas 
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HF amarelos  

 

 

 

 

 



88 

 

HF verdes 

 

HF roxos 
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Apêndice G – Fotos do jogo da adivinha da Atividade 2 
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Apêndice H – Plano de sessão da Atividade 3 “Prova dos HF” 

 Prova dos hortofrutícolas desconhecidos (“superalimentos”) 

Data: __/__/____ (todas 
as 6as feiras) 

Hora: __:__ 
Duração: cerca de 1 
minuto 

Objetivos pedagógicos: 

• 1ª semana: provar hortofrutícolas da cor vermelha - super-coragem (tomate, 

cereja, melancia, morango, maçã vermelha, romã) 

• 2ª semana: provar hortofrutícolas da cor laranja - super-visão (abóbora, meloa, 

laranja, pêssego, cenoura, tangerina/clementina, batata-doce) 

• 3ª semana: provar hortofrutícolas da cor amarela - super-velocidade (banana, 

ananás, limão, milho, feijão, amendoim, couve-flor) 

• 4ª semana: provar hortofrutícolas da cor verde - super-força (kiwi, brócolos, 

espargos, pera, melão, agrião, uvas, azeitonas, alface, pepino)  

• 5ª semana: provar hortofrutícolas da cor roxa - super-memória (cebola, mirtilos, 

figo da índia, uvas, amoras, beringela, ameixa, figo, beterraba, couve-roxa)  

Conteúdos: 
• Prova dos hortofrutícolas desconhecidos escolhidos na 2ª feira de cada semana  

Métodos de ensino: 
• Cada aluno deve trazer um dos hortofrutícolas selecionados para provarem em 

conjunto 

Materiais: 
• Hortofrutícolas (trazidos por cada aluno)  

 

Reflexão crítica 

- Gostaram do hortofrutícola que provaram? 

- A casca/pele/caroço é comestível ou não? 

- Vão voltar a pedir aos pais para trazer este hortofrutícola para comer ao lanche? 
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Apêndice I – Plano de sessão da Atividade 4 “Visualização dos episódios da 

Série Animada dos Heróis da Fruta” 

Visualização dos episódios da Série Animada dos Heróis da Fruta 

Data: __/__/____ (todos 
os dias) 

Hora: __:__ Duração: 3 - 5 minutos 

Objetivos pedagógicos: 
• Construir conhecimento sobre hortofrutícolas 

• 1ª semana: episódios de hortofrutícolas da cor vermelha (tomate, cereja, 
melancia, morango, maçã vermelha, romã) 

• 2ª semana: episódios de hortofrutícolas da cor laranja (abóbora, meloa, laranja, 
pêssego, cenoura, batata-doce) 

• 3ª semana: episódios de hortofrutícolas de cor amarela (banana, ananás, feijão-
frade, amendoim) 

• 4ª semana: episódios de hortofrutícolas de cor verde (kiwi, pera, melão, agrião, 
azeitonas) 

• 5ª semana: episódios de hortofrutícolas de cor roxa (cebola, mirtilos, figo da 
índia, uvas, amoras) 

Conteúdos: 
• Hortofrutícolas, sobretudo de origem nacional  

• Sazonalidade da produção de hortofrutícolas em Portugal 

• Episódios da série (https://www.heroisdafruta.com/p/lista-26-episodios.html)  

Métodos de ensino: 
• A cada dia mostrar 1 episódio dos hortofrutícolas da cor dessa semana  

• Pintar na “Mandala dos Superpoderes” o hortofrutícola observado no episódio 
mostrado e desenhar um círculo à volta se ainda não tenham provado 

Materiais: 
• Projetor e computador 

• “Mandala dos Superpoderes” 

• Lápis de cor 

 

Reflexão crítica 

- O alimento que viram hoje no episódio era uma fruta ou um hortícola? 

- Onde é cultivada esta fruta/hortícola? 

- A fruta/hortícola que viram vem de uma árvore ou de uma planta rasteira? 

