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Resumo

A Educacao Alimentar (EA), em Portugal, tem o seu maior destaque nas escolas no
ambito na Educacao para a Saude. Sendo os professores os principais agentes de
transmissao de conhecimento é, essencial que a sua formacao, envolva a area da
alimentacao, para que a sua pratica pedagdgica seja o mais adaptada possivel.

O projeto Herdis da Fruta® chega as turmas como um conjunto de atividades que
pretende incutir nas criancas o gosto pelas frutas e horticolas, para que aumentem
0 seu consumo e diminuam o consumo de produtos processados.

Este estagio teve o intuito de, ao implementar este projeto, melhorar os habitos
alimentares de criancas do 1° Ciclo do Ensino Basico (1° CEB), aumentando o
conhecimento e o consumo de hortofruticolas (HF).

Como resultado mais evidente, observou-se um ganho de conhecimento relativo
aos HF. No entanto, o aumento do consumo destes alimentos esta associado a uma
consciencializacao dos Encarregados de Educacao (EE), por isso verificou-se a
necessidade futura de intervir junto deles a fim de melhorar os habitos

alimentares dos alunos.

Palavras-Chave

Educacao Alimentar, fruta, horticolas, Herdis da Fruta, criancas, 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 "Herdis 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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Introducao

Nos ultimos anos, o excesso de peso infantil, incluindo obesidade, tem sido
uma grande preocupacao de salde puUblica.(" As implicacées que provoca ao nivel
da salide acontecem a curto e longo prazo, sendo que, na infancia, a discriminacao
e estigma da sociedade causados pelo excesso de peso podem afetar as
capacidades sociais das criancas, nomeadamente, o nivel de autoestima e o
desempenho escolar®. A longo prazo, as doencas crénicas nao transmissiveis
(DCNT), como diabetes tipo 2, doencas cardiovasculares, dislipidemia e algumas
formas de doenca cancerigena, na populacao com excesso de peso apresentam
uma incidéncia mais precoce. 3-7) Em Portugal, de acordo com os dados publicados
no relatorio do Childhood Obesity Surveillance Initiative (COSI), a prevaléncia de
excesso de peso foi de 31,9%, dos quais 13,5% das criancas apresentavam
obesidade infantil, no ano letivo 2021/2022. Estes valores contrariam a descida
de prevaléncia que se tinha vindo a verificar até 2019.

Além das consequéncias negativas para a salde, a obesidade acarreta ainda
custos mais elevados para o sistema de saude.®

Os principais fatores que concorrem para o desenvolvimento de excesso de
peso/obesidade sao uma alimentacdao inadequada, causada pelo ambiente
alimentar, pela disponibilidade e acessibilidade a alimentos e bebidas ricas em
gorduras e acUcar, pelas estratégias de marketing deste tipo de alimentos, o
sedentarismo e a baixa pratica de atividade fisica.® ©

A alimentacao inadequada representa um dos principais fatores para perda
de anos de vida saudavel (DALYs), em Portugal. Os habitos alimentares
inadequados da populacao portuguesa representaram o quinto maior fator de risco

para perda de DALYs, no ano de 2021, de acordo com dados do estudo Global



Burden of Disease (GBD). Quanto a mortalidade, no mesmo ano, foi o terceiro
fator com maior contributo para as mortes em Portugal. Os fatores de risco
relacionados com habitos alimentares que mais contribuiram para a perda de anos
de vida saudavel e mortalidade foram a glicose plasmatica elevada, o indice de
Massa Corporal elevado e a hipertensao arterial. O elevado consumo de bebidas
acucaradas, de carnes vermelhas e processadas, e o baixo consumo de cereais
integrais, fruta e horticolas representaram os fatores de risco alimentar com maior
expressao nos DALYs, em 2021. &9

Relativamente ao sedentarismo, o tempo despendido pelas criancas em
frente a ecras € uma preocupacao crescente para o desenvolvimento de excesso
de peso e obesidade infantil. Entende-se por tempo a frente de ecras, ver
televisao, jogar videojogos e utilizacdao de computadores. /) Os dados do estudo
COSI mostram que, em dias de semana, cerca de metade das criancas passam
cerca de um hora por dia a jogar computador e, ao fim de semana, esse tempo ao
ecra aumenta para duas horas ou mais.® Estar duas horas ou mais por dia em
frente a ecras esta associado a um maior risco de desenvolvimento de excesso de
peso/obesidade. (/) Além de ser um momento de inatividade, a presenca de ecras
durante a refeicao pode influenciar a quantidade de alimentos que se consomem,
devido a alteracao do nivel de saciedade.(V Assim, entende-se a importancia de
estar o menor tempo possivel em frente a ecras, sejam televisdes, computadores,
tablets ou telemoveis.

Neste sentido, demonstra-se essencial investir na prevencao da obesidade
infantil, nomeadamente, através de EA lecionada as criancas. O Referencial de
Educacao para a Saude('™ é o documento guia para que a escola, enquanto

organizacao, promova o desenvolvimento das competéncias dos alunos no sentido



de estes serem capazes de tomar decisoes responsaveis e conscientes, no que
concerne, nomeadamente, a alimentacao. Neste referencial, um dos temas a
desenvolver é a “Educacao Alimentar”, destacando a importancia da escola como
um meio importante de transmissao de conhecimento sobre esta tematica. Sao
apresentados objetivos diferentes, tendo em conta o nivel de escolaridade, para
a abordagem dos subtemas: “Alimentacdao e influéncias socioculturais”,
“Alimentacao, nutricao e saude”, “Alimentacao e escolhas individuais”, “O Ciclo
do alimento - do produtor ao consumidor”, “Ambiente e alimentacao”, “Compra
e preparacao de alimentos”, “Direito a alimentacao e seguranca alimentar”, e
“Alimentacao em meio escolar”. De acordo com o relatério de 2022 do estudo
COSI, 94,2% das escolas participantes referiu que sao incluidos projetos e
conteldos programaticos, nas aulas, sobre EA. )

Desta forma, a escola € considerada um local privilegiado para a realizacao
de intervencoes ao nivel da EA, ja que sao os locais onde as criancas passam uma
grande parte do seu dia e € onde ingerem mais de um terco das calorias diarias.
4, 10) Por outro lado, deve também ser o elo de ligacao as familias, as quais
agregam grande parte das escolhas alimentares feitas pelas criancas. (9 Por isso,
os pais tém uma grande influéncia na alimentacao das criancas e algumas crencas
ou praticas que tenham, relacionadas com a alimentacao, podem ser fatores de
risco para excesso de peso e obesidade dos mais novos. (1)

Sendo a baixa ingestao de frutas e horticolas fator de risco alimentar para
o desenvolvimento DCNT e perda de DALYs & % 12) torna-se imperativo desenvolver
acoes no sentido de aumentar o consumo destes grupos de alimentos. A
recomendacao da Organizacao Mundial de Saude (OMS) para ingestao de frutas e

horticolas é que seja igual ou superior a 400g por dia.("3 De acordo com os dados



do altimo inquérito alimentar nacional realizado, o Inquérito Alimentar Nacional
e de Atividade Fisica (IAN-AF) 2015-2016, o consumo de fruta e horticolas, na faixa
etaria das criancas, foi de 243g por dia. Este valor fica bem aquém da quantidade
recomendada, sendo a segunda faixa etaria com o consumo mais baixo, a seguir
aos adolescentes. (!4

As preferéncias alimentares sao definidas desde cedo (¥, sendo
influenciadas por fatores biologicos, sociais e ambientais, que se vao modificando
ao longo da vida. Estas preferéncias sao determinantes da qualidade da
alimentacdo, pois vao definir as escolhas alimentares.(® Revela-se, assim,
importante atuar e implementar estratégias no sentido de incentivar as
preferéncias alimentares por fruta e horticolas junto de criancas em idade escolar.

O projeto Herois da Fruta®, desenvolvido pela Associacdo Portuguesa Contra
a Obesidade Infantil (APCOI), nasceu da necessidade de combater a crescente
prevaléncia de obesidade infantil, através da promocao do consumo de fruta e
horticolas em detrimento de alimentos processados. E um projeto direcionado
para criancas do pré-escolar e 1° CEB baseado em trés métodos de aprendizagem:
storytelling, gamification e positive reinforcement.'”

Este relatério de estagio inclui uma descricao e reflexdao acerca das
atividades desenvolvidas no ambito deste projeto de EA em escolas do 1° CEB do

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

Justificagdo do estagio
A oportunidade facultada pelo Municipio para a realizacao do estagio vai de
encontro a uma motivacao pessoal de promover a melhoria da qualidade da

alimentacao dos alunos do Agrupamento de escolas do concelho de Oliveira do



Bairro. Foi neste Agrupamento que fiz o0 meu percurso académico, desde o pré-
escolar até ao ensino secundario.

Este Agrupamento integra a rede escolar do Municipio, contando com onze
estabelecimentos de ensino, sendo que nove deles sao de Pré-escolar e 1° CEB.

A implementacao do projeto “Herdis da Fruta®” € relevante para os
estabelecimentos de ensino por varias razoes. As atividades podem ser
incorporadas no curriculo escolar, facilitando a aprendizagem de conteldos
relacionados com a alimentacdao de forma pratica e ludica. Através de uma
metodologia ativa, integra estratégias de jogo, atividades interativas e
recompensas que incentivam a participacao ativa das criancas, permitindo
aumentar o comprometimento e a retencao de informacdes, essenciais para uma
mudanca de comportamento. Ao incentivar o consumo de fruta e horticolas de
forma divertida, o projeto ajuda a criar habitos alimentares saudaveis desde cedo.
Deste modo, a implementacao do projeto torna-se pertinente para a producao de
conhecimento na area da EA dado que permite a recolha e avaliacao de dados
sobre os habitos alimentares das criancas e o seu conhecimento sobre
alimentacdo. E um projeto que pode servir de base para estudos académicos em
areas como a educacao, alimentacao, psicologia e saude publica, uma vez que
permite explorar desde a eficacia das abordagens pedagogicas, os impactos na
saude das criancas a longo prazo até aos determinantes dos seus habitos
alimentares. A recolha destes dados, no caso deste estagio, torna-se pertinente
para a instituicao de acolhimento pois auxilia a conhecer o ponto de situacao
relativo ao tema da EA nas escolas, a identificar estratégias eficazes para a sua

melhoria e identificar os habitos alimentares dos alunos.



A relacao entre um municipio e o agrupamento de escolas dentro do seu
territorio € multifacetada e envolve varias areas de colaboracao e
responsabilidade. Através da camara municipal, o Municipio desempenha um papel
significativo na administracao e gestao do Agrupamento de escolas, ao nivel das
infraestruturas, dos transportes escolares e de recursos. Ao nivel da educacao e
politicas educativas, por meio da elaboracao de Planos Educativos Municipais,
existe uma colaboracao entre as duas entidades. No ambito do apoio social, o
Municipio atribui subsidios e apoios a alunos carenciados, bem como servicos de
psicologia e orientacdao. Ha também uma colaboracao no sentido da promocao da
integracao das escolas na comunidade local, através da realizacao de parcerias
com entidades locais e de eventos e atividades comunitarias. O Municipio participa
no planeamento estratégico do desenvolvimento educativo da regiao, elaborando
diagnosticos das necessidades educativas e investindo nas infraestruturas e
recursos disponiveis. Existe, também, uma coordenacao com Entidades Regionais
e Nacionais para implementacao e adaptacao das politicas educativas nacionais
ao contexto local, e acesso a fundos europeus e programas nacionais de apoio a
educacao. Por fim, é incentivada, por parte da camara municipal, a participacao
civica e a cidadania ativa entre os jovens, promovendo iniciativas de voluntariado
e cidadania juntos dos alunos, e a educacao para a cidadania. Assim, a interacao
entre o Municipio e o Agrupamento de escolas também é fundamental para a
criacdo de um ambiente favoravel a EA, nomeadamente, para o sucesso da
implementacao de projetos como o “Herdis da Fruta®”, podendo garantir recursos
e suporte para uma implementacao eficaz.

O Agrupamento de escolas, com o o6rgao de gestao centralizado numa

escola-sede, é gerido por um 6rgao maximo, o diretor. Por isso, é deste que todas



as ordens sao emanadas e foi a partir dele que o projeto foi dado a conhecer as
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 formacao dos professores e
funcionarios relativos ao tema da alimentacao sao indispensaveis para a promocao
de um ambiente alimentar saudavel em torno das criancas. Posto isto, para
complementar o projeto de EA mencionado, esta dimensao foi considerada como
uma area crucial de possivel intervencao, tendo sido pensadas duas acoes, uma

para os professores, e outra para os funcionarios.

Defini¢cdo do quadro teorico

1) Educagdo Bdsica em Portugal

A Educacao é um pilar fundamental para o desenvolvimento humano e
social, vai além da simples transmissao de conhecimentos, € um processo continuo
que envolve a formacao integral do individuo, preparando-o nao apenas para o
mercado de trabalho, mas também para a vida em sociedade. ('8 % Refletir sobre
Educacao leva-nos a considerar varios aspetos importantes. A Educacao como
ferramenta de transformacao social, promove a equidade, proporcionando a
todos, independentemente das suas origens socioeconémicas, a oportunidade de
desenvolver as suas potencialidades. Um sistema educativo inclusivo e de
qualidade é essencial para reduzir as desigualdades e promover a justica social. O
desenvolvimento ndao sé das competéncias cognitivas, como leitura, escrita e
matematica, mas também de valores, como a empatia, a honestidade, o respeito,
a ética e a solidariedade, é esperado numa educacao de qualidade. ('® Num mundo

em rapida mudanca, a educacao enfrenta desafios cada vez mais complexos. A



integracao das tecnologias na sala de aula, a necessidade de preparar os alunos
para diversas profissoes e a crescente importancia das competéncias criticas e
criativas sao questoes que exigem abordagens inovadoras e flexiveis. Além disso,
a pandemia COVID-19 destacou a necessidade de sistemas educativos resilientes
que possam garantir a continuidade da aprendizagem em situacdes de crise.

Nao se espera que a aprendizagem aconteca apenas na infancia e na
adolescéncia, pelo contrario, implica um processo continuo que acompanha o
individuo ao longo da sua vida. Comecando pelo pré-escolar, ensino basico,
secundario e superior, deve ir até a formacao na vida adulta e requalificacao
profissional.('®

A Educacao Basica, nomeadamente o 1° Ciclo, pretende gerar o interesse
por uma aprendizagem continua, sendo nesta fase que se moldam as atitudes
perante esta que serdo duradouras.('®

Em Portugal, a Educacao tem demonstrado avancos significativos nas
ultimas décadas, refletindo mudancas sociais, econdmicas e politica, contudo
continua a enfrentar desafios importantes. Para ultrapassar esses desafios é
necessario investir na qualidade do ensino, na formacao dos professores, na
integracao tecnoldgica e na inclusao de todos os alunos.

A estrutura do sistema educativo portugués, bem como os seus principios e
objetivos estao descritos na Lei de Bases do Sistema Educativo (LBSE). Esta LBSE
foi promulgada pela Lei n.° 46/86, de 14 de outubro, com as alteracées
introduzidas pela Lei n.° 115/97, de 19 de setembro, pela Lei n.° 49/2005, de 30
de agosto, e pela Lei n.° 85/2009, de 27 de agosto, para acompanhar as mudancas
e necessidades educacionais.?® Estao definidos principios gerais como a

universalidade, a igualdade de oportunidades, a democratizacao do ensino, e a



diversidade e pluralismo. Os objetivos vao de encontro a uma completa formacao
dos alunos, promovendo o seu desenvolvimento integral, a formacao para a
cidadania, a qualificacao para o trabalho e o aprimoramento da sociedade. Alguns
dos desafios do ensino atual estao explanados como objetivos da LBSE, por isso,
tendo em conta a data de criacao desta lei, percebe-se que perduraram no tempo
e que o investimento no ensino é realmente necessario para que possam ser
cumpridos.

Alinhadas com os principios e objetivos da LBSE estao as Aprendizagens
Essenciais (AE), nomeadamente, para o 1° CEB, de forma que a educacao fornecida
nas primeiras fases da escolaridade contribua para o desenvolvimento integral dos
alunos. Enquadradas com o artigo 2.° desta lei, segundo o qual a educacao deve
promover o desenvolvimento integral da personalidade dos individuos e o
progresso social e cultural do pais, as AE sao orientadas para o desenvolvimento
holistico dos alunos, incluindo competéncias cognitivas, sociais, emocionais e
fisicas, garantindo uma formacao integral desde logo. No artigo 3.°, sao objetivos
do sistema educativo, promover a realizacao plena do individuo, a formacao de
cidadaos responsaveis e a preparacao para a vida ativa. As competéncias
fundamentais do 1° Ciclo incluem literacia, numeracia, cidadania, e competéncias
sociais, preparando os alunos para serem cidadaos ativos e responsaveis. De
acordo com o artigo 6.°, a educacao basica é universal, obrigatoria e gratuita,
estando as AE no 1° Ciclo estruturadas para garantir que todos os alunos tenham
acesso a uma educacao de qualidade que é inclusiva e equitativa,
independentemente da sua origem ou condicoes econdmicas. No artigo 7.°, é
mencionado que a educacao deve ser um processo continuo ao longo da vida e é

no 1° Ciclo que se estabelecem as bases para a aprendizagem continua, ao
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incentivar a curiosidade e o gosto pelo conhecimento, e habilidades que serao
desenvolvidas ao longo de toda a escolaridade e vida adulta. Tendo em conta o
artigo 8.°, o curriculo deve incluir a aquisicao de saberes e competéncias
fundamentais, e promover o desenvolvimento da criatividade, espirito critico e
autonomia. No 1° Ciclo, é esperado que os alunos aprendam a ler, escrever,
calcular e desenvolver o pensamento critico e criativo, com atividades que

estimulem a autonomia e a resolucao de problemas.

2) Educacao Alimentar em Portugal

A Educacao para a Saude (EpS) € um dos temas mencionados na LBSE como
parte do desenvolvimento curricular dos planos curriculares do ensino basico e
define-se como as “oportunidades construidas de forma consciente para aprender
que envolvem algum tipo de comunicacao, com o intuito de melhorar a literacia
em salde, através da construcao de conhecimento e competéncias, que levam a
salde individual e da comunidade” 2", Assim, a literacia em salde é considerada
um resultado da EpS, visto que aumenta a capacidade de os individuos, neste caso
as criancas, terem acesso e utilizarem informacao sobre salde para a tomada de
decisdes de forma adequada.? 23 Tendo em conta que os habitos alimentares
inadequados sao das principais causas de perda de DALY’s e de mortalidade,
considera-se imperativo a atuacao no sentido de mudanca de comportamentos. A
EpS é, entdo, considerada uma das formas mais eficazes para promover a adocao
de comportamentos saudaveis.?? 24 A escola € reconhecida como local de
aprendizagem e todas as criancas passam pelo sistema de ensino; como ainda se
encontram em fase de formacao, quer fisica e mental, quer social e emocional,
estao mais recetivos a aprendizagem de habitos saudaveis; e, é muitas vezes

transmitida por profissionais da educacao, os professores. (24
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No ambito da Promocao e Educacao para a Saude (PES), foi desenvolvido o
Referencial de Educacao para a Saude'” como forma de atingir metas e objetivos
definidos pela OMS. Neste documento sao considerados os determinantes que
afetam o bem-estar dos individuos e das comunidades, tendo como principais
objetivos o desenvolvimento de competéncias que permitam as criancas e jovens
fazerem escolhas que melhorem a qualidade de vida e que previnam o
aparecimento de doencas; promover e criar ambientes saudaveis; incentivar a
adocao de comportamentos saudaveis; capacitar para a tomada de decisoes
informadas; e promover a salde mental. O segundo tema abordado neste
documento é o da EA, no qual estao definidos alguns subtemas e objetivos a
alcancar, de acordo com o ano de escolaridade. Para o 1° CEB, pretende-se que
os alunos sejam capazes de identificar os seus habitos alimentares, os alimentos
que fazem parte do seu quotidiano e perceber fatores que os influenciam; de
identificar o que carateriza as refeicdes ligeiras e as principais; identificar
alimentos que integram a Alimentacdao Mediterranica (AM); identificar géneros
alimenticios que apenas devem ser consumidos em determinadas situacoes;
reconhecer a importancia dos alimentos saudaveis para o crescer com salde;
identificar os alimentos que fazer parte da Roda da AM e quais nao fazem parte;
associar os alimentos da Roda da AM ao respetivo setor e perceber que estes tém
diferentes tamanhos; identificar alimentos que possuem carateristicas
nutricionais que beneficiam a salde; identificar, através dos sentidos, os
alimentos; ser capaz de explicar o porqué de nao gostar de certos alimentos;
identificar alimentos de origem animal e vegetal; interpretar que a producao

agricola depende de determinadas condicoes climatéricas; compreender que
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alguns alimentos sao sazonais; entender o consumo de alimentos fora da sua época
sazonal.

Neste sentido, a EA define-se como um processo continuo de ensino e
aprendizagem que visa promover a saude e bem-estar por meio do
desenvolvimento de conhecimentos, competéncias e atitudes em relacdao a
alimentacao e nutricao que capacitem os individuos e comunidades de escolhas
alimentares informadas, contribuindo para a promocao de estilos de vida
saudaveis e para a prevencao de doencas.?>28) Este processo envolve a
transmissao de informacodes sobre a importancia de uma alimentacao equilibrada,
a escolha de alimentos saudaveis e a compreensao dos efeitos dos habitos
alimentares na saude.?> 260 Pode abranger varias dimensodes, tais como, o
conhecimento sobre os alimentos e nutrientes, e a sua importancia; as
competéncias praticas, ou seja, a capacidade de planear, selecionar, preparar e
consumir os alimentos de forma saudavel; o comportamento alimentar, atuando
na promocao de atitudes e comportamentos positivos em relacao a alimentacao;
o ambiente alimentar, através da promocao de ambientes saudaveis, quer seja no
seio familiar ou na comunidade; e através de politicas publicas que incentivem a
producao e consumo de alimentos saudaveis. 2> 29

No ambito das politicas alimentares, em 2012, foi constituido o primeiro
Programa Nacional para a Promocao da Alimentacao Saudavel (PNPAS), através do
Despacho n.° 404/2012, de 13 de janeiro, com o intuito de promover a
alimentacao saudavel e o combate ao excesso de peso e obesidade. Apos as varias
extensoes elaboradas, em 2022, foram publicadas novas orientacoes estratégicas
para cumprimento até 2030, desenvolvidas no contexto do Plano Nacional de

Saude (PNS) 2021-2030.¢30 Esta é a maior iniciativa publica a nivel nacional em
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Portugal para promocao de estilos de vida saudaveis, dividida em cinco eixos de
intervencao. Segundo o Eixo 2 “Informar e Capacitar - para cidadaos informados
e capacitados para escolhas alimentares saudaveis”, o objetivo a promover é a
mudanca de comportamento no sentido do desenvolvimento de praticas
alimentares saudaveis na populacao, sobretudo junto dos grupos mais
desfavorecidos, através do aumento da literacia alimentar. Como estratégias de
intervencao, sao destacadas “Acdes que permitam capacitar os grupos com maior
vulnerabilidade socioecondmica para escolhas alimentares saudaveis” e “Acoes
que promovam a EA em meio escolar e em instituicoes que acolhem e apoiam
criancas pequenas”.(%

Assim, percebe-se que a escola tem vindo a ser considerada como local
privilegiado para implementacao de projetos de intervencao ao nivel da promocao
de habitos alimentares saudaveis (10 23, 24, 28, 31-34) @ 3 integracdo de uma estratégia
multicomponente em que se envolvem pais, professores e restante comunidade
escolar torna a implementacao de projetos nesta area mais eficaz.3?) Destacada
esta importancia do ambiente escolar como setor relevante para o
desenvolvimento completo das criancas, ocorreu a criacao das Escolas Promotoras
de Saude (EPS), em 1992, através da Rede Europeia de Escolas Promotoras de
Salde (REEPS), mais tarde intitulada “Schools for Health in Europe” (SHE).?8
Desde 1994 que Portugal faz parte desta Rede.

Uma EPS deve ter em conta seis elementos essenciais para promover a
saude no meio escolar e tem por base os principios definidos na Carta de Ottawa
(3% aprovada na primeira Conferéncia Internacional sobre Promocdo da Salde,
que ocorreu em Ottawa, a 21 de Novembro de 1986. Esses elementos consistem

nas politicas, educativas e de saude, que promovam o bem-estar e a salde da
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comunidade escolar, no ambiente fisico da escola que deve ser o mais adequado;
no ambiente social que deve incentivar a cooperacao e solidariedade; no
curriculo, que permite o desenvolvimento nao sé formal, como informal dos
alunos, na ligacao a comunidade, favorecendo as relacoes entre escola e familias,
e estabelecendo parcerias com entidades locais; e nos servicos de salde ligados a
escola, os quais sdo responsaveis por cuidar e promover a saude na escola. (39
Assim, uma EPS define-se como uma escola que implementa um plano estruturado
para promocao da a saude, bem-estar e desenvolvimento social de toda a
comunidade escolar.?3

O desenvolvimento da EPS vai de encontro a uma das estratégias do PNPAS,
a promocao da EA no meio escolar, por isso prevé-se que a EPS promova a
implementacao de estratégias de EA no sentido de fomentar a saude e o bem-
estar de toda a comunidade escolar.

O nutricionista é considerado um profissional da area da saude que lida com
as varias dimensoes da alimentacao mencionadas acima e, ainda, com o ambito
da investigacao e producao de conhecimento cientifico, nomeadamente, na area
da EA. Esta area tem vindo a ser reconhecida como a principal estratégia de
prevencao de doencas relacionadas com a alimentacao.®” Contudo, quando o
ambiente é o ensino pré-escolar, basico e secundario, os professores sao o
principal veiculo da EA para os alunos, por terem um contacto mais préximo com
estes. (24 33,34 Os professores sao os profissionais responsaveis por ensinar os alunos
e, sobretudo entre as idades abrangidas pelo 1° CEB, representam um
modelo/exemplo para as criancas. No que toca a alimentacdo saudavel, esta
modelagem acontece quando os professores demonstram boas praticas

alimentares, como trazer lanches saudaveis para a escola. A abordagem deste
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tema devia ser transversal em todos os curriculos escolares, de todas as
disciplinas, no entanto, o que se observa é a alimentacao ser abordada pelos
professores apenas na disciplina de Estudo do Meio, no caso do 1° CEB, e no ambito
do PES, de acordo com os objetivos definidos no Referencial de Educacao para a
Saude. (10 33)

Atualmente, sao varios os projetos e iniciativas de EA que ja foram e/ou
estao a serem implementados nas escolas de Portugal. O PNPAS é a maior iniciativa
no ambito das politicas alimentares no nosso pais. Da Liga Portuguesa Contra o
Cancro, “Os Super Saudaveis”, direcionado para criancas do 1° CEB, pretende
promover habitos alimentares saudaveis, ao incentivar e desafiar as criancas a
experimentar e consumir alimentos variados. 38 Da Caritas Diocesana de Coimbra,
o projeto “Nutrir a Grande”, destina-se a criancas e adolescentes com caréncias
economicas e/ou sociais, e, através de atividades ludicas, visa capacitar o publico-
alvo de conhecimentos e competéncias na area da alimentacdo saudavel.(? O
“Nutriciéncia”, promovido pela Universidade do Porto e fundado pela EEA Grants,
€ 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.“® Entre outros, a nivel mais local.

3) Investigacao e Intervencao em Educacao

Dada a especificidade do processo de aprendizagem e a dificuldade em
definir o conceito™!, investigar na area da Educacao é distinto da investigacao
noutra area qualquer do ambito social.

O processo educativo pretende aperfeicoar o ser humano nas diversas

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

As ciéncias da educacao, como ciéncia social, sao um campo interdisciplinar
do conhecimento que se dedica ao estudo sistematico da educacao , entre outras,
na dimensao dos processos de ensino e aprendizagem, procurando compreender
como o conhecimento é produzido, transmitido e assimilado, além de explorar as
dinamicas sociais envolvidas nas praticas educativas.* A partir da intersecao de
areas como pedagogia, psicologia, sociologia e filosofia, elas permitem uma
analise profunda dos desafios educacionais contemporaneos. A educacao, nesse
contexto, nao € apenas vista como uma transferéncia de conhecimentos, mas
como um fenomeno social complexo, que esta intrinsecamente ligado a formacao
de identidades, cidadania e a transformacao social.4" As ciéncias da educacao
centram-se na compreensao e transformacao do processo educativo, procurando
nao apenas aprimorar as praticas de ensino, como também promover uma
educacao mais inclusiva, equitativa e democratica. Ao investigar a forma como as
pessoas aprendem, como o conhecimento é transmitido e quais sao os fatores
sociais e culturais que influenciam a educacao, este campo visa criar estratégias
pedagogicas que atendam as necessidades de uma sociedade em constante
mudanca. Alias, as ciéncias da educacao tém um papel fundamental na analise e
elaboracao de politicas educacionais que combatam desigualdades e promovam o
desenvolvimento humano integral. Assim, o seu propdsito vai além da melhoria
técnica do ensino, envolvendo também a construcao de uma educacao que
empodere os individuos e contribua para uma sociedade mais justa e

consciente. )
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Posto isto, investigar na area das ciéncias da educacao requer uma
abordagem critica, ética e interdisciplinar, que tenha em consideracao a
complexidade dos contextos educacionais e suas diversas influéncias. A pesquisa
deve ser conduzida com rigor metodolégico, combinando técnicas qualitativas e
quantitativas, conforme o objetivo do estudo, para garantir uma analise
aprofundada e contextualizada dos fenomenos educacionais. Além disso, é
fundamental que o investigador mantenha uma postura de reflexao e aberta ao
dialogo, escutando as vozes de professores, estudantes, gestores e demais atores
envolvidos. A investigacao nao deve ser apenas um exercicio tedrico, mas também
uma pratica transformadora, que procura, além de entender os problemas, propor
solucdes e intervencoes que melhorem as praticas educativas e promovam a
equidade e a inclusao. Nesse sentido, a pesquisa educativa deve-se comprometer
com a justica social, buscando transformar o ambiente educacional num espaco
mais democratico e acessivel para todos. “"

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 € considerar uma epistemologia
antipositivista. “42)

O conceito “qualitativo” refere-se a abordagem metodologica que se
concentra na compreensao profunda de fenémenos sociais € humanos, em vez de
quantificar dados ou variaveis. A pesquisa qualitativa procura explorar e
interpretar experiéncias, comportamentos, motivacoes, crencas e interacées em
contextos especificos, fornecendo uma visao rica e detalhada do objeto de estudo,

neste caso, no contexto das ciéncias da educacao. Neste ambito, € essencial este
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tipo de abordagem, dado que é através dela que é possivel compreender a
complexidade da educacao como um fenémeno humano e social. 4! 42)

Quando se procede a realizacao de uma investigacao, de qualquer ambito,
ha a necessidade de prestar atencao a questdes éticas e deontoldgicas.
Comecando por respeitar a vontade dos participantes, o rigor no registo e na
transcricio de situacdes, cumprir com as condicdes de privacidade e
confidencialidade, de forma a evitar o uso indevido de dados recolhidos, manter
uma postura critica e de imparcialidade perante as situacoes que surgirem.
Quando os participantes sao menores de idade, os cuidados sao redobrados, deve-
se considerar o consentimento dado pelo encarregado de educacao e, também,
deve ser tido em conta o assentimento da crianca quanto a participacao, embora
a sua capacidade de tomar decisoes informadas possa variar.“ 4 Nao deve haver
qualquer tipo de conflito de interesses que possa comprometer a investigacao. A
possibilidade de desistir a qualquer momento deve ser dada a todos os
participantes, uma vez que a sua participacao é sempre voluntaria, e nunca pode

haver situacoes que coloquem os participantes em risco. 3

Objetivos

Este estagio tem como intuito a implementacao do projeto Herdis da Fruta®
em turmas do 1° e 2° anos de escolaridade de estabelecimentos de ensino do
Agrupamento de Escolas de Oliveira do Bairro.

A construcao de conhecimento sobre frutas e horticolas representa o
principal objetivo. Como consequéncia do incremento de conhecimento e
contacto com estes alimentos, o que se pretende € um aumento do seu consumo,

sobretudo nos lanches escolares e nos refeitorios.
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Metodologia

1) Definicdo do quadro metodoldgico

O Herdis da Fruta® sendo um projeto de educacao alimentar que pretende
combater a obesidade infantil direciona-se para criancas em idade escolar (pré-
escolar e 1°CEB). Apresenta, portanto, uma estratégia de educacao diferenciada,
com uma estrutura baseasa em trés abordagens pilares: o storytelling, a
gamification e o positive reinforcement (reforco positivo).

O storytelling consistia na série “Herdis da Fruta”, desenvolvida pelos
fundadores. Esta técnica constitui uma poderosa ferramenta para ensinar,
desempenhando um papel bastante proficuo na educacao atual das criancas. 4> 46)
E capaz de captar mais a atencéo dos alunos, permitindo que, através de histérias,
estes compreendam melhor e de forma mais facil as matérias a serem lecionadas
(45,47, 48) e que se identifiquem com as personagens. > 4% Apesar de ja ter vindo
a ser utilizada ao longo da historia, nomeadamente, a técnica de digital
storytelling “7> 39 os avancos tecnologicos observados nos ultimos anos tém
possibilitado um maior desenvolvimento de ferramentas e técnicas, dando uma
maior atratividade as historias.”> 4) Esta técnica de aprendizagem auxilia na
aquisicao de linguagem, na fala oral e escrita™®, na comunicacao, sobretudo entre
professor e aluno “® 4 e promove o desenvolvimento moral e social.®) Além
disso, para criancas mais novas que ainda nao sabem ler, é uma forma de
compreenderem a mensagem que se pretende transmitir. )

A utilizacdo do passaporte diario remete para a técnica de gamification que
consiste no recurso a mecanismos de jogo em contextos nao jogo®", sendo ja
utilizado em areas como a salde e educacao.®? Permite tornar a aprendizagem

mais interessante para os alunos ao encorajar algum nivel de competicao saudavel
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entre eles 3 e ao motiva-los para aprender, de uma forma diferente ¢33,
Normalmente, o objetivo subjacente a aplicacao da gamification no ambito da
educacao é incentivar uma mudanca de comportamento. % > Dada a dificuldade
observada em mudar habitos e comportamentos, nomeadamente, os relacionados
com a alimentacao, esta técnica pode ser uma forma efetiva nesse sentido, dado
que aumenta a motivacdo para exercer essa mudanca.®? Se implementada da
forma correta, tendo em conta o publico-alvo, o contexto, os objetivos de
aprendizagem/mudanca, os recursos € a adequacao dos elementos de
gamification, esta técnica é capaz de alcancar a mudanca ou melhorar a adesao
a habitos alimentares saudaveis. 6% >4

As recompensas remetem para a Ultima técnica de aprendizagem, o reforco
positivo, considerado uma técnica eficaz para incentivar criancas a consumirem
mais fruta e horticolas. Esta abordagem envolve recompensar os comportamentos
desejados, neste caso o consumo destes dois grupos de alimentos, para aumentar
a probabilidade de que se repitam.®> 3¢ O que se pode utilizar como reforco
positivo podem ser elogios, autocolantes de mérito, ou até mesmo pequenas
recompensas tangiveis, no entanto, essas recompensas nao precisam de ser
materiais.('> Muitas vezes, um elogio caloroso ou um abraco ¢ suficiente para
motivar a crianca. A chave é ser consistente e genuino, mostrando entusiasmo e
reconhecimento pelo comportamento saudavel. Com o tempo, essas praticas
podem ajudar a construir habitos alimentares saudaveis que durardo para o resto
da vida.

Considerando estas dimensdes basilares do projeto, optou-se por uma
abordagem metodolégica mista, que envolveu entrevistas, observacao

participante e questionarios. 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 as outras. )

No ambito qualitativo, as entrevistas sao uma técnica de recolha de dados
reconhecida. Sao momentos em que ocorre uma troca de informacdes entre
entrevistado e entrevistador sobre determinados assuntos que se pretendem
explorar. Sao uma forma de compreender a visao, os valores e emocdes dos
entrevistados sobre certas situacdes, podendo assumir variadas classificacoes
quanto a estrutura e as suas funcoes. No ambito deste projeto, € abordada a
entrevista semiestruturada como forma de conhecer e debater a opiniao dos
professores sobre as atividades desenvolvidas e a sua importancia para o ganho de
conhecimento dos alunos. Para tal, foi elaborado um guidao com uma linha ldgica
para o entrevistador, de modo a se obter toda a informacao que é pretendida,
dando liberdade de resposta ao entrevistado. 4! 42 57) Os dados recolhidos através
das entrevistas foram analisados com recurso a técnica de analise de conteldo.

A observacao participante é também uma técnica de recolha de dados
utilizada nas pesquisas de natureza qualitativa, permitindo elaborar uma analise
dos comportamentos e acoes das pessoas em determinadas situacdes. Carateriza-
se por ser uma observacao ativa, em que ha uma interacao entre investigador e
sujeitos investigados, e o0s dados resultantes consistem em notas de
campo/terreno registadas pelo investigador ao longo da observacao.®® > Qs
dados recolhidos por meio das notas de terreno foram analisados segundo a
técnica de analise de conteldo. A escolha desta técnica prende-se com o facto de
permitir analisar o comportamento dos alunos perante as atividades e as questoes

abordadas em diversos momentos no ambito do projeto e da alimentacao em si.
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Por outro lado, uma metodologia quantitativa consiste na analise da relacao
entre variaveis com o intuito de testar uma teoria. Os dados recolhidos sao
submetidos a uma analise estatistica a fim de se obter um resultado quanto a
teoria em analise.®”) Os questionarios sdo uma técnica de recolha de dados
bastante utilizada no ambito da investigacdao, podendo ser aplicados sem a
presenca do investigador. Este instrumento tem como objetivo a recolha de dados
de duas ou mais variaveis que se pretendem estudar.®”) Os dados resultantes do
questionario foram analisados estatisticamente com recurso a ferramenta IBM
SPSS®. Neste contexto, a recolha de dados quantitativos através de questionario

foi eleita por possibilitar a analise da frequéncia de consumo de alimentos.