- Em que altura do ano é que é produzida a fruta/hortícola? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.heroisdafruta.com/p/lista-26-episodios.html
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Apêndice J – Plano de sessão da Atividade 5 “Leitura dos supersegredos” 

Leitura dos Supersegredos 

Data: __/__/____ (todos 
os dias) 

Hora: __:__ 
Duração: menos de 1 
minuto 

Objetivos pedagógicos: 
• Construir conhecimento sobre hortofrutícolas 

• 1ª semana: supersegredos sobre hortofrutícolas da cor vermelha (super-
coragem) 

• 2ª semana: supersegredos sobre hortofrutícolas da cor laranja (super-visão) 

• 3ª semana: supersegredos sobre hortofrutícolas da cor amarela (super-
velocidade) 

• 4ª semana: supersegredos sobre hortofrutícolas da cor verde (super-força) 

• 5ª semana: supersegredos sobre hortofrutícolas da cor roxa (super-memória) 

Conteúdos: 
• Frases motivadoras relativas a cada “super-poder”  

Métodos de ensino: 
• Recortar os supersegredos 

• Colocar no “Super Baú” um supersegredo por dia  

• Um aluno por dia vai buscar o supersegredo ao “Super Baú” para leitura do 
professor ou nutricionista 

Materiais: 
• “Super Baú” 

• Supersegredos  
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Apêndice K – Plano de sessão da Atividade 7 

Preenchimento da ficha de registo de consumo de hortofrutícolas 

Data: __/__/____  Hora: __:__ 
Duração: cerca 10 
minutos 

Objetivos pedagógicos: 
• Identificar os hortofrutícolas que são consumidos 

Conteúdos: 
• Consumo de hortofrutícolas 

Atividade: 
• Preenchimento da ficha de registo do consumo de hortofrutícolas 1 PÁGINA 

POR SEMANA: 
o Pintar o hortofrutícola da cor correta 
o Identificar o consumo de cada hortofrutícola em casa 
o Identificar se todos em casa consomem ou se é apenas uma/ duas pessoas 
o Identificar se aprecia o hortofrutícola, se consome, mas não aprecia muito 

ou se não aprecia 

Materiais: 
• Ficha de registo do consumo de hortofrutícolas 

• Lápis ou caneta 

• Lápis de cor 

 

Reflexão crítica 

- Qual é a fruta que mais consomem? 

- Qual é o hortícola que mais consomem? 

- Qual é o hortofrutícola que não comem e acham que gostavam de provar ou comer 

mais vezes? 
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Apêndice L – Ficha de registo de consumo de HF  
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Apêndice M – Plano de sessão da Atividade 8 “Germinação” 

Germinação de sementes de hortofrutícolas consumidos 

Data: __/__/____ (cada 
dia da 1ª semana) 

Hora: __:__ Duração: 5 minutos 

Objetivos pedagógicos: 
• Germinar 1 semente de hortofrutícolas da cor de cada semana  

• Construir conhecimento sobre a germinação de sementes  

Conteúdos: 
• Germinação de sementes de hortofrutícolas  

Métodos de ensino: 
• Cada dia da 1ª semana os alunos escolhem um hortofrutícola que tenham 

levado para o lanche para colocarem a germinar 

Materiais: 
• Hortofrutícolas (trazidos por cada aluno para o lanche)  

• Frasco de vidro transparente 

• Algodão 

• Água 

 

Reflexão crítica 

- É possível germinar uma semente sem terra? 

- Quais são os materiais necessários para colocar uma semente a germinar? 

- Quais são os elementos da natureza necessários para a semente germinar e a 

planta crescer? 

- Podemos colocar o frasco com a semente a germinar dentro de uma gaveta 

fechada? 

 

Anexos  

Anexo 1 – Descrição do processo de germinação 

1º Pegar num pedaço de algodão e embebê-lo com água. 

2º Num frasco ou copo de vidro, colocar o algodão molhado. 

3º Por cima do algodão, colocar as sementes e, por cima delas, colocar outro 

pedaço de algodão molhado. 