2) Atividades dinamizadas

A participacao das turmas foi voluntaria, tendo sido opcao por parte dos
professores. Assim, as atividades programadas foram definidas num cronograma
(Apéndice A) que foi organizado tendo em conta a opiniao dos professores
envolvidos, o nUmero de turmas inscritas e a localizacao geografica das escolas.
Houve a necessidade de dividir as turmas das cinco escolas em dois grupos, um de
quatro e outro de cinco, pois ndo era viavel a implementacao do projeto em todas
as turmas em simultaneo. O primeiro grupo em que o projeto foi implementado
era constituido por duas turmas da escola de Oliveira do Bairro, uma turma da
escola de Oia Poente e uma turma da escola de Oia Nascente. O segundo conjunto
agrupou duas turmas da escola do Troviscal e trés turmas da escola da Palhaca.
Desta forma, estiveram envolvidos 176 alunos e 9 professores. A duracao do
projeto, em cada turma, foi de cinco semanas (25 dias).

Inicialmente, os professores foram contactados para a realizacao de uma

reuniao para apresentacao do projeto através do Guia completo Herdis da Fruta
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2023/20249 discussao do cronograma de atividades, entrega das autorizacoes
relativas ao projeto Herois da Fruta® (pagina 23 do Guia completo Herodis da Fruta
2023/2024) e do termo de consentimento informado relativo ao projeto de estagio
(Apéndice B). Todos os planos de sessao, cronograma de atividades para cada
escola e o Guia completo Herdis da Fruta 2023/2024 foram enviados aos
professores apos a reuniao. No final de cada semana era enviado um e-mail a cada
professor para relembrar as atividades a serem executadas, bem como a
apresentacao para a atividade 2.

Apos a rececao dos termos de consentimento informados (Apéndice C) e das
autorizacoes, nas quais foram solicitados os e-mails dos EE, foi enviado um
Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA) por e-mail, em formato de Google
Forms, para preenchimento pelos EE, relativo ao consumo de frutas, horticolas 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 realizacao das atividades
foram efetuadas medicées corporais de peso (com recurso a uma balanca digital
TANITA BC-601), altura e perimetro de cintura (com recurso a uma fita métrica),
aquando da realizacao da atividade dois.

As atividades desenvolvidas no ambito do projeto da APCOI foram dez,
algumas definidas pela organizacao do projeto e outras elaboradas para
complementar as primeiras.

A atividade 1 (plano de sessao em Apéndice D) consistia na leitura as turmas
da carta convite para participacao no projeto (pagina 21 do Guia completo Herois
da Fruta 2023/2024), na distribuicao dos passaportes diarios (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 implementacao 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 sao hortofruticolas (HF).

A atividade 2, denominada “Descoberta dos hortofruticolas” (plano de
sessao em Apéndice E) tinha como objetivos a construcao 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, a segunda-feira, durante as cinco semanas. Em algumas turmas foi
dinamizada no periodo de aulas da manha e, outras, no periodo da tarde, a seguir
ao almoco, por nao ser viavel a presenca em todas as escolas no mesmo horario.
Cada semana representava uma cor de HF comecando, na primeira semana, pela
cor vermelha, depois laranja, amarela, verde e, por fim, roxa (na ultima semana).
Para cada semana foi preparada uma apresentacao sobre os HF da cor
correspondente (Apéndice F). Nesta apresentacao eram mostradas imagens de
algumas frutas e horticolas produzidas em Portugal, e era questionado aos alunos
o nome de cada uma. De seguida, era mostrada uma imagem que representava a
funcao do fitonutriente predominante nas frutas e horticolas de cada cor,
acompanhada da descricao da mesma e do nome do respetivo nutriente. O
objetivo desta descricao era despertar nos alunos a capacidade de reconhecer os
beneficios do consumo de HF e perceber que nem todos tém 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 informacao foi
retirada da brochura da Associacao Portuguesa da Nutricao (APN) “Calendarios de

Producao Nacional” ", Para desenvolver o conhecimento que estava a ser
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transmitido e despertar memorias relacionadas com o consumo de HF em
determinadas alturas do ano, foi questionado aos alunos se ja tinham, por
exemplo, feito a vindima (colheita das uvas) com pais ou avos ou em que altura
do ano se recordavam de ter comido estes alimentos (como a castanha, no
Magusto, ou a melancia, no verao). Para terminar a apresentacao, era questionado
quem ja tinha provado e quem nao gostava de cada um dos HF apresentados. Apos
a realizacao das entrevistas aos professores do primeiro grupo de turmas, foi
consensual que atividades mais praticas sao mais enriquecedoras para alunos
nestas idades. Portanto, no segundo grupo de turmas houve uma alteracao na
realizacao 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 Apéndice G).

A atividade 3 (plano de sessao no Apéndice H) correspondia a prova dos HF
da cor de cada semana que tinham sido apresentados na atividade 2 e acontecia
a 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 nao tivessem ainda provado, com o intuito de
despertar o paladar desses alimentos ou reforcar o gosto que ja tém por eles.
Nesta atividade havia necessidade de uma colaboracao por parte dos EE no sentido
de enviarem os alimentos referidos para o lanche dos seus educandos. Em algumas
turmas foi possivel estar presente em todas as cinco sextas-feiras.

A atividade 4 consistia na apresentacao dos episodios da série “Herdis da

Fruta” (plano de sessao em Apéndice I). No total eram 26 episddios com a duracao
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de cerca de 1 minuto para serem mostrados todos os 25 dias de implementacao
do projeto, sendo que num dia teriam de ser mostrados dois. Os professores
ficaram responsaveis pela realizacao desta atividade e eram livres para escolher
em que horario pretendiam fazé-la. Em algumas turmas, os professores optaram
por ser eu a mostrar os videos, nos dias em que ia desenvolver atividades, como a
segunda-feira ou a sexta-feira. Nestes episodios, 3 personagens criadas pelos
fundadores do projeto percorrem varias cidades do pais para mostrar frutas e
horticolas carateristicas de cada uma delas. Como forma de discussao do que tinha
sido visto, era perguntado aos alunos qual o alimento que tinham visto no video e
de que cidade era carateristico. 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 sessao
em Apéndice J). Para esta atividade havia uma lista de “supersegredos” sobre os
superpoderes que os HF dao (Anexo B). Eram 25 frases inspiradoras que, depois de
serem lidas, eram colocadas dentro de um bau (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 nao o fizeram de todo.

Na atividade 6, os alunos deviam marcar no seu passaporte diario 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 horticolas definido no desafio escolhido, na escola. Nos

dias em que o aluno faltava, nao 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 distribuida 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 conclusao do projeto (Anexo E).
Cada EE recebeu também por e-mail uma lista de vouchers para usufruirem nos
parceiros da iniciativa. Cada escola foi ainda eleita para o sorteio da visita das
trés mascotes, contudo nenhuma das escolas do municipio foi selecionada. Todas
estas recompensas estao associadas a técnica de aprendizagem de reforco
positivo.

A atividade 7 (plano de sessao em Apéndice K) referia-se ao preenchimento
da ficha de registo de consumo de HF (Apéndice 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 ultimo
dia de implementacao do projeto. Esta ficha era constituida por cinco paginas,
cada uma com cinco HF correspondentes as cores das semanas do projeto. Os HF
vermelhos eram melancia, ma¢a, morango, roma e tomate; os laranjas eram a
cenoura, a laranja, o péssego, a abobora e a tangerina; os amarelos/brancos eram
a couve-flor, o amendoim, a banana, o feijao-frade e o ananas; os verdes eram o
kiwi, o pepino, os brocolos, as uvas verdes e o agrido; e os roxos/azuis eram a
ameixa, a beterraba, a beringela, o figo da india e a couve-roxa. Foram dadas as

instrucoes necessarias para o preenchimento, quer aos professores, quer aos
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alunos, estando também especificadas na propria ficha. Na primeira coluna,
estavam imagens, em branco, dos HF e os alunos deviam pinta-los da cor correta;
na segunda coluna, deviam colocar uma cruz no “sim” ou “nao”, caso consumissem
o HF em casa ou nao; na terceira coluna, deviam colocar uma cruz na “imagem
com uma pessoa a mesa” ou na “imagem com varias pessoas a mesa”, caso fosse
apenas 0 pai ou a mae a comer, ou, por outro lado, se eram todos que comiam, o
aluno inclusive; por Gltimo, deviam pintar a carinha/emoji que correspondesse ao
seu gosto pelo HF (trés 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
Herois da Fruta (plano de sessao em Apéndice M). Nesta atividade foi realizada a
germinacao de sementes. Consoante a escola, foram germinadas sementes de
diferentes HF. Na escola de Oliveira do Bairro, a semente germinada foi a de
agriao e foi adquirida pelos professores, por ja ser uma atividade que estava
definida no plano de aulas. Na escola de Oia Nascente, a semente, escolhida em
conjunto com o professor, foi a de abdbora. Na escola de Oia Poente, a semente
germinada foi a de tomate. Na escola do Troviscal, optou-se por germinar batata-
doce, pois as professoras entenderam ser uma germinacao diferente e que,
possivelmente, os alunos nunca tinham visto. Por fim, na escola da Palhaca, 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 abdbora, tangerina e
maca. Para iniciar esta atividade foi exibida uma apresentacao sobre o tema da
germinacao (Apéndice N). Para explorar os conhecimentos dos alunos acerca da

tematica, foi questionado o que era a germinacao, quais sao as condicoes
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necessarias para as sementes germinarem, se era possivel germinar uma semente
sem terra e foram explicados os passos para a germinacao em recipientes
transparentes. Foi percetivel que o termo “germinacao” era desconhecido de
todos, mas o processo em si era algo que ja conheciam. Muitos dos alunos achavam
que nao era possivel germinar uma semente sem terra, mas, apos esta atividade,
de certeza que perceberam que era possivel, dando a semente as condicoes ideais.
Numa das escolas, para haver uma melhor interiorizacao dos conteldos, foi
trabalhada a histdria infantil “Ainda nada”, sobre a germinacao de sementes na
terra.

A segunda atividade complementar foi a atividade 9 “Aprendizagem das
porcoes de hortofruticolas” (plano de sessao em Apéndice O). Para esta atividade
foram utilizadas uma breve apresentacao (Apéndice P) e uma balanca de cozinha.
A apresentacao tinha o intuito de explicar aos alunos a quantidade recomendada
de frutas e horticolas que devem comer diariamente e em que quantidade, tendo-
lhes sido ensinada uma forma facil de perceber o tamanho de peca de fruta que é
adequado para cada um. Este método utiliza apenas a palma da mao, sendo que
o tamanho adequado, para cada idade, € aquele que cabe na palma da mao de
cada um. No documento guia “Orientacdoes sobre Ementas e Refeitorios
Escolares”(¢?), estao definidas as capitacoes adequadas para cada ciclo de ensino,
nomeadamente, das frutas. Por isso, de acordo com as pecas de fruta usadas em
cada turma/escola (banana, tangerina, maca, kiwi e pera), este documento foi
consultado para recolher informacao sobre as capitacdes das respetivas frutas,
para o 1° CEB. No quadro da sala de aula foram escritos os nomes das frutas e
respetivas capitacdes. Posteriormente, foram mostradas duas (ou mais) pecas 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 pecas de fruta a
vez e era chamado um aluno para ler o valor apresentado na balanca. Esse valor
era comparado com o0 que estava escrito no quadro e era discutido se seria um
peso igual, proximo ou muito afastado do escrito. Apds chegarem a conclusao de
qual das pecas tinha um peso mais proximo da capitacao, a mais adequada era
colocada na palma da mao do aluno para confirmarem se realmente uma peca
com aquele peso era adequada para eles. No final, a conclusao a que se pretendia
que os alunos chegassem era que nao devem comer pecas de fruta de tamanhos
excessivos e que a forma mais facil de verem se é adequado ou nao, é colocando
na palma da mao.

A atividade 10 era o “Jogo da Roda dos Alimentos” (plano de sessao em
Apéndice Q). Inicialmente, tinha sido pensado para serem duas equipas a
competirem uma contra a outra e quem acertasse mais vezes ganhava. No
entanto, como nao havia recompensas para entregar no final, efetuou-se uma
alteracao. Nao se fizeram equipas e nao houve competicao. 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 inicio a atividade, foram colocadas algumas questoes
aos alunos com o objetivo de perceber o grau de conhecimento que tinham acerca
da Roda. Apos essa discussao, os alimentos eram colocados dentro de uma caixa
e, a 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 ap6s todos os
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alunos terem colado um alimento, foi percetivel que o conhecimento que
apresentavam sobre este tema era muito reduzido, ja 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, a 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 nao se inseriam na Roda dos
Alimentos, como sumos, chocolates, batatas-fritas, cereais de chocolate, cereais
tipo farinhas lacteas, bolachas, presunto e paio. Quando um destes alimentos era
retirado havia uma breve discussao para perceber a opiniao dos alunos quanto a
inclusao ou nao na Roda dos Alimentos. Apods todos os alunos terem ido ao quadro,
terminava-se o jogo e era feita uma discussao. 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 nao entravam na Roda, o objetivo
de os colocar como exemplo era para que os alunos entendessem que, como nao
fazem parte da Roda dos Alimentos, nao devem ser consumidos diariamente.

No final da implementacao do projeto, ou seja, ao fim dos 25 dias, foram
realizadas entrevistas semiestruturadas, com base num guidao de estrutura pouco
rigida ¥ (Apéndice R), a todos os professores participantes (9 professores) com o
objetivo de realizar uma reflexao sobre a implementacao e as suas implicacoes.
O intuito desta estrutura de entrevista era possuir um plano de questées
previamente definidas, mas que, no momento da recolha de dados, fosse dada

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

Além das atividades direcionadas para os alunos, foram desenvolvidas
outras trés, em momentos diferentes, para professores de 1°CEB, assistentes
operacionais (AO) e pessoas carenciadas. A primeira, ja prevista inicialmente no
projeto de estagio, 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 trés momentos e locais diferentes, tendo em conta a localizacao
geografica das escolas do concelho. Decorreram nos dias 26, 27 e 28 de marco,
nas escolas de Oliveira do Bairro, Oia (Fernando Peixinho) e Bustos,
respetivamente. A sessao para as pessoas carenciadas, subsidiadas de Rendimento
Social de Insercao (RSI) e apoio do cabaz alimentar do Programa Operacional de
Apoio as Pessoas Mais Carenciadas (POAPMC) realizou-se no dia 28 de maio.

A atividade direcionada para as AO teve por base um levantamento de
necessidades (Apéndice T) realizado em trés escolas, junto de oito AO. Esta
recolha da informacao foi necessaria e importante para perceber quais as
principais falhas que havia no conhecimento destas funcionarias relativamente a
temas relacionados com a alimentacdo. Assim, como principais necessidades
foram apontados quatro tdépicos: a alimentacao saudavel, a AM, as alergias
alimentares e estratégias para incentivo ao consumo de alimentos saudaveis,
nomeadamente, frutas e horticolas. Com base nessa informacao, foram
elaborados uma apresentacao (Apéndice U) e um panfleto (Apéndice V), para cada
uma das funcionarias de todas as escolas. A sessao foi preparada para que
houvesse interacao com as funcionarias. Nesse sentido, foi distribuido, a cada uma

das presentes, folhas com rétulos de diferentes produtos e um cartdao com uma
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carateristica da AM (Apéndice W). Os rotulos foram analisados de acordo o
“Descodificador de rotulos” do PNPAS, em termos de quantidade de nutrientes
(gorduras, gorduras saturadas, acUcar e sal), lista de ingredientes e modo de
conservacao. Quanto aos cartoes da AM, a medida que iam sendo apresentadas as
carateristicas, era questionado quem tinha o cartao com a mesma carateristica,
para que essa(s) pessoas pudessem contribuir para a discussao. Assim, eram
discutidas as opinides de cada uma relativamente a cada carateristica, criando-se
um momento de reflexao e aprendizagem. Relativamente ao tema do reforco
positivo no ambito da alimentacao saudavel, foram colocadas questoes relativas a
forma como lidavam com as criancas nho momento de consumo dos lanches e do
almoco. Apds essa discussao, foram apresentadas estratégias para lidar com essas
situacoes, algumas diferentes das que eram utilizadas, nomeadamente, o tipo de
reforco positivo dado quando as criancas comem a sopa toda e a fruta, ao almoco,
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 reforco € apelar ao lado
emocional da crianca, para que ela se sinta feliz por ter consumido a sopa/fruta.
Por Ultimo, o tema das alergias alimentares foi considerado como uma
necessidade, dada a presenca de alguns alunos que sofrem deste problema de
saude nas escolas, a gravidade dos sintomas que podem advir de uma reacao
alérgica e as AO serem quem esta presente nos momentos de consumo de
alimentos por parte das criancas. Assim, foram abordadas as definicoes de
“alergias alimentares” e “intolerancias alimentares”, os grupos de alimentos que
causam cada uma destas reacOes, os sinais e sintomas que devem ser
reconhecidos, o que é uma reacao anafilatica e como lidar, e que cuidados devem

ser levados a cabo para evitar que ocorra uma reacao alérgica.
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A sessao direcionada para os professores foi intitulada “Acao de
Capacitacao: Estratégias para inclusao da Educacao Alimentar no curriculo escolar
do 1° Ciclo” (plano de sessao no Apéndice X). Para esta sessao foi definido um
quadro de objetivos a cumprir, tais como, construir conhecimento sobre
nutrientes presentes nos alimentos, alimentacao saudavel e abordagens de EA,
discutir temas sobre alimentacao saudavel e debater os conteldos programaticos
sobre alimentacao abordados durante as aulas. Como forma de ter uma melhor
organizacao, 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, entdo, realizada uma roda de
conversa para discussao de experiéncias na lecionacao da alimentacao saudavel
das aulas, seguida de uma exposicao teorica dialogada (Apéndice Y). Nesta ultima,
com o intuito de enriquecer o conhecimento dos professores e melhorar a sua
pratica de ensino da alimentacao saudavel, foi transmitido conhecimento acerca
dos diferentes nutrientes presentes nos alimentos, bem como algumas das suas
funcées no corpo, sobre as dimensdes agregadas ao conceito de “alimentacao
saudavel”, e estratégias para inclusao da EA nas diferentes disciplinas deste ciclo
de ensino.

A Ultima atividade realizada foi a sessao para as pessoas beneficiarias do
cabaz alimentar. Esta atividade foi solicitada no ambito do programa de atividades
para o ano 2024 das acoes de sensibilizacao para pessoas subsidiadas pelo RSI. O
tema abordado foi o desperdicio alimentar, tendo a sessao sido intitulada
“Aprenda a evitar o desperdicio alimentar e a economizar dinheiro”. Nesta sessao
foram abordados diversos topicos relacionados com a prevencao do desperdicio

alimentar, com recurso a uma apresentacao (Apéndice Z). Primeiro, foram
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abordados os cuidados a ter quando se vai as compras, os cuidados a ter no
armazenamento e conservacao dos alimentos, como se deve organizar o
frigorifico, os cuidados a ter para aproveitar melhor os alimentos, alguns exemplos
de receitas para aproveitamento de sobras e, por ultimo, 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
distribuido por cada pessoa presente um livro com os temas abordados durante a
sessdo, varias receitas para aproveitamento de sobras e algumas aplicacoes
moveis/movimentos contra o desperdicio alimentar (Apéndice AA), bem como uma
folha exemplar de um plano semanal de refeicdes (Apéndice AB).

Para analise dos dados recolhidos dos passaportes diarios, da ficha de
registo de consumo e do QFA recorreu-se ao IBM SPSS® e Microsoft Excel®. A
pesquisa bibliografica efetuou-se em plataformas cientificas, como o Repositorios
Cientificos 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

questionario de satisfacao da Acao de Capacitacao.

Resultados

1) Carateriza¢ao da populagao alvo

A populacao alvo deste projeto foram alunos de nove turmas do 1° e 2° ano

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

do Bairro.
Turma 1 2 3 4 5 6 7 8 9
N 24 18 23 24 18 18 14 18 19
alunos

Quadro 1: Nimero de alunos por turma.



36

O projeto nao foi implementado em todas as turmas dos anos mencionados,
uma vez que, no inicio de cada ano letivo, sdao propostos projetos aos professores
e, cada um, decide qual/ais pretende executar.

No total estiveram envolvidos 176 alunos, distribuidos equitativamente em
termos de género, 88 eram criancas do género masculino (50%) e 88 do género
feminino (50%). A média de peso medido foi de 25,9kg (+ 5,5kg), com um minimo
de 16,0kg e um maximo 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 (x0,07m), com
a crianca 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 perimetro de cintura médio foi de 57,0cm (+ 5,6cm), tendo o
valor minimo medido sido de 48,0cm e o maximo de 80,0cm. O perimetro de
cintura dos rapazes apresenta valores médios ligeiramente inferiores aos das
raparigas (57,0cm + 5,1cm e 57,1cm + 6,1cm).

Foi calculada a relacao entre o perimetro de cintura e a altura (PC/A) das
criancas, uma vez que este perimetro esta associado a gordura visceral, ao nivel
plasmatico de lipidos e lipoproteinas. Esta avaliacao é relevante pela sua melhor
predicaio como um indicador de fatores de risco cardiovascular, quando
comparado com o Indice de Massa Corporal, em criancas.®® O ponto de corte mais
apropriado para classificacdo deste indicador é 0,5.(% %) No entanto, para
criancas com idade inferior a 11 anos, este ponto de corte pode nao ser tao
adequado, por isso, foi utilizado o PC/A>0,55, como Munoz-Hernando J et. al

concluiram. (66)
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2) Passaportes didrios

Os passaportes diarios entregues a cada aluno foram a ferramenta utilizada
para efetuar o registo do consumo de HF na escola durante as cinco semanas de
implementacao do projeto, tendo sido recolhidos no final deste periodo. Para esta
avaliacao o que era consumido em casa nao foi contabilizado, apenas o que era
consumido diariamente na escola, ou seja, as frutas e horticolas que os alunos
levavam para os seus lanches, os horticolas presentes na sopa e na salada, e a
fruta, ao almoco. O desafio mais escolhido pelas turmas foi o trés, “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 grafico acima ilustrado. Em todas as semanas verificou-se que o
numero de alunos a pintar as 5 estrelas foi superior as restantes opcoes, exceto
na ultima. O que significa que houve mais alunos a consumir, diariamente, a
quantidade de HF na escola com a qual se tinha comprometido (duas, trés ou
quatro porcoes). Apesar disso, observa-se uma diminuicao de 39,2% dessa
proporcao da primeira para a Ultima semana, passando de 80,7% para 41,5% a

proporcao de alunos a consumirem as porcoes de HF do desafio.
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Pelo contrario, o nUmero de alunos que pintou zero estrelas aumentou

40,4%, de 2,8% (na 12 semana) para 43,2% (na 5% semana). Este resultado pode ter

diferentes interpretacoes e nao significa obrigatoriamente que os alunos nao

consumiram as porcoes de HF.
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Grafico 1: Total de dados recolhidos dos passaportes diarios dos alunos.

No Grafico 2 estao 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 1% semana, 80% dos alunos pintaram a estrela todos os

dias, ou seja, comeram as 3 porcoes de HF os cinco dias da semana. Na ultima

semana, ja so6 36,3% dos alunos é que cumpriram o desafio todos os dias, tendo

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

que nao consumiram em nenhum dia da semana 3 porcdes de HF, houve um

aumento de 46,7%, de 3,7% (na 1% semana) para 50,4% (na 5% semana).
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Isto quer dizer que o nuimero de alunos que consumia, pelo menos, 3
porcoes de HF na escola e cumpria o desafio foi diminuindo ao longo da
implementacao do projeto. Ao contrario do nimero de alunos que nao pintou

nenhuma estrela, que aumentou de forma exponencial.
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Grafico 2: Dados recolhidos dos passaportes da turma 1, desafio 3 “comer

3 superalimentos na escola”.

A turma 3 foi a Unica que selecionou o desafio 2 “comer 2 superalimentos
na escola”. Sendo um desafio mais acessivel, na 1* semana todos os alunos o
cumpriram e, nas restantes, exceto na 3* semana, apenas dois, um e trés alunos
nao cumpriram com o desafio a semana completa, respetivamente. Na 3% semana,
o numero de alunos que cumpriu com o desafio trés dias foi superior ao que
cumpriu quatro e cinco dias. Foi uma semana que nao esta de acordo com as
restantes, por isso, tem de haver uma razao para tal, possivelmente pode ter sido
uma semana de interrupcao letiva, em que os alunos apenas tenham tido trés dias

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

2 superalimentos na escola”.

No Grafico 4, estao demonstrados os dados dos passaportes dos alunos da

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

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

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

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

na 52 semana), tendo, na Ultima semana, sido inferior ao niumero de alunos que

nao cumpriu o desafio em nenhum dos dias (44,4% dos alunos).
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Turma 6 - Desafio 4
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Grafico 4: Dados recolhidos dos passaportes da turma 6, desafio 4 “comer

4 superalimentos na escola”.

3) Ficha de registo de consumo de hortofruticolas

Tendo em conta as respostas obtidas nas fichas de registo, foram
construidos os graficos apresentados de seguida, como forma de mostrar os
resultados.

Pela leitura do Grafico 5, pode observar-se que foram poucos os alunos que
nao pintaram os HF todos, a percentagem variou entre 15% e 24,3%. Uma grande
proporcao dos que nao pintaram constitui uma turma completa, em que nenhum
dos alunos pintou nenhum dos HF. Isto deve ter acontecido por indicacao da

professora, que achou que nao seria para pintar os HF desenhados.
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Grafico 5: Dados relativos a pintura do HF na folha de registo

No Grafico 6, sao apresentados os dados sobre o consumo dos alunos
relativo a HF em casa. A couve-flor, o agrido, a beringela e o figo da india foram
os HF com uma proporcao maior de alunos a responder que nao consumia em casa,
47,5%, 38,9%, 40,3% e 31,8%, respetivamente. A maca (97%) e a banana (97,5%)

sao os HF que os alunos mais consomem em casa.
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Grafico 6: Dados relativos ao consumo dos HF em casa.
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No Grafico 7, os dados apresentados tém como objetivo mostrar quem come
os HF em casa, se é apenas uma pessoa, que nao o aluno, ou se sao todos (ou uma
maioria que inclui o aluno). A percecao dos alunos sobre o que os familiares
consomem pode nao corresponder a realidade, por isso, estas respostas podem
nao ter a devida validade. Segundo os alunos, todos os HF sao consumidos mais
pela familia toda do que apenas por um elemento, ou seja, ha mais alunos a
consumirem os HF a refeicao com a familia do que aqueles que nao comem. Os HF
mais consumido por todos sao a cenoura (87,5%) e a melancia (85%). Opostamente,
os HF que os alunos menos consomem em casa com a familia sdao a abdbora

(27,3%), a ameixa (29,6%) e a roma (33%).
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Grafico 7: Dados relativos a quantidade de pessoas que come o HF.

O Grafico 8 pretende demonstrar quais sao os HF mais e menos apreciados
pelos alunos, dentro da lista que lhes foi dada. Os HF mais apreciados sao apenas
frutas a melancia, a maca, o morango, a tangerina, a laranja e a banana. Pelo
contrario, os menos apreciados sao a couve-flor, o agrido, a beterraba, a beringela
e o figo da india. Este ultimo nao parece corresponder a realidade, ja que uma

grande parte dos alunos mencionou que nao conhecia esta fruta.
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Grafico 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 niUmero de alunos que levasse fruta no seu
lanche. O quadro 2 mostra a média do nimero de alunos que levou fruta para o
lanche durante essa semana, de cada turma. Esta avaliacao foi feita com o intuito
de perceber se se tinha verificado diferenca no consumo de fruta nos lanches,
comparando com o valor dado no inicio 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 nao ultrapassa os 50% e, por isso,
continua a haver mais de metade dos alunos que nao levam fruta para o lanche.
Na turma em que nao se observa variacao no numero de alunos, certamente

permanecem os mesmos alunos a levar fruta para o lanche.



45

N2 alunos que leva N2 alunos que leva
Percent Percent L.
Turma | fruta para o lanche fruta para o lanche Variagao
agem agem
ANTES DEPOIS
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%

Quadro 2: Registo de fruta nos lanches dos alunos.

5) Questiondrio de Frequéncia Alimentar (QFA)

Os dados recolhidos do QFA estao apresentados em forma de grafico no
Apéndice AC.

Os horticolas consumidos com mais frequéncia sao 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 contrario, aqueles que os alunos menos
consomem, ou seja, que houve maior percentagem a selecionar “Nao come”, sao
a rucula (68,4%), os grelos (61,4%) e a beringela (56,1%). “Nao come” foi a opcao
mais escolhida em 50% dos horticolas questionados. Além da rdcula, da beringela
e dos grelos, também os espinafres (22,8%), a couve-flor (29,8%), a beterraba
(47,4%), o agriao (45,6%) e o pepino (28,1%). Os horticolas que sao consumidos
diariamente pelos alunos (6-7 dias/semana) sao os brocolos, a couve, o feijao
verde, a cenoura, a abobora, a curgete, a alface, o tomate e o pepino (56,3% dos
horticolas).

A maca, a pera e a banana sao as Unicas das 21 frutas questionadas que

nenhum aluno “Nao come”, sendo também as frutas consumidas com mais
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frequéncia (2-3 dias/semana e 4-5 dias/semana). A fruta que mais alunos comem
todos os dias é a maca (17,5%).

Quanto a alimentos processados, as bolachas sao o produto consumido por
todos os alunos e 12,3% come todos os dias (6-7 dias/semana). Os snacks salgados
sao sobretudo consumidos na frequéncia de 1 dia/semana, por 40,4% dos alunos,
e 1-3 dias/més, 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/més. O consumo de chocolates e guloseimas esta 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 pao 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 nao € muito frequente,
sendo que 19,3% nao comem, 24,6% apenas comem, N0 MAaximo, uma vez por més
e 24,6% 1-3 dias/més. O consumo de hamburgueres e almondegas também nao é
frequente, tendo sido relatado pelos EE que 33,3% consome, no maximo, uma vez
por més e 36,8% consome 1-3 dias/més. O consumo de sumos também se mostra
pouco frequente, dado que 64,9% dos alunos bebe sumos até 1 dia/semana e 12,3%
nao bebe. O pao de forma é o que apresenta uma distribuicao mais uniforme em
termos de respostas. Diariamente, verifica-se que 14% dos alunos consomem este
tipo de pao. Nos dias de escola (4-5 dias/semana), ha 12,3% dos alunos a consumir
pao de forma. Ainda assim, a maior frequéncia de consumo deste alimento
processado é menos que uma vez por més (17,5%). Por fim, os croissants e
produtos embalados sao consumidos de forma pouco frequente e, sendo que 26,3%

nao os consome, a maior frequéncia consumida € menos de 1 vez por més (22,8%).
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O agriao (15,8%), os grelos (17,5%) e a abobora (17,5%) sao os horticolas
cujo consumo varia mais de acordo com a sazonalidade. Contudo, para os dois
primeiros, a percentagem de alunos que nao os consome (45,6% para o agriao e
61,4% para os grelos) € maior do que aquela cujo consumo é sazonal, por isso, este
aspeto nao influencia o seu consumo mais frequente.

A maca, a pera, a banana, a laranja, a tangerina e a manga sao as frutas
cujo consumo € menos afetado pela sazonalidade, isto €, sdao 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 melao (42,1%), o figo (35,1%), a roma (45,6%), o péssego

(40,4%) e as uvas (21,1%) sao as frutas com um consumo mais sazonal.

6) Sessdo de sensibilizacao e A¢do de capacitacao

A sessao de sensibilizacao realizada com as AO contou com a presenca de
40 pessoas no total divididas por trés sessoes, 9 na primeira sessao, 14 na segunda
e 17 na terceira.

Num mundo em constante evolucdo, a aprendizagem ao longo da vida é
cada vez mais relevante para a formacao das pessoas. Para sermos capazes de nos
adaptarmos as diversas situacées do quotidiano, em qualquer area profissional,
sdao necessarias mais e novas competéncias, por isso, € necessario que haja uma
formacao continua.

Como as EPS promovem uma abordagem no ambito de toda a comunidade
escolar, as AO sao elementos que participam na promocao da educacao para a
saude, nomeadamente, na EA.?3 No contexto escolar, as AO tém de lidar com
varias criancas e, no ambito da alimentacao saudavel, devem ser capazes de as

incentivar a ter habitos alimentares saudaveis. Nesse sentido, estas sessoes foram
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uma forma de contribuir para o conhecimento destas funcionarias para que, na
sua atuacao junto das criancas, possam agir e influencia-las a ter uma alimentacao
saudavel, que, neste caso, passa, sobretudo, por aumentar o consumo de HF,
nomeadamente, na hora de almoco.

A acao de capacitacao “Estratégias para inclusao da Educacao Alimentar no
curriculo escolar do 1° Ciclo” contou com a presenca de 11 professoras. A sessao
decorreu de acordo com o previsto, no entanto, houve uma professora que nao
respondeu ao questionario de satisfacao e, na resposta a pergunta “O que é uma
alimentacao saudavel?”, apenas 5 responderam de acordo com o solicitado (antes
e apods a apresentacao).

As onze respostas prévias a exposicao dialogada mostram que a nocao dos
professores relativa a alimentacao esta muito direcionada para alimentacao
variada e equilibrada, com base na roda dos alimentos, “consumo equilibrado e
proporcional de todos os grupos de alimentos (da roda)” (A), “alimentacao
variada, equilibrada, nas quantidades segundo a roda dos alimentos” (E), “comer
um pouco de todos os elementos que compdem a roda dos alimentos, nas porcoes
indicadas” (J), “completa, variada e equilibrada” (K).

Das respostas consideradas (cinco respostas), ou seja, aquelas em que as
professoras responderam previamente a exposicdo e apds esta, quatro
enquadraram os elementos pretendidos (“nutricionalmente adequada”,
“culturalmente respeitosa”, “ambientalmente sustentavel” e “socialmente
justa”), o que assinala o sucesso desta intervencao, “consumo equilibrado dos
varios grupos”, “consumo responsavel, tendo em conta os recursos, ou seja,
sustentavel”, “culturalmente respeitando as culturas” (A), “reunir as 4

dimensoes, respeitando culturas e géneros” (B), “variada e equilibrada, que
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respeita as dimensoes social, cultural, ambiental e nutricional” (D) e “variada e
equilibrada”, “tendo mais 3 vertentes” (E).
No geral, a satisfacao das professoras relativa aos conteudos abordados e a

clareza da sua transmissao foi muito boa.

Satisfacao da Acao de capacitagao “Estratégias
para inclusao da Educacgao Alimentar no
curriculo escolar do 1° Ciclo”

15
o
5 10
®
Ce)_ 0 .
% Muito Insatisfeito Indiferente Satisfeito  Muito satisfeito

insatisfeito
Satisfacdo

m Qual a sua opinido sobre a clareza da informacé&o transmitida?
m Qual a sua opinido sobre a pertinéncia do tema abordado?

Como classifica a sua satisfacdo quanto a pertinéncia do tema abordado?

Grafico 9: Dados relativos a satisfacao das professoras quanto a acao de
capacitacao “Estratégias para inclusao da Educacao Alimentar no curriculo escolar

do 1° Ciclo”.

Discussdo integrada dos resultados

Este estagio permitiu compreender o impacto que a lideranca escolar pode
ter no desempenho profissional dos professores.©® Significa isto que a
inflexibilidade do curriculo escolar influencia a participacao e adesao a projetos
educativos por parte destes profissionais, particularmente, pela reduzido ou nulo
tempo que o ensino do curriculo proporciona. Esta foi a principal razao
mencionada pelos professores para a incapacidade de realizacao das atividades do
projeto em pleno.

No contexto deste projeto, foi possivel perceber o cansaco dos professores

perante a educacao atualmente. A sua forma de educar pode ficar comprometida
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por estas razoes 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
manha, sendo que os restantes nao o fazem. Este pequeno momento antes do
recreio tem potencial para ser influenciador de habitos alimentares saudaveis por
parte dos professores, uma vez que o professor de 1° CEB é uma pessoa com um
grande poder influenciador na vida das criancas que estao nesta fase da infancia
sendo, por isso, capaz de influenciar os habitos alimentares das mesmas.(¢% 70)
Sugere-se, por conseguinte, que estes profissionais possam estar dispostos e com
vontade de influenciar os seus alunos a fazerem escolhas alimentares saudaveis.
Tal disposicao nao foi totalmente demonstrada. As razbes para essa menor
vontade de colaboracao podem advir da carga de trabalho e da pressao quanto ao
tempo que levam a uma desmotivacao, insatisfacao e cansaco, também causados
pelo nivel de stress que ensinar envolve. "> 72) Estes fatores vao 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 implementacao de projetos. (72

Neste estagio, houve disparidade na disponibilidade dos professores quanto
a implementacao do projeto Herdis da Fruta®. Nao so pela falta de tempo, dado
o timing que tém para lecionar os conteldos do curriculo escolar, como também
pela falta de vontade ou motivacao para realizar as atividades propostas. Este
facto comprovou-se nas entrevistas dadas pelos professores, em que foi
mencionado por varios, a “falta de tempo” (D), “nao conseguia fazer todos os
dias, porque nos dias que saio as 14:30 era extremamente dificil” (E), o “horario

é rigido em relacao a certas coisas, € muito dificil conciliar com outros projetos”

(H).
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A sua colaboracao era essencial para que as atividades decorressem como
planeado, dado que eram responsaveis pela realizacao das atividades que eram
diarias, como a pintura da estrela no passaporte, a leitura do supersegredo, a
visualizacao do episodio da série e pintura do HF do episddio na mandala. Pelas
razdes enumeradas acima, esta colaboracao nao correu da melhor forma e, por
isso, algumas das atividades ou nao foram feitas ou nao 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 nao
tanto pelos horticolas (Apéndice AD). Na semana da cor verde, quase nenhum
aluno reconheceu o agridao e os espargos também eram bastante desconhecidos.
O que pode levar a que este desconhecimento exista € o menor consumo destes
alimentos ou nao ir as compras com os pais, ou mesmo devido aos precos elevados.
Segundo alguns professores, sao estas as razoes que levam a falta de
conhecimento e responsabilizam, em parte, o papel dos pais neste ambito.
Mencionaram que “tem de haver da parte dos pais um bocadinho de apoio, que
eles depois também se esquecem” (A), “as vezes secalhar estdao um bocadinho
esquecidos” (F) e, também foi mencionado por um deles, a dificuldade economica
por parte de alguns pais, “Esta tudo a ficar muito caro. Nos que estamos a tentar
que haja um aumento do consumo da fruta e dos legumes, as familias nao estao a
conseguir” (C).

Apesar desta opiniao, 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 maca, um ou outro ja traz mirtilos e
morangos” (C), “sem dlvida, até porque alguns ndao 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 apresentacao, pois,
mesmo quando nao sabiam o nome, diziam outros de HF semelhantes aqueles.
(Apéndice 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. Alias, 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 dificeis e foi muito importante, por ser uma coisa que
nao é facil para esta faixa etaria” (H).

As experiéncias sao importantes para a construcao da personalidade de
cada um( e, relativamente a alimentacdo, para definir preferéncias
alimentares.” A proposito da sazonalidade e dos HF mais conhecidos, varios
alunos demonstraram interesse em partilhar experiéncias relacionadas com esses
HF. Falavam de ja terem apanhado fruta e horticolas do quintal dos avos,
nomeadamente, laranjas, péssegos, tomates, alfaces, couves, uvas e kiwis. De
destacar que os alunos se mostravam felizes ao abordar estas histérias sobre as
suas experiéncias, quando a memoria dessas experiéncias era positiva. Alguns
alunos recordaram memorias sobre a primeira vez que se lembram de provar

determinados HF, como mas memorias derivadas do desgosto por esses alimentos.
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Ter uma alimentacao variada € importante para que esta seja saudavel e,
para tal, € necessario que haja conhecimento suficiente sobre os diversos
alimentos. E o gosto ou desgosto pelos alimentos pode estar associado a boas ou
mas experiéncias com os mesmos, respetivamente. Por isso, é essencial que,
enquanto criancas, vamos conhecendo varios alimentos e tendo experiéncias
positivas com os mesmos, nomeadamente, frutas e horticolas. (747

Esta atividade 2 tendo sofrido uma alteracao, diria que uma melhoria, do
primeiro grupo de turmas para o segundo, teve mais sucesso. Os professores
reforcaram que “eles gostam deste tipo de atividades: atividades praticas” (A) e
que “tudo o que foi mais pratico (...) eles interiorizaram mais” (B). Como muitos
alunos nao conhecem alguns HF ao natural, esta atividade ajudou-os a associar
nomes a alimentos. Os brocolos, o kiwi, o pepino, a banana foram os HF
identificados mais facilmente. Pelo contrario, a beringela, a beterraba e a cebola
roxa foram aqueles que os alunos mais erravam. Este jogo deu para perceber que
alguns alunos nao conhecem muitos HF, pois alguns diziam que a beringela era
figo da india ou beterraba, que os brécolos eram espargos, que a cebola era uma
ameixa. As razbes para este desconhecimento sao as ja mencionadas acima.
Assim, o aspeto mais positivo deste jogo da adivinha foi o aumento do
conhecimento dos alunos quanto aos HF.

A atividade 3, as sextas-feiras, seria a atividade mais divertida para os
alunos, ja que envolvia provar e comer HF, consoante a cor de cada semana.
Efetivamente, em algumas turmas, isso verificou-se. A adesao 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 nao enviassem esses HF, a atividade nao se poderia desenrolar em pleno.
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Outra razao que pode ter influenciado o desenvolvimento da atividade foi a nao
presenca da investigadora nos lanches de todas as turmas, pela impossibilidade de
ser omnipresente e estar em varias 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 opiniao é dividida quanto a adesao dos alunos e, por conseguinte, dos EE a esta
atividade. Por um lado, uns dizem que a adesao nao foi a melhor, “nem todos
trouxeram” (B), “alguns trouxeram” (C), “alguns” (F) e “nao foram muitos (os que
trouxeram)” (G). Por outro lado, noutras turmas os professores mostraram-se
satisfeitos com a adesao, pois disseram que “traziam as frutas e os legumes de
acordo com a cor da semana” (I) e “Nao tive aluno nenhum que nao tivesse
experimentado. Podem ter experimentado e nao 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 preferéncias
alimentares. O contexto social em que se comem os alimentos tem influéncia nas
experiéncias das criancas”®), 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 experiéncia positiva e ser um ponto de partida para
gostarem. Qutro aspeto a realcar é a iniciativa dos alunos para partilhar os HF que
levavam, nomeadamente, uma aluna que levou uma roma (na semana vermelha),
mencionou que queria que a cortassemos para ela distribuir pelos colegas, “podes
cortar a minha roma 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, limao 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 atencao dos alunos, mesmo que por um curto
periodo de tempo, ao ponto de eles repetirem as falas iniciais e finais de cada
episodio, e este interesse foi notado por parte de um professor que disse que “eles
gostavam muito dos que a gente viu, eles estavam sempre a espera e até cantavam
aquilo ja 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, nao foram
apresentados todos os episodios, afirmam “mostrei alguns” (B), “nao vimos todos”
(G), “nao os vimos todos, porque as tecnologias aqui nao estao a funcionar bem”
(A), mas também se arranjava solucao para a falta de internet, “Quando nao tinha
(internet) partilhava os meus dados para ver, por isso, havia solucao” ().

A atividade 5 é, certamente, aquela que menos se adequa aos primeiros
dois anos de escolaridade do 1° CEB e a maioria dos professores referiu isso
mesmo, pois “A linguagem é que é um bocadinho desadequada para o 1° ano e
tinhamos de estar ali a descodificar algumas palavras” (B), “O vocabulario era
dificil e explicar o conceito e desmontar para alunos do 1° ano torna-se dificil”
(C), “essa foi a atividade que nao fiz com tanta regularidade, porque, dado a
conjuntura da turma, quando eu dava conta a hora ja tinha passado e eu ja nao
conseguia” (E), “E um bocado puxado para eles, 2° ano, talvez os de 4° ano ja
consigam perceber melhor a mensagem” (A) e “Nao tém maturidade para (...) sao
2° ano e eles tém muita dificuldade na compreensao” (F). Portanto, por estas

razoes, os professores nao 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 questao, uma vez que sao alunos
que ainda estao a aprender as letras e a fazer frases.

Na atividade 6, o preenchimento da estrela no passaporte levanta a questao
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 competicao
saudavel entre os alunos.®3 Essa competicao teria como objetivo influenciar os
alunos a fazerem melhor que os colegas, ou seja, a consumir, no minimo, a
quantidade de HF correspondente ao desafio que escolheram. Contudo, deram a
entender que a competitividade que tinham entre eles apenas os levava a nao
serem honestos, para que nao ficassem para tras 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 nao
tenham sido totalmente honestos, porque ao ver os outros a pintarem a estrela,
eles também pintavam do tipo “deixa-me ca pintar para nao parecer mal no meio

9

dos outros”” (A), “querem dar a resposta, querem participar e dao a resposta se
ter conhecimento de causa” (B) e que “eles gostam de competir e as vezes até
olham para o colega do lado e para nao dizerem que nao comeram, mentem” (F).

A técnica de aprendizagem associada a esta atividade pode nao ter tido os
efeitos esperados, na maioria dos alunos, ao nivel da competitividade entre eles,

ja que nao os levou a melhorar o seu comportamento, comer mais HF, mas sim a

que nao fossem honestos para nao se deixar ficar para tras.
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Comparativamente com os dados do relatorio do projeto “Herdis da
Fruta®” do ano letivo 2022/2023, os alunos das escolas do Municipio de Oliveira
do Bairro foram mais ambiciosos na escolha dos desafios, tendo quase 80% das
turmas optado pelo desafio trés (77,8%). Apesar dessa maior ambicao, verificou-
se 0 oposto ao passado ano letivo no qual houve um aumento de 3,8% do numero
de alunos que cumpriu o desafio ao longo das 5 semanas. Este ano, nestas turmas,
houve um decréscimo de 39,2 pontos percentuais.?”)

A atividade 7, nao estando associada ao projeto Herdis da Fruta®, foi
pensada como uma forma de perceber quais eram os habitos alimentares das
criancas em casa, relativos ao consumo de HF. Foi elaborada com o intuito de
aplicar um questionario aos alunos, de forma mais lUdica. Esta atividade poderia
ser mais trabalhosa para os professores, pois os alunos poderiam estar sempre a
colocar questdes sobre como preencher. A maior parte das turmas preencheu ou
terminou de preencher as fichas no Gltimo dia do projeto, apesar de nao ser isso
o esperado nem delineado no cronograma. Acredito que uma das perguntas nesta
ficha, “Quem come hortofruticolas em casa?”, tenha sido mais dificil de
responder. O objetivo desta pergunta era perceber se todos ou quase todos
comiam os HF em casa, ou se apenas os pais/avos comiam e as criancas nao. Neste
sentido, as respostas podem ter sido, em parte, ambiguas, dado que a percecao e
memoria das criancas pode nao corresponder a realidade.

Comparando as respostas dadas pelos alunos nestas fichas e pelos EE no
QFA, percebe-se a informacao recolhida de ambos esta relacionada. A beringela,
a couve-flor e o agriao foram os horticolas que, tanto os alunos, na ficha, como os
EE, no QFA, mencionaram que nao consumiam em casa. No entanto, a resposta

dos alunos a pergunta “Quantas pessoas comem o HF em casa?” vai contra esta
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informacao, pois, para eles, todos os HF apresentados sao sobretudo consumidos
por toda a familia, incluindo eles. Quanto as frutas, a maca e a banana foram as
duas assinaladas como as mais consumidas em ambos os questionarios.

Tendo em conta as respostas dos alunos e dos EE quanto ao consumo de HF,
0 gosto por esses alimentos tem bastante influéncia pelo seu consumo, uma vez
que a beringela, a couve-flor e o agridao estao entre os horticolas menos
apreciados, e a maca e a banana, entre as frutas mais apreciadas.

A atividade da germinacao veio substituir um propodsito do projeto que era
plantar arvores de fruto nas escolas. Como estas ja tém arvores de fruto,
nomeadamente, no jardim exterior de cada sala de aula, pensou-se na germinacao
de sementes para que os alunos pudessem acompanhar esse processo, que
naturalmente ocorre debaixo da terra e que eles nao veem. Tinham a opcao, que
ficava a cargo de cada professor, de, apds as sementes estarem germinadas,
coloca-las na terra ou em vasos e continuar a acompanhar o seu crescimento.
Quem sabe, poderiam até colher frutos ou horticolas das mesmas e, realmente,
uma das turmas que germinou o agriao teve proveito do seu trabalho e comeram
agriao nas sandes que levaram para o lanche. Além do agridao, foram germinadas
sementes de abdbora, tomate, maca 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 pratica, foi do completo agrado dos alunos. No
inicio, em que era feita a apresentacao da atividade e discutido o processo de
germinacao, 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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possivel, a resposta foi quase em unissono que “nao”, apenas um ou outro diziam
que sim, mas mudavam de opiniao, porque percebiam que estavam em minoria
perante os colegas. A germinacao era um conceito que eles desconheciam, apesar
de alguns ja terem germinado sementes no pré-escolar (sobretudo o feijao). Os
alunos mencionaram facilmente os elementos necessarios para uma semente
germinar (humidade, temperatura amena e luz do sol); um dos alunos disse até
que “uma vez o meu irmao colocou demasiada agua numa planta e ela morreu”,
para dizer que nao se pode colocar agua a mais. (Apéndice AD)

A histoéria “Ainda nada?” (de Christian Voltz e com traducao de Alexandre
Honrado) foi utilizada por duas turmas a fim de dinamizar a atividade da
germinacao. 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
€ colocada na terra, demora até conseguir vir ao de cima. Portanto, estes
professores recorreram a técnica de storytelling, mencionada acima, ou seja,
utilizaram uma histéria para ensinar os alunos, importante também por serem
alunos que ainda nao sabem ler e facilitar a sua aprendizagem.“> 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 informacoes do professor.
Os alunos sao incentivados a envolverem-se diretamente com o conteido por meio
de atividades praticas, discussoes, resolucao de problemas, experiéncias e
reflexao sobre o que estao a aprender. A aprendizagem ativa tem sido associada

a uma compreensao mais profunda e duradoura dos conteldos, além de
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desenvolver habilidades como pensamento critico, colaboracao e capacidade de
resolucao de problemas.(’®

Nao foi avaliado o conhecimento obtido apos a experiéncia da germinacao,
contudo os alunos destas duas turmas devem ter percecionado melhor a
informacao transmitida, ja que é isso que a literatura menciona. “> 78)

A atividade 9, relativa a aprendizagem das porcoes de HF que criancas de
1° e 2° anos devem consumir, talvez tenha sido a que nao obteve grandes
resultados. Nao por ma execucao ou por os alunos nao terem ganho conhecimento,
mas porque é uma situacao para a qual, quer alunos, quer EE ja estao
sensibilizados e as porcoes de HF consumidas sdao ajustadas a idade. Assim, o
resultado esperado seria uma diminuicao do tamanho das por¢coes de HF que os
alunos levam para o lanche, mas nao se verificou e a opiniao dos professores
comprova isso, “nao acho assim grande diferenca” (D), “a fruta ja seria a
adequada, ja é mediazinha” (E), “acho que nao foi muito evidente” (F), “nao acho
demasiado. Tirando, por exemplo, a banana” (A). Apesar disso, os alunos ficaram
a saber que uma peca de fruta para ser adequada para eles comerem deve ser do
tamanho da sua palma da mao, nao maior. Os alunos consideravam, na maioria
das vezes, que a peca de fruta que eles comeriam era de tamanho superior a
adequada. Depois de se pesarem, facilmente compreendiam e comprovavam que
a mais pequena é que correspondia ao tamanho da palma da mao. Numa das
turmas, esta atividade nao se realizou, pela auséncia da professora.

A Roda da AM, de acordo com o Referencial de Educacao para a Saude('9,
€ um instrumento de EA que deve ser abordado no ambito do PES. Por conseguinte,
este instrumento foi o escolhido para a realizacao de uma atividade, dada a sua

importancia como guia alimentar para uma alimentacao saudavel.
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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 dinamica e
aprendizagem ativa, transmitir conhecimento sobre a Roda da AM. Os professores
reconheceram o valor da atividade pratica para os alunos, pois “eles gostam deste
tipo de atividades: atividades praticas” (A), “tudo o que foi mais pratico para eles,
tipo a roda dos alimentos, eles interiorizaram mais” (B) e “acrescentou trabalho
ladico que eles gostam” (E). Sendo que é um tema abordado regularmente nos
varios anos de escolaridade, esta atividade funcionou como um reforco de
conhecimento sobre a Roda. Penso que para os professores também foi uma
atividade relevante para perceberem o ponto de situacao quanto ao nivel de
conhecimento dos seus alunos relativo a este tema. Alguns professores referiram
que “foi uma revisao, uma consolidacao e um trabalho lidico para eles também,
por isso reforcou as aprendizagens” (E), “acho que foi muito bom, pelo menos
para o 2° ano, eles conseguiram encaixar melhor as divisdes. Acho que foi um

2”9

reforco para a aprendizagem que eles ja tinham”” (G) e “acho que € um assunto
que é sempre bom relembrar” (F). Foi possivel perceber que, na maioria das
turmas, os alunos tém 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 questoes:

“A roda esta dividida como?”, ao que varios alunos diziam “em grupos”, “o
dos legumes”, “das frutas”, “dos cereais e derivados”, “do leite e derivados”,

“dos oleos e gorduras”, “da carne e peixe” e “das leguminosas”. Este Gltimo foi

dos mais dificeis de identificar. (Apéndice AD)
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Na maior parte das turmas, exceto em trés do 1° ano, dado o conhecimento
demonstrado pelos alunos, a realizacao da atividade decorreu de forma facilitada
e de acordo com o planeado. Nas turmas onde esse conhecimento nao se verificou,
os alunos tiveram auxilio de uma imagem projetada da Roda dos Alimentos. Uma
das razdes que pode influenciar esta diferenca de conhecimento, sendo que sao
anos de escolaridade equiparados, pode ser a formacao inicial dos professores,
que lhes pode dar maior aptidao para abordar diferentes assuntos do curriculo.?

O facto de se terem incluido no jogo alimentos que nao constam da Roda
contribuiu para reforcar a ideia de que alimentos processados nao devem ser
consumidos diariamente. Foi questionado se esses alimentos deviam entrar na
Roda, ao que as respostas dos alunos foram “nao, porque nao fazem bem”; “nao
sao saudaveis”, “tém muito aclcar”. (Apéndice AD)

Apesar de eles entenderem que alimentos como bolachas, fiambre, cereais
de chocolate, chocolates ou sumos nao serem para consumir diariamente, nos seus
lanches estes produtos continuam a aparecer. A razao para esta situacao continuar
a ocorrer, nao é por falta de conhecimento dos alunos, mas esta sim relacionada
com os EE, ja que sao eles que preparam os lanches das criancas. A maioria dos
EE opta por lanches mais convenientes e, sobretudo, embalados. Isto nao quer
dizer que eles nao saibam que esses produtos nao sao os mais saudaveis, mas é o
que se torna mais pratico, 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 tém de fazer o lanche adequado” (A), que “os pais atualmente

facilitam muito” (B) e, por isso, “E preciso fazer uma sensibilizacio com os pais”

(F).
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Como foi referido por uma professora, “Acho que os materiais a ser
construidos deviam ser materiais até que eles pudessem levar para casa para estar
sempre presente” (C). Neste sentido, além de todos os outros materiais,
relativamente a Roda dos Alimentos, a atividade podia ser individual para que
cada aluno levasse uma Roda para casa, por exemplo, para colocar no frigorifico.

As recompensas eram, por um lado, a compensacao por terem consumido
nessa semana as porcoes de HF do seu desafio e, por outro, o reforco 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 reducao que houve no numero de alunos a pintar 5 estrelas no passaporte ao
longo das cinco semanas, creio que estas recompensas nao terao tido o efeito
desejado nos alunos. Ou, como mais de metade dos professores entregou apenas
uma ou nenhuma pulseira, “ndao as entreguei” (A), “nao, ainda estao ali” (B),
“nao, porque era tudo em papel” (C), “dei uma pulseira s6” (F), “ainda nao, nao
me lembrei” (G), nao havia meios para que as recompensas funcionassem como
incentivo ao comportamento saudavel.

Alguns professores concordaram que poderia haver outro tipo de
recompensas € materiais para os alunos trabalharem, que fossem mais praticos,
“Acho que os materiais a ser construidos 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 a familia”
(C) e “Acho que até se podiam arranjar outro tipo de recompensas, tipo um

cracha” (H).
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A interdisciplinaridade do projeto Herois da Fruta® foi um aspeto realcado
pelos professores nas entrevistas e a acao de capacitacao realizada foi de encontro
a esta opiniao, no sentido de demonstrar que a alimentacao pode ser abordada
nas varias disciplinas e ndao apenas no estudo do meio. Os professores tém nocao
que “sao temas que nds podemos trabalhar transversalmente, na matematica, no
portugués, no estudo do meio. Quando foi o Dia Mundial da Alimentacao, 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 expressao, porque também tinha pintura e eu aproveitava esse espaco,
que passava a ser a expressao plastica dessa semana” (E). Noutro caso, “Nos
tinhamos trabalhado a histéria “A menina que nao gostava de fruta” e acho que
também foi importante nessa altura porque eles conheceram algumas frutas que
nao conheciam. O projeto veio ajudar a prova, a degustacao dessas frutas, porque
varias das frutas que eram abordadas na historia acabaram por ser abordadas no
projeto” (H). Além disso, os professores demonstraram ter ganho conhecimento
apos a exposicao dialogada sobre alimentacao saudavel. Por isso, a acao de
capacitacao foi relevante para expandir o conhecimento dos professores no que
toca ao tema da alimentacao, permitindo-lhes estarem mais informados e capazes

de educar melhor os seus alunos neste ambito.

Conclusoes

E inevitavel que a EA nas escolas deve continuar a ter o devido destaque na
educacao das criancas e jovens, tendo em conta, entre outros aspetos, a evolucao
do excesso de peso e obesidade infantil, em Portugal. Sendo a escola um local
privilegiado para atuar neste ambito e o professor um importante agente de

transmissao de conhecimento, nomeadamente, na area da alimentacao, verifica-
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se a necessidade de estes profissionais serem capazes de coordenar os diferentes
elementos do curriculo, refletindo sobre as suas praticas educativas.’®) Apesar
disso, os fatores tempo e disponibilidade sao aqueles que mais afetam a sua forma
de trabalhar e a aceitacdo de novos projetos. E neste sentido que a lideranca
escolar pode ter o seu papel, flexibilizando o curriculo escolar de forma a permitir
que os professores se mobilizem para implementar projetos, nomeadamente, no
ambito da EA.

De acordo com os objetivos estabelecidos, os alunos ganharam
conhecimento, sobretudo no que toca a variedade dos HF e a sua sazonalidade.
Relativamente ao consumo destes alimentos, realmente, observou-se um
aumento, ainda que baixo e que nao abrange nem metade dos alunos envolvidos.
Todavia, a evidéncia cientifica mostra que um curto periodo de tempo, como este
(5 semanas), nao é eficaz na modificacdo de comportamentos. Para que exista
uma efetiva alteracao do comportamento alimentar é necessario que o periodo de
intervencao seja igual ou superior a 5 meses. €%

Foram destacados como pontos fracos, o grau de dificuldade elevado do
vocabulario utilizado para esta faixa etaria, particularmente, na atividade 4, onde
era feita a leitura dos supersegredos e, na atividade 2, quando eram descobertos
os HF. Além disso, € possivel que uma maior dedicacao por parte dos professores
no projeto, poderia ter gerado outros resultados.

Como aspetos positivos, destacou-se a boa adesao dos alunos as atividades,
pela prontidao para falarem de experiéncias relacionadas com a comida e
intervirem nas atividades, e, também pelo carinho demonstrado para com a

investigadora, tendo oferecido frutas feitas a mao e varios desenhos.
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Por fim, a preferéncia e o consumo alimentares sao influenciados por
fatores associados a familia, nomeadamente, o consumo parental, a
disponibilidade/acessibilidade em casa®), de fruta e horticolas, as praticas
parentais’4, a repeticdo de experiéncias com os alimentos e sdo, sobretudo,
moldados pela observacao do comportamento dos pais(’®). Por estas razoes, os pais
sao 0 modelo que as criancas seguem e, como tal, sao eles que possivelmente
necessitam de uma maior atencao, mesmo quando falamos da alimentacao das
criancgas.

Ao longo de todo o estagio, sentiu-se necessidade de incluir uma vertente
que envolvesse, além da comunidade escolar, também os EE, nao so6 por parte da
investigadora, como por parte dos professores. Esta é, certamente, a principal
melhoria a implementar num projeto com esta dinamica, pois intervencoes que

envolvam os EE tém uma maior possibilidade de sucesso. 2
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Anexo B - Lista de supersegredos

29F
SUPER
CORAGEM

3%
SUPER
VELOCIDADE

43f
SUPER
FORGA

odF
SUPER
visio

69F
SUPER
MEMGRIA

25 SUPER SEGREDOS SOBRE 0S SUPERPODERES

"A verdadeira
coragem estd em
reconhecer as
nessas fraquezas

e superd-las" @

"A coragem néo é a
auséncia de medo,
mas a capacidade de
sequir em frente,

apesar dele.” @

"A confianga é o
escudo que nos

protege contra o

medo" @

"A bravura estd em
proteger aqueles que

ndo podem se

proteger.”
©

"Ser um herdi
significa fazer o
que é certo,
mesmo quando é

dificil" @

"A velocidade € a
chave para chegar
primeire onde
outros nde

consequem” @

"Ninguém nasce heréi,
tornas-te heréi ae
ritme das tuas

escolhas."

"A forga de
vontade é o que
nos terna

impardveis."

"Prontidée é o
remédio mais rapido
Para hes suiur em
sequranga no mejo do
caos"

"Visdo positiva
encontra primeiro

o brilhe das

estrelas na
escuriddo."

"A amizade é

"Grandes

"A unido dos

"A verdadeira

"A valentia estd

como uma pogdo hersis podem herdis é a forga vem da em usar toda a
mdgica que nes ter qualquer solugdo para nossa beleza nossa energia
torna mais forma ou qualquer interior.! para fazer
forfes." @ tamanho." @ desafic." @ @ o bem." @
"As nossas "A empatia & a "Ngo é o que temos, "Ver além das

escolhas moldam

o nosso destino

e os nossa visdo
do mundo."

lente que nes
permite entender o

mas e C[ue fﬂzemos
com o que temos

que define quem

somos." @

aparéncias permite
descobrir os
segredos bem

escondidos" @

"As vezes, ser
diferente & o que
nos torna

especiais." @

"Meméria é a chave
para aprender ligdes
do passado e evitar
©s mesmos erros

ne future.

munde dos
outros." @
"Recordar

memdrias felizes

dd-nos forga nes
momentos

dificeis."

"A grandeza estd em
usar os poderes dﬂ
mente para
construir, néo para

destruir”

"A meméria é a
biblicteca onde
guardamos o nosso
passado para mais

tarde viajar
no +empo"

"Conheceres—te a 1i
mesme é a chave
para o fesoure que
tens dentro de 1i:

liberdade para

ser quem és."




Anexo C - Bau para montar
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Anexo D - Pulseiras e Mdscara (recompensas)

“SUPER MASCARILHA” + “SUPER PULSEIRAS”

OUHCE VEIeGickes

sarer (3) s

SuPEr GGG
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Anexo E - Diploma de participacdo no projeto Herdis da Fruta®

PARCEIRO PRINCIPAL

b @unm £ >
Coozarzues I
DESAFIO CUMPRIDO!

completou este ano letivo com inesgotavel empenho o Desafio
Escolar Heréis da Fruta ao longo de 5 semanas. Muitos parabéns!
Continua a alimentar os teus superpoderes todos os dias!
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Apéndice B - Termo de Consentimento Informado para participacdo no
Projeto de educacdo alimentar “Herois da Fruta®”

Termo de Consentimento Informado para participagido no Projeto de
educacdo alimentar “Heréis da Fruta®

Por favor, leia com atengdo a seguinte informagédo. Caso ache pertinente, ndo hesite
em solicitar mais informacgées. A participacdo do seu educando é voluntéria. Se
concorda com a proposta que lhe foi feita e consente a sua participagdo, queira
assinar este documento.

Este projeto enquadra-se na realizagdo de Estagio Curricular, no &mbito do Mestrado
em Educacdo Alimentar, da Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentagdo da
Universidade do Porto (FCNAUP), a realizar no Municipio de Oliveira do Bairro, pela
nutricionista, com cédula profissional 5315N, Mariana Viegas Oliveira, estudante
deste mestrado.

E objetivo deste estagio e do Projeto “Herdis da Fruta® aumentar a literacia em
salde através da promogdo de habitos saudaveis, como o consumo didrio das
quantidades recomendadas de frutas e horticolas, junto de criangas do 1.° ciclo do
ensino basico para prevenir a obesidade infantil. A informagéo recolhida neste 4mbito
serd apenas utilizada para elaborar o Relatério de Estagio de Mestrado, no ambito do
curso nomeado acima.

O envolvimento neste estudo é completamente VOLUNTARIO e prevé a possibilidade
de desisténcia, a qualguer momento, sem que isso acarrete nenhum prejuizo. Sera
feito o uso da figura do assentimento de forma a garantir o bem-estar das criangas
acima de tudo.

Serd conduzida uma avaliacdo do estado nutricional, que consiste nas medic¢des do
peso, altura, perimetro de cintura e indice de Massa Corporal (IMC) pela nutricionista
responséavel; uma avaliagdo do consumo alimentar, através do preenchimento de um
questionério de frequéncia alimentar, preenchido por si, relativo ao consumo de frutas
e horticolas do seu educando. Posteriormente, serdo implementadas as atividades do
projeto com o intuito de promover a alimentacdo saudavel, que tém a duracdo de 25
dias (5 semanas). O seu educando ird apontar todos os dias se cumpriu com o desafio
a que a turma se propds (por exemplo, “comer 1 superalimento na escola”, sendo que
os superalimentos sdo as frutas e horticolas). Além disso, serdo realizados colagens e
desenhos para que o seu educando conheca as varias frutas e horticolas, e as
quantidades que deve consumir diariamente. A plantagdo de uma semente (ou vérias)
germinada pela turma no espago de horta da escola serd a Gltima atividade a realizar.
Em data a marcar, serd realizada uma cerimdnia de entrega de diplomas, apds o
término do ano letivo, onde se vao salientar os novos habitos adquiridos e demonstrar
os resultados obtidos.

Iremos manter o anonimato de todos os participantes e os dados serdo armazenados
de forma a manter a sua confidencialidade e privacidade, nunca sendo feito qualquer
tipo de uso que possa revelar a identidade do seu educando ou da instituicdo de
ensino que frequenta. O Relatério de Estagio ird incluir a recolha e anélise de dados
e ficard em acesso publico em Repositério Aberto.

Se tiver qualquer questdo ou apreensdo com o estudo, podera contactar as seguintes
pessoas:

¢ Mariana Viegas Oliveira, nutricionista (cédula profissional 5315N) e estudante
do Mestrado em Educagéo Alimentar, da Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e
Alimentacdo da Universidade do Porto (FCNAUP), através do e-mail
up201704364@edu.fcna.up.pt

e Professora Isabela Ottoni, orientadora do estagio curricular, através do e-mail
isabelaottoni@fcna.up.pt.

¢ Professora Sofia Pais, coorientadora do estdgio curricular, através do e-mail
sofiapais@fpce.up.pt.




Assinatura

Declaro ter lido e compreendido este documento, bem como as informagées verbais que me foram
fornecidas pela pessoa que acima assina. Foi-me garantida a possibilidade de, em qualquer altura, recusar
a participacao do meu educando neste projeto sem qualquer tipo de consequéncias. Desta forma, aceito
que o mesmo participe neste projeto e permito a utilizacdo dos dados que de forma voluntaria forem
fornecidos, confiando em que apenas serdo utilizados para esta investigacdo e nas garantias de
confidencialidade e anonimato que me séo dadas pela investigadora.

Nome:
Assinatura:
Data: _ /  /

Este documento é composto de 2 paginas e feito em duplicado: Uma via para o estudante, outra para a
pessoa que consente.
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Apéndice C - Questiondrio de Frequéncia Alimentar (QFA)

|Questionério de Frequéncia Alimentar

<1 1-3 1dia/ |2-3dias/ |4-5dias/ | 6-7 dias/

N3o come | Sazonal | . . ) .
dia/més | dias/més | semana | semana | semana | semana

Horticolas

Brécolos
Couve

Couve-flor

Espinafres

Grelos
Beterraba

Agrido
Feijdo-verde
Cenoura
Abobora
Courgete
Beringela
Rucula

Frutas

Maga

Pera

Banana
Laranja
Tangerina
Kiwi

Péssego
Uvas

Roma

Figo
Meldo
Melancia

Ananas
Manga
Papaia
Ameixa
Cerejas
Framboesas
Amoras
Mirtilos

Morangos
Alimentos

ultraprocessados

Bolachas

Snacks salgados
(tipo batatas fritas)

Bolos e pastéis

Chocolates e
guloseimas

Fiambre, paio, ...

Salsichas

Hamburguer,
almdndegas
Sumos e

refrigerantes

P3o de forma

Croissant/panike
(embalados)




Apéndice D - Plano de sessdo da atividade 1

Leitura da carta-convite e descoberta dos Passaportes Diarios

Data: _ / / (62 feira) | Hora: __:  10:30 Duracéo: 5 minutos

Objetivos:
e Ler a carta-convite
+ Entrega dos Passaportes Diarios
+ Decidir em grupo qual o desafio principal para a turma cumprir diariamente
durante 5 semanas

e Enviar para casa a carta dirigida aos EE para recolha de autorizacdes

Materiais:

e Carta-convite

 Carta de autorizagdo para entregar aos Encarregados de Educacgéo (para
recolher os emails para serem enviados os prémios de participacdo e a
autorizacdo para que no formulario de conclus&o possa partilhar connosco as
fotografias captadas ao longo do projeto)

» Mapa da sala para encontrar o balu com os Passaportes Diarios

e Bau (desenho do guia)
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Apéndice E - Plano de sessdo da Atividade 2 - “Descoberta dos HF”

Descoberta dos Hortofruticolas

Data: [/ [/ (22 feira

Hora: _: Duracéo:
de todas as semanas) —— &

Objetivos pedagdgicos:

e Construir conhecimento sobre hortofruticolas

¢ 12 semana: descobrir hortofruticolas da cor vermelha (tomate, cereja, melancia,
morango, magéa vermelha, roma)

e 2% semana: descobrir hortofruticolas da cor laranja (abdbora, meloa, laranja,
péssego, cenoura, tangerina/clementina, batata-doce)

e 32 semana: descobrir hortofruticolas de cor amarela (banana, ananas, limao,
milho, feijdo, amendoim, couve-flor)

e 4% semana: descobrir hortofruticolas de cor verde (kiwi, brocolos, espargos,
pera, melao, agrido, uvas, azeitonas, alface, pepino)

¢ 5% semana: descobrir hortofruticolas de cor roxa (cebola, mirtilos, figo da india,
uvas, amoras, beringela, ameixa, figo, beterraba, couve-roxa)

Conteldos:
e Hortofruticolas, sobretudo de origem nacional
e Sazonalidade da producao de hortofruticolas em Portugal
e Fito nutrientes fornecidos pelos hortofruticolas de cada cor
o Cor vermelha: licopeno
o Cor laranja: caroteno
o Cor amarela/branca: bioflavondides
o Cor verde: clorofila
o Cor roxa: antocianina

Métodos de ensino:
¢ A cada semana mostrar hortofruticolas de cores diferentes através de recortes
de revistas/panfletos de supermercado e colagem numa cartolina/papel branco
e Sondagem dos hortofruticolas (da cor da semana) menos provados/
consumidos para selecionar quais deles levar na 62 feira e provar

Materiais:

¢ Quadro e marcador
Hortofruticolas
Projetor e computador
Revistas, panfletos
Tesoura e cola
Cartolina/papel branco

Reflex&o critica
- Quais foram os hortofruticolas que conheceram hoje?

85

- Qual é o nutriente que esta presente nos hortofruticolas da cor vermelha/laranja/

amarelo/verde/roxo?
- Qual é o hortofruticola que gostam mais? (a cada semana)

- Conseguiam saber que hortofruticola comem com os olhos vendados, pelo seu

sabor?
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Apéndice F - Apresentacées da Atividade 2 - “Descoberta dos HF”

HF vermelhos

7T SURCLAUIMINIOS b (0L SUIEULIMENTOS O (8 NULMENIS 1 OF INALELL
) N VUMELAALIMENUM ATUR uuuu ALMENIAM 410K AT

] f (00 HANCL) ALMENTIM AT
i A D COrRIBR rer WiSEo srervEieEkIaaE
SUPELALIMENTOS DE 1 SUMALIMENTOS O (O 1OM
. VDL AUMENTAM A 1UA 00 A1) AUNENTAM A T1A

" Super FOree Supar RS

COR
- DA
x @ ﬁ& SEMANA

Bom para o
coragio

COR @y ) COR
DA DA
SEMANA SEMANA
Qs QR Licopeno
DAFRUTA DAFRUTA

Quem j& Quem nunca | Quem nio

Inverno | Primavera | Verio | Outono provou? provou? gosta?

COR
DA
SEMANA

Morangos

Cerejas

%
&

I.) A : Tomate
é

Melancia

Maca

Romd

O Omr

HF laranjas

SUNULMINTOS D1 (01 SUNMALIMENTIS O OR MLAIMENTO U 00 INALEL
VML AIMENUY A TUR LANA AIMENTAM A 104 1

(00 AN ASMENTAM A 104
Suler COrA9em Suber aarerVUBIOCHADAB

SUPELALIMENTDS DE (01 SUREMLIMENTOS BE (O 10U
VEADLAUMENTAM A1UA (00 A1UL) AUMENTAM A TUA
super eree Saper EFMOFHE

& SEQNA '

S SUPELALIMENTOS DE (O
L) LI ALIMENTAM A Tk

Antloxldante

Bom para a
visdo e mﬁg
Ajuda a combater
doengas

N SUPERALIMENTOS DE (OF
COR | lAKAN]MllM[NlAMMUA % C(OR
DA 7 super WBSEe DA

SEMANA SEMANA
& &~

O O Caroteno
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COR COR  @|=| |
DA DA i
SEMANA SEMANA &'
/ Cenoura
p, =
O Onr ¢

HF amarelos

(00 AN AUSMENTAM ATOR

E% & Sy SHEULIMENTD 2 O UPLAIMENI L O 1NN
‘&./‘ N VEUMELA ALIMENUAM A TUA LAUANJA ALIMENTAM A Lk 1
= @\

N S COraIEr sber WHSEO 03 VBICCIEID
\ SUPELALIMENTDS DE (01 SUMALIMENTOS BE COL 0L
VEIDEAUMENTAM A1UA 00 A1) AUMENTAM A T1A
/ Super FOree super MEmRSTI

v

p S[EMANA &

: ooy (T
% Q ~ @ [ou luuu) Aummw " (SN
U]

ﬁa @

SUTERALIMENTOS DE COR AMARELA - v W Bom para o
0U DEANCA) ALIMENTAM A TUA b/ (ER\)| ae coracdo
surer VSIOGIEAd8 e i
¥ 2, Ajuda a combater
,*:-. LA doengas

. Flavonoides
O

Inverno  Primavera Verdo Outono g:::j: Qu::v:::n Q:T‘::n
Ananas
Banana
@@0 @@& Feijio-frade
@ @ e

\[ \(( Amendoim
@ @ Couve-flor

Ome Om -
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Q@ @ P u Q@ V 8 Ozizzt";rm‘v. J 4 &

COR mumn  amm | COR D ,‘ CI

DA Seieg S0i7e DA &,
SEMANA o o SEMANA * =)
@ % Bo @i Clorofila

Q@ - provou? |  provou? gosta?
COR COR S wee
DA DA
SEMANA SEMANA g
& Dvn!‘vlrdl!
Dmix @mE s -

HF roxos
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Apéndice G - Fotos do jogo da adivinha da Atividade 2
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Apéndice H - Plano de sessdo da Atividade 3 “Prova dos HF”

Prova dos hortofruticolas desconhecidos (“superalimentos”)

Data: [/ [/ (todas

. Duracdo: cerca de 1
as 62 feiras)

Hora: : .
—— minuto

Objetivos pedagogicos:

e 12 semana: provar hortofruticolas da cor vermelha - super-coragem (tomate,
cereja, melancia, morango, maga vermelha, roma)

e 2% semana: provar hortofruticolas da cor laranja - super-visdo (abdbora, meloa,
laranja, péssego, cenoura, tangerina/clementina, batata-doce)

e 3% semana: provar hortofruticolas da cor amarela - super-velocidade (banana,
ananas, limao, milho, feijao, amendoim, couve-flor)

e 4% semana: provar hortofruticolas da cor verde - super-for¢a (kiwi, brécolos,
espargos, pera, melao, agrido, uvas, azeitonas, alface, pepino)

o 5% semana: provar hortofruticolas da cor roxa - super-memoria (cebola, mirtilos,
figo da india, uvas, amoras, beringela, ameixa, figo, beterraba, couve-roxa)

Conteudos:
e Prova dos hortofruticolas desconhecidos escolhidos na 22 feira de cada semana

Métodos de ensino:
e Cada aluno deve trazer um dos hortofruticolas selecionados para provarem em
conjunto

Materiais:
e Hortofruticolas (trazidos por cada aluno)

Reflex&o critica
- Gostaram do hortofruticola que provaram?
- A cascal/pele/caroco é comestivel ou nao?

91

- Vao voltar a pedir aos pais para trazer este hortofruticola para comer ao lanche?
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Apéndice | - Plano de sessdo da Atividade 4 “Visualizagdo dos episodios da

Serie Animada dos Herois da Fruta”

Visualizacdo dos episodios da Série Animada dos Herdis da Fruta

Data: [/ [/ (todos
os dias)
Objetivos pedagogicos:
e Construir conhecimento sobre hortofruticolas
e 12 semana: episdédios de hortofruticolas da cor vermelha (tomate, cereja,
melancia, morango, macga vermelha, roma)
e 2% semana: episodios de hortofruticolas da cor laranja (abdbora, meloa, laranja,
péssego, cenoura, batata-doce)
o 3%semana: episédios de hortofruticolas de cor amarela (banana, ananas, feijao-
frade, amendoim)
¢ 4% semana: episddios de hortofruticolas de cor verde (kiwi, pera, melao, agriao,
azeitonas)
o 5% semana: episddios de hortofruticolas de cor roxa (cebola, mirtilos, figo da
india, uvas, amoras)
Conteldos:
e Hortofruticolas, sobretudo de origem nacional
o Sazonalidade da producao de hortofruticolas em Portugal
e Episédios da série (https://www.heroisdafruta.com/p/lista-26-episodios.html)
Métodos de ensino:
¢ A cada dia mostrar 1 episddio dos hortofruticolas da cor dessa semana
e Pintar na “Mandala dos Superpoderes” o hortofruticola observado no episédio
mostrado e desenhar um circulo a volta se ainda ndo tenham provado

Materiais:
e Projetor e computador
¢ “Mandala dos Superpoderes”
e Lapis de cor

Hora: _: Duracgéo: 3 - 5 minutos

Reflexao critica

- O alimento que viram hoje no episddio era uma fruta ou um horticola?

- Onde é cultivada esta fruta/horticola?

- A fruta/horticola que viram vem de uma arvore ou de uma planta rasteira?
- Em que altura do ano é que é produzida a fruta/horticola?


https://www.heroisdafruta.com/p/lista-26-episodios.html

Apéndice J - Plano de sessdo da Atividade 5 “Leitura dos supersegredos”

Leitura dos Supersegredos

Data: [/ [/ (todos L Duracdo: menos de 1
. Hora: _ : .
os dias) —— minuto

Objetivos pedagogicos:

e Construir conhecimento sobre hortofruticolas

e 12 semana: supersegredos sobre hortofruticolas da cor vermelha (super-
coragem)
22 semana: supersegredos sobre hortofruticolas da cor laranja (super-visao)

e 3% semana: supersegredos sobre hortofruticolas da cor amarela (super-
velocidade)

o 4% semana: supersegredos sobre hortofruticolas da cor verde (super-forca)

o 5% semana: supersegredos sobre hortofruticolas da cor roxa (super-memdria)

Conteldos:
e Frases motivadoras relativas a cada “super-poder”

Métodos de ensino:
e Recortar os supersegredos
e Colocar no “Super Bau” um supersegredo por dia
e Um aluno por dia vai buscar o supersegredo ao “Super Bau” para leitura do
professor ou nutricionista

Materiais:
e “Super Bau”
e Supersegredos
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Apéndice K - Plano de sessdo da Atividade 7

Preenchimento da ficha de registo de consumo de hortofruticolas

Duracdo: cerca 10

Data: _/ [/ Hora: _: :
minutos
Objetivos pedagdgicos:
¢ Identificar os hortofruticolas que sdo consumidos
Conteudos:
o Consumo de hortofruticolas
Atividade:
e Preenchimento da ficha de registo do consumo de hortofruticolas 1 PAGINA
POR SEMANA:

o Pintar o hortofruticola da cor correta

o ldentificar o consumo de cada hortofruticola em casa

o Identificar se todos em casa consomem ou se € apenas uma/ duas pessoas

o ldentificar se aprecia o hortofruticola, se consome, mas nao aprecia muito
Ou se ndo aprecia

Materiais:
e Ficha de registo do consumo de hortofruticolas
e Lapis ou caneta
e Lapis de cor

Reflexao critica

- Qual é a fruta que mais consomem?

- Qual é o horticola que mais consomem?

- Qual é o hortofruticola que ndo comem e acham que gostavam de provar ou comer
mais vezes?
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Apéndice L - Ficha de registo de consumo de HF
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Apéndice M - Plano de sessdo da Atividade 8 “Germinacgdo”

Germinacédo de sementes de hortofruticolas consumidos

Data: [/ [/ (cada

dia da 12 semana) Hora: . Duragao: 5 minutos

Objetivos pedagdgicos:
o Germinar 1 semente de hortofruticolas da cor de cada semana
e Construir conhecimento sobre a germinacao de sementes

Conteldos:
e Germinagao de sementes de hortofruticolas

Métodos de ensino:
e (Cada dia da 1% semana os alunos escolhem um hortofruticola que tenham
levado para o lanche para colocarem a germinar

Materiais:
e Hortofruticolas (trazidos por cada aluno para o lanche)
e Frasco de vidro transparente
e Algodéao
e Agua

Reflex&o critica

- E possivel germinar uma semente sem terra?

- Quais sdo 0s materiais necessarios para colocar uma semente a germinar?

- Quais sdo os elementos da natureza necessarios 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 — Descricéo do processo de germinagao

1° Pegar num pedaco de algodao e embebé-lo com agua.

2° Num frasco ou copo de vidro, colocar o algodao molhado.

3° Por cima do algodéao, colocar as sementes e, por cima delas, colocar outro
pedaco de algoddo molhado.

4° Colocar os frascos ou copos com as sementes no parapeito de uma janela que
apanhe luz do sol.
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Apéndice N - Apresentacdo da Atividade 8 “Germinacdo”
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Apéndice O - Plano de sessdo da Atividade 9 “Aprendizagem das por¢ées de

HF”

Dose certa na palma da méo

Data: _/ [/ Hora: _ : Duragao: 5 minutos

Objetivos pedagdgicos:
e Construir conhecimento sobre a quantidade de hortofruticolas recomendada
para consumir diariamente

Conteudos:
o Porcao de frutas e horticolas
o Numero de por¢des que devem ser consumidas diariamente

Métodos de ensino:

e Com recurso a diferentes hortofruticolas, demonstrar as porgcbes certas a
consumir diariamente

Materiais:
¢ Hortofruticolas
e Balanga

Referéncias:
WHO. Healthy Diet. World Health Organization, Regional Office for the Eastern
Mediterranean. 2019.

Reflexao critica
- Podemos comer frutas e horticolas de qualquer tamanho?

- Qual é a forma mais facil e aproximada de saber qual é o tamanho que se deve

comer?



Apéndice P - Apresentacdo da Atividade 9 “Aprendizagem das por¢ées de

HF”
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Apéndice Q - Plano de sessdo da Atividade 10 “Jogo da Roda dos Alimentos”

Descoberta da Roda dos Alimentos

Data: _/ [/ Hora: _: Duragao: 15/20 minutos

Objetivos pedagogicos:
o Construir conhecimento sobre a Roda dos Alimentos
o Conhecer as carateristicas de cada grupo da Roda dos Alimentos
¢ Identificar alimentos de cada grupo
¢ Identificar os fatores que concorrem para o bem-estar fisico e psicoldgico,
individual e coletivo, desenvolvendo rotinas diarias alimentares

Conteudos:
e Hortofruticolas, sobretudo de origem nacional
¢ Roda dos Alimentos

Métodos de ensino:
e Divisao da turma em 2 equipas
e Através de trabalho em equipa, retirar de uma caixa os alimentos e coloca-los
no grupo certo da Roda dos Alimentos

Materiais:
¢ Alimentos (retirados de revistas, panfletos, ...)
o Fita-cola

e Cartolina/papel branco/cartdo com a Roda dos Alimentos desenhada

Referéncias:

Aprendizagens essenciais de Estudo do Meio para o 1° Ciclo.

Roda dos Alimentos, Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacdo da
Universidade do Porto.

Reflex&o critica

- Quantos séo os grupos da Roda dos Alimentos?

- O leite e o0 queijo sdo do mesmo grupo?

- O feijdo e o pimento sdo do mesmo grupo?

- Como se chama o grupo do feijao, grao-de-bico, ervilhas?
- Qual é grupo de alimentos que é mais pequeno? Porqué?

- Se o tamanho do grupo for maior significa que se deve comer mais ou menos

desse grupo?



Apéndice R - Guido da entrevista aos professores

[BAPORTO

NUTRIGAO E ALIMENTAGAO

[APORTO

E DE CIENCIAS DA EDUCAGAO

FACULDADE DE CIENCIAS DA Q FACULDADE DE PSICOLOGIA

UNIVERSIDADE DO PORTO

UNIVERSIDADE DO PORTO

IGuiéo para entrevista aos professores — Avaliagao da
implementagéo do Projeto Herdis da Fruta

O objetivo desta entrevista & perceber como correu a implementagao do projeto na sua
turma e recolher dados para proceder a eventuais alteragoes das atividades no sentido de
as melhorar e torna-las mais bem compreendidas.

De acordo com o mencionado no consentimento informado, vou proceder a gravagao de
audio para posterior transcrigdo da entrevista. Caso, em algum momento, pretenda que
pare a gravagao, faga-me um sinal.

O tempo estimado para a duragao da entrevista sao 30 a 45 minutos.

Apreciacao geral do projeto

- Quando pensa no projeto Herdis da Fruta o que lhe vem a mente?
Desenvolvimento das atividades

- Na sua opinido, os alunos construiram conhecimento sobre os hortofruticolas?
- Fizeram o lanche dos hortofruticolas de cada cor todas as semanas?

- Em que momento do dia realizaram as atividades didrias (visualizagdo dos episddios,
leitura do supersegredo, pintura na mandala e estrela no passaporte)?

- Relativamente aos supersegredos, na sua opinido estdo adequados a estas idades? Tem
alguma sugestao/estratégia para alteragao?

- Relativamente aos passaportes didrios, acredita que os alunos foram honestos e néao
tiveram dificuldades no preenchimento?

- Relativamente a atividade da germinacéao, houve um seguimento do processo?

- Verificou alguma diferenga no tamanho/porgao de frutas levadas pelos alunos para o
lanche, apds a atividade de aprendizagem das porgoes adequadas?

- Na sua opinido, o jogo da roda dos alimentos foi uma atividade em que os alunos
construiram conhecimento?

Envolvimento dos alunos
- Considera que os alunos demonstraram interesse? Se sim, pode dar exemplos.

- Nos dias em que eu ndo estava na escola, a turma colocava questdes ou fazia
comentdrios relacionados com as atividades que tinha estado a desenvolver no &mbito do
projeto?

Principais dificuldades e estratégias

- Sentiu alguma dificuldade na execugao de algumal(s) das atividades? Pode identifica-la(s)
por favor.

- Sentiu que houve uma boa adeséao por parte dos alunos as atividades? Se nao, a quais?

- As recompensas foram entregues em que momento da implementagéo do projeto? No
inicio, no final, semanalmente?
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Relagao/Interagdao com os EE ou com outras turmas
- Sente que os EE se envolveram nas atividades do projeto? Se sim, dé exemplos.

- Na sua opinido, em algum momento houve uma interagao dos seus alunos com os de
outras turmas, no sentido de abordarem o projeto com outros alunos?

- Gostaria de acrescentar algo mais?



Apéndice S - Termo de consentimento informado para a entrevista

FACULDADE DE CIENCIAS DA FACULDADE DE PSICOLOGIA
| NUTRICAO E ALIMENTAGAO E DE CIENCIAS DA EDUCACAD
UNIVERSIDADE DO PORTQ UNIVERSIDADE DO PORTO

IConsentimento Informado

Objetivo da participagdo

Esta entrevista é realizada no &mbito do projeto Heréis da Fruta do estagio do Mestrado em
Educacgéo Alimentar da Faculdade de Ciéncias da Nutrigdo e Alimentacao da Universidade
do Porto e visa compreender como decorreu a implementagéo do projeto na sua turma e
recolher dados para proceder a eventuais alteragbes das atividades no sentido de as
melhorar e torna-las mais bem compreendidas. Importara assim, conhecer as principais
dificuldades e estratégias identificadas pelos professores para lidar com os alunos na
dinamizagao das atividades.

Natureza da participagéao

A sua participag¢ao nesta entrevista € voluntaria e de extrema importéancia. Tem o direito de
retirar o consentimento para participagcdo a qualquer momento, sem consequéncias
negativas para si ou para a instituigao.

A presente entrevista sera gravada em dudio, e, posteriormente, transcrita pela estudante
responsavel pelo projeto. Neste sentido, assegurar-se-a o anonimato e confidencialidade
do que vier a facultar no &mbito deste estudo. No decorrer da recolha de dados, todos os
cuidados serdo tidos no sentido de respeitar a seguranga, bem-estar e dignidade dos/das
participantes.

Eu, , declaro que li e entendi as informagdes
gue constam no documento e os esclarecimentos fornecidos oralmente pela estudante
que se encontra a executar o projeto. Estou consciente de que a participagao no estudo é
voluntaria, sem coergdo, e que tenho o direito de me retirar do estudo a qualquer momento,
sem indicar qualquer motivo e sem consequéncias negativas. Mediante salvaguarda da
confidencialidade dos dados, autorizo a gravagao audio da entrevista efetuada pela
estudante responsavel pelo projeto de investigacao.

Oliveira do Bairro, de de 2024

(Assinatura do/a entrevistado/a)

(Assinatura do/a investigador/a)
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Apéndice T - Levantamento de necessidades

Nome da escola

e Alguma vez teve formacgdo na area da alimentagdo/nutricao?

e Ao trabalhar diretamente com criangas e tendo influéncia na sua alimentacao, acha que
tem as competéncias necessdrias para as aconselhar neste tema? Ou acha que se
tivesse mais informacao conseguia desempenhar um melhor papel?

e Ha algum tema/mito sobre alimentacdo/nutricdo sobre o qual gostasse de ter mais
conhecimento?

e Costuma analisar os rotulos dos alimentos? Tem alguma dificuldade em fazé-lo?

e Sabe o que é necessario para termos uma alimentagdo saudavel?

e Costuma fazer sopa? E comer vegetais (salada ou cozinhados) em todas as refei¢oes?

e 0O que sabe sobre a roda dos alimentos? Qual é o grupo maior/menor? Qual devemos
comer todos os dias e em vdrias refeigdes?

e O que sabe sobre alimentagdo mediterranica?

e Sabe porque é que as frutas, horticolas e pdo, em vez de doces, produtos de pastelaria
sdo uma melhor opgdo para o0 nosso corpo e para as criangas, que estdo em
crescimento?

o No refeitério incentiva o consumo da sopa, salada e fruta? A forma que utiliza para o
fazer tem resultados? Gostava de aprender formas de incentivo e reforgo positivo para
estas situagoes?
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Apéndice U - Apresentacdo para a sessdo com as AO

Mariana Viegas Oliveira
Nutricionista Cédula Profissional 5315N
Mestrado em Educagao Alimentar

+ FRUTA E HORTICOLAS

o6 W

400g = 3 pegas de fruta e sopa no inicio das refeicoes
principais

ANMETROAC SAUDAY

+ CEREAIS INTEGRAIS
Em substituicao dos cereais refinados

ESCOLHA BEM AS GORDURAS Q

Gorduras Saturadas
— Nao mais do que 1 vez por semana (50g)
Gorduras Tr:ns

© &

ANENACAC- SAUDAY
5
. + AGUA

BEBER AGUA EM VEZ DE e s
BEBIDAS ACUCARADAS 9 = ¢
adicionados

4 fatias de fiambre de frango ou 2 fatias de fiambre de porco
ou 2 salsichas tipo Frankfurt

)
Carnes vermelhas )
Nao mais do que 1 a 2 vezes por semana (100g)

AMENAGO SAUN

10

Passos para teruma
alimentacao mais saudavel

+ CEREAIS INTEGRAIS
Em substituicao dos cereais refinados
= .

! Integrais

APETARCAO- SAUDAY

ESCOLHA BEM AS GORDURAS 0

v T

4 a7 vezes por semana, em particular
Gorduras Insaturadas peixes gordos

> wun

Frutos oleaginosos e sementes
4 porgoes por semana (30g) = 1 mao cheia

ANMENRCAC: SAUDAY

+ LEGUMINOSAS

1 PORCAO POR DIA

25gemcru
3 colheres de sopa em cozinhado (80g)

AaiRGe sty
5 i

-SAL
‘T&

Leia os rétulos antes de comprar e
prefira alimentos com teor reduzido
de sal

< bg SAL/dia
=1c.cha



AYMENRCAO- SAUDN
G}

-SAL

COMO?
Cozinhe com menos sal!

Substituia o sal por e gspeciarias, e adicione
horticolas e leguminosas, pois dao cor e sabor aos seus cozinhados

Evite o consumo de alimentos processados e refeicoes pre-

ANMETACAG SAUDAY
m ESCOLHA BEN?)S ALIMENTOS

NOS LANCHES

Opte por alimentos que aumentem a saciedade
e tenham uma valor nutricional elevado

VMENTACA0: SAUDAVE

ESCOLHA BEM OS ALIMENTOS e
AO ALMOCO EAO JANTAR
Prefira pratos de

Evite os fritos panela, pois tém

Prefira métodos # gordurae
. \ i
de confec.ao 0 ‘% o preservam os
saudaveis \ nutrientes dos

alimentos

ANMENRAC SAUDAY

APRENDA A DESC@)IFICAR ROTULOS

Nutrientes a consumir Bebidas por 100ml

em menor quantidade: Wimieg.  SXTRAGH  AOCATES s
GORDURA o

GORDURA SATURADA

SAL (SODIO) 15:87% 07

v

A
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ESCOLHA BEM OS ALIMENTOS
_ NOSLANCHES

e\ -
“ o H@ ~ Calorias

Valor

Deixe estes produtos para os dias de festa,
assim também esta a poupar nas suas compras Nutricional

Beb: aguaa  ESCOLHA BEM OS ALIMENTOS  Termine com
6 AOALMOGOEAOJANTAR ™o

Inicie a refeicao com
sopa de legumes - % do prato com uma fonte
de cereais e derivados,

Y do prato com carne,

Cerca de metade do
prato com horticolas

APRENDA A DESC@)IFICAR ROTULOS
Alimentos por 100g

CORDURA  GORDURA
{pwlor)  SATURADA  ACOCARES

Nutrientes a consumir
em menor quantidade:
GORDURA C 2 [
GORDURA SATURADA

SAL (SODIO)

3. 55 5.225g
APMETACIC- SAUD

MODERE O TAMANHO DAS SUAS PORCOES
Reduzir o tamanho do seu prato pode ajudar a comer porcoes mais pequenas
o~ . 150g 250g 500g
e i-fh w 308 keal 513kcal 1025 kcal
J‘jﬂ@ 1 225 4
P -

Colheresde Colheresde  Colheres de
servir servir servir

AYMENAAG MEDITERRANIEA

01. FRUGALIDADE E COZINHA SIMPLES

02. ELEVADO CONSUMO DE PRODUTOS VEGETAIS EM DETRIMENTO DO
ICONSUMO DE ALIMENTOS DE ORIGEM ANIMAL

03. CONSUMO DE PRODUTOS VEGETAIS PRODUZIDOS LOCALMENTE, FRESCOS)
E DA EPOCA

04. CONSUMO DE AZEITE como principal fonte de gordura

(05. CONSUMO MODERADO DE LATICINIOS
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ANMENTACAE: MEDITERRANICA

06. UTILIZAGAO DE ERVAS AROMATICAS

Ricompensas / Refo'vee Pesitipe

07. CONSUMO FREQUENTE DE PESCADO
08. CONSUMO BAIXO A MODERADO DE VINHO
09. AGUA COMO PRINCIPAL BEBIDA

10. CONVIVIALIDADE A VOLTA DA MESA
’
1

0 quie podemos fazer para que as criangas Que recompensas acham que eles
consumam mais fruta e vegetais? gostavam de receber?

Recorpensas ] Reforce Tesidife

. . ) . Incentivar os colegas que comem a sopa toda ou que comem
Mofdificar a forma como se dao os incentivos/reforgos, mais facilmente a dar elogios aos colegas que tém mais
nomeadamente, 0 tom e a entoacao com que se fala dificuldade em comer, quando eles o fazem.

EXEMPLO
A refeicao deve ser colocada no prato de forma cuidada e

inimam i
Em vez de dizer: “Lindo menino, comeste a sopa toda” minimamente apelativa

Dizer: “Fico muito feliz que tenhas comido a sopa toda”

Cortar a fruta para facilitar a sua ingestao

AVERGHS AIMENIRE

Ser o primeiro a sair da sala no final da aulas ﬁ

DR
%Poder escolher o lugar na mesa do refeitorio ou ao pe de quem

se quer sentar - * O que Sao e ComO lidar

R ®
Serem os primeiros a ir para o intervalo de almogo ou d: ., l
tarde P ‘

HERGUAS AMENTRES HERGUS AIMENTARES

Alergias Intolerancias Alergias Intolerancias

Resposta excessiva do sistema Corals b sementss Soja Lactose
Leite Gluten

imunologico a alimentos Reacao adversa apos a Crustaceos e Al
(alergénios) que sao ingestao de um alimento, mas moluscos Mos::: 7 Sulfitos
erradamente reconhecidos sem envolvimento do sistema Ovos it do enxofo Frutose

como entidade agressora ao imunologico. !’elxe o eiffas Alguns Hidratos de carbong
organismo IAmendoins e frutos de et

casca rija




HERGIS AHMENTARES

Ecema
2 Unicaria
A
SN Edema daglote e dalingua
“J13 Sensacao deformigueirona boca

-

Saber reconhecer
os sinais e
sintomas

Manifestagdes gastrointestinais Vémiza
Doresabdominais
Disrreia

Manifestagbes respiratérias | Picira
Dificuldades respiratoras

| Perdade consciéneia

HLERGUS AMENTIRES

Conhecer as
Restricao alimentar de todos os preparagoes
alimentos que causam a alergia culinarias e
e todos 0 que possam ter o saber ler os
Cuidados que se alergénio na sua composicao. rotulos dos
devem ter produtos

Contaminacao cruzada

1 S,{t[’mmm c

Contaminacao cruzada

Nao utilizar as mesmas bancadas ou superficies de contacto para a
manipulacao de alimentos;
Duranfe as refeicoes, as pessoas com alergia alimentar devem evitar a
partilha de utensilios ou contacto direto com alimentos potencialmente

(& “ ‘\-\) G‘i alergénios.

Mariana Viegas Oliveira
Nutricionista Cédula Profissional 5315N
M do em Educacao

Obrigada pela
vossa atencqo!
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HERGUS AMMENTARES

|
L
Saber reconhecer
os sinais e

5 Manifestagao muito grave, que
sintomas

pode levar a morte caso nao
seja tratada devidamente

Contaminacao cruzada
7

Lavar corretamente as maos entre as varias etapas de manipulacao de

alimentos;
Nao usar os mesmos utensilios durante a preparacao, confecao,
empratamento e distribuicao de refeicoes; =
Nao utilizar o mesmo o6leo de fritura ou agua de cozedura para

S e diferentes alimentos;
D 7 2

Gostavam de deixar alguma
questdo ou partilha?



113

Apéndice V - Panfleto para as AO

Maior de Maior de

frutas e horticolas cereais integrais A L ’MENTA GA'O
RISt  ALIMENTACAO

::“ ezcol:m do: Maior consumo de SOBRE ESCOLHAS SAU DA E ' ’
- E | %

a leguminosas
gordura

SAUDAVEIS ...
E SOBRE CONViVIO,
rrpeits CULTURA, IAS
SUSTENTABILIDADE ALIMENTARES
E SAUDE

Boas escolhas de Boas escolhas de
alimentos para o alimentos para o
lanche almogo e jantar

Aprender a Moderar o
descodificar tamanho das
rétulos porcées

ALIMENTACAO

SOBRE ROTULOS MEDITERRAMNICA

ALIMENTOS POR 100G

CORDYRA
Wipides)

Frugalidade e cozinha simples
SERAL  Acces SAL Elevado consumo de produtos
ALTO - vegetais em detrimento dos
-~alimentos de origem animal

entre entre. entre. entre.
5755 15.55 5.255 O3.5q
g

BEBIDAS POR 100ML

GORDURA.
(Lipidor)

Os produtos vegetais devem ser de

BAIXO origem local, frescos e da época

Azeite é a principal fonte cle!‘
’

gordura
Consumo de lacticinios moderado

CORDURA
SATURADA  AGUCARES

I 8759 ¥ Utilizagdo de ervas aromdticas

Consumo de pescado frequente

-"Cc;nsumo baixo a moderado de
vinho

Urticdria

Os ingredientes estao escritos Couma s it Agua como principal bebida (-

de forma decrescente de
Convivialidade a volta da mesa

quantidade no produto. O 1°
Adequado periodo de descanso

ingrediente € o que esta em
Atividade fisica regular

maior quantidade e o altimo,

€m menor. AN AFILGI;&—I(')I CA Dimimuiggo da pressoarterial

Perda de consciéncia
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Apéndice W - Materiais utilizados na sess@o com as AO

de gordura

CONSUMO DE AZEITE FRUGALIDADE
como principal fonte E COZINHA

SIMPLES

CONSUMO
FREQUENTE
DE PESCADO

CONVIVIALIDADE
A VOLTA DA
MESA

CONSUMO

MODERADO DE CONSUMO DE

CONSUMO DE PRODUTOS
VEGETAIS EM
DETRIMENTO DO

CONSUMO BAIXO
A MODERADO DE

ADEQUADO
PERIODO DE
DESCANSO

LATICINIOS ALIMENTOS DE ORIGEM VINHO
ANIMAL
- CONSUMO DE ,
UTILIZACAO PRODUTOS VEGETAIS AGUA COMO
DE ERVAS PRODUZIDOS PRINCIPAL
; LOCALMENTE, FRESCOS
AROMATICAS E DA EPOCA BEBIDA

ATIVIDADE
FiSICA
REGULAR

PRODUTO CONTROLADO POR TESTES EM
LABORATORIO.

|0 que devo ter em atencdo Valor na Declaragéo
num rétulo Nutricional
Valor de Gordura
ie Valor de Gordura
Declaracéo Saturada
Nutricional
Valor de Agticar
Valor de Sal
2 Agucar, Sal, Aditivos alimentares
Ingrediente: A ind quese
encontram, ce forma decrescente)

REFRIGERANTE DE SUNO DE LARANJA.
Contém aglicares e edulcorantes.
Ingredientes: dgua, 8% sumo de laranja

. o
NT“ Hroveniente de concentrado, agtcar, digxido de
carbono, acidificantes: 4cido citrico e dcido
w‘ Malico, estabilizadores: E-414, E-444 e E-44S.
- ;g;’sitvvanln E-202, edulcorantes: E-950 €
gredeates: Agca B Smo e ran DovTEs @ ConTAm artame, antioxidante dcido  ascdrbico
s, Giso de idbautes oo iom mikeo. | aromas natyrais e laranja e oulros aromas

E959 comsenante: E202. i
TWIATAS 08 NG 2 0LMS A0S
seodrco s copio E-160 Cortém,

it

08 quais saturacos:
de

hicoraries. €950, xpartame
Sk iy G s Talurais ¢ corante E-160a.
iy e
M S S0 01tém uma fonte de fenilatanina.

O que devo ter em atengdo num Valor na Declaragio
rétulo Nutricional
Valor de Gordura
Valor de Gordura
Daclaragio Saturada
Nutricional
Valor de Agucar
Valor de Sal
Ingredientes faontem M:,?(:'.S:'&,‘fﬂvf.ilff:sfr et
ph——y

rétulo

O que devo ter em atengdo num Valor na Declaraio

Nutricional

Valor de Gordura

Declaragdo

Valor de Gordura
Saturada

Nutricional

Valor de Acticar

Valor de Sal

Ingredientes

Agucar, Sal, Aditivos alimentares

a ordem dos ngredientes indica  quantidade em que se excontram, deforma
decrescentel

0 que devo ter em atencdo Valorna
stul Declaragao
hum rétulo Nutricional
Valor de Gordura
Valor de Gordura
Declara¢do Saturada
Nutricional Valor de Agticar
Valor de Sal
s Aclicar, Sal, Aditivos alimentares
Ingredientes (5 ordem dos ngredences Indca 2 q
encontram, de forma decrescents)




Apéndice X - Plano de sessdo da A¢do de Capacitacdo “Estratégias para

inclusdo da Educacdo Alimentar no curriculo escolar do 1° Ciclo”
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Acéo de capacitacao “Estratégias parainclusdo da Educacéo Alimentar
no curriculo escolar do 1° Ciclo”

Data: 15/05/2024 Hora: 17:15 Duracédo: 60 a 75 minutos

Objetivos pedagogicos:
e Construir conhecimento sobre nutrientes presentes nos alimentos,
alimentacao saudavel e abordagens de Educacéo Alimentar.
¢ Discutir temas sobre alimentacao saudavel.
o Debater os conteudos programaticos sobre alimentagédo abordados durante as
aulas.

Conteudos:
o Alimentacéo saudavel
e Abordagem da alimentacéo saudavel nos conteudos programaticos
o Partilha de experiéncias no ensino da alimentacdo saudavel

Métodos de ensino:
o Exposicao tedrica dialogada
e Dinamica de roda de conversa ('?)

Materiais:
e Computador
e Projetor
e Sala com mesas e cadeiras
e Papel e caneta
o Aprendizagens Essenciais de cada disciplina, do 1° e 2° anos, impressas e

sublinhadas

Métodos de avaliagao:

Responder a pergunta “O que € uma alimentagdo saudavel?” individualmente (no
inicio e no fim da sesséao).

Questionario de satisfacdo através de resposta de acordo com Escala de likert
(Apéndice I)

Referéncias:

1. Bedin E, Del Pino JC. Concepc¢des de professores sobre situacdo de estudo:
rodas de conversa como praticas formadoras. Interfaces da educacgdo. 2017;
8(22):154-85.

2. Moura AF, Lima MG. A reinvencao da roda: roda de conversa, um instrumento
metodolégico possivel. Universidade Federal da Paraiba Revista Temas em
Educacgéo. 2014; 23(1):95.

Questionario de satisfacdo da sessao

. M".“to. Insatisfeito | Indiferente Satisfeito Mu'to.
insatisfeito satisfeito

Qual a sua opinido sobre
a clareza da informacéo
transmitida?

Qual a sua opinido sobre
a pertinéncia do tema
abordado?

Como classifica a sua
satisfagdo quanto a
pertinéncia do tema
abordado?
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Apéndice Y - Apresentacgdo da Acdo de Capacitacdo “Estratégias para

inclusdo da Educacgdo Alimentar no curriculo escolar do 1° Ciclo”

QUE NUTRIENTES
EXISTEM NOS
ALIMENTOS?

AUMENTAQEUSAUDAVEL R s
: % &

Sk
/@ EDUCACAO ALIMENTAR

HIDRATOS ) HIDRATOS
DE PROTEINAS  GORDURAS DE
CARBONO CARBONO

(Macronutrientes)

Hidratos de carbono complexos demoram mais tempo
HIDRATOS DE CARBONO Principal fungdo: fornecer energia ao organismo. HIDRATOS DE CARBONO a ser digeridos fornecendo energia por um periodo
F mais longo.

Glicose é a molécula mais simples e é a portir dela que
0 organismo obtém energia. 0 organismo ndo armazena glicose, ou seja, esta s
estd disponivel a partir dos alimentos apds serem

Hidratos de carbono simples, conhecidos como consumidos.
“agtcares".
Armazenamento de energia: glicogénio (molécula
Alimentos como a fruta, que tém frutose, devem ser complexa).
distinguidos de bolos, bolachas, jd que tém outros

nutrientes importantes como vitaminas e minerais.

1g Hidratos de Carbono = 4kcal

Constituidas por cadeias de aminodcidos. PROTEINAS
- Y

Alguns aminodcidos sdo sintetizados no organismo,
mas alguns sdo essenciais, o que quer dize que temos

PR 0 TE iNA S que os obter a partir da alimentagdo.

0s diversos aminodcidos desempenham funcdes
diferentes e importantes no corpo.

Proteinas de alto valor bioldgico - de origem animal

PROTEINAS

Ter alimentos fonte de proteinas numa refeicdo
aumenta a saciedade.

Producdo de células/tecidos, nomeadamente,
muxcular;|pmdugﬁo de hormonas; sistema
imunoldgico

GORDURAS

1g proteina = 4kcal




Maioritariamente 2 tipos: sgturadg e jnsaturgdg.

GORDURAS

Importantes para a absor¢do das vitaminas A, D, Ee K.
Saturadas aumentam o risco cardiovascular.

Armazena-se no organismo nos zonas subcutdnea e
visceral.

Acumulagdo de gordura corporal provoca obesidade e
outras doengas cronicas.

1g gordura = 9kcal

" \@’@.@:@30 i

VITAMINAS @ o150
N

VITAMINAS

Vitamina €

Frutas, sobretudo citricas, morangos, kiwis, e
vegetais, tomate, bracolos, couve-fior, espinafres,
abébora

itaming D
Peixes gordos, dleo de figado de peixe, gema de ovo,
produtos fortificados

MINERAIS

MINERAIS

Magnésio - vegetais de folha verde, frutos gordos,
sementes, frutas, carnes, leite.

Lincg - carnes vermelhas, pescado, nomeadomente,
peixes gordos, dereais integrais, frutos gordos.

lodo - pescado, sal iodado, produtos processados.

Selénig - visceras, pescado, carnes, cereais,
sementes, lacticinios, frutas e vegetais.

117

VITARINAS MINERAIS

(Micronutrientes)

Vitamina A

Carne, gema do ovo, figado, dleos de figado de peixe, VITAMINAS
leite, vegetais de folha verde, como espinafres,
brdcolos e couves; em vegetais de cor laranja, como

oM “
-0 @@. ®sp.
abdbora e cenoura; e em frutas amarelas e laranjas . : - (]
ndo citricas, como manga, papaia e alperce @ @\V) G+ @
p Bl iis r
® & O S @.
¥ I3 )
lecd @ 0 @ Oe
Cereais enriquecidos/fortificados, carne de porco, el A

vegetais de folha verde escura, frutas, ovos, carne de
frango, produtos ldcteos, figado, peixes, leguminosas

VITAMINAS
Vitaming £ ® @ (57 =0
Oleos vegetais, cereais integrais, frutos gordos, . @ . @006
frutas, vegetais, carnes @ . -
Vitaming K ‘e

Vegetais, como couve, espinafres, bricolos, couve de
bruxelas, repolho, dleos vegetais, margarina

MINERAIS

»

S6dio - sal, produtos processados, tipo caldos knorr,
carnes processadas, margarina, manteiga, queijos.

Potdssio- frutos gordos, frutas, peixes, cereais
integrais.

Cdlcio - lacticinios, vegetais.