4º Colocar os frascos ou copos com as sementes no parapeito de uma janela que 

apanhe luz do sol. 
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Apêndice N – Apresentação da Atividade 8 “Germinação” 
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Apêndice O – Plano de sessão da Atividade 9 “Aprendizagem das porções de 

HF” 

Dose certa na palma da mão 

Data: __/__/____  Hora: __:__ Duração: 5 minutos 

Objetivos pedagógicos: 
• Construir conhecimento sobre a quantidade de hortofrutícolas recomendada 

para consumir diariamente  

Conteúdos: 
• Porção de frutas e hortícolas  

• Número de porções que devem ser consumidas diariamente 

Métodos de ensino: 
• Com recurso a diferentes hortofrutícolas, demonstrar as porções certas a 

consumir diariamente 

Materiais: 
• Hortofrutícolas  

• Balança 

Referências: 
WHO. Healthy Diet. World Health Organization, Regional Office for the Eastern 
Mediterranean. 2019. 

 

Reflexão crítica 

- Podemos comer frutas e hortícolas de qualquer tamanho? 

- Qual é a forma mais fácil e aproximada de saber qual é o tamanho que se deve 

comer? 
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Apêndice P – Apresentação da Atividade 9 “Aprendizagem das porções de 

HF” 
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Apêndice Q – Plano de sessão da Atividade 10 “Jogo da Roda dos Alimentos” 

Descoberta da Roda dos Alimentos 

Data: __/__/____  Hora: __:__ Duração: 15/20 minutos 

Objetivos pedagógicos: 
• Construir conhecimento sobre a Roda dos Alimentos 

• Conhecer as caraterísticas de cada grupo da Roda dos Alimentos 

• Identificar alimentos de cada grupo 

• Identificar os fatores que concorrem para o bem-estar físico e psicológico, 
individual e coletivo, desenvolvendo rotinas diárias alimentares  

Conteúdos: 
• Hortofrutícolas, sobretudo de origem nacional  

• Roda dos Alimentos 

Métodos de ensino: 
• Divisão da turma em 2 equipas 

• Através de trabalho em equipa, retirar de uma caixa os alimentos e colocá-los 
no grupo certo da Roda dos Alimentos 

Materiais: 
• Alimentos (retirados de revistas, panfletos, …) 

• Fita-cola 

• Cartolina/papel branco/cartão com a Roda dos Alimentos desenhada 

Referências: 
Aprendizagens essenciais de Estudo do Meio para o 1º Ciclo. 
Roda dos Alimentos, Faculdade de Ciências da Nutrição e Alimentação da 
Universidade do Porto. 

 

Reflexão crítica 

- Quantos são os grupos da Roda dos Alimentos? 

- O leite e o queijo são do mesmo grupo? 

- O feijão e o pimento são do mesmo grupo? 

- Como se chama o grupo do feijão, grão-de-bico, ervilhas? 

- Qual é grupo de alimentos que é mais pequeno? Porquê?  

- Se o tamanho do grupo for maior significa que se deve comer mais ou menos 

desse grupo? 
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Apêndice R – Guião da entrevista aos professores 
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Apêndice S – Termo de consentimento informado para a entrevista 
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Apêndice T – Levantamento de necessidades 

Nome da escola 

• Alguma vez teve formação na área da alimentação/nutrição? 

 

• Ao trabalhar diretamente com crianças e tendo influência na sua alimentação, acha que 
tem as competências necessárias para as aconselhar neste tema? Ou acha que se 
tivesse mais informação conseguia desempenhar um melhor papel? 

 

• Há algum tema/mito sobre alimentação/nutrição sobre o qual gostasse de ter mais 
conhecimento? 

 

• Costuma analisar os rótulos dos alimentos? Tem alguma dificuldade em fazê-lo? 

 

• Sabe o que é necessário para termos uma alimentação saudável? 

 

• Costuma fazer sopa? E comer vegetais (salada ou cozinhados) em todas as refeições? 