Ferro - figado, carne de vaca, tremogo, frutos gordos,
ovo, cereais fortificados.

-
ALIMENTACAO
Sﬁlﬂﬂ@?ﬂw

o




AL’MENTAcﬁO SAUDAVEL  Mutricionalmente adequada

Culturalmente respeitosa

b

Ambientalmente sustentdvel
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Nutricionalmente adequada

Alimentacdo variada,
equilibrada e completa, de modo
a obter todos os nutrientes

Socialmente justa

Culturalmente respeitosa

Cada cultura tem as suas

carateristicas e a alimentagdo é

um aspeto que as distingue

: ivel

Optar por produtos da época,
locais e frescos

SCOLAR

1° Ano - Portugués|

ALIMENTACAO SAUDAVEL

necessdrios

Culturalmente respeitosa
Cultura portuguesa
Cultura brasileira

Cultura venezuelana

Socialmente justa
Direito Humano @ Alimentacdo
(Adequada e Sauddvel)

Acessivel, adequada e disponivel

de forma universal para todos

1° Ano - Portugués

Preparar discursos para apresentagdo
sobre experiéncias que tiveram no dmbito
da alimentacdo

Exemplo: preparar um discurso sobre uma
experiéncia, como andar com os avds no
quintal, apanhar fruta, ir a uma quinta,

provar um alimento pela 1° vez, ...

Escrever frases ou textos curtos sobre
experiéncias que tiveram no dmbito da
alimentagdo

Exemplo: escrever frases ou textos sobre

experiéncias, como andar com os avds no

quintal, apanhar fruta, ir a uma quinta,
provar um alimento pela 1° vez, ...

1° Ano - Portugués

Desenhar os alimentos que sdo abordados
num texto sobre alimentacdo.

[Exemplo: desenhar as frutas abordadas no
texto/livro “A menina que ndo gostava de
fruta": morango, manga, pera, banana,

kiwi, roma, melao, damasco, tangerina, ...

Fazer o alfabeto das frutas efou vegetais
“Alfabeto da Alimentacdo Sauddvel”

Exemplo: explorar letras do alfabeto
através da escrita de nomes de alimentos,
tipo (“A” - alperce, amora; “B” — brdcolo,
beringela, ...)

Associar uma fruta ou vegetal a sua
drvore/planta

Exemplo: usar imagens de drvores/plantas
para associagdo a fruta ou vegetal
correspondente, desenhando efou

escrevendo o seu nome.

Soletrar alimentos

Exemplo: aprender a soletrar as letras e/ou
silabas de alimentos (frutas, vegetais,
leguminosas, peixes, ...)




1° Ano - Portugués
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1° Ano - Portugués

Utilizar poemas, lengalengas, trava-linguas
relacionados com a alimentagdo

Exemplo: utilizor o histéria “A menina que
ndo gostava de fruta” [poema) para
identificar rimas ou explorar letras do
alfabeto através da escrita de nomes de
alimentos, tipo (“A" — alperce, amora; “B”
= brdcolo, beringela, ...) .

Utilizar poemas, lengalengas, trava-linguas
relacionados com a alimentagdo

Exemplo: Elaborar fichas de leitura sobre
contos tradicionais portugueses que
abordem o alimentagdo, como “A sopa [ou
caldo] de pedra”.

1° Ano - Portugués

1° Ano - Portugués

Utilizar poemas, lengalengas, trava-linguas
relacionados com a alimentagdo

Exemplo: Usar trava-linguas: “Em trés
pratos de trigo comem trés tristes tigres”;
“0 dace perguntou ao doce/Qual € o doce
mais doce/0 doce respondeu ao doce/Que é o
doce da batata-doce”

Usar lengalengas: “De abdbora faz sopa, De
espinafre sopa foz. Come sopa, tu bem
sabes, mais sauddvel ficards”

Construir e ompliar froses relacionadas com
experiéncios sobre alimentagdo

Exemplo: ““Comi melancio/ Comi uma
deliciosa fatia de melancia”.

[ 1° Anfo - Matemdtica |

Construir frases complexas relacionadas
com experiéncias com alimentos

Exemplo: “Quondo era pequeno provei
brdcolos e ndo gostei, parque tém um sabor
muito amarga”.

1° Ano - Matemadtica |

Identificar as formas de diferentes
alimentos

Exemplo: laranja (circulo), meia fatia de
melancia [tridngulo), fatia de queijo
(quadrado), ovo [oval), ...

Exemplificar utilizando quantidades de
ingredientes numa receita

Exemplo: utilizar a lista de ingredientes da
receita de um batido de fruta para indicar
quantidades.

Exemplificar utilizando quantidades de
ingredientes numa receita

Exemplo: identificar a lista de
ingredientes de um batido de fruta.

Utilizar pecas de fruta, por exemplo da
fruta escolar ou do lanche dos alunos

Exemplo: utilizar pegas de fruta de
diferentes tamanhos para estudar a
ordenagdo. Fazer grupos com a fruta para
identificagdo dos que tém + ou — pecas.

| 1° Ano - Matemadtica

Recorrer a pecas de fruta ou outros
alimentos, ou com imagens ou com recurso
a materiais para criar as pecas de fruta
abordar os conceitos par e impar

Exemplo: usar alimentos (frutas,
leguminosa, vegetais) para fazer
contagem e reconhecer niimero pares e

impares. | = =

Usar alimentos para exemplificar relagoes
de adigdo/subtracdo

Exemplo:

MATEMATICA NA
SALADA DE FRUTAS
rm oy levwan a3 fnias po fozer 8 suec ra
Ece a¢ epararam oa seguree rarers
o | A2, zx]
e
o | <
vack

Usar situacaes que abordem os alimentos
e/ou o seu consumo, no mbito da resolugdo
de problemas

&
v | O
a5
+Comp e
@00

Exemplo:

Prsponor —
Bes roscram msa (owsras)
Bureas”.

for s frta qus manos oz

| 1° Ano - Matemdtica |

Usar imagens de alimentos ou alimentos
fisicos ou alimentos elaborados com
materiais tipo plasticina, cartoling, ...

Exemplo:
L L L1 YY Yolel

Y\

Usar alimentos como objeto e os alunos
devem usar vocabuldrio proprio para
identificar a posi¢do do alimento (por cima,
por baixo, ao lado, ...

Exemplo: colocar alimentos em cima da
mesa e esta ao pé do quadro para os
alunos identificarem a sua posicdo, “em
cima da mesa, ao lado do quadro™.

Usar formas de alimentos

Exemplo: laranja (esfera), posta de peixe e
pacote de leite (paralelepipedo), cenoura
e banana (cilindro).




1° And| - Estudo do Meio
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1° Ano - Estudo do Meio

Comecar a explorar hdbitos alimentares
que beneficiom a saide e 0 bem-estar

Exemplo: hdbitos alimentares como
consumo de frutas e vegetais, consumo de
leguminosas, consumo de peixe, atividade

fisica, ...

Identificar as propriedades de alimentos
(eventualmente de alimentos que sejam
menos conhecidos)

[Exemplo: usar alimentos, sobretudo menos
conhecidos, como a beterraba, a
beringela, a curgete, para identificar a
forma, textura, cor, cheiro e sabor.

Reforgar a importdncia do uso de talheres
corretamente

Exemplo: na cantina utilizam as maos a
comer e ndo sabem usar a faca. Reforcar o
correto uso dos talheres e abordar o uso de

utensilios, como ralador, espremedor, ...

Localizar e identificar drvores, plantas,
animais, ...

[Exemplo: observar locais, que podem ser
em redor da escola, perto de casa, num
parque, e identificar drvores de fruto,
plantas que ddo vegetais, animais.

1° Ano - Estudo do Meio

Plantar drvores de fruto nas escolas e
por turmasals

b

e
apadr

Exemplo: plantar macieiras, laranjeiras,
nespereiras, para apadrinhamento das
turmas. Quando for altura de colher as
frutas, fazer um lanche com as mesmas.

2° Ano - Portugués

Narrar experiéncias relacionadas com a
alimentacao

Exemplo: recontar memdrias de
experiéncias que tiveram, como andar com
os avds no quintal, apanhar fruta, ir a uma
quinta, provar um alimento pela 1° vez, ...

2° Ano - Portugués

Utilizar relagoes de causa que sejom
consequéncias de uma boa ali
para a saide e bem-estar

ao
§

Exemplo; explorar frases/segmentos de
texto com relacoes de causa que relacionem
os beneficios de ter uma boa alimentacao
com a satide e bem-estar.

2° Ano - Portugués

Utilizar obras literdrias/textos
eventualmente relacionados com
tradicdes associadas a alimentagdo ou a
alimentos

Exemplo: “A raposinha gaiteira” ou
tradicoes populares, como a desfolhada, 0
magusto, etc. e elaborar fichas de leitura

sobre obras literdrias

2° Ao - Portugués

Fazer lengalengas e poemas relacionados
com o tema da alimentagdo, ou utilizar
trava-linguas, poemas ou lengalengas
sobre a alimentagdo

Exemplo: continuar o trabalho desenvolvido
no 1° ano. Usar trava-linguas: “Em trés
pratos de trigo comem trés tristes tigres";
“0 doce perguntou ao doce/Qual é o doce
mais doce/0 doce respondeu ao doce/Que é o
doce da batata-doce"

Usar lengalengas: “De abdbora faz sopa, De
espinafre sopa faz. Come sopa, tu bem
sabes, mais sauddvel ficards”.

Usar palavras de alimentos ou
relacionadas com a alimentagdo para
desenvolver estas capacidades

Exemplo: utilizar palavras como abdbora,
banana, beringela, pdo, améndoa, ...

2° Ano - Portugués

Recorrer a expressoes relacionadas com a
alimentagdo que tenham significado
conotativo

Exemplo: “Afome é negra”, “Encher
chourigos”, “Sao muitos anos a virar
frangos”, “Quem tem boca vai a Roma”,

“Estd daqui!”, “Ter mais olhos que barriga”.

Construir familias de palavras
relacionadas com a alimentagdo

Exemplo: construir familias de palavras de
“cozinha”, “laranja”, “tomate”, “pesca”.

2° Arlo - Matematica

2° Ano - Matematica |

Utilizar problemas relacionados com o
tema da alimentagdo

[Exemplo: “Numa caixa um vendedor tinha
20 péssegos para vender. Jd vendou 6.
Quantos ainda tem na caixa?”

Usar imagens com diferentes cortes de
alimentos para identificacdo de poligonos
e néo poligonos

Exemplo: mostrar uma cenoura cortada de
diferentes formas.
0u, cortes de alimentos em poligonos
(circulo, trigngulo, ...) e ndo poligonos.
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| 2° Anjo - Matemdtica |

Usar pecas de fruta para exemplificar a £xemplo: dividir uma laranja em 4 partes,

| 2° Ano - Matemadtica

Utilizar alimentos como elementos das Exemplo:
s ; outra em 6 partes e explicar a fragdo tendo sequéncias, alimentos sauddveis (frutas,
QIR CR dilecenies ptesuarpuc em conta as partes e o todo. vegetais, lequminosas, peixe, ... 66 ' ' . ‘ .

[Exemplo: "Um ramo do limoeiro tem 4 limaes. v }

S sl ol | oS romga | | Ut enitn oot o | oot

relacionados com a alimentagdo “A avd fez pdo de sementes para os 8 netos. 0| ¢ "' g P . de alf 7,,9
pdo da 24 fatias. Quantas fatias cada um pode AL SR L Oflenosde ¢ RACEE
comer?”

2° Anj - Matemdtica |
Analisar representagdes grdficas com

dados estatisticos relacionados com a
alimentagao

2° Ano - Matemadtica |

Exemplo: consumo de pescado per capita
em kg, por ano, na Europa.
F s

Exemplo: fatia de queijo (quadrado),
pedaco de anands (tridngulo).

Usar imagens/formas de alimentos

Exemplo: “0Jodo quer ir comprar 1 kg de

Resolver problemas sobre compras de bananas e tem nota de 5,00€. Cada kg de

alimentos bananas custa 1,00€. Com quantas moedas
de 2,006 fica 0 Jodo?”
2° Ano|- Estudo do Meio 2° Ano - Estudo do Meio
i i Exemplo: explorar comidas tradicionais de >
Reconhecer aspetos cum_mm relaci - P_.. P i ) ‘ . X Exemplo: mostrar video exemplificador da
onados com a alimentagdo, de forma cada pais, ja que temos tantos alunos que Associar a digestdo dos alimentos ao S o “
< s 3m de culturas diferentes % digestdo no estomago (como “Era Uma Vez
interdisciplinar vem - estimago 0 Corpo Humano Ep03 A Digestdo”)
v Fazer um projeto de pesquisa [“Sabores do P P 9 4
Mundo") onde investiguem diferentes RS ERaIraT Eome
culturas e depois elaborem painéis de Identificar comportamentos alimentares e canmmsumo de' fritos e vagetals, consumo de
cartolina com colagem e/ou desenhos. Por estilos de vida que so benéficos para a leguminosas, consumo de pei;(e atividade
exemplo, colam imagem dos pratos e satde ' fisica *
escrevem os ingredientes que levam. s

2° Ano|- Estudo do Meio

Educagdo Artistica - Artes Visuais

o Exemplo: usar frutas (exemplo, pera rocha:
. T Descrever a cor, forma, textura, padrdo de caramareld'e padfi de piftus). vegetals
» " Exemplo: enquadrar os alimentos de N \ 3
Abordar diferentes alimentos de origem Exemplo: eng 2 diferentes alimentos teairi .

origem vegetal por categorias, tendo em eguminosas, cereais.
vegetal que comemos, de acordo com as 3
: conta as partes que comemos: tubérculos,
categorias P
raizes, frutos, sementes, folhas.

Exemplo: usar ldpis de cor, pincéis e tintas,
Usar diferentes materiais para plasticina, cartolina, marcadores ...
desenhar/criar alimentos

Mariana Viegas Oliveira Nutricionista C.P. 5315N
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E nas nossas casas que
se desperdicam mais

- - - -

alimentos final

Quando vamos as
compras que cuidados
devemos ter ao
escolher alimentos?

Quando vamos as compras que
cuidados devemos tel olher
alimentos?

iz sananalderfoies

Fazer um plano semanal de refei¢de:
tem que ser uma coisa muito dificil

Quando vamos as compras que
cuidados devemos ler ao escolher
alimentos?

Perceber o que cada forma de
data de validade significa

Desperdicio na Cadeia Alimentar

Retalho/ [N
Mercados

\'amos falar sobre ... Como
organizar
o
Conselhos
para ir as Dicas para a

compras
\l'llld/('ll mento

e Conservagao

Quando vamos as compras que
cuidados devemos ter ao escolher
alimentos?

Fazer uma lista de compras

Limitar-se a comprar apenas o que esta na
lista

Fazer um plano semanal de refeicGes, para
ser mais facil fazer a lista de compras

Quando vamos as comp
cuidados devemos ter ao
alimentos

Dos alimentos/produtos que tenham data de
validade deve estar atento para escolher
aquela que seja mais longa

Quando vamos as compras que
cuidados devemos ter ao escolher
2

alimentos?
ANTES DE DEITAR FORA

5ta comestivel.

Cheirar 0,
Cheira o produto ¢ tenta perceber s este & o cheirn

habitual do alimente
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Quando vamos as compras que
L'lli(lil(]()N (Il'\('lll().\ fer ao e '('()”l(‘l
alimentos?

-
Optar por frutas e legumes a granel, para B
comprar apenas as quantidades necessarias -
; )
Escolher produtos frescos e ainda pouco ~ap -
maduros

(.)lli"l(lli \Vamos as ¢ ()lll'll';l\ que
C lli(l.l(l(l.\ (|('\('|||( )s fer ao esc 1’”]('|
limentos?

Nao deve ir as compras com fome

Aproveite promogdes ou cupdes de
desconto, mas nao compre a dobrar se achar
que nao vao consumir

Que cuidados devemos ter no
armazenamento ¢ conservaciao dos
I;llilnvnlns"

Quando regressa das compras deve guardar
os produtos comprados atras dos ja
existentes no armério.

Deve manter sempre a despensa, armarios e
frigorifico organizados

Que cuidados devemos (er no
armazenamento e conservacao dos
lnlinwninxﬂ’

Armazenamento de frutas:

As frutas como a banana, o abacate, o
ananas, a pera, a manga nao devem estar
perto de outras frutas.

Antes de guardar, lavar as frutas compradas.
No frigorifico, podem-se colocar macas,
peras, kiwis

Ter uma fruteira, em cima da mesa ou da
banca para citrinos (laranja e tangerinas),
bananas (separadas do resto das frutas) e
restantes frutas

Que cuidados devemos ter no
armazenamento ¢ conservagio dos
)nlun(-nlus"

Refeicdes cozinhadas (sobras): nao devem

ser guardadas no frigorifico por mais de 72h

(3 dias) e nao devem ser reaquecidas mais do
que uma vez.

Em determinadas alturas do ano em que
tenha excesso de alguns alimentos de origem
vegetal, pode optar por congela-los para que
se conservem durante mais tempo.
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Quando s as s que
l'lli(l(ld()h lil'\k’ll]()«\ ter ao ('X('()”](‘I
alimentos?

N3o comprar produtos ou embalagens
danificadas

Que cuidados devemos
ter no armazenamento
e conservacao dos
alimentos?

Que cuidados devemos ter no
armazenamento ¢ conservacio dos

SU"O D[ mﬂ& HURAMO alimenios?

PRODUTO CONTROLADO
POR TESTES EM LABORATORIO

A INGREDIENTES:

M {80%), MORANGO (20%)

E ANTIOXIDANTE (ACIDO ASCORBICO). Perceber quais sdo as condigdes de

DECLARAGAO conservacao de cada tipo de alimento.
POR 100m| DE :

ENERGIA: 304k /72 keal; LIPIDOS: 1,0g;
DOS QUAIS: SATURADOS: 0g; HIDRATOS DE
CARBONO: 13g; DOS QUAIS: ACUCARES: 11g;
EERA 0o SROTHbAC 20 SAl oot

Exposicao a luz, ficar num local seco e fresco,
refrigeracao ou congelagao.
'CONSERVAR ENTRE 0°C E 8°C. AGITAR ANTES

Que cuidados devemos ter no
armazenamento e conservacao dos
alimentos?

Ar de e

e origem vegetal:

Batatas, batatas-doces, cebolas e alhos
devem ficar num local com pouca luz.

Antes de guardar lavar os legumes e garantir
que ficam secos.

No frigorifico deve guardar: tomate, vegetais
de folhas, brécolos, cenoura, couve-flor.

(‘()'II() ([('\(‘IIIKJN or .H)';lnl/,;H' 0s ;IIllll('[lh )S No
Irigorilico?

Prateleira superior : iogurtes, queijo,
compotas.

Zona intermédia: fiambre e charcutaria,

conservas abertas, sopa e pratos cozinhados,
carne, marisco e peixe crus.

Zona por cima das gavetas: local onde se

devem colocar os alimentos congelados a
descongelar




Como devemos organizar os alimentos no
1. D
Irigorifico?

Gavetas: fruta e legumes frescos
-Porta: leite, manteiga, bebidas, molho,
condimentos e ovos.

Evitar colocar sopa e pratos cozinhados
ainda quentes no frigorifico,

-Evitar ter o frigorifico muito cheio, pois isso
impede a circulacao do ar frio.

Que cuidados devemos ter na
preparagao de refeigoes?

Phaw semerlde s

Planear as refei¢oes de acordo com os
alimentos que tem em casa

Utilizar utensilios adequados e em boas
condigdes (facas afiadas, descascador)

Que cuidados devemos ter na
cparagao de refei Y

Comece por utilizar os horticolas e as frutas
mais maduras, e os alimentos que tenho
prazo de validade mais curto.

Que cuidados devemos ter na
preparagao de refeicoes?

Nao deite pao fora. Com pao que nao seja do
dia faca torradas ou tostas mistas para o
pequeno-almogo ou lanches. Ou use para
fazer pao de alho, acordas ou migas.

Que cuidados devemos ter na
preparagio de refeigoes?

Utilizar sobras de carne ou peixe para fazer
saladas, empadao ou pastéis de bacalhau ou
croquetes/alméndegas de carne.

As sobras de vegetais também podem ser
usadas para fazer esparregados ou vegetais
salteados.

Sobras de arroz podem ser utilizadas para
base da sopa, arroz primavera ou no forn

Jue cuidados devemos
ter na preparagéo de

refeicoes?

Que cuidados devemos ter na
preparagio de refeigoes?

Cozinhe apenas a quantidade de comida
necessaria para o nimero de pessoas que ira
consumir a refeicao ou a quantidade
suficiente para fazer a marmita do dia
seguinte

No prato, tentar retirar o maximo de carne e
peixe agarrados ao 0sso e espinha,
respetivamente

Que cuidados devemos ter na
preparagao de refe

Utilizar a agua de cozedura de legumes para
fazer sopas.

Utilizar sobras de vegetais e batata para fazer
bases para sop:

As sobras de batata também podem ser
usadas para fazer puré de batata, pastéis de
bacalhau, tortilhas.

Que cuidados devemos ter na
aragao de refeigoe

Reaproveitar cascas de vegetais ou marisco
para fazer caldos aromatizados.

Reaproveitar cascas de frutas para
aromatizar chas, como casca de limao,
laranja ou anan:

Que cuidados devemos ter na
preparacio de refeicoes?

Comer frutas como maga, pera, péssego com
a casca. A casca também tem nutrientes e ha
maior aproveitamento da pega de fruta.

Congelar ou guardar no frigorifico alimentos
confecionados em recipientes proprios.
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Jue cuidados devemc
preparagao de refeig

Nao tem tempo para fazer sopa
frequentemente?
Faca no inicio da semana em quantidade que

Idealmente, no frigorifico. Nunca a
dé para todos, para a semana toda.

temperatura ambiente.

Outra opgao, é submersos em agua fri

protegidos, para evitar o contacto ents
alimento e agua.
Ou entao, no micro-ondas, no modo
descongelacao. Exceto vegetais, estes devem
ser adicionados diretamente congelados a
preparagao.

Guarde uma parte do que nao for consumido
na refeicao em que é feita no frigorifico,
suficiente para todos para as refeicdes dos 3
dias seguintes.

Congele a restante, em doses suficientes
para todos para uma refeicao.

O que podemos Fazer para aproveitar Receita de Sopa verde
sobras de refeicoes?

INGREDIENTES: PREPARACAO:
Agua de cozedura de vegetais Colocar numa panela os talos previamente
Talos de alface lavados e cortados em juliana (as tirinhas)
Talos de brécolos Descascar, lavar e cortar em pedacos os chuchus
Talos de couves e a couve-flor

1 couve-flor
2 chuchus
Azeite q.b. (cabaz)

Juntar a agua de cozedura de legumes e deixar
cozer
Reduzir o preparado a puré

Servir com algumas améndoas e um fio de azeite

Dica extra para aproveitar perdas de Dica extra para aproveitar perdas de
alimentos alimentos

Utilizar as partes dos vegetais que ficam com rama para plantar num vaso com terra ou 5 4 vegetals e frutas que vocé pode plantar @ teplantar deiro de sua.casa ou fardim
colocar a ganhar raizes em agua.

Waichon Elde

youtube com/watch? =IvV9badHuJsO

Oliveira  SAAS
W 5o

SERVICO DE ATENDIMENTO
EAC

‘OLIVEIRA DO BAIRRO
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Apéndice AA - Livro sobre Desperdicio Alimentar

\ Aprenda a evitaro |
= DESPERDICIO ALIMENTAR—

e a economizar dinheiro

GUIA PARA TER O
MELHOR
\PROVEITAMENTO
DOS ALIMENTOS EM
CASA

SUVEIRA 5O BAIRRO

Oliveira
do Bairro

Quem desperdica mais alimentos?

Nés, em nossas casas, somos quem desperdica mais ali-
mentos em toda a cadeia alimentar.

Como pode evitar o desperdicio alimentar?

Ter cuidado na escolha dos alimentos quando vai as
compras.

Guardar e conservar os alimentos da melhor forma e de
acordo com as carateristicas de cada um,

Guardar os alimentos de forma correta no frigorifico.
Melhorar a0 méximo a prepardgao das refeicdes e o
aproveitamento das sobras.

Quais sdo os alimentos que podem vir no cabaz alimen-
tar do POAPMC?

Leite Feij3o em lata Tomate pelado
. Mistura vegetais
Queijo Graodebicoemlata | PHH IR
Feljao-verde/
Arroz Ervilhas em lata esblpolies
w Frango inteiro Cenoura/aiho
assa Y
congelado francés
Cereals Pescada congelada Azeite
Tostas Atum em lata Manteiga
Bolachas Sardotielcovia Marmelada
em lata

Que cuidados deve ter na compra de alimentos?

Fazer uma lista de compras daquilo que se precisa, Deve levar a

lista consigo e cumpri-a,

Deve fazer um plano semanal de refeiches, para ajudar a fazer a

lista de compras.

Dos alimentos que tenham data de validade, estar atento e

escolher agueles que tenham uma data mais longa.

Perceber a forma escrita da data de validade:

* "Consumir até" - refere-se a produtos que sd devem ser
consumidos até 4 data indicada.

* “Consumir de preferéncia antes de” - refere-se a produtos
que idealmente deveriam ser consumidos até aquela data,
mas que podem ser consumidos nos dias seguintes (desde
que estejam bem conservados e armazenados).

-Optar por frutas e legumes a granel para comprar apenas as
quantidades que necessita.

-Optar por comprar produtes frescos e ainda num estado inicial
de maturagio (mais verdes).

-Nao deve ir & compras com fome para conseguir comprar ape-
nas o essencial e ndo comprar produtos a mais.

-Aproveitar gromocdes ou cupdes de desconto, Mas Ndo compre
a dobrar se achar que ndo vai consumir. Atendo 3 data de vali-
dade de produtos em promogao.

“Nem sempre as marcas que consumimos s3o as mais acessivels,
por isso devemos ser flexiveis para comprar MArcas que sejam
mais econdmicas,

“Ter o culdado de comprar embalagens e produtos nic
danificados.

Que cuidados ter no armazenamento e conservacio dos
alimentos?

*Quando volta das compras, cologue os artigos, que ja tinha na
despensa e nos armarios, 3 frente dos que acabou de comprar,
para os consumir primeiro. O mesmo com os produtos no
frigorifico.
« Ter a despensa, os armérios e o frigorffico organizados no
meadamente, de acordo com a data de validade.
+ Perceber as condicdes de conservacio dos diferentes tipos de
alimentos. Por exemplo, se necessitam de estar num local sem
exposicio 3 luz se precisam de refrigeracdo ou de congelacio,
Existem alguns produtos que, depois de abertos precisam de Ir
para o frigorifico,
+ Armazenamento de frutas: algumas frutss emitem um gas
durante o seu processo de amadurecimento. Ao estarem perto
de outras frutas, este gis produzide faz com que amaduregam
mais depressa do que o desejado. As frutas que produzem o gas
$30 a banana, o abacate, 0 anands, a pera, a manga.
* Antes de guardar, lavar as frutas compradas.
* No frigorifico, devem ficar nas gavetas de baixo. Magds, pe-
ras, kiwis.
* Ter uma fruteira, em cima da mesa ou da banca, Citrinos
(laranja e tangerinas), bananas (separadas do restante).
+ Armazenamento de legumes e outros alimentos de origem ve-
getal:
* Batatas batatas doces, cebolas ¢ alhos devem ficar num local
com pouca luz. As batatas separadas da cebola e dos alhos.
« Antes de guardar lavar os legumes e garantir que ficam
secos. A humidade acelera o processo de deterioragio.




Que cuidados ter no armazenamento e conservagdo dos
alimentos? (cont.)

* No frigorifico deve guardar: tomate, vegetais de folhas.
* No frigorifico, devem ficar, assim como as frutas, nas gavetas

de baixo.

- Refeicdes cozinhadas (sobras): ndo devem ser guardadas no

frigorifico por mais de 72h (3 dias) e ndo devem ser reaquecidas
i ue uma vez.

« Em determinadas alturas do ano em que tenha excesso de

alguns alimentos de origem vegetal, pode optar por

para que se conservem durante mais tempo.

Como deve organizar o frigorifico?

- Prateleira superior: iogurtes, queijo, compotas,

+Zona fiambre e abertas, so-
pa e pratos cozinhados, carne, marisco e peixe crus.

+ Zona por cima das gavetas: local onde se devem colocar os ali-
mentos congelados a descongelar.

+ Gavetas: fruta e legumes frescos.

« Porta: leite, manteiga, bebidas, molho, condimentos e ovos.

« Evitar colocar sopa e pratos cozinhados ainda quentes no fri-
gorifico.

« Evitar ter o frigorifico muito cheio. Isso impede a circulacdo do
ar frio.

N3o hd uma organizagdo especifica para os alimentos no
congelador, apenas devem estar devidamente acondicionados,
em embalagens préprias para congelacao.

Que cuidados deve ter para aproveitar melhor os ali-

mentos? (cont.)

- Comer frutas como maca, pera, péssego com a casca.

.Utilizar utensilios adequados e em boas condigdes (facas

afiadas, descascador) de modo a evitar perdas excessivas de

alimentos agarrados as cascas/carogos.

+ No prato, tentar retirar o mdximo de carne e peixe agarrados

30 0550 € espinha, respetivamente.

+ Reaproveitar cascas de vegetais ou marisco para fazer caldos

aromatizados.

* Reaproveitar cascas de frutas para aromatizar chas, como casca

de limao, laranja ou anands.

- Se a fruta ficar demasiado madura ou mole, fazer panquecas,

batidos ou fruta cozida/puré de fruta.

- As sobras de batata também podem ser usadas para fazer puré

de batata ou pastéis de bacalhau.

« Utilizar sobras de carne ou peixe para fazer saladas, empadio

ou pastéis de bacalhau ou croquetes/alméndegas de carne.

« As sobras de vegetais também podem ser usadas para fazer

esparregados ou vegetais salteados.

+ Congelar ou guardar no frigorifico alimentos confecionados em

recipientes proprios.

« Sobras de arroz podem ser utilizadas para base da sopa, arroz

primavera ou no forno.

+ Descongelar alimentos: idealmente, no frigorifico. Nunca 2

temperatura ambiente. Qutra opgdo, & submersos em dgua fria.
{1 para evitar o contacto entre alimento e dgua. Ou

entdo, no micro-ondas, no modo descongelagdo. Exceto vegetais,

que devem ser adicionados ainda congelados a preparagao.

Como deve conservar os alimentos do cabaz alimentar?

+ Leite, queijo e creme vegetal (porta): no frigorifico, na prateleira
de cima.

« Enlatados e azeite: em local seco e fresco, ao abrigo da luz.

« Arroz, massa, cereais de PA, tostas, bolacha maria: em local
seco e fresco.

no a de-18°C.

« Vegetais: no frigorifico, nas gavetas.

* Marmelada: depois de aberta, deve-se guardar no frigorifico.

+ Os enlatados, depois de abertos, devem ser transferidos para
recipientes de vidro ou pldstico com tampa/fechados para serem
conservados no frigorifico.

Que cuidados deve ter para aproveitar melhor os ali-
mentos?

- Planear as refeicdes de acordo com os alimentos que tem em
casa (dar exemplo de ementa para a semana em imagem).

* Confecionar as batatas com cascas.

« Comece por utilizar os horticolas e as frutas mais maduras.

+ Cozinhe apenas a quantidade de comida necessria para o
nimero de pessoas que ird consumir a refei¢do ou a quantidade
suficiente para fazer a marmita do dia seguinte.

» Utilizar a 4gua de cozedura de legumes para fazer sopas.

- Utilizar sobras de vegetais e batata para fazer bases para sopas.
= Ndo deite pao fora. Com pdo que ndo seja do dia torradas ou
tostas mistas para o pequeno-almogo ou lanches. Ou para fazer
agordas ou migas.

Que cuidados deve ter para aproveitar melhor os ali-

mentos? (cont.)

- Nao tem tempo para fazer sopa frequentemente?

* Faga no inicio da semana em quantidade que dé para todos,
para a semana toda. Guarde uma parte do que ndo for
consumido na refeicdo em que é feita; guarde uma parte no
frigorifico, suficiente para todos para as refeicdes dos 3 dias
seguintes; e congele a restante, em doses suficientes para
todos para uma refeicio.

Receitas com sobras e sem desperdicio

Panquecas de fruta madura
Ingredientes Preparacio
1 banana/maga/pera madura Esmagar a peca de fruta.
1ov0 Adicionar 0 ovo e bater até obter uma
3¢ sopa da farinha mistura homogénea.
1¢.chd de fermentoempé | Adiclonar a farinha e o fermento. ¢ bater
novamente.

(opcional, deixa a panqueca
mais fofa e alta)
Canela em pé a gosto
{opcional)

Adicionar canela (opcional).
Colocar 1 porg3o de massa numa frigideira
antiaderente em lume brando.
Quando a massa estiver a ficar mais seca
nas bordas, virar com a ajuda de uma
espatula.

Detxar até dourar do segundo lado.
Servir simples ou com fruta, mel, .

Pataniscas de bacalhau (20 pataniscas)

Ingredientes

Preparagio

400g de bacalhau desfiado
1 cebola grande picada
2 dentes de alho picados
150 gr de farinha sem
fermento
4ovos
172 ¢. chs de fermento em pé
1 . sopa de azeite

Retirar 3 pele, espinhas e desfiar 0 bacalhau.

Adicionar a cebola, 0 alho, a salsa, 0 azeite &

05 0vos e misturar bem. Depois, a farinha &

o fermento, e envolver bem. Por fim, o leite
& envolver bem.

Temperar com sal e pimenta branca.
Aquecer leo suficiente numa frigideira para
fritar as pataniscas.

Com uma concha de servir sopa, colocar
pequenss quantidades de massa a fritar no

25 ml de Jeite oleo quente.
da 3 gost Fritar até fic s ts
Sale pimenta brancaagosto |  virando-as para fritarem dos dos lados.
i (para fritar) | Retirar

e colocar numa travessa com papel

absorvente,

Puré de fruta
Ingredientes Preparasio
Cortar a fruta em pedagos pequenas.
. <olocar num tacho com alguma dgua e
demasiado madura ou mole i o
e Pods sdicionar cansla ou mel ou outro
umlf , ingrediente a gosto.
e Quando a fruta estiver cozida, retirar do
a lume e passa a varinha magica ou apenas
esmagar com um garfo ou outro utensilia.
Pastéis de bacalhau (6 porgdes)
Ingredientes Preparaso
Esmagar as batatas em puré e desfazer o
bacalhau.
Juntar a0 puré de batata, acrescentar a
1758 batata:
S cebola descascada e picada muito
125g bacathau cozido e limpo
finamente, a salsa picada e 0s ovos, um a
de peles ¢ espinhas
e um, mexendo sempre.
sakisagidn Verificar o sal, temperar com pimenta e
1 cebola peguena ool
oy Com a ajuda de 2 colheres de sopa. moldar
P byt ‘“n ey | 05 PaStéis e levar a fritar em dleo quente.
L doad até ficarem douradinhos.
Retirar e colocar numa travessa com papel
absorvente.
Alméndegas (4 pessoas)
Ingredientes Preparacio
Nums taca, colocar a came desfiads, sal. o
ov0, 3 noz-moscada e a ssisa.
700g sobras de carne Misturar tudo com as m3os e formar
10v0 bolinhas iguais.
1 cebola média Aquecer um fio de azeite numa frigideira &
Salsa, noz-moscada, sal e fritar as almndsgas até ficarem bem
azeite q.b. Gouradas de todos os lados.
Juntar 0 molho de tomate, baixar o lume &
deixar cozinhar por cerca de 10 minutos.

127



Base para sopa ou Sopa

Preparagio
Talos de couve, couve-flor, | Colocar todos os ingredientes numa panela
espinafres. .. com 4gua e debxar cozer,
cozid: iverem cozinhados. passar
{nha migica até obter um puré.
Feljio-verde Adicionar feijio-verde cortado em pedagos
Feijfio em lata (cabaz) pequencs e feijio em lata.

Azeiteqb, No final, temperar com um fio de azeite.

Sopa verde (consoante a quantidade de talos)

Ingredientes Preparaio
Colocar numa panels os talos previamerge
Urinhas)
Talos de alface Descascar, lavar e cortar em pedagos 0s
Talos de brdcolos chuchus e a couve-flor.
Talos de couves Juntar a 4gua de cozedura de legumes e
1 couve-flor deixar cozer.
2 chuchus Reduzir 0 preparado a puré.
Azeite q.b.

Servir com algumas améndoas e um fio de
azeite.

Puré de batata (4 pessoas)

Ingredientes Preparacio
Com a ajuda de um garfo ou de um
009 e esmagador manusl, desfazer totalments a5
£30mijeka el govcla batatas até obter puré.
TR | pggom s e it
= derreter. De seguida. adicionar o leite e
i Sh- misturar muito bem.
Naemosadig: Temperar com sal, pimenta & noz-moscada.

Migas com broa/pao (4 pessoas)

Ingredientes Preparacio
d: ido Partic pequenos.
verde ou espinafres, grelos. .. |  Numa frigideira larga em lume médio,
45 cozi alourar Ihos picados
100g pio (2 ples de mistura azeite,
Juntar o feij Que aqueca por
adentes de alho picados | uns 2 minutos. De seguida. levantar o fume e
45 ml azeite juntar a couve em duas vezes, para garantir
sl qb. que cozinha toda por igual.
1lata pequena Feifio frade | Quando a couve tiver amolecido, juntar o
cozido P30, temperar com sal. mexendo bem.

Salada de frango (4 pessoas)

Ingredientes| Preparacio
Car Desfiar q
1 Alface anterior.
a 16 Caso do prepar
tomates cherry ‘aquecer num tacho, Se nio tiver, colocar
1C it igidei ixar a carne
250g Mass3 (cabaz) alourar um pouco.
Azeiteqb. Lavar a alface & 0 tomate, e cortar em
Sumo de lim3o q.b. pedagos pequencs.

Descascar a cenoura, lavar e ralar.
Colocar a massa a cozer numa panela.
Quando a massa estiver cozida. preparar.
05 pratos indviduals, a refeico.
Colocar a masss, a alface, o tomate e 3
cenoura e temperar com azeite e sumo de

lim3o. e colocar a carne por cima,

Massada de peixe (4 pessoas)

Ingredientes Preparagio
700g de sobras de peixe Descascar @ picar 0s dentes de alho.
1.5L sgua Num tacho, com o azeite saltear os dentes
2tomates de alho picados e, quando comegarem a
3 dentes de alho alourar, o alho-francés e a cebola picada.
1 cebola média Deixar cozinhar até os legumes estarem
100g alho-francés em rodelas |  macios. Adicionar o tomate e a folha de
1 folha louro louro. Tapar e deixar cozinhar sobre lume
250g massa brando até o tomate estar macio.
Sal. salsa, azeite, caldo de Deitar o caldo de peixe/marisco sobre o
fogad fervura,
Introduzir a massa. Tapar e deixar cozer até
estar al dente.
Limpar o peixe de peles e espinhas e
desfazé-lo em lascas grandes. Juntar o peixe
@2 5alsa picada & massa e servir
Caldo de camario
Ingredientes Preparacio
2 Ferver a2
Azeite horas) os ingredientes na dgua.
Alho Se quiser, pode ainda acrescentar tiras de
Pele ¢ topos de cenoura casca de lim3o.
Cascas Com ir retirando a
Talos de sipo espuma que se for formando.
Parte verde do alho-francés | No final, coar o caldo através de um coador
1 malagueta piripiri de rede fina.
Agua Congelar em frascos ou cuvetes
wficados.

Quiche de legumes e atum (para 6 pessoas)
Ingredientes Preparacio
Forrar uma tarteira com a folha de papel
1 embalagem de massa vegetal e colocar a massa quebradasfolhada,
folhada i fundo lados.

Vegetais cozinhados (sobras)

(Caso seja massa quebrada: sobrepor outra

4ovos
200 mi de leite
salgb.
Pimenta q.b.
2latas de atum (cabaz)

Ppapel por cima
2130 560 ¢ levar 20 forno pré-aquecido a
170°C até a massa comegar a ficar cozida.
Retrar, descartar do grao e, da seguida, 3
folha de papel vegetal e reservar.)
Numa taca, bater 0s ovos com o leite &
temperar com sal e pimenta.
Deitar esta mistura sobre a massa folhada
ou quebrada pré-cozinhada.
Decorar com o vegetais, a cebola e 0 atum
escorrido e desfeito em pedagos.
Levar 30 forno por cerca de 20 minutos.

Esparregado de vegetals (4 pessoas)
Ingredientes Preparagio
Cortar s vegetais em pedacos pequenos.
inafres, grelos, couve.
ls mh': Aquecer o azeite numa frigideira,
2¢.sopa azeite acrescentar 0 alho picado e debxar fritar
1 dente alho ligeiramente.
1.¢.30pa farinha Adicionar a farinha e mexer até obter uma
100mi leite meio-gordo pasta.
1 ¢ café sal fino Adicionar os espinafres envolvendo e deixar
Pimenta preta q.b. cozinhar 2 minutos.

1 ¢. chs vinagre de vinho
branco ou sumo de lim3o

Juntar o leite 203 poucos até obter a
consisténcia desejada.

Temperar com sal.pi

Bras de legumes com frango
Ingredientes Preparagio
3008 de sobras de frango | Fazer um refogado com o azeit & a cebola
(desfiado) roxa.
2 ¢ sopa de azeite Juntar o pimento vermelho, a curgete. os.
1 cebola roxs picada cogumelos o alho francés.
% pimento vermelho cortado Temperar com sal e pimenta.
emtiras finas Adiionar o frango desfiado e deixar
e curgete ralsda cozinhar em lume brando mais S minutos.
1 alho francés em rodelas Juntar os ovos batidos e a salsa picada,
finas misturar tudo Muito bem e servir de
Sal, pimenta e saisa qb. imediato.
4 ovos
Arroz de peixe e pimentos
Ingredientes Preparacio
Sobras de peixe Desfar o peiee.
(assado/cozido/grethado) Num tacho, deitar 0 azeite, a cebola picada e
i aos em pedagos. Refogar
Cebola ‘em lume brando até a cebola comegar
Alho alourar, mexendo de vez em quando.
1 Adicionar P nagadk
Pimento vermetharverde deixar apurar.
Azeite q.b. (cabaz) Adicionar os pedagos de peixe e 0 arroze
salgb. tempere com um pouco de sal. Mexer.
deitar 3 4gua e deixar ferver em lume
médio-alto.
Quando comegar a ferver, reduzir para lume
brando e cozinhar cerca de 10 a 12 minutos.
Desiigar o lume e servir de imediato.
Acorda alentejana (4 pessoas)
Ingredientes Preparagdo
'Num almofariz. pisar a salsa com 0s dentes
de alho, descascados, e o sal até reduzir a
popa.
Deitar a mistura para um tacho, regar com o
azeite & em seguida com 3gua a ferver.
Entretanto, levar um tacho com gua 30
4‘:::::;:: lume, deixar que a 4gua aquega, quase até
1,5 agua a ferver fervilhar, e escalfar os ovos. (Com a ajuda de
M Uma vara de arames, criar um remoinho no
centro do tacho. Colocar 0 ovo no centro do
PO “‘:m o o035 | remoinho e escalfar durante 23 minutos: o
ovo ests pronto quando a cara estiver
completamente definida, Retirar com ajuda
de uma escumadeir)
Colocar o pS0 n0s pratos. regar com caldo
de salsa e dispor por cima o ovo escalfado.
Servir de imediato.
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Apéndice AB - Plano semanal de refeicoes (modelo)

Wmm semanal de refeicoes

2° FEIRA

PEQUENO-ALMOGO
LANCHE DA MANHA
ALMOCO
LANCHE DA TARDE
JANTAR

3* FEIRA

PEQUENO-ALMOGO
LANCHE DA MANHA
ALMOGO
LANCHE DA TARDE
JANTAR

4° FEIRA

PEQUENC-ALMOGO
LANCHE DA MANHA
ALMOCO
LANCHE DA TARDE
JANTAR

5% FEIRA

PEQUENO-ALMOGO
LANCHE DA MANHA
ALMOGO
LANCHE DA TARDE
JANTAR

6" FEIRA

PEQUENO-ALMOGO
LANCHE DA MANHA
ALMOGO
LANCHE DA TARDE
JANTAR
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Apéndice AC - Grdficos com os dados do QFA
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Figo
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Apéndice AD - Notas de terreno

Turma 1

Atividade 1: os alunos ficaram entusiasmados com o passaporte didrio e optaram
pelo desafio 3.

Atividade 2: todos sabiam quais eram as hortofruticolas vermelhos, laranja e
amarelos (apenas alguns sabiam que o feijao eram feijao-frade). Na 32 semana (cor
amarela), poucos alunos (2 ou 3) souberam dizer quais eram os nutrientes que eu tinha
falado nas semanas anteriores (licopeno e carotenoides). Na 42 semana muitos souberam
dizer pelo menos 1 nutriente dos falados nas semanas anteriores (licopeno, caroteno e
flavondides). Apenas um aluno sabia o que eram espargos e outro o que era agrido. Na 52
semana questionei quais foram as cores que tinhamos falado anteriormente “vermelho,
laranja, amarelo e verde” e quais os nutrientes que se lembravam “licopeno, caroteno,
flavondides” (sdo poucos os que se lembravam, mas destacavam-se por isso, 1 deles
apontou todos os nomes), ndo se lembravam do da semana passada e disse-o0 eu, clorofila.
Alguns confundiram os mirtilos com uvas; outros disseram que os mirtilos sdo azuis;
ninguém conhecia o figo da india (1 disse que parecia a pitaia), por isso mostrei imagens no
internet; varios disseram nabo em vez de beterraba.

Recebi 4 frutas feitas a mao (morango, maga vermelha, melancia e banana) de uma
atividade que tinham desenvolvido para comemorar o Dia Mundial da Alimentagéo.

Quase todos os alunos demonstraram interesse e participaram nas atividades do
projeto, de forma produtiva (com intervengoes sobre os temas e reflexado sobre arvores de
fruto e horticolas que tém em casa ou em casa dos avos, experiéncias que ja tiveram na
colheita de hortofruticolas e no seu consumo).

Atividade 3: todos os alunos levaram HF da cor vermelha para o lanche (roma, maga
royal gala, morangos); todos provaram magca fyji (ndo conheciam, levadas por mim para
provarem); todos comeram roma (levadas por mim e por 2 alunos). Uma aluna até disse
“podes cortar a minha roma que eu quero muito partilhar com os meus colegas?” (aluna
X).

Atividade 8 (germinagao): os alunos mostraram interesse na atividade; contaram
algumas experiéncias sobre a germinagao de sementes e crescimento de plantas (1 contou
que uma vez o irmao colocou demasiada agua numa planta sua e a planta morreu, ...); nao
acreditavam que era possivel germinar uma semente sem terra; a maior parte acha que as
sementes vao germinar entre 1-10 dias, os outros disseram 15 dias - 1 més. Souberam
mencionar os elementos necessarios para germinar uma semente. Cada um colocou uma
semente num frasco; utilizaram-se 8 frascos, cada 1 com 3 sementes (24 sementes no
total).

Atividade 9 (porgdes): quase todos os alunos levam frutas com um tamanho/peso
superior ao adequado para a sua idade. Perceberam que devem trazer pecas de fruta mais
pequenas e que a forma mais facil de saberem o tamanho certo € através da palma da mao.
Uma semana depois desta atividade, nao sabiam dizer quantas porgoes de hortofruticolas
devem comer por dia (5), mas sabiam que o tamanho da peca de fruta deve ser do tamanho
da palma da mao.

Atividade 10: comecei por explicar o jogo e fazer algumas perguntas relacionadas
com a roda; como percebi que os alunos tinham conhecimento suficiente sobre a roda,
dinamizei o jogo sem recurso a uma roda preenchida

“conhecem a roda dos alimentos?”, sim

“entao e a roda esta dividida em como?”, em grupos, o dos horticolas/legumes, das
frutas, dos cereais e derivados, do leite e derivados, dos oleos e gorduras, da carne e peixe,
e das leguminosas (nem todos souberam) (fui apontando para a roda em branco e eles
foram capazes, na maioria, de identificar quais eram os grupos).

“entdo e a 4gua?”, é no meio, porque sem agua nao conseguimos viver
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“muito bem entao vamos comegar, eu vou ao pé de cada um e vocés, com os olhos
fechados, vao pegar um cartdo, com 1 alimento, e dizer o que é aos vossos colegas, depois
dizem qual € o grupo que acham que pertence e vao colar na roda”, sim boa

Mencionei que o nome do grupo que eles disseram “leite e derivados” também se
chama lacticinios.

Corrigi o nome do grupo “carne e peixe” para “carne, pescado e ovos”, explicando
gue, além do peixe, também se incluem outros alimentos que vém do mar (moluscos,
bivalves, ...) e, porisso, se diz pescado (quando questionei se eles sabiam porque se dizia
pescado, disseram “porque o peixe € pescado”)

A medida que cada um ia ao quadro, apontava em que grupo achava que era e
corrigia caso necessario, apelando a sua capacidade de pensar/raciocinio. Notei uma
grande diferenga para o resto da turma em 2 alunos (uma delas NEE), que nao foram
capazes de dizer qual era o grupo do alimento que lhe tinha calhado (batata-doce e pao).
Neste momento, expliquei o grupo “cereais e derivados, e tubérculos”, questionei quais
eram os alimentos que faziam parte, responderam “batata, péo, arroz, esparguete/massa”,
expliquei que o pao e a massa eram feitos a partir de cereais (tipo trigo e centeio, o pao mais
escuro), que o arroz & também um cereal e que a batata era um tubérculo, questionaram
“umtubérculo, o que € isso?”, perguntei como cresciam as batatas, debaixo ou fora da terra
“debaixo da terra, mas também tem folhas fora da terra”, expliquei que as folhas das
batatas nao se comem e que as batatas sdo tubérculos porque crescem debaixo da terra,
porisso é que o grupo inclui também as batatas. O menino que retirou a batata-doce achou
inicialmente que pertencia ao grupo dos horticolas. Explorei com ele todos os grupos da
roda, questionando o nome de cada um a medida que ia apontando; quando chegou ao
ultimo grupo o aluno continuou sem saber onde ficava a batata-doce, por isso, fiz a
explicagao acima mencionada.

Quando saiu bacalhau, a primeira resposta nao foi peixe, como nos outros peixes,
mas sim bacalhau, ao que depois perguntei o que era bacalhau e o0 menino respondeu “é
um peixe”.

Apenas 1 aluno soube o que era chuchu; todos souberam distinguir a manteiga dos
lacticinios; a maior parte dos alunos demonstrou bastante conhecimento sobre a roda,
apenas alguns tiveram mais dificuldades (3/4);

No final, tirei também eu um cartdo e calhou o azeite.

Depois questionei como se chamava cada grupo, indicava com o dedo e eles diziam
“horticolas, fruta, dleos e gorduras, leite e derivados ou lacticinios (tiveram alguma
dificuldade em dizer esta palavra, mas depois memaorizaram), carne e pescado (corrigi para
carne, pescado e ovos), leguminosas, cereais e derivados (questionei o que mais e 1/2
disseram tubérculos)”

Falei dos alimentos que calharam e ndo colaram na roda (croissant, presunto,
chouricdo, gompal, Nestum, chocolates e mostrei o ghogapic) e questionei se deviam ou
ndo entrar na roda, disseram que nao porque nao fazem bem, nao sao saudaveis, tém
muito agUcar;

“entao devemos comé-los todos os dias”, ndo, “entdo quando podemos comer?”,
s6 de vez em quando, as vezes;

“entado e estes alimentos da roda, devemos comer todos os dias?”, sim, “entao
vocés percebem que a roda dos alimentos é importante, porque tem os alimentos que
devemos comer diariamente”

“entdo e este grupo aqui da manteiga e azeite, € dos maiores ou dos mais
pequenos?”, dos mais pequenos porque temos de comer pouco

“entdo qual é o maior de todos”, cereais e derivados e tubérculos (disse 1), “entao
e porque acham que é o maior”, porque é o que devemos comer mais, “exatamente, os
alimentos deste grupo estdo presentes em todas ou quase todas as vossas refeigoes, no
PA, lanche da manh4, almocgo ..., e séo 0s que nos dao mais energia”

Os alunos apresentaram algum/bastante conhecimento sobre a roda dos
alimentos, o que facilitou a execucéo da atividade e estiveram quase o tempo todoe bem-
comportados.

Fui reforgando ao longo da atividade o nome dos grupos de alimentos e acredito
gue seja por isso que se recordavam quando fiz as perguntas no final.
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Turma 2

A professora ndo lancha com os meninos na sala.

Atividade 1: os alunos ficaram entusiasmados com o passaporte diario e optaram
pelo desafio 3.

Atividade 2: todos sabiam quais eram as hortofruticolas vermelhos, laranja e
amarelos (apenas 1 sabia que o feijao eram feijao-frade). Na 32 semana (cor amarela),
apenas um aluno soube dizer quais eram os nutrientes que eu tinha falado nas semanas
anteriores (licopeno e caroteno). Na 42 semana muitos souberam dizer pelo menos 1
nutriente dos falados nas semanas anteriores (licopeno, caroteno e flayonodides). Apenas
um aluno sabia o que eram espargos e ninguém sabia o que era agrido. Na 52 semana
guestionei quais foram as cores abordadas “vermelho, laranja, amarelo e verde”; nenhum
sabia os nutrientes de cada cor; apenas um sabia o que era o figo da india; conseguiram
constatar que os HF roxos sdo sobretudo da época do verao.

A maior parte dos alunos demonstra interesse e participa nas atividades do projeto
(com intervengdes sobre os temas e reflexdo sobre arvores de fruto e horticolas que tém
em casa ou em casa dos avos, experiéncias que ja tiveram na colheita de hortofruticolas e
no seu consumo).

Recebi 2 desenhos, dados por 2 alunos.

Atividade 3: quase todos os alunos (menos 2 ou 3) levaram HF da cor laranja para o
lanche (tangerina, laranja, cenoura); eu e 1 aluno levamos cenoura (e laranja) e partilhamos
com os restantes; todos comeram 1 pedaco de cenoura.

12/01, todos os alunos levaram pelo menos 1 pega de fruta verde para o lanche
(kiwi, maga verde, uvas verdes, pera), eu levei azeitonas para quem quisesse provar ou
comer; alguns alunos levaram a fruta jé cortada, os outros uma AO teve de ajudar e
descascou e cortou a fruta para eles comerem; todos os alunos comeram fruta; um menino
disse que levou (kiwi e pera) para partilhar com os colegas. Recebi mais 1 desenho de 1
aluno.

Atividade 8 (germinagao): vdarios alunos souberam mencionar os elementos
necessarios para a germinagao de uma semente (ja tinham feito a experiéncia no ano
anterior); utilizou-se sementes de tomate (que eu levei), de maca e tangerina de 2 alunos
gue levaram para comer ao lanche; todos participaram e colocaram sementes nos
frasquinhos; foram usados 2 frascos para sementes de tomate, um para as de macga e outro
para as de tangerina.

Atividade 9 (por¢des): quase todos os alunos levam frutas com um tamanho/peso
superior ao adequado para a sua idade. Perceberam que devem trazer pegas de fruta mais
pequenas e que a forma mais facil de saberem o tamanho certo é através da palma da méo.
Uma semana depois desta atividade, ndo sabiam dizer quantas porgoes de hortofruticolas
devem comer por dia (5), mas sabiam que o tamanho da pega de fruta deve ser do tamanho
da palma da méao.

Atividade 10: havia um cartaz com a roda dos alimentos na sala e a professora
retirou-o para fazermos a atividade como planeada (“sem consulta”); comecei por explicar
o jogo e fazer algumas perguntas relacionadas com a roda;

“conhecem a roda dos alimentos?”, sim, temos uma aqui na sala e a professora ja
falou nas aulas

“entdo e quais sdo 0s grupos que esta na roda?”, as frutas, os horticolas/vegetais/
legumes, leguminosas, a 4gua que € no centro

“e 0 que esta mais na roda?”, leite, “e o que fica no mesmo grupo que o leite”, o
iogurte, o queijo
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Como percebi que os alunos tinham conhecimento suficiente sobre a roda,
dinamizei o jogo sem recurso a uma roda preenchida; a turma foi dividida em 2 grupos, um
de 8 e outrode 7 alunos, de acordo com a forma como estavam sentados na sala; os alunos
retiravam um alimento, diziam o que era para os colegas e iam colar na roda; alguns alunos
tiveram dificuldade em dizer o nome de alguns alimentos (chuchu, pimento, couve-flor);
poucos alunos tiveram alguma dificuldade em identificar o grupo do alimento que lhes
calhou; o grupo mais conhecido pelos alunos foi o das frutas e depois dos legumes/
vegetais/horticolas; depois de a roda ja estar com alguns alimentos, para alguns alunos,
foi mais facil colar os seus alimentos; alguns meninos nao acertaram a primeira no grupo
de seu alimento; alguns disseram que as ervilhas e o feijao era do grupo dos horticolas;
todos souberam distinguir a manteiga dos lacticinios; um menino referiu que bebe coca-
cola zero muitas vezes e que come pizza todos os domingos; o menino que tirou tangerina
disse primeiro que era laranja, mas depois corrigiu; a maior parte dos alunos demonstrou
bastante conhecimento sobre a roda, apenas alguns tiveram mais dificuldades (3/4);

No final questionei como se chamava cada grupo, indicava com o dedo e eles
diziam “horticolas, fruta, gorduras, lacticinios (tiveram alguma dificuldade em dizer esta
palavra, mas depois memorizaram), carne e peixe (corrigi para carne, pescado e ovos),
leguminosas (s6 2/3 meninos é que disseram logo), pao, batata”

Expliquei qual € o nome do grupo do pao “cereais e derivados e tubérculos”,
perguntaram o que era tubérculos, expliquei que eram as batatas, porque vinham debaixo
da terra e 0s cereais s&o 0 que usamos para fazer o pao e a massa, como o trigo, o centeio

Expliquei que o peixe e a carne estao no mesmo grupo, exemplificando com a
refeigdo do almogo que eram os dias intercalados entre peixe e carne e que por isso sao
semelhantes e tém de ser do mesmo grupo;

Depois de ter dito o nome de todos os grupos, voltei a apontar e questionar e ja
souberam dizer todos os nomes corretos;

Falei dos alimentos que calharam e ndo colaram na roda e questionei se deviam ou
ndo entrar na roda, disseram que ndo porque ndo fazem bem, ndo sao saudaveis, tém
muito agucar;

“entdo devemos comé-los todos os dias”, ndo, “entdo quando podemos comer?”,
de vez em quando, as vezes;

“entdo e estes alimentos da roda, devemos comer todos os dias?”, sim, “entao
vocés percebem que a roda dos alimentos é importante, porque tem os alimentos que
devemos comer diariamente”

“entdo e este grupo aqui da manteiga e azeite, € dos maiores ou dos mais
pequenos?”, dos mais pequenos porgue temos de comer pouco

“entdo qual é o maior de todos”, fruta e horticolas, “perguntei sé 17, o do péo, do
arroz, “ que se chama como”, cereais e derivados e tubérculos, “entdo e porque acham que
é 0 maior”, porque é o que devemos comer mais, “exatamente, os alimentos deste grupo
estdo presentes em todas ou quase todas as vossas refeigdes, no PA, lanche da manha,
almogo ..., e sdo 0s que nos dao mais energia”

Os alunos apresentaram algum conhecimento sobre a roda dos alimentos, o que
facilitou a execucdo da atividade e estiveram quase o tempo todo calados/bem-
comportados.

Fui reforgcando ao longo da atividade o nome dos grupos de alimentos e acredito
que seja por isso que se recordavam quando fiz as perguntas no final.

Os alunos brasileiros chamam sempre repolho a couve.
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Turma 3

O professor ndo lancha com os meninos na sala.

Atividade 1: os alunos ficaram entusiasmados com o passaporte diario e optaram
pelo desafio 3.

Atividade 2: todos sabiam quais eram as hortofruticolas vermelhos, laranja e
amarelos (apenas 1 sabia que o feijao eram feijao-frade). Na 32 semana (cor amarela),
nenhum aluno soube dizer quais eram os nutrientes que eu tinha falado nas semanas
anteriores (licopeno e caroteno). (acredito que por serem alunos do 1° ano) Na 42 semana
ninguém se lembrava dos nutrientes abordados antes (licopeno, caroteno e flavongdides).
Apenas um aluno sabia o que eram espargos e outro o que era agriao. Na 52 semana
guestionei quais foram as cores que tinhamos falado anteriormente “vermelho, laranja,
amarelo e verde”; nenhum aluno sabia o que era o figo da india, por isso mostrei imagens;
muitos confundiram a ameixa com péssego; conseguiram associar que a maior parte dos
HF se comem no verao.

N&o leem supersegredos por serem de dificil compreenséo para alunos tdo novos.

Atividade 3: nem todos os alunos levaram HF de cor amarela para o lanche (banana,
manga, pera rocha, amendoim, tremogo, abacaxi, limao).

19/01, apenas 6 alunos levaram frutas roxas para o lanche (uvas, amoras e mirtilos).
Eu levei uvas e heterraba, apenas cerca de 10 alunos provaram beterraba e 3 ou 4 repetiram
mais do que uma vez.

Atividade 8 (germinacdo): alguns alunos ja tinham feito a experiéncia no pré-
escolar; alguns afirmaram que néo era possivel a semente germinar sem terra; todos
colocaram sementes na caixa; ndo foram utilizados frascos, mas sim uma caixa de cartao
(do leite escolar) com um plastico por cima. Os professores utilizaram uma histéria infantil,
“Ainda nada”, para dinamizar a atividade. Utilizaram também uma ficha para fazer registo
dos materiais necessarios para a germinagao e do processo de colocagao das sementes a
germinar. Nao se sabe quanto tempo demoraram a comegar a germinar, pois aconteceu
durante o fim de semana. E feito um registo do dia e desenho de como as sementes estio
desenvolvidas (a professora desenha no quadro e os alunos copiam).

Atividade 10: a turma foi dividida em meninos/meninas, sendo gue as meninas
eram mais; tive de adaptar o jogo, porque os alunos nao sabiam identificar os grupos de
alimentos da roda e, por isso, ndo iriam ser capazes de preencher (conhecem a roda, mas
nédo sabem como os alimentos estdo distribuidos); coloquei no quadro a roda dos
alimentos, em branco (para preencher) e, no quadro interativo, mostrei uma imagem da
roda dos alimentos; os alunos retiravam um alimento, diziam o que era para os colegas,
iam ao quadro interativo descobrir qual era o grupo de alimentos e depois iam colar na roda
em branco; todos os alunos foram 1° ver a imagem da roda antes de colarem o alimento
que lhes calhou e depois tentaram situar na que estava vazia qual era o grupo; alguns
tiveram dificuldade em definir qual era o grupo onde colar (por estar em branco); apés ja
estarem alguns alimentos colados, alguns alunos foram capazes de perceber mais
facilmente o grupo; alguns alunos achavam que a manteiga fazia parte do grupo dos
lacticinios; alguns dos alimentos eram processados (por isso, ndo entram na roda) e a ideia
era eles perceberem que ndo pertencem a roda e, por isso, nao devem ser consumidos
diariamente; nao referi o nome dos grupos de alimentos, apenas das frutas e vegetais
(porque foram eles préprios que souberam dizer), porque achei que é precoce para alunos
do 1° ano terem esse tipo de conhecimento;

no final, questionei sobre a agua “onde esta a agua” (nenhum aluno colou a agua),
no centro, “e porque é que esta no centro”, porque é o mais importante;

“guais sao os 3 maiores grupos”, batatas, pdo, massa + legumes + fruta + lacticinios
(nao entenderam que referi 3, por isso, referiram os 4 maiores), porque em proporgaoc os 3
restantes eram mais pequenos (leguminosas, gorduras e carne e pescado)

“se sd0 0s Maiores devemos comer menos ou mais”, mais
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Turma 4

“entdo e o grupo mais pequeno, o que tem”, azeitonas, “e o que dao as azeitonas”,
azeite, alguns disseram vinho (confundem a azeitona com a uva e, por isso, também
confundem o azeite com o vinho como produto de cada uma dessas frutas), “certo entao é
o grupo do azeite e o que colaram la mais”, a manteiga, “e este grupo € o mais pequeno”,
sim, “entdo devemos comer em muita quantidade ou pouca”, pouca.

“e 0s chocolates, 0 sumo, o Nestum, estdo na roda?”, nao, “entdo e quando
podemos comer estes alimentos”, de vez em quando, em festas, as vezes (s6 alguns é que
responderam, poucos; posso ter tido a ideia de que os que nao responderam talvez
comessem mais frequentemente)

A professora lancha com 0s meninos na sala.

Atividade 1: os alunos ficaram entusiasmados com o passaporte diario e optaram
pelo desafio 3.

Atividade 2: todos sabiam quais eram as hortofruticolas vermelhos, laranja e
amarelos (apenas 1 sabia que o feijdo era feijdo-frade). Na 32 semana (cor amarela),
nenhum aluno soube dizer quais eram os nutrientes que eu tinha falado nas semanas
anteriores (licopeno e caroteno). (acredito que por serem alunos do 1° ano) Na 42 semana
ninguém se lembrava dos nutrientes abordados antes (licopeno, caroteno e flavongdides).
Apenas um aluno sabia o0 que eram espargos e outro o que era agrido. Na 52 semana
guestionei quais foram as cores que tinhamos falado anteriormente “vermelho, laranja,
amarelo e verde”; nenhum aluno sabia o que era o figo da india, por isso mostrei imagens;
muitos confundiram a ameixa com péssego; conseguiram associar que a maior parte dos
HF se comem no verao.

Nao leem supersegredos por serem de dificil compreenséo para alunos tdo novos.

Atividade 3: poucos alunos levaram HF de cor amarela para o lanche (banana, pera
rocha)

No lanche de 2 alunos € recorrente haver doces e produtos de pastelaria, tipo
croissant.

Atividade 8 (germinagao): realizada pela professora. Alguns alunos ja tinham feito a
experiéncia no pré-escolar; alguns afirmaram que néo era possivel a semente germinar
sem terra; todos colocaram sementes no algodao; nao foram utilizados frascos, mas sim
uma caixa de cartdo (do leite escolar) com um pléstico por cima. Os professores utilizaram
uma histéria infantil, “Ainda nada”, para dinamizar a atividade. Utilizaram também uma
ficha para fazer registo dos materiais necessarios para a germinagdo e do processo de
colocagao das sementes agerminar. As sementes demoraram 2 dias a comegar a germinar.
E feito um registo do dia e desenho de como as sementes estao desenvolvidas (a professora
desenha no quadro e os alunos copiam).

Atividade 10: a turma foi dividida em 2 grupos de 11 alunos, de acordo com a forma
como estavam sentados na sala; tive de adaptar o jogo, porque os alunos ndo sabiam
identificar os grupos de alimentos da roda e, por isso, ndo iriam ser capazes de preencher
(conhecem a roda, mas ndo sabem como os alimentos estédo distribuidos); coloquei no
quadro a roda dos alimentos, em branco (para preencher) e, no quadro interativo, mostrei
uma imagem da roda dos alimentos; os alunos retiravam um alimento, diziam o que era
para os colegas, iam ao quadro interativo descobrir qual era o grupo de alimentos e depois
iam colar na roda em branco; comegamos por discutir um pouco a roda dos alimentos,
guantos grupos tem, o que esta em cada um, onde esta a agua, “esta no centro porque é
muito importante”; quase todos os alunos tiveram que ver primeiro qual era o grupo na roda
completa para depois conseguir colar no sitio certo; alguns alunos tiveram dificuldade em
dizer o nome de alguns alimentos (diospiro, abébora — por ser de formato diferente, grao-
de-bico, feijao vermelho, couve-flor, diziam péssego em vez de manga, um menino disse
alho em vez de cebola, Nestum — diziam mel, por ser de mel); 3 alunos tiveram maior
dificuldade em identificar o grupo do alimento que lhes calhou; 1 aluno nao soube dizer
que o alimento era couve; o grupo mais conhecido pelos alunos foi o das frutas e depois
dos legumes/vegetais; depois de a roda ja estar com alguns alimentos, para alguns alunos,
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Turma 5

foi mais facil colar os seus alimentos; os meninos s6 conhecem o nome do grupo das frutas
e dos horticolas; ndo referi 0 nome dos grupos de alimentos, apenas das frutas e vegetais,
porque achei que é precoce para alunos do 1° ano saberem terem esse tipo de
conhecimento;

“entdo qual acham que é o maior grupo”, vegetais e frutas (em conjunto), outro
disse vegetais, “ndo acham que este (cereais e derivados, tubérculos) € maior”, sim (no
geral, alguns ficaram com duvida; expliquei que as frutas e os vegetais sao 2 grupos
separados, mas que juntos sim fazem uma fatia maior do que os cereais);

“devemos comer mais estes grupos que sao maiores ou menos”, mais

“entdo e este onde colaram o azeite e a manteiga”, menos porque é o0 mais
pequeno, outro disse ndo 0 mais pequeno € o do feijao

“entao e o sumo, o Nestum, o ghocapig, o chourigéo, o presunto, os chocolates,
estdo na roda, ndo os coldmos pois ndo”, ndo eles ndo estdo na roda porque nao séo
saudaveis, “certo, ndo sdo saudaveis, entdo devemos comeé-los todos os dias?”, ndo
porque ndo sdo saudaveis, “entdo e os alimentos que coldmos e que estdo na roda, séo 0s
que devemos comer todos os dias?”, sim porque sao saudaveis;

A professora referiu que uma aluna leva todos os dias bolos ou produtos de
pastelaria de tamanho grande (hoje foi um croissant); tentei que levasse a informagao que
aprenderam com esta atividade para casa.

Notou-se o entusiasmo dos alunos, pois varios colocavam o brago no arquando era
momento de retirar um alimento, sabendo que iria chegar a vez deles, porque eu estava a
fazer por ordem. Acho que isto demonstra entusiasmo, dado que queriam que chegasse
mais rapido a vez deles para irem ao quadro.

Como tinha alimentos repetidos e mais do que o nimero de alunos, decidi fazer
uma ronda extra, sendo que alguns alunos foram 2 vezes ao quadro.

Atividade 1 — Leitura da carta convite
O desafio escolhido foi o 3.
Atividade 2 — Descoberta dos HF

Todos os alunos conheciam os HF apresentados; conseguiram ler o nome do nutriente
“licopeno”, presente nos HF de cor vermelha; perceberam que cada HF tem uma época
especifica, apesar de alguns estarem disponiveis durante todo o ano; reconheceram que alguns
dos HF s6 comiam, por exemplo, no verdo, como a melancia, © morango, no outono, como a
roma.

Todos os alunos conheciam os HF apresentados; questionei quem se lembrava do nutriente
abordado na semana passada, ninguém se lembrava; conseguiram ler o nome do nutriente
“caroteno”, presente nos HF da cor laranja; perceberam que cada HF tem uma época especifica,
apesar de alguns estarem disponiveis todo o ano; reconheceram que alguns HF sé comiam, por
exemplo, no verdo, como o péssego, a meloa, no outono, como a abdbora; conseguiram associar
que a cenoura faz bem aos nossos olhos por ter a vitamina A.

15/02/2024

Alguns alunos ndo reconheceram a couve-flor e outros o feijdo frade. Quando questionei acerca
dos nutrientes abordados nas semanas anteriores, um aluno soube dizer licopeno e vitamina A
(mas ndo caroteno). perceberam que a maior parte dos HF amarelos e brancos estfo disponiveis
durante todo o ano; falamos sobre a colheita do milho e alguns alunos disseram que se fazia no
outono.

Numa caixa coloquei feijdo frade seco e depois graos de milho. A atividade era os alunos, sem
verem o que estava na caixa, atraves do tato descobrirem o que estava I3; alguns trocaram o
milho com o feijdo frade. A professora escreveu no quadro os nomes de cada HF para ser mais
facil para eles escreverem e distribuiu um papel por aluno para eles escreverem.
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19/02/2024

Apenas um aluno conseguiu identificar os espargos e nenhum conhecia o agrido; os restantes HF
foram todos identificados facilmente por todos. Questionei se conheciam mais algum HF verde:
espinafres, couve, alface, feijio-verde, magd verde, (aproximei a imagem do arco-iris de HF e
apontei para a curgete, referi que era normalmente utilizado na sopa, mas também em saladas)
um aluno soube identificar a curgete. Falei sobre o nutriente clorofila e expliquei que é o que da
a cor verde a estes HF, e sobre a sazonalidade dos HF verdes. Questionei se ja alguém tinha
apanhado kiwis e se se lembrava em que altura do ano tinha sido, uma aluna disse na primavera,
outros, outono; eu disse, que a apanha do kiwi normalmente € no final do outono. Perguntei se
sabiam como se chamava a colheita das uvas, a prof referiu que tinham visto essa palavra 2
pouco tempo numa atividade que fizeram de palavras cruzadas e aproveitou para questionar
(porque também ja tinham falado do assunto) qual era a planta/arvore que dava as uvas; o
mesmo aluno que disse vindima, disse videira. Questionei o que se fazia a partir das uvas e alguns
disseram vinho. Falei do agrido que era uma planta que crescia em zonas com muita agua e
perguntei se no verdo o agrido conseguia crescer, disseram que n3o, questionei porqué e
disseram por ndo chove e estad mais calor; disse “exato, no verdo esta mais calor e ha menos
agua, por isso o agrido é um vegetal que apenas ha durante as restantes épocas”. Falei do mel3o
que é uma fruta com muito sumo e no verdo precisamos de mais liquido porque estd mais calor
e entenderam que era nesta altura que o meldo havia. Quando falei da azeitona perguntei como
se chamava a arvore, um aluno disse oliveira e os outros confirmaram; perguntei o que se fazia
a partir da azeitona e alguns disseram azeite.

Numa caixa tapada cologuei, um de cada vez, um pepino, um brécolo e um kiwi. Cada aluno
vinha a vez tentar adivinhar, através do tato que HF estava na caixa. Todos acertaram no kiwi,
mas houve um aluno que confundiu um espargo com o pepino. Os HF foram passados nas mdos
de cada aluno para conhecerem a textura, porque a maior parte nunca teve esse contacto.

26/02/2024

Comecei por perguntar qual era a cor da semana; alguns disseram roxo, outros azuis. Expliquei
que alguns podem ser mais roxos e outros mais azuis e a prof explicou que nem todos vemos as
cores da mesma forma.

Quando mostrei os HF da cor roxa, ninguém soube identificar o figo da india, ent3o eu disse; um
aluno identificou a ameixa; na beterraba, primeiro disseram nabo e depois um aluno disse
beterraba. Eles leram a palavra “antocianinas” e falei sobre este nutriente; disse era importante
para o que estava desenhado no quadro e perguntei o que la estava; disseram “o corpo, o
coracdo”; e estas linhas vermelhas e azuis; disseram muitos “s3o veias que tém o sangue bom e
o sangue mau”; eu disse “sdo veias e artérias, e ndo € bem o sangue bom e 0 mau, mas vocé vio
aprender mais para a frente a diferenca; as veias e artérias sdo vasos sanguineos, porque levam
o sangue a todas as partes do corpo, por isso os HF de cor roxa s3o importantes para as veias e
artérias para que o sangue circule normalmente”; todos disseram que compreenderam.
Quando passei ao quadro da sazonalidade perguntei qual era a coluna que estava toda
preenchida e todos disseram que era a do verdo; entdo perguntei o que isso queria dizer; “que
todas essa frutas sdo do verdo”; entdio apenas a cebola e couve roxas é que ddo todo o ano, mas
agora se nos formos ao supermercado devemos encontrar alguns deles a venda, como é que isso
pode acontecer; “vém de outros paises”; a prof falou sobre os diferentes meios de transportes
e como isso afetava o ambiente; creio que para alunos destas idades, que apreciam varias frutas
que s3o sazonais, esta importancia de os comer apenas na altura da sua produgdo em Portugal
n3o lhes é incutida pelos pais, entdo quando eles ouvem falar desta importdncia entendem, mas
ndo a conseguem transformar em acdes porque ndo sdo eles que fazem as compras.

Mostrei-lhes imagens de figos da india, porque nenhum conhecia o fruto.

Numa caixa coloquei 12 a beringela e depois a cebola roxa. Como sdo alunos do 12 ano pedi a
prof que escrevesse os HF no quadro e mesmo assim, alguns tiveram dificuldade em identificar
algumas letras. A beringela foi confundida com o figo da india e a beterraba; a cebola roxa foi
confundida com ameixa e beterraba; no geral, a maior parte dos alunos acertou nos 2 horticolas.
No final, passei de m3o em m3o os 2 horticolas para que agora alem de tocarem pudessem
também ver.

Atividade 3 — Prova dos HF

Semana laranja: poucos alunos trouxeram HF laranja; laranja (1), tangerina (4), fisalis (1) e
cenoura (1); outros alunos trouxeram frutas, mas ndo eram laranja;
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Semana roxa: nenhum aluno levou HF roxos. Eu levei beterraba ralada, mirtilos e ameixa roxa.
Dei um garfo a cada um e todos provaram um pouco de beterraba, depois um pedaco de ameixa
e um mirtilo. Alguns disseram que gostavam, mas a maior parte ndo gostou e uma aluna pos
fora. Alguns faziam caretas, mas diziam que gostavam. Acho que na verdade ndo gostavam
muito, mas diziam que sim porque achavam que era isso que eu queria ouvir. No final, alguns
quiseram repetir beterraba, mas a ideia era s6 provar e precisava também para os outros alunos.
Os mirtilos todos ja tinham provado e todos gostaram; a ameixa foi o que mais gostaram, talvez
porque ainda ndo é época dos mirtilos; normalmente, os mirtilos sdo uma fruta bastante
apreciada e mais do que a ameixa.

Atividade 4 — Visualiza¢do dos episédios e pintura na mandala

Foi visualizado o 12 episédio relativo a macad de alcobaga. E colocadas questes relativas ao
mesmo “de onde eram as magds?”, “o que é alcobaga?”, “a casca come-se?”. Na mandala,
pintaram a mag3 de vermelho.

Foi visualizado o episddio da laranja do Algarve. E colocadas questdes “de onde eram as
laranjas?”, “o que quer dizer internacionais?”. Na mandala, pintaram a laranja.

Foram visualizados os episodios da meloa e da batata-doce. Na mandala pintaram a meloa e a
batata-doce.

Atividade 6 — Preenchimento do passaporte diario

Fui individualmente questionar se tinham comido a quantidade necessaria para pintar a estrela
no passaporte. Incentivando, aos que ndo pintaram, para no dia seguinte trazer fruta para o
lanche, comer a sopa, a salada e a fruta no almogo.

Atividade 7 — Preenchimento da ficha de registo

Foi preenchida a primeira pagina da ficha de registo de consumo de HF em casa, relativa aos HF
vermelhos.

Foi preenchida a 22 pagina da ficha de registo de consumo de HF em casa, relativa aos HF laranja.
Atividade 8 — Germinagio de sementes

A professora levou garrafas de 1,5 cortadas para cada aluno e sementes de tangerina; cada aluno
retirou a pelicula em volta das sementes e, em cada garrafa colocaram, por cima do algod3o
molhado, uma semente sem pelicula e outra com pelicula; o objetivo é descobrirem se a
semente sem a pelicula germina mais rdpido. Cada aluno ficou responsavel pela sua garrafa e de
por agua sempre que for preciso.

Quando mostrei a apresentacdo, perguntei o que era a germinagdo; ninguém sabia; depois de
explicar, alguns alunos disseram que ja tinham feito em casa, no quintal ou com os avds, ou ha
pré, com algod3o; depois perguntei se achavam que dava para germinar sem terra, a maior parte
disse que n3o, mas os alunos que ja tinham feito com algod3o na pré disseram que sim. Todos
souberam o que era preciso para germinar as sementes.

Atividade 9 — Aprendizagem das porgGes de HF

Todos ficaram a perceber que as pegas de fruta que devem comer devem ser do tamanho da sua
palma da m3o e, com a ajuda de uma balanga, confirmamos que o peso recomendado
correspondia ao tamanho da pega de fruta da palma da mé&o deles.

As frutas utilizadas para a atividade foram: banana, kiwi, tangerina e maga. Escrevi no quadro o
peso que cada peca de fruta deve ter para esta faixa etaria. Com o kiwi achavam que o mais
indicado seria o maior, depois de verem o peso perceberam que era demasiado grande. Com as
tangerinas, vimos que 2 mais pequenas equivaliam a 1 maior (cerca de 80g).

No final perguntei qual era a forma mais facil de verem se uma peca de fruta tem um tamanho
adequado para eles e a maioria disse “tem que ser do tamanho da palma da nossa m&o”.

Perceberam que, se uma pega de fruta é maior do que o adequado para eles devem comer
apenas metade.
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Turma 6

Atividade 10 - Jogo da Roda dos Alimentos
22/02/2024

Como eram alunos do 12 ano, questionei se sabiam os grupos da roda dos alimentos e se eram
capazes de a preencher sem ajuda de uma roda projetada no quadro interativo. Disseram que
sabiam e eram capazes, portanto perguntei o que estava no meio e disseram todos “agua”;
depois perguntei que outros grupos sabiam e eu ia apontando para a roda até eles dizerem “é
esse”; disseram as frutas, depois os horticolas, e, seguindo o sentido contrario aos ponteiros do
reldgio, os cereais e derivados e tubérculos (eles disseram arroz, massa, batata; e eu perguntei
se sabiam o nome; um disse cereais, entdo eu corrigi e expliquei o que eram tubérculos, ou seja,
as batatas, eles “e a batata-doce também”); leguminosas, disse um aluno; carne, peixe e ovos
(corrigi peixe para pescado, explicando que comemos mais alimentos que vém do mar, tipo
camardo, polvo, lulas; a prof disse que eram crustaceos e moluscos); depois, os lacticinios, alguns
disseram que a manteiga era neste grupo, mas a prof disse que a manteiga era uma gordura,
entdo eles disseram que pertencia ao grupo a seguir, o mais pegqueno, “e que mais estd nesse
grupo?”, o azeite (a prof disse “o rei das gorduras” e todos confirmaram que era o azeite, o que
me deu a entender que ja falaram sobre a roda dos alimentos e a prof realgou que, entre as
gorduras o azeite é a mais saudavel), disse que o nome do grupo era “dleos e gorduras”.

Partimos entdo para a parte em que cada um tirava um alimento e ia a roda colar. Eu ia
perguntando como se chamava o grupo do alimento que calhava. Todos tiveram facilidade em
descobrir o alimento que tinham tirado, exceto quando saiu alho francés, que nenhum aluno
conseguiu descobrir sem ajuda. O aluno que tirou o gréo-de-bico e feijdo encarnado, leu o que
estava escrito na imagem, porque estava com mais dificuldade em descobrir o que era o feijdo
encarnado. O aluno que tirou o chuchu teve bastante facilidade em descobrir o que era e a prof
disse que ele tem contacto a agricultura.

Houve uma aluna que tirou 2 alimentos que nio faziam parte da roda e houve um comentario
interessante, “a xxxxx esta sempre a tirar alimentos que n3o podem estar na roda”. Esses
alimentos foram chocolates, Nestum, chouricdo, presunto. Falamos que se esses alimentos ndo
entravam na roda, qual era a razio, “porque ndo sdo saudaveis”, e eu disse “certo, ndo sdo

” o

saudaveis, mas podemos comer todos os dias”, “ndo, s6 de vez em quando; em festas; quando

alguém faz anos”, “exatamente, por ndo se poderem comer todos os dias € que ndo estdo na
roda e devem-se comer poucas vezes”. Falei das bolachas com chocolate que alguns levam, do
chourigdo/presunto/fiambre no pdo e tentei que eles associassem aos alimentos n3o saudaveis
que tinhamos acabado de falar, para perceberem que n3o sdo alimentos para levar todos os dias

para o lanche.

Todos sabiam que os grupos maiores sdo para consumir em maior quantidade e os menores, em
menor quantidade, e conseguiram identificar quais eram os grupos maiores/menores. Como
ninguém colou a agua, uns disseram que faltava a dgua e que era o mais importante da roda.

Atividade 1 — Leitura da carta convite
O desafio escolhido foi o 4.
Atividade 2 — Descoberta dos HF

Todos os alunos conheciam os HF apresentados; conseguiram ler o nome do nutriente
“licopeno”, presente nos HF de cor vermelha; perceberam que cada HF tem uma época
especifica, apesar de alguns estarem disponiveis durante todo o ano; reconheceram que alguns
dos HF s6 comiam, por exemplo, no ver3o, como a melancia, o morango, ne outono, como a
roma.

Todos os alunos conheciam os HF apresentados; questionei quem se lembrava do nutriente
abordado na semana passada, ninguém se lembrava; conseguiram ler o nome do nutriente
“caroteno”, presente nos HF da cor laranja; perceberam que cada HF tem uma época especifica,
apesar de alguns estarem disponiveis todo o ano; reconheceram que alguns HF s6 comiam, por
exemplo, no verdo, como o péssego, a meloa, no outono, como a abdbora; conseguiram associar
que a cenoura faz bem aos nossos olhos por ter a vitamina A.

15/02/2024

Alguns alunos ndo reconheceram a couve-flor e outros o feijdo frade. Quando questionei acerca
dos nutrientes abordados nas semanas anteriores, um aluno soube dizer licopeno e vitamina A
(mas n3o caroteno). perceberam que a maior parte dos HF amarelos e brancos estdo disponiveis
durante todo o ano; falamos sobre a colheita do milho e alguns alunos disseram que se fazia no
outono.
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Numa caixa coloquei feijdo frade seco e depois grios de milho. A atividade era os alunos, sem
verem o que estava na caixa, através do tato descobrirem o que estava |3; alguns trocaram o
milho com o feijdo frade. A professora escreveu no quadro os nomes de cada HF para ser mais
facil para eles escreverem. Algumas alunas dirigiram-se a mim para dizer que gostaram muito da
atividade.

19/02/2024

Apenas 1 aluno conseguiu identificar os espargos e nenhum sabia o que era agrido pela imagem;
os restantes HF foram todos identificados facilmente por todos. Questionei se conheciam mais
algum HF verde, referiram, os espinafres, o pimento, a couve, a maga verde, salada (e quando se
referiam a salada queriam dizer alface, por isso expliquei que a salada & um conjunto de vegetais
e ndo € necessariamente so alface, pode ter tomate, cenoura, milho, beterraba, ... e continua a
chamar-se alface). Falei sobre o nutriente clorofila e expliquei que € o que da a cor verde a estes
HF, e sobre a sazonalidade dos HF verdes. Questionei se ja alguém tinha apanhado kiwis e se se
lembrava em que altura do ano tinha sido, alguns disseram primavera, outros, outono; eu disse,
que a apanha do kiwi normalmente & no final do outono. Perguntei se sabiam como se chamava
a colheita das uvas, demoraram a pensar, mas depois um aluno disse vindima e a prof referiu
que tinham visto essa palavra a pouco tempo numa atividade que fizeram de palavras cruzadas
e aproveitou para questionar (porque também ja tinham falado do assunto) qual era a
planta/drvore que dava as uvas; o mesmo aluno que disse vindima, disse videira. Questionei o
que se fazia a partir das uvas e alguns disseram vinho, ao esmagar com os pés. Falei do agrido
que era uma planta que crescia em zonas com muita agua e perguntei se no verfo o agrio
conseguia crescer, disseram que n3o, guestionei porqué e disseram por ndo chove; disse “exato,
no verdo esta mais calor e hd menos dgua, por isso o agrido é um vegetal que apenas ha durante
as restantes épocas”. Falei do meldo que é uma fruta com muito sumo e no verdo precisamos de
mais liquido porque estd mais calor e entenderam que era nesta altura que o meldo havia.
Quando falei da azeitona perguntei como se chamava a arvore, todos disseram azeitoneira,
depois de pensarem um bocadinho perceberam que era oliveira; perguntei o que se fazia a partir
da azeitona e alguns disseram vinho e outros, azeite.

Dividi a turma em 4 grupo, de acordo com as filas de mesas. Numa caixa tapada fui colocando 4
HF diferentes para cada fila adivinhar o que Ihe tinha calhado. Na 12 coloquei um kiwi, na 22 um
pepino, na 32 um brocolo e na Ultima um cacho de uvas. Todos acertaram todos os HF e no final
mostrei cada um deles.

26/02/2024

Comecei por perguntar qual era a cor da semana; alguns disseram roxo, outros azuis. Expliquei
que alguns podem ser mais roxos e outros mais azuis.

Quando mostrei os HF da cor roxa, ninguém soube identificar o figo da india, entdo eu disse; um
aluno identificou a ameixa, mas disse “ameixua”, entdo corrigi a fala. Eles leram a palavra

“antocianinas” e falei sobre este nutriente; perguntei o que estava na imagem do quadro,
disseram “veias, coragdo”, acrescentei “e artérias, e os dois s30 os vasos sanguineos que € o que
leva o sangue a todo o corpo, e os HF da cor roxa tém antocianinas e por isso, sdo importantes
para que o sangue circule bem até todos os sitios do nosso corpo”. Um aluno leu “antioxidante
e bom para o coracdo”. Mostrei a tabela da sazonalidade e perguntei o que eles percebiam dela;
um disse logo que a coluna do verdo estava toda preenchida e eu perguntei o que isso queria
dizer, disseram que sdo HF do verdo. Expliquei que a cebola e couve roxas ddo todo o ano e,
como os outros HF s3o do verdo como é que podemos té-los ca, “tém de vir de outros paises”,
mas como € que vém para ca, “barco, camido, avido”, e isso € bom para o ambiente, “ndo, faz
mal ao ambiente”, entdo por isso mesmo devemos comer as frutas na sua altura, ou seja, na
altura em que sdo produzidos em Portugal. Ent3o estes HF roxos devem ser comidos sobretudo
em que altura, “no verdo”.

Numa caixa cologuei 12 uma beringela, 22 uma beterraba, 32 uma cebola e 42 uma ameixa (um
HF diferente para cada fila). Na primeira, todos acertaram; na segunda, alguns disseram cebola
ou ameixa; na terceira, alguns disseram ameixa; na quarta, todos acertaram. No final, mostrei os
4 HF e dei para cada um tocar em todos e ter nogdo do que eram. Muitos queixaram-se que a
cebola cheirava mal, mas outros (para agradar) diziam que cheirava bem; percebi que a
beterraba € um horticola que eles n3o conseguiam identificar porque apenas est3o habituados
a vé-la ralada na salada; a beringela, acho que acharam piada e pareceu que nunca tinham visto
uma, a forma que usaram para a identificar foi através da visualizagio dos HF que estavam no
quadro em conjunto com imaginagdo daquilo que tocaram.
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Atividade 3 — Prova dos HF

Semana laranja: a maior parte levou um HF laranja para o lanche, sobretudo tangerinas e uma
aluna levou laranja cortada.

Semana roxa: dois alunos levaram ameixa roxa para o lanche. Eu levei beterraba ralada, mirtilos
e ameixa roxa. Dei um garfo a cada um e passei a distribuir a beterraba e mirtilos. Todos
provaram, mas foram poucos os que gostaram. Alguns, logo apds colocarem a beterraba na boca
iam rapidamente pegar um mirtilo para cortar o sabor. Nenhum deitou fora a beterraba. Um dos
alunos tirou uma grande garfada e foi o que tirou mais, disse que gostava muito. A ameixa e os
mirtilos foram as frutas que a maior parte queria repetir, mas ndo podiam porque ndo daria para
todos repetiram. Os alunos que levaram as ameixas quiseram logo mostrar o que tinha trazido.
Acho que esta é a atividade que os alunos mais devem levar para casa e dizer aos pais o que
provaram na escola e pode despertar o interesse para, em casa, comegarem a provar e comer
outros HF.

Atividade 4 — Visualiza¢do dos episédios e pintura da mandala

Foi visualizado o 12 episddio relativo @ magd de alcobaga. E colocadas questdes relativas ao
mesmo “de onde eram as magds?”, “o que é alcobaga?”, “a casca come-se?”. Na mandala,
pintaram a magd de vermelho.

Foram visualizados os episodios relativos aos restantes HF vermelhos e a laranja do Algarve. Na
mandala, pintaram a laranja.

26/02/2024 - Foi visualizado o episddio relativo a cebola roxa.

Atividade 8 — Germinacdo de sementes

Enguanto mostrava a apresentagio ia fazendo as perguntas que apareciam e quando perguntei
se dava para germinar uma semente sem terra, todos disseram gque n3o, questionei se nunca
tinham feito uma atividade de germinagdo de alguns disseram que sim, mas sempre com terra.
Quando mostrei os materiais que ia utilizar alguns referiram que afinal ja tinham feito uma
experiéncia igual na pré. Outros ndo ficaram convencidos de que iria resultar. Uma aluna ficou
responsavel por tomar conta dos frascos durante a 12 semana. Em 2 frascos coloquei sementes
de mandarina, umas com pelicula e outras sem. Faldmos sobre onde devia colocar os frascos, a
maior parte disse |1a fora para apanhar mais sol, depois de refletirem que além do sol também
iam ficar ao frio durante a noite e apanhar chuva, perceberam que o melhor lugar seria dentro
da sala por ter uma temperatura mais amena e huma bancada que apanha luz do sol o dia todo.

Atividade 9 — Aprendizagem das por¢des de HF

Todos ficaram a perceber que as pegas de fruta que devem comer devem ser do tamanho da sua
palma da m3o e, com a ajuda de uma balanga, confirmamos que o peso recomendado
correspondia ao tamanho da peca de fruta da palma da méo deles.

As frutas utilizadas para a atividade foram: banana, kiwi, tangerina, maca e pera. Escrevi no
quadro o peso que cada pega de fruta deve ter para esta faixa etaria. Com o kiwi achavam que o
mais indicado seria o maior, depois de verem o peso perceberam que era demasiado grande.
Com as tangerinas, vimos que 2 mais pequenas equivaliam a 1 maior (cerca de 80g).

No final perguntei qual era a forma mais facil de verem se uma pega de fruta tem um tamanho
adequado para eles e a maioria disse “tem que ser do tamanho da palma da nossa m3o”.

Perceberam que, se uma peca de fruta € maior do que o adequado para eles devem comer
apenas metade.

Atividade 10 — Jogo da Roda dos Alimentos

22/02/2024

Nesta turma, percebi que havia um maior conhecimento sobre a roda dos alimentos. Questionei
se todos conheciam a roda e todos disseram que sim. Com a roda em branco colada no quadro
perguntei se sabiam quais eram os nomos dos grupos (ou seja, queria perceber se apenas pelo
tamanho e localizagdo de cada grupo eles conseguiam decifrar). Primeiro, perguntei o que era
no meio, foi unanime que era a agua; depois, comecei pelo maior todos disseram cereais, mas
um aluno disse 0 nome completo “cereais, derivados e tubérculos”, perguntei entdo se sabiam
o que eram tubérculos, ndo sabiam, entdo expliquei que eram as batatas, porque cresciam
debaixo da terra; depois fui no sentido dos ponteiros do relégio e disseram “legumes/vegetais”
e, 0 mesmo aluno que disse o nome do outro grupo usou o termo “horticolas”; depois as frutas,
todos souberam; depois, as “gorduras”, mas perguntei o que estava no grupo e eles disseram
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Turma 7

azeite e manteiga; depois, “leite, iogurtes” e perguntei se mais alguma coisa, disseram “queijo”
e o mesmo aluno disse que era o grupo dos “lacticinios”; depois disseram “carne, peixe e ovos”
corrigi peixe para pescado e expliquei que além do peixe também comemos outros alimentos
que vém do mar e eles disseram “tipo camario, lagosta, polvo” e eu disse “exatamente, e por
isso dizemos pescado e n3o peixe”; depois, disseram feijdo, grao-de-bico e eu perguntei qual o
nome, sendo que um aluno respondeu “leguminosas” e os restantes confirmaram.

Desta forma, percebi que n3o seria necessario projetar uma roda preenchida, porque estes
alunos tinham capacidade para a preencherem sem ajuda.

Fiz entd8o uma ronda, passando por cada aluno para eles tirarem um alimento. Todos souberam
dizer o que era cada alimento, portanto a dindmica funcionou muito bem; exceto um aluno que
ndo estava a conseguir identificar a couve roxa, porque achava que nunca tinha visto, mas tinha
sido a salada do almogo do dia anterior. Quando tiravam e diziam o que era eu perguntava a que
grupo pertencia e todos souberam dizer exceto um aluno que teve dificuldade em dizer o grupo
dos “cereais, derivados e tubérculos”,

Os alimentos, chocolate, Nestum, chourigdo, presunto foram tirados, mas ndo foram colados e
todos os alunos confirmaram que ndo deviam estar na roda.

Portanto, no final de todos os alunos terem ido a roda e termos a roda quase completa, com
pelo menos um alimento em cada grupo (exceto agua), perguntei se os alimentos que estdo na
roda e eles colaram s3o para comer todos os dias, disseram que sim; depois perguntei sobre os
alimentos que tiraram e ndo foram colar, porque é que nio estavam na roda, “porque n#o sdo

nou

saudaveis”, e eu disse “certo, ndo sdo saudaveis, mas entdo podemos comer todos os dias”, “ndo,
56 de vez em quando”, “muito bem, e por isso, por ndo serem para comer todos os dias, é que
ndo estdo na roda”. Discutimos quais eram os grupos maiores e mais pequenos e os alunos todos
disseram corretamente quais eram e que os maiores eram para comer em maior quantidade e

0s menores em menor quantidade.

Foi uma turma bastante gratificante de dinamizar esta atividade, porque notava-se que os alunos
tinham um bom conhecimento da roda dos alimentos.

Varios alunos vieram dizer que tinham trazido fruta para o lanche, outros que ao almogo tinham
comido a sopa toda, a salada e a fruta, outros que ja tinham comido fruta de manh3.

Atividade 1 - Leitura da carta convite
O desafio escolhido foi o 3.
Atividade 2 — Descoberta dos HF

Todos os alunos conheciam os HF apresentados; conseguiram ler o nome do nutriente
“licopeno”, presente nos HF de cor vermelha; perceberam que cada HF tem uma época
especifica, apesar de alguns estarem disponiveis durante todo o ano; reconheceram gue alguns
dos HF s6 comiam, por exemplo, no verfio, como a melancia, o morango, no outono, como a
rom3.

Todos os alunos conheciam os HF apresentados; questionei quem se lembrava do nutriente
abordado na semana passada, ninguém se lembrava; conseguiram ler o nome do nutriente
“caroteno”, presente nos HF da cor laranja; perceberam que cada HF tem uma época especifica,
apesar de alguns estarem disponiveis todo o ano; reconheceram que alguns HF sé comiam, por
exemplo, no verdo, como o péssego, a meloa, no outono, como a abdbora; conseguiram associar
que a cenoura faz bem aos nossos olhos por ter a vitamina A.

19/02/2024

Apenas um aluno conseguiu identificar os espargos e nenhum conheceu o agrido; os restantes
HF foram todos identificados facilmente por todos. Questionei se conheciam mais algum HF
verde: disseram couve, maga verde, meloa, alface, espinafres, pimento verde. salada (e quando
se referiam a salada queriam dizer alface, por isso expliquei que a salada é um conjunto de
vegetais e ndo é necessariamente so alface, pode ter tomate, cenoura, milho, beterraba, ... e
continua a chamar-se alface). Falei sobre o nutriente clorofila e expliquei que é o que da a cor
verde a estes HF, e sobre a sazonalidade dos HF verdes. Questionei se ja alguém tinha apanhado
kiwis e se se lembrava em que altura do ano tinha sido, alguns disseram que ja tinham apanhado
com os avds, mas ndo se lembravam em que altura; disse, que a apanha do kiwi normalmente é
no final do outono. Perguntei se sabiam como se chamava a colheita das uvas, ninguém sabia,
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mas alguns ja tinham feito e eu disse vindima; questionei em que altura vindimaram e alguns
disseram primavera; corrigi que a vindima se faz na altura do verdo, ja para o final. Perguntei o
que se fazia a partir das uvas e alguns disseram vinho. Falei do agrido que era uma planta que
crescia em zonas com muita agua e perguntei se no verdo o agrido conseguia crescer, disseram
que ndo, questionei porqué e disseram por n3o ha muita agua; disse “exato, no verdo esta mais
calor e ha menos agua, por isso o agrido é um vegetal que apenas ha durante as restantes
épocas”. Quando falei da azeitona perguntei como se chamava a arvore, todos disseram
azeitoneira; depois de pensarem um bocadinho e com ajuda da prof? perceberam que era
oliveira; perguntei o que se fazia a partir da azeitona e alguns disseram azeite.

Numa caixa tapada cologuei, um de cada vez, um kiwi, um pepino e um brdcolo. la chamando
os alunos a vez para tentarem adivinhar o que estava dentro da caixa através do tato. Uma aluna
disse que o kiwi, como tinha pelos fazia cocegas na mao; alguns confundiram o brécolo com
espargos, mas os restantes HF acertaram. No final mostrei os 3 HF.

26/02/2024

Comecei por perguntar que HF roxos conheciam; disseram beringela, uvas, couve roxa,
beterraba, azeitonas e mirtilos. Quando mostrei os que ia abordar, ninguém reconheceu o figo
da india e todos disseram uvas em vez de amoras. Perguntei se, depois de verem aqueles, se
lembravam de mais algum HF roxo e disseram alface roxa, apenas.

Mostrei o slide sobre o nutriente dos HF roxos e os alunos do 32 ano leram logo o nome
“antocianinas”, e eu perguntei o que estava desenhado; disseram veias e coragdo, sobretudo os
do 32 ano é que responderam. Eu corrigi para veias e artérias e disse que o conjunto se dizia
vasos sanguineos, explicando que sdo o que leva o sangue a todas as partes do corpo. Entdo os
HF roxos, tendo antocianinas sdo importantes para o coragdo, mas também para as veias e
artérias, para que funcionem bem e consigam levar o sangue a todo o corpo. Quando mostrei o
quadro da sazonalidade perguntei se alguma coluna estava toda completa, ao que me
demoraram a responder, entdo apontei para ela e perguntei se estava completa e todos disseram
“sim, a do verdo”, perguntei se sabiam o que isso queria dizer, mas ninguém sabia, ent3o eu disse
que era porque estes HF sdo todos produzidos no verdo, exceto a cebola e couve roxas que ddo
todo o ano.

Separei a turma em 3 filas e cologuei numa caixa uma beringela, uma cebola e uma beterraba.
Foram muitos poucos os alunos que acertaram e alguns deles apagaram o que tinham escrito
para escrever o nome certo. Esta turma deu a entender que ndo conhece a maior parte dos HF,
mesmo sendo uma turma de 12 ano, comparada a outras tem muito pouco conhecimento.

Atividade 3 — Prova dos HF

Semana laranja: foram poucos os alunos que levaram HF laranja para o lanche e foi apenas
tangerina (por ser uma fruta da eépoca).

Semana roxa: nenhum aluno levou HF roxos. Eu levei beterraba ralada, mirtilos e ameixas (por
serem os HF que encontrei disponiveis). Distribui por cada aluno um garfo e depois passei a
distribuir beterraba, 2 alunos ndo quiseram provar e 4 puseram fora; nenhum aluno fez uma
expressdo facial de prazer ao comer beterraba; o que aconteceu com varios alunos foi que, mal
colocavam a beterraba na boca acenavam que sim (sem eu ter perguntado nada), mas faziam
uma expressao de desgosto, o que me deu a entender que queriam mostrar que gostavam, mas
a expressdo contrariava o que estavam a dizer. Depois passei a dar mirtilos e cada um tirou um,
todos gostaram, mas acho que alguns nunca tinham provado. Todos tiveram expressdes faciais
de prazer ao comer tanto os mirtilos como a ameixa. A ameixa, acho que todos ja tinham
provado. O que quiseram repetir foi apenas os mirtilos, mas ndo pude dar porque precisava para
os alunos da outra turma.

Atividade 4 — Visualizag3o dos episédios e pintura da mandala

Foi visualizado o 12 episodio relativo @ macd de alcobacga. E colocadas questdes relativas ao

’
7

mesmo “de onde eram as mag3s?”, “o gue € alcobaga?”, “a casca come-se?”. Na mandala,

pintaram a maca de vermelho.
Foi visualizado o episddio relativo a laranja do Algarve. Na mandala, pintaram a laranja.

26/02/2024 - foi visualizado o episddio relativo a cebola roxa. Percebi que a prof ndo deve ter
passado qualquer episodio da série, pois nenhum dos HF da mandala estava pintado, a excegdo
dos HF dos episddios que eu tinha mostrado.
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Atividade 8 - Germinag¢édo de sementes
As sementes colocadas a germinar foram de abdbora, tangerina e maga.

Nenhum aluno sabia explicar o que era germinagdo, nem nunca tinha ouvido falar desse termo.
Quando expliquei o que era, varios disseram que ja tinham feito com os avds/pais ou que ja
tinham visto a fazer, na terra. Todos os alunos disseram que ndo dava para germinar uma
semente sem terra, mas com esta atividade vdo perceber que afinal da. Todos souberam
identificar o que era necessario para uma semente germinar: luz do sol, agua e temperatura
amena, e terra como eles achavam. Quando disse que iamos utilizar algoddo dentro de um frasco
nenhum achou que iria dar alguma coisa.

Perguntei onde deviamos colocar os copos e disseram |a fora, para apanhar sol. Fi-los pensar que
14 fora fica frio e pode chover muito, entdo eles mudaram de ideias. E disseram que dentro da
sala, em cima do balcdo iria apanhar luz do sol e ndo ia estar frio. Alguns disseram que dentro
da sala numa mesa central para apanhar luz das lampadas, mas expliquei que n3o era esse o tipo
de luz que as sementes gostam, sé gostam da luz do sol.

Ficaram entusiasmados para ver as sementes a germinar.

Atividade 10 — Jogo da Roda dos Alimentos
22/02/2024

Colei a roda dos alimentos em branco no quadro e comecei por perguntar se todos conheciam a
roda dos alimentos; todos disseram que sim. Depois perguntei se eram capazes de preencher a
roda com os alimentos que eu tinha para lhes dar; apenas 1 ou 2 disseram que ndo, mas como
os colegas disseram que sim, depois também concordaram. Entdo a atividade foi realizada sem
recurso a uma ajuda, ou seja, sem verem uma roda dos alimentos preenchida; combinamos que
primeiro faziamos sem ajuda e depois iamos corrigir, olhando para uma roda preenchida. A
turma € composta por alunos do 12 e 32 anos. N3o falei inicialmente do nome dos grupos de
alimentos, apenas perguntei se sabiam em que grupos a roda estava dividida; a resposta foi sim
(por todos). A medida que cada aluno ia tirando um alimento da caixa (sem ver, com os olhos
fechados ou a olhar para o lado) eu perguntava que alimento era, eles diziam para os colegas e
iam colar no sitio que achavam correto. Apenas 5 alunos colaram os alimentos no grupo certo
da roda (tangerina, diospiro, iogurte, feijio manteiga, couve-flor}. Um aluno ndo soube dizer que
era pimento que Ihe calhou e outro a couve-tlor, por 1sso pediram ajuda aos colegas. U 22 aluno
que tirou massa, colou junto da outra que ja estava na roda, ndo me parece que tenha pensado
se seria naquele sitio ou ndo, acho que apenas colou por ja estar |4 outra (colaram no grupo da
carne, pescado e ovos). Trés alunos tiraram p&o e nenhum colou no grupo cereais, derivados e
tubérculos (1 colou nos lacticinios, outro nas gorduras e outro nos horticolas). Ndo notei muita
diferenca de conhecimento dos alunos do 12 para o 32 ano, porque tanto uns como outros
colaram alimentos mal.

A medida que iam tirando alimentos que n3o estavam na roda, tipo Nestum, coca-cola,
chocolates, perguntava se entrava na roda e todos diziam que ndo, exceto quando saiu presunto.
Neste alimento, o aluno em questdo disse que era carne e eu questionei se era carne natural tipo
um bife ou uma perna de frango, ele disse que n3o e eu expliquei que era carne sim, mas que
tinha sido processada, ou seja, ja ndo estava ao natural; ele percebeu e tirou outro alimento.

Depois de todos os alunos terem ido a roda colar um alimento, projetei uma imagem da roda
dos alimentos no quadro interativo. Falei sobre os diferentes grupos da roda; disse o nome de
cada um e que fazia parte dele. Primeiro questionava qual o nome de cada grupo e corrigia ou
acrescentava alguma coisa aquilo que os alunos diziam; no grupo da “carne, pescado e ovos”,
expliquei que dizemos pescado em vez de peixe por causa dos moluscos, crustaceos, ...; no grupo
dos cereais eles disseram massa, arroz, batata e eu corrigi para “cereais e derivados”, expliquei
que cereais eram o trigo, a aveia, o centeio, e que davam para fazer o pdo e a massa (dai ser
derivados de cereais), disse que o arroz também era um cereal e questionei se sabiam o que
eram tubérculos, ninguém sabia ent3o disse que eram as batatas, porque cresciam debaixo da
terra; o nome do grupo das frutas e dos horticolas todos sabiam; disseram gorduras no “6leos e
gorduras” e perguntei o que estava na imagem, disseram “azeite e manteiga”; um aluno (do 12
ano) soube dizer que o grupo do feijdo, grdo-de-bico era “leguminosas”, os restantes ndo sabiam.
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Turma 8

Posteriormente a vermos e discutirmos os grupos da roda, fiz novamente uma ronda para cada
aluno tirar mais um alimento. Foram poucos os alunos que conseguiram ir colar sem cbservar
(muito a roda projetada); a maior parte ia primeiro ver na roda projetada qual era o grupo e
depois iam colar (e colavam certo); uma menina ndo soube dizer que manga era fruta, e ndo
conseguiu colar (sem a minha ajuda) no grupo das frutas, mesmo olhando para a roda projetada
nao foi capaz de identificar o grupo das frutas. Nesta 22 ronda, fui perguntando qual era o nome
do grupo em que estavam a colar o alimento, apenas sabiam dizer as frutas e horticolas, ndo
souberam dizer o “cereais, derivados e tubérculos”, “as leguminosas”, “os lacticinios”, nem
“carne, pescado e ovos”.

O gue esta turma me transmitiu foi uma incapacidade de memorizagéo, sendo que tinhamos
acabado de falar do nome dos grupos e da maior parte deles nenhum aluno sabia ja dizer o
nome; isto tanto para alunos do 12 como de 32 ano. Na turma do 22 ano que fui a seguir notava-
se uma grande diferenga de conhecimento, mesmo para os alunos do 32 ano. Senti que muitos
alunos nunca tinham visto alguns alimentos, como o pimento verde, a couve-flor, o alho-francés
e a batata-doce, pois tiveram de pedir ajuda aos colegas e mesmo assim ficaram sem saber o
que era. A abdbora, que calhou na 22 ronda também foi dificil de decifrar (ndo tem a forma tipica
de uma abdbora), s6 depois de eu dizer quer era o que eles enfeitavam no Halloween é que

chegaram la (os primeiros palpites foram diospiro e pimento).

Atividade 1 — Leitura da carta convite
O desafio escolhido foi o 3.
Atividade 2 — Descoberta dos HF

Todos os alunos conheciam os HF apresentados; conseguiram ler o nome do nutriente
“licopeno”, presente nos HF de cor vermelha; perceberam que cada HF tem uma época
especifica, apesar de alguns estarem disponiveis durante todo o ano; reconheceram que alguns
dos HF s6 comiam, por exemplo, no vero, como a melancia, o morango, no outono, como a
roma.

Todos os alunos conheciam os HF apresentados; questionei quem se lembrava do nutriente
abordado na semana passada, apenas um se lembrava; conseguiram ler o nome do nutriente
“caroteno”, presente nos HF da cor laranja; perceberam que cada HF tem uma época especifica,
apesar de alguns estarem disponiveis todo o ano; reconheceram que alguns HF sé comiam, por
exemplo, no verdo, como o péssego, a meloa, no outono, como a abdbora; conseguiram associar
que a cenoura faz bem aos nossos olhos por ter a vitamina A.

15/02/2024

Os alunos ndo souberam identificar o feijdo frade; questionei quem se lembrava dos nutrientes
abordado nas semanas anteriores, com ajuda um menino lembrou-se do licopeno, mas ninguem
se lembrava do caroteno (apenas da vitamina A); perceberam que a maior parte dos HF amarelos
e brancos estdo disponiveis durante todo o ano; falamos sobre a colheita do milho e alguns
alunos disseram que se fazia no outono.

Numa caixa cologquei uma banana, depois grdos de milho e depois feijdo frade seco. A atividade
era eles, sem verem o gue estava na caixa, através do tato descobrirem o que estava I3; todos
adivinharam a banana, mas alguns trocaram o milho com o feijdo frade. A professora escreveu
no quadro os nomes de cada HF para ser mais facil para eles escreverem.

19/02/2024

Apenas 1 aluno reconheceu os espargos e nenhum conheceu o agrifo. Mencionaram varios HF
verdes além dos mostrados: alface, curgete, couve, maca verde, feijdo verde e ervilhas (corrigi
que eram leguminosas). Falei sobre o nutriente clorofila e expliquei que é o que da a cor verde
a estes HF. Falamos sobre a vindima e apenas um aluno sabia que era a colheita das uvas, mas
alguns ja tinham feito com os avds. No final, perceberam que n3o ha todos os HF durante todo
o ano, exceto alguns, e que, se os houver, é porque n3o sio produzidos em Portugal.
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Numa caixa tapada coloquei, para a 12 fila, 1 kiwi; para a 12 fila, um brécolo; e, para a 32 fila, 1
pepino. Na primeira e terceira, todos acertaram que era kiwi e pepino, respetivamente; na
segunda, um disse espargos e outros disseram pepino.

26/02/2024

Questionei acerca dos nutrientes falados nas semanas anteriores: dos HF vermelhos 2 alunos

lembraram-se quando disse o inicio da palavra “li”; dos amarelos ndo se lembraram; dos laranja
disseram vitaminas A e C, e eu tentei que se lembrassem do precursor da vitamina A e disse

“caro” e um aluno conseguiu adivinhar o resto; o nutriente dos HF verdes ndo se lembravam.

Dos HF apresentados, apenas um reconheceu o figo da india, mas primeiro tinha dito que era
pitaia; eu disse que também era um fruto de um cato e ele pensou e chegou ao figo da india; a
ameixa tambem foi um fruto dificil para os alunos identificarem, disseram “péssego, alperce”,
quando corrigi e perguntei-lhes se havia péssegos roxos, disseram que néo, depois disse que
comegava por A e um aluno disse ameixa; na couve roxa alguns disseram alface. Depois perguntei
se conheciam mais algum HF roxo, disseram uvas, figo “normal” e a alface roxa.

Eles leram o nutriente “antocianinas” e eu perguntei o que estava desenhado na imagem,
disseram “o corpo”, “sim, mas o que se vé com 2 cores?”, um disse “as veias”, eu corrigi para
veias e artérias e disse que eram os vasos sanguineos, o que transporta o sangue para o nosso
corpo todo. Disse ent3o que os HF da cor roxa/azul s3o importantes para o nosso sangue circular
bem no corpo.

Perceberam que os HF roxos s3o sobretudo da época do verfio e que apenas a cebola e couve
roxas se produzem todo o ano.

Numa caixa coloquei uma cebola (para a 12 fila), uma beringela (para a 22 fila) e uma beterraba
(para a 32 fila). A vez chamava os alunos para irem 3 caixa adivinhar o que |3 estava, depois
voltavam ao lugar e escreviam o que achavam que tinham tocado. Na 12 fila, 2 alunos achavam
que era ameixa e um, beterraba. Na 22 fila, um aluno achou que era figo da india. Na 32 fila, 2
alunos disseram cebola e um disse ameixa. No final mostrei os 3 e ficaram admirados com a
beterraba, porque certamente nunca tinha visto nenhuma inteira, apenas ralada.

Esta atividade capta muito mais a atenc3o deles porque é mais dindmica. O que percebo é que
alguns deles (poucos) ndo conhecem grande parte dos alimentos na sua forma natural,
nomeadamente, HF; parece que apenas estdo habituados a vé-los ja prontos a comer no prato.

Atividade 3 — Prova dos HF

A professora levou maga de alcobaga, melancia, tomate cherry, morangos, pimento vermelho.
Cada um tinha um prato com o seu nome e a cortamos as frutas e horticolas de forma a os alunos
nos pratos fazerem um desenho com os mesmos. Eu levei alguns morangos para completar em
alguns alunos, também levei maga fuji para provarem. Quase todos os alunos comeram as frutas
todas distribuidas; alguns ndo comeram tomate porque ndo gostavam, outros ndo comeram o
pimento vermelho.

Semana laranja: cada aluno ficou responsavel de preparar uma espetada de HF laranja em casa.
Apenas 2 alunos ndo trouxeram. Os HF trazidos nas espetadas foram: laranja, tangerina, cenoura,
abobora, péssego (enlatado), didspiro, mam&o, papaia e tamarilho. Alguns EE esmeraram-se e
com as cenouras fizeram umas obras de arte (cara, coragdo, flor/estrela). De uma aluna que levou
muito mam3o, distribuimos pelos colegas para todos provarem e alguns n3o gostaram.

Atividade 4 — Visualizagdo dos episédios e pintura da mandala

Foi visualizado o 12 episddio relativo a mag¢3 de alcobaca. E colocadas questdes relativas ao
mesmo “de onde eram as magds?”, “o que é alcobaga?”, “a casca come-se?”. Na mandala,
pintaram a maga de vermelho.

Foi visualizado o episddio da laranja do Algarve. E colocadas questdes “de onde eram as
laranjas?”, “o que quer dizer internacionais?”. Na mandala, pintaram a laranja.

Atividade 7 — Preenchimento da ficha de registo de consumo de HF

Foi preenchida a 22 pagina da ficha de registo de consumo de HF em casa, relativa aos HF laranja.

153



Atividade 8 — Germinacdo de sementes
07/02/2024

A semente germinada foi a batata-doce. Os materiais utilizados foram as sementes, palitos de
espetada, copos de plastico reutilizaveis e agua.

Fizemos 3 copos com batatas.

A prof. elaborou uma ficha de registo para a atividade da germinag8o com recurso a reflexdo
critica que elaborei no plano de sess3o da atividade. Comecei por perguntar se sabiam o que era
a germinacdo, ninguém sabia. Mostrei na apresentag3o uma semente germinada e expliquei o
que era a germinagio; alguns disseram que afinal ja tinham feito com algumas sementes, mas
apenas na terra, nunca no frasco/copo. Com a ajuda da prof. “navegamos” pelos conhecimentos
dos alunos para tentar perceber o seu conhecimento sobre germinag&o. Sabiam quais sdo os
elementos da natureza necessarios para germinar uma semente e, inicialmente, achavam que
n3o dava para germinar sem terra. Agora, com a realizag3o da atividade o objetivo & perceberem
que afinal da para germinar sem terra.

Questionamos onde deveriamos colocar os copos com as batatas germinar, a primeira resposta
foi “Ia fora, para apanhar sol”; questionei “entdo e ndo vai apanhar muita chuva e quando estiver
muito frio ou muito calor?”, “a chuva n3o faz mal, porque é preciso agua” (disse um), eu disse
“mas e ndo seria agua a mais”, diz outro “pois, assim iria murchar”; “entdo onde podemos
colocar?”, “no chio encostado a janela”, “e os outros?”; um disse “um pode ser dentro da gaveta
para vermos como vai ficar”; o segundo, foi colocado no “jardim”, com um garrafdo, com um
buraco, por cima do copo a servir de estufa; e o Ultimo, “fica no parapeito da janela para o

corredor, porque apanha sol da janela do corredor”.
A prof. ficou de preparar outra batata da mesma forma para colocar dentro da gaveta.

Os alunos escreveram os materiais/elementos necessarios para a germinagio e fizeram
desenhos dos mesmos, bem como das batatas prontas a germinar.

Na ficha de registo ha uma tabela para irem avaliando o crescimento das plantas e desenharem
também.

Atividade 9 — Aprendizagem das porg¢des de HF
16/02/2024

Os alunos perceberam que n3o podem comer HF na quantidade e do tamanho que quiserem,
apesar de serem saudaveis. Quando questionei quantas doses de HF devemos comer, no
minimo, por dia, as respostas variaram entre 2/3/10. Depois expliquei que eram 5 e de qué, ao
que eles perceberam que, se comessem a sopa, a salada e a fruta ao almogo ja tinham 3 e que
se comessem 1 fruta ao lanche e sopa ao jantar ja tinham as 5 cumpridas. Conseguiram associar
que os valores de peso que escrevi no quadro para macgd, kiwi, banana e tangerina
correspondiam ao tamanho das frutas que cabiam na palma da sua mao. A mag§, tanto uma
como outra eram grandes demais e perceberam que 1 delas tinha cerca de o dobro (expliquei
que era 2x mais) do peso que eles deviam comer e eles disseram que assim sé podiam comer
metade. O kiwi, achavam que o maior é que era adequado para a idade deles, e perceberam que
afinal o mais pequeno é que tinha o peso mais proximo do adequado. Das tangerinas, havia 2
mais pequenas que equivaliam a 1 maior que tinham o peso adequado e eles perceberam isso.
Quando se pesavam as frutas, verificdvamos, na palma da méo do aluno que ia ver o peso
indicado na balanga, se cabia ou ndo na palma da m3o. Efetivamente, confirmaram que as que
tinham um peso proximo de 80g cabiam na perfeicdo na palma da méo deles. Relativamente a
banana, perceberam que deveriam comer metade porque o peso da banana era o dobro do
adequado. No final, todos queriam ver se as frutas cabiam nas palmas das mdos e, na verdade,
como alguns eram maiores, tinham a palma da m3o maior e diziam que para eles a fruta tinha
de ser maior.
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Turma 9

Atividade 1 — Leitura da carta-convite
O desafio escolhido foi o 3.
Atividade 2 — Descoberta de HF

Todos os alunos conheciam os HF apresentados; conseguiram ler o nome do nutriente
“licopeno”, presente nos HF de cor vermelha; perceberam que cada HF tem uma época
especifica, apesar de alguns estarem disponiveis durante todo o ano; reconheceram que alguns
dos HF sé comiam, por exemplo, no verdo, como a melancia, o morango, no outono, como a
roma.

Quase todos os alunos conheciam os HF apresentados (alguns ndo conheciam a meloa e a
batata-doce); questionei quem se lembrava do nutriente abordado na semana passada, ninguém
se lembrava; conseguiram ler o nome do nutriente “caroteno”, presente nos HF da cor laranja;
perceberam que cada HF tem uma época especifica, apesar de alguns estarem disponiveis todo
o ano; reconheceram que alguns HF s6 comiam, por exemplo, no verfo, como o péssego, a
meloa, no outono, como a abdbora; conseguiram associar que a cenoura faz bem aos nossos
olhos por ter a vitamina A.

15/02/2024

Os alunos ndo souberam identificar o feijdo frade, exceto uma aluna que sabia o que era, mas
trocou as letras da palavra “frade”; questionei quem se lembrava dos nutrientes abordado nas
semanas anteriores, ninguém se lembrava; perceberam que a maior parte dos HF amarelos e
brancos estio disponiveis durante todo o ano; falamos sobre a colheita do milho e alguns alunos
disseram que se fazia no outono.

Como na 12 turma tinha percebi que a banana era muito facil de identificar através do tato,
utilizei apenas o milho e o feijdo frade, para a atividade. Uma grande parte dos alunos confundiu
o milho com o feijdo frade e vice-versa. Quando mostrei os 2 ao mesmo tempo, viram e sentiram
que afinal eram diferentes.

19/02/2024

Apenas uma aluna soube identificar os espargos e outra o agrido. Mencionaram varios HF de cor
verde além dos mostrados: alface, espinafres, macd verde, couve e abacate. Falei sobre o
nutriente clorofila e expliquei que é o que da a cor verde a estes HF. Faldmos sobre a vindima,
ninguém sabia que se dava este nome a colheita das uvas e varios alunos referiram que ja o
fizeram, mas ndo sabiam bem em que altura do ano se fazia. No final, perceberam que nio ha
todos os HF durante todo o ano, exceto alguns, e que, se os houver, é porque ndo sdo produzidos
em Portugal.

Numa caixa tapada coloquei 1 pepino para cada aluno ir tentar adivinhar através do tato qual
era o HF que |3 estava; todos acertaram.

26/02/2024

Mal entrei na sala, uma aluna veio ter comido para dizer que tinha trazido uvas verdes e roxas e
morangos para o lanche.

Dos HF apresentados, o figo da india foi o mais dificil de identificar e apenas uma aluna
conseguiu; a ameixa inicialmente disseram que era péssego, magé, mas tive de ser eu a dizer o
que era; a beterraba, inicialmente disseram nabo e rabanete, mas alguns alunos disseram
beterraba. Perguntei o que estava projetado e responderam o corpo; “certo, é o corpo, mas o
que temos azul e vermelho”; um aluno disse “as veias”; eu acrescentei que eram também as
artérias e que o conjunto se chamava vasos sanguineos, que s30 os responsaveis por levar o
sangue ao nosso corpo todo. Os alunos do 32 ano leram o nome do nutriente apresentado
“antocianinas” e eu disse que os HF da cor roxa, como tém antocianinas sdo importantes para a
circulagdo do sangue no corpo. (comparados aos alunos do 12 ano da turma anterior, fiquei com
a impressdo de que a maior parte dos alunos do 12 ano desta turma ndo conseguiram perceber,
ou por falta de atengdo ou por falta de capacidade de compreenséo)

Perceberam que os HF roxos s3o sobretudo da época do ver3o e que apenas a cebola e couve
roxas se produzem todo o ano.
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Numa caixa coloquei, primeiro, uma beringela e, depois, uma cebola. Um a um vinham colocar
a mio dentro da caixa para tentar adivinhar através do tato o que estava 13 dentro; voltavam
para o lugar e escreviam o que achavam que era. Quando foi a beringela, 5 alunos disseram figo
ou beterraba. Quando foi a cebola, alguns disseram beterraba e outros ameixa.

Esta atividade capta muito mais a ateng3o deles porque é mais dindmica. O que percebo é que
muitos deles ndo conhecem grande parte dos alimentos na sua forma natural, nomeadamente,
HF; parece que apenas estdo habituados a vé-los ja prontos a comer no prato.

Atividade 3 — Prova dos HF

Alguns alunos levaram morangos, a professora levou magds, pimento vermelho, roma e tomate;
eu levei mag3 fuji para provarem. Cortamos os HF e distribuimos pelos alunos para fazerem um
desenho com os pedagos de HF. Quase todos comeram os HF todos, os HF menos consumidos
foram o tomate e o pimento. Foi um momento de partilha, dado que algumas frutas foram
trazidas pelos alunos para partilharem com os colegas.

Semana laranja: uma aluna levou queques de abdbora e laranja que a mie fez; um aluno levou
tomates cor de laranja (cortei ao meio e cada aluno comeu metade); outros levaram tangerinas
e laranjas; outros levaram cenouras inteiras (um levou cortada e eu cortei uma em palitos); dois
alunos levaram uma toranja a pensar que era uma laranja; dois alunos levaram péssego
enlatado; um aluno levou uma abdbora inteira; a professora levou papaia e meloa. Cortei todos
HF todos de forma a dar 1 pedago para cada um provar/comer. A toranja foi a fruta que apenas
1 aluno gostou; da papaia e do tomate alguns n3o gostaram; da meloa, da tangerina e do péssego
todos gostaram; quando perguntei o que tinham gostado mais a resposta foi “dos queques”; da
cenoura varios alunos pediram mais do que 1 pedaco. Uma menina veio falar comigo triste
porque nao tinha levado nada.

Atividade 4 — Visualiza¢do dos episddios e pintura na mandala

Foi visualizado o 12 episédio relativo & macd de alcobaca. E colocadas questdes relativas ao

’
’

mesmo “de onde eram as magds?”, “o que é alcobaga?”, “a casca come-se?”. Na mandala,

pintaram a maca de vermelho.
Atividade 8 — Germinagio de sementes
07/02/2024

A semente germinada foi a batata-doce. Os materiais utilizados foram as sementes, palitos de
espetada, copos de plastico reutilizaveis e agua.

Fizemos 5 copos com batatas, um para cada mesa/grupo de alunos.

Foi utilizada a ficha de registo da prof. da turma T1 para a atividade da germinagdo com recurso
a reflexdo critica que elaborei no plano de sess3o da atividade. Comecei por perguntar se sabiam
o gue era a germinagdo, ninguém sabia. Mostrei na apresentagdo uma semente germinada e
expliquei o que era a germinagdo; alguns disseram que afinal ja tinham feito com algumas
sementes, mas apenas na terra, nunca no frasco/copo. “Naveguei” pelos conhecimentos dos
alunos para tentar perceber o seu conhecimento sobre germinagdo. Sabiam quais sdo os
elementos da natureza necessarios para germinar uma semente e, inicialmente, achavam que
ndo dava para germinar sem terra. Agora, com a realizag3o da atividade o objetivo € perceberem
que afinal da para germinar sem terra.

Os alunos escreveram os materiais/elementos necessarios para a germinagdo e fizeram
desenhos dos mesmos, bem como das batatas prontas a germinar.

Na ficha de registo ha uma tabela para irem avaliando o crescimento das plantas e desenharem
também.

Questionei onde deveriamos colocar os copos com as batatas a germinar, a primeira resposta foi
“|a fora, para apanhar sol”; questionei “ent3o e ndo vai apanhar muita chuva e quando estiver
muito frio ou muito calor?”, “a chuva n3o faz mal, porque é preciso dgua” (disse um), eu disse
“mas e ndo seria dagua a mais”, diz outro “pois, assim iria murchar”; “entdio onde podemos
colocar?”, “no chio encostado a janela”, “e os outros?”; um disse “um pode ser dentro da gaveta
para vermos como vai ficar”; no final ficaram todos no parapeito da janela do corredor, “fica no

parapeito da janela para o corredor, porque apanha sol da janela do corredor”.
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Atividade 9 — Aprendizagem das porgGes de HF
16/02/2024

Mostrei a apresentacdo e todos os alunos indicaram que meninos de diferentes idades, ou seja,
de diferentes tamanhos, devem comer HF em quantidades diferentes e crescentes, consoante a
idade. Por isso, perceberam que ndo devem comer HF na quantidade e do tamanho que
quiserem. Quando questionei quantas doses de HF devemos comer por dia, ninguem me soube
dizer. Depois expliquei que eram 5 e de qué, ao que eles perceberam que, se comessem a sopa,
a salada e a fruta ao almogo ja tinham 3 e que se comessem 2 frutas ao lanche ja tinham as 5
cumpridas. As frutas utilizadas na atividade foram mac4, kiwi, tangerina e banana. Escrevi no
quadro o peso das frutas adequado para a idade deles (80g para macd, kiwi w tangerina e 75g
para banana). Foi utilizada uma balanga de cozinha para pesar as frutas. Fui mostrando as frutas
referidas (para cada pega de fruta, 2 exemplos de tamanho diferentes e 3 para a tangerina).
Comecei pelo kiwi e alguns alunos disseram que o maior era mais adequado para eles e outros
disseram o mais pequeno. Pesei primeiro o kiwi maior e chamei um aluno para ir ler o peso para
os colegas; perceberam que era grande demais e pusemos da palma da méo do aluno que leu e
efetivamente era muito grande. Depois pesei o kiwi mais pequeno e tinha um peso proximo de
80g, entdo disseram que esse estava bem; pusemos na palma da m3o do aluno e encaixava.
Depois as magds, eram ambas grandes demais para as idades deles; comegamos pela mais
pequena e tinha cerca do dobro do peso adequado, por isso, expliquei que o dobro era igual a
2x mais e entdo um disse “entdo so podemos comer metade”. Depois as tangerinas, mostrei 3 (1
maior e outras 2 mais pequenas e +/- do mesmo tamanho); inicialmente alguns acharam que o
tamanho adequado para eles seria uma das mais pequenas; depois confirmamos com o peso na
balanga que as 2 mais pequenas eram equivalentes & maior; verificdmos na palma da m&o do
aluno que foi ver o peso e encaixava. Quando passamos para a banana, eles ficaram desiludidos,
pois as bananas que costumam trazer s3o muito grandes e que o tamanho adequado é apenas
metade.
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Apéndice AE - Andlise de conteudo das entrevistas aos professores

|Anélise de contelido das entrevistas aos professores -
Avaliagao da implementagao do Projeto Heréis da Fruta

Categoria

Subcategoria

Unidade de sentido

Apreciacéo geraldo

Aumento do
consumo de HF

A-—"aqui nas escolas verificamos que as criancas nao se alimentam muito bem e notamos que
os lanches séo o principal, trazem lanches totalmente desadequados. O projeto dos Herdis da
Fruta, o que me vem a cabeca € fazer com que as criangas adquiram e comam mais fruta.”

C -"laranjas, tangerinas. E mais no sentido dos beneficios da fruta. (...) o porqué de se consumir
afruta”

D —"a fruta como um bem maior para a nossa alimentagao”

projeto (AP) B - “projetos sdo sempre importantes, porque a educacéao alimentar & uma coisa que estd um
bocado esquecida e os pais atualmente facilitam muito. (...) € bom que as criancas tenham uma
Promogao da nocao do que & uma alimentagao correta.” “Através deste projeto passam a conhecer (frutas e
educacdo alimentar | horticolas).”
G - “lanches saudaveis, informagéo nutricional”
H —“conhecer a diversidade dos HF e ver beneficios”
A-“Acho que sim. (...) havia 2 ou 3 que ja eram mais entendidos na matéria, embora com
aqueles termos das substancias fosse diferente, nao sabiam, mas tinham conhecimento de
muitas frutas, do nome delas.”
B -“Sim. (...) experimentar alguns produtos que eles nem sequer conheciam e ndo entram nas
casas deles. Por exemplos, as beringelas, as beterrabas, sdo coisas que muitos deles ndo
Atividades Descoberta dos HF sabem o que &

C -“pelo menos ficaram a conhecer mais. (...) porque o que eles comem mais € a laranja,
tangerina, pera e macga, um ou outro ja traz mirtilos e morangos.”

D -“Acho que sim.”

E - “sim senhora, completamente”

F - “algum sim, sem duvida, até porque alguns nao conheciam e nunca é demais falar sobre
estes assuntos”

b -“conhecem novos frutos e ganharam outro interesse em trazer fruta para a escola”
H-*sim, (...) mostraram-se muito mais empenhados e sempre que havia um HF que eles
desconhecessem, acabavam por ter curiosidade™

| -“sim, ganharam (conhecimento)”

Entraves ao
conhecimento de
HF

A-*(...) mas também tem de haver da parte dos pais um bocadinho de apoio, que eles depois
também se esquecem e 0s pais agora é que tém de fazer o lanche adequado™

C - “Esta tudo a ficar muito caro. Nés que estamos a tentar que haja um aumento do consumo
da fruta e dos legumes, as familias nao estao a conseguir.”

F —“as vezes secalhar estdo um bocadinho esquecidos”

Adesao a Atividade
3-Prova dos HF

A-*“sim, fizemos”

B —“nem todos trouxeram”

C-"alguns trouxeram”, “tudo o que era mais a nivel de tangerinas, cor da semana laranja, isso
era mais facil.”

D - “sim, trouxeram e fizeram entre eles a partilha”

E - “sim, muitos, a maiaria”

F-"alguns”

G-"nao foram muitos”

H - *“Nao tive aluno nenhum que nao tivesse experimentado. Podem ter experimentado e nao ter
comido até ao fim o HF, mas pelo menos experimentaram e isso foi muito positivo”

| —“gostaram, traziam as frutas e os legumes de acordo com a cor da semana”

Maior numero de
alunos com frutano
lanche

E-“uma das coisas que se notou nos lanches foi comecar a haver com maior regularidade fruta
como parte das lancheiras™

A-"ha alguns gue ja comecaram a trazer os tupperwares, com a fruta cortadinha. Aindanao € a
turma toda, ai era o ideal.”, “vejo muitos com fruta na lancheira”

A-"nao os vimos todos, porgue as tecnologias aqui nao estdo a funcionar bem”

Visualizagao dos “ h "
. .. B - “mostrei alguns’
episodios da série « "
; D-“fomos vendo

(Atividade 4) . L . .
E—"sim, tentava compilar a segunda e a quinta
F* “Nao fizemos uma semana, porque estive de atestado”
G -"“nao vimos todos, mas mostrei alguns”
H -“Em relacao aos episddios, houve aquela semana que tivemos interrupgao e eu tive de
passar 2 episddios diarios. Nao foi facil, porque eram da cor da semana, mas a atividade tinha
de se desenrolar”
| -*“quando tinha internet. Quando nao tinha partilhava os meus dados para ver, por isso, havia
solugdo”
A—“li alguns, mas eu acho que nesta fase eles ainda nao percebem certas coisas. E um bocado
puxado para eles, 2% ano, talvez os de 4% ano ja consigam perceber melhor a mensagem”
B - “li alguns. A linguagem & que € um bocadinho desadequada para o 1° ano e tinhamos de
estar ali a descodificar algumas palavras, mas € interessante eles terem um guia semanal ou um
lema”
C -"“li dois, ndo mais que isso. O vocabuldrio era dificil e explicar o conceito e desmontar para

. alunos do 1° ano torna-se dificil”
Dificuldade na

leitura de super-
segredos (Atividade
5)

D -“fui lendo, mas acho que nao os li todos”

E - “li alguns sim, mas essa foi a atividade que nao fiz com tanta regularidade, porque, dado a
conjuntura da turma, quando eu dava conta a hora ja tinha passado e eu ja ndo conseguia, mas li
20u3”

F - “acabei por nao o fazer”, “alguns nao estdo com vocabulario adequado”, “Néo os cheguei a
ler, porque sao 2° ano e eles t&ém muita dificuldade na compreensao”, “Nao tém maturidade
para”

G -"nao usei, porque achei que a linguagem nao se adequava muito ao 1° e 2° ano.”

H - “para a faixa etdria que nds temos sdo, sem eu explorar e dar um exemplo do quotidiano,

dificeis”, “explorei todos, com significados, com exemplos”

Estratégias para
substituicdao dos
supersegredos

A -*“dizer-lhes que a fruta é muito importante”
H -“tenho de dar exemplos do quotidiano”, “No fundo € retirar o significado do supersegredo,
porque isso é que é importante.” (pag. 2)

Horério da
realizagao da
Atividade 6 - Mar-

A —*"a seguir ao almogo”

B - “Normalmente, faziamos mais para o final da tarde”

C -“nao pintei as estrelas. Na 12 semana sim, mas as outras nao. Acho que isso nao trazia nada
de util”
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cacao da estrela no
passaporte

p— “ao final do dia, na hora de regresso a calma”
F-“normalmente, era sempre apés o almogo”
G-"sempre no fim do dia”

H - “sempre depois de almoco”

| -“gquando vinhamos da hora de almogo”

Honestidade na
realizagdo da
Atividade 6

A —*“acho que na maioria foram honestos”, “talvez 1 ou 2 ndo tenham sido totalmente honestos.
Porque ao ver os outros a pintarem a estrela, eles também pintavam do tipo “deixa-me ca pintar
para nao parecer mal no meio dos outros™”

B - “mais ou menos”, “querem dar a resposta, querem participar e ddo a resposta se ter
conhecimento de causa”

D - “sim, porque eu também fui chamando sempre & atencao para isso”

E - “sim, foram honestos, até porque, dado que eles melhoraram os lanches™

F-"Acho que alguns foram, mas outros talvez ndo, porque eles gostam de competir e as vezes
até olham para o colega do lado e para nao dizerem que ndo comeram, mentem”

G -"“sim, alguns até consideravam que néo tinha consumido as porgoes necessarias. Mas se
contabilizassemos, realmente tinham, porque eles nao contabilizavam a sopa”

H - “sim. Para j& houve um controlo, porque diariamente eu via os lanches; a parte da refeicdo do
almoco eles contavam sempre”

I -“sim. Aqui & facil eles conseguirem fazer aquelas metas, porque a cantina e a escola
fornecem-lhes a fruta”

Seguimento do
processo de
Germinacgao de
sementes
(Atividade 8)

A-*nao, ndo fizemos”

B - “temos uma ficha em que, mais ou menos uma vez por semana, registamos a data e
desenhamos em que estado estd a planta”

C-*“fizemos o registo e depois eles experimentaram”

H-"“Fizemos a ficha", “sé registei para aiumas 3 vezes, porque na altura em nos fizemos a
germinagdo estava muito mau tempo e a altura da germinagao propria seria nesta altura, més de
margo.”

| —“sim, na tabela”, “duas vezes”

Transplantagao das
sementes

B - “fize o proximo passo € plantar ali fora”
E - “eles vao por em terra a sementinha que germinou e outra que ndo germinou, para levarem
para casa e depois fazerem crescer ou plantar ou pér num vaso, como guiserem”

germinadas para a
terra

G -"semeamos na sala para depois passar para o jardim exterior”

Diferengano
tamanho das
porgées de fruta
(Atividade 9)

A -“nao acho demasiado (o tamanho). Tirando, por exemplo, a banana™

D -"nao acho assim grande diferenga”

E -“afruta ja seria a adequada, ja € mediazinha”

F —*“acho que nado foi muito evidente. N6s também temos a fruta da escola e ela varia de
tamanho, porisso eles comem aquilo que tém. Os pais também pegam naquilo que t&m” e “por
vezes penso que excedem, sobretudo as bananas que sdo aquelas enormes”

G -"néao, eu acho que ja traziam. Como sdo os pais que preparam, acho que ja traziam as
quantidades”

H -“sim, por exemplo, o aluno Y, era um aluno que trazia aquelas bananas enormes e deixou de
trazer aquela quantidade” e “Eles até tiveram o cuidado, porque normalmente traziam uma
maca grande a agora ja so traziam ou metade ou ela ja partida™

| -“nao, eles ja nao traziam pegas de fruta muito grandes”

Jogo da Roda dos
Alimentos
(Atividade 10) foi
uma atividade
interessante

A -"“foi gira, foi engracada”, “eles gostam deste tipo de atividades: atividades praticas”

B —“quando eles foram fazer a roda dos alimentos eles gostaram muito”, “tudo o que foi mais
pratico para eles, tipo a roda dos alimentos, eles intericrizaram mais”

D -“acho que sim”

E — “foi uma revisao, uma consolidagao e um trabalho ladico para eles também, por isso
reforgou as aprendizagens, relembrou e acrescentou trabalho lidico que eles gostam”

F - “Fiquei contente de eles saberem alguma coisa e acho que € um assunto que & sempre bom
relembrar”

G -"“acho que foi muito bom, pelo menos para o 2° ano, eles conseguiram encaixar melhor as
divisées. Acho que foi um reforgo para a aprendizagem que eles ja tinham”

Envolvimento dos
alunos

Interesse e adesdo
dos alunos pelas
atividades
desenvolvidas no
ambito do projeto

A-"eles gostaram muito” (pag. 2), “Eles gostavam muito dos que a gente viu, eles estavam
sempre a espera e até cantavam aquilo ja no final, porque dizia sempre a mesma frase, (...) &
eles repetiam em voz alta” (pag. 2), “eles gostam deste tipo de atividades: atividades praticas”
(pag. 4), “estavam sempre a lembrar “temos que ir pintar a estrela”, temos de ir fazer isto” (pag.
4), “usou as personagens dos herois da fruta para fazer uma aventura” (pag. 8), “perguntavam-
me quando & que vinha a mariana” (pag. 7)

C —“aluta por querer participar” (pag. 3), “ficam muito felizes quando te veem e associam-te a
fruta” (pag. 3)

D -"ela comprou uma garrafinha de d4gua dos Herdis da Fruta” (pag. 1), “Adoraram. Eles
gostaram bastante e perguntavam, “entio a mariana ja nao vem?”” (pag. 2), “quando vou &
cantina fazem comentarios acerca daquilo que aprenderam no projeto” (pag. 2)

E - “que te posso dizer de melhor & que nao sao eles que preparam os lanches deles e se ndao
sao eles e os pais mudaram a atitude e puseram fruta como parte do lanche e aumentou
significativamente a fruta nos lanches, eu acho que foi de iniciativa deles, “mae, eu preciso de
comer fruta™” (pag. 2), “terem a preocupacao de me mostrar, vinham contentes mostrar-me a
lancheira e dizer “olhe, hoje trouxe fruta™” (pag. 3)

G - “Estavam preocupados. Sei que uma menina na semana da fruta azul dizia que a mae ndo
tinha e estava preocupada, porque ndo podia trazer e sei que eles vinham logo mostrar” (pag. 2),
“sim, houve boa adeséo, tirando a parte do lanche da 6 feira que apenas alguns traziam” (pag.
2)

H - “acabavam por ter curiosidade, primeiro, de conhecer, e depois de experimentar, de fazera
degustagao” (pag. 1), “queriam falar todos ac mesmo tempo de situagoes que ja tinham vivido e
foi muito interessante” (pag. 2), “entusiasmo, sim; o cuidado a ter as coisas organizadas e no
preenchimento, acho que para uma turma de 1° ano e com tantos alunos, acho que se
esmeraram muito” (pag. 4)

| -“As atividades terminaram e perguntaram-me “€ para trazer frutas e legumes para a semana
de que cor? Ja acabou? Nao podemaos continuar?”” (pag. 1), “estdo sempre a perguntar pela
volta da Mariana, jd me perguntaram se podemos fazer outra semana de outras frutas. Eu acho
que o gue mais gerou curiosidade neles € a prova de novos sabores. Jd me perguntaram se eu ia
trazer os espargos e o figo da india” (pag. 2)

Principais
dificuldades,
melhorias,
estratégias e inter-
disciplinaridade

Dificuldades
sentidas

A —“tecnologias aqui nao estdo a funcionar bem” (pag. 2), “o timing ndo era o mais apropriado
por ter sido a uma sexta-feira ao final do dia (realizacéo da atividade 10)” (pag. 4), “sé que
tambeém ha outras coisas, peco desculpa. Depois veio aquele momento de avaliagao, o més de
janeiro foi um pouco mais apertado, mas tentei fazer tudo, as atividades todas” (pag. 4), “em
reter a informagao, achei a informagao muito condensada, mas depois, paulatinamente, fui
comegando a descodificar” (pag. 6), “Paramos para o Natal e depois comegamos janeiro e
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Isameqémus a preparar para as avaliacoes, secalhar o timing nao foi o melhor (do projeto)” (pag.
6)

B - “& so a questao da linguagem, também porque & um grupo do 1° ano e eles tém dificuldade
em compreender algumas palavras mais complicadas, mas depois também estou ca eu para
descodificar” (pag. 3)

C -"0vocabuldrio era dificil e explicar o conceito e desmontar para alunos do 1° ano torna-se
difrcil” (pag. 1), “tive muita dificuldade em desmanchar e pér num vocabuldrio acessivel para
eles” (pag. 1), “outra coisa que achei dificil foi o vocabulario, “Antioxidante” e outras coisas
assim, € dificil eles reterem essa informacgao” (pag. 1)

D - “problemas a nivel de comportamento” (pag. 1), “falta de tempo” (pag. 2)

E - “ndo conseguia fazer todos os dias, porque nos dias que saio as 14:30 era extremamente
dificil” (pag. 3)

H - “Entre trabalhar os contetdos e desenvolver vérios projetos ao mesmo tempo, ndo & facil”
(pag.1), “o projeto € bastante extenso, tem muitas atividades e muita informacao” (pag. 4),
“Como este projeto veio de fora, ao trabalha-lo, temos de ler tudo, e o tempo entre ler o projeto e
iniciar nao foi muito e entdo realmente senti gue o inicio foi um bocado tentar localizar-me no
projeto” (pag. 4), “horario € rigido em relagao a certas coisas, & muito dificil conciliar com outros
projetos” (pag. 5)

|- “guando tinha internet” (pag. 1)

Melhorias a
implementar

A—"acho que um prémio bom que podiam dar aqui na sala de aula era trazer algo que se
comesse, algo sauddvel. Como por exemplo, um fruto que eles nao conhecessem” (pag. 7),
“fazer workshops de culindria e com o incentivo ao consumo de fruta e horticolas” (pag. 8)

€ —“Acho que o mais importante &, por exemplo, “quando comemos os frutos laranja, o nosso
corpo vai beneficiar por isto, isto e aquilo; os vermelhos fazem bem a isto, isto” e s0 estas coisas
assim de forma mais simples para estes alunos do 1° e 2° ano” (pag. 2), “Acho que os materiais a
ser construidos deviam ser materiais até que eles pudessem levar para casa para estar sempre
presente” (pag. 2), “Secalhar, se desse para substituir aguelas atividades do papel e do recorte,

kermumentus para o uso de plasticina, os separadores dos livros, que eles assim levam para
casa e podem dar a familia” (pag. 3)

D - “era bom que o projeto tivesse maior duragao” (pag. 3)

F - “E preciso fazer uma sensibilizagao com os pais” (pag. 3)

H -*Acho que até se podiam arranjar outro tipo de recompensas, tipo um cracha, era mais
pratico” (pag. 4)

Estratégia de

A-"nao as entreguei. Como vé estamos a pinta-las agora, elas agora vao ter de recortar e depois
vamos talvez cola-las em cartolina para ficarem mais resistente” (pag. 4)

B - “ndo, ainda estao ali” (pag. 3)

C -"“nao, porque era tudo em papel e eles t&m muita dificuldade em recortar” (pag. 3)

D -“ja lhes deu as pulseiras” (pdg.2), “as pulseiras eu dava no final da semana. A mdscara ainda
néo dei” (pag.3)

rec‘ompensas E -“ja, levaram para casa para pintar, como trabalho de casa” (p4g.3)
(méascarae
pulseiras) .
F - “dei uma pulseira s6, a mascara, nao me lembro” (pag.4)
G -"ainda n&o, nao me lembrei” (pag. 2)
H -“no final de cada semana eles pintavam a pulseira da semana” (pag. 4)
I-“no final, na ultima semana” (pag. 3)
Inter A-*alimentacao correta, a fruta, os legumes, a carne, o peixe, a dgua. E sdo temas que também

disciplinaridade

se tratam na disciplina de estudo do meio” (pag. 3), “sao temas que nés podemos trabalhar
transversalmente, na matematica, no portugués, no estudo do meio. Quando foi o Dia Mundial

da Alimentagao, fizemos lengalengas e um texto sobre fruta, uma poesia com os nomes dos
frutos” (pag. 3)

E - “