 

• O que sabe sobre a roda dos alimentos? Qual é o grupo maior/menor? Qual devemos 
comer todos os dias e em várias refeições? 

 

• O que sabe sobre alimentação mediterrânica? 

 

• Sabe porque é que as frutas, hortícolas e pão, em vez de doces, produtos de pastelaria 
são uma melhor opção para o nosso corpo e para as crianças, que estão em 
crescimento? 

 

• No refeitório incentiva o consumo da sopa, salada e fruta? A forma que utiliza para o 
fazer tem resultados? Gostava de aprender formas de incentivo e reforço positivo para 
estas situações? 
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Apêndice U – Apresentação para a sessão com as AO 
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Apêndice V – Panfleto para as AO 
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Apêndice W – Materiais utilizados na sessão com as AO 
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Apêndice X – Plano de sessão da Ação de Capacitação “Estratégias para 

inclusão da Educação Alimentar no currículo escolar do 1º Ciclo” 

Ação de capacitação “Estratégias para inclusão da Educação Alimentar 
no currículo escolar do 1º Ciclo” 

Data: 15/05/2024 Hora: 17:15 Duração: 60 a 75 minutos 

Objetivos pedagógicos: 
• Construir conhecimento sobre nutrientes presentes nos alimentos, 

alimentação saudável e abordagens de Educação Alimentar. 

• Discutir temas sobre alimentação saudável. 

• Debater os conteúdos programáticos sobre alimentação abordados durante as 
aulas. 

Conteúdos: 
• Alimentação saudável 

• Abordagem da alimentação saudável nos conteúdos programáticos 

• Partilha de experiências no ensino da alimentação saudável 

Métodos de ensino: 
• Exposição teórica dialogada 

• Dinâmica de roda de conversa (1,2) 

Materiais: 
• Computador 

• Projetor 

• Sala com mesas e cadeiras  

• Papel e caneta  

• Aprendizagens Essenciais de cada disciplina, do 1º e 2º anos, impressas e 
sublinhadas 

Métodos de avaliação: 
Responder à pergunta “O que é uma alimentação saudável?” individualmente (no 
início e no fim da sessão). 
Questionário de satisfação através de resposta de acordo com Escala de likert 
(Apêndice I) 

Referências: 
1. Bedin E, Del Pino JC. Concepções de professores sobre situação de estudo: 
rodas de conversa como práticas formadoras. Interfaces da educação. 2017; 
8(22):154-85. 
2. Moura AF, Lima MG. A reinvenção da roda: roda de conversa, um instrumento 
metodológico possível. Universidade Federal da Paraíba Revista Temas em 
Educação. 2014; 23(1):95. 

 

 

 

 

 

Questionário de satisfação da sessão 

 Muito 
insatisfeito 

Insatisfeito  Indiferente  Satisfeito  
Muito 

satisfeito 

Qual a sua opinião sobre 
a clareza da informação 
transmitida? 

     

Qual a sua opinião sobre 
a pertinência do tema 
abordado? 

     

Como classifica a sua 
satisfação quanto à 
pertinência do tema 
abordado? 
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Apêndice Y – Apresentação da Ação de Capacitação “Estratégias para 

inclusão da Educação Alimentar no currículo escolar do 1º Ciclo” 
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Apêndice Z – Apresentação para a sessão sobre Desperdício Alimentar 
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Apêndice AA – Livro sobre Desperdício Alimentar 
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Apêndice AB – Plano semanal de refeições (modelo) 
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Apêndice AC – Gráficos com os dados do QFA 
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Apêndice AD – Notas de terreno 

Turma 1 
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Turma 2 
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Turma 3 
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Turma 4 
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Turma 5 
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Turma 6 
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Turma 7 
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Turma 8 
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Turma 9 
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Apêndice AE – Análise de conteúdo das entrevistas aos professores 
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Apêndice AF – Análise de conteúdo às respostas da Ação de Capacitação 

“Estratégias para incluir a Educação Alimentar no currículo escolar do 1º 

Ciclo” 
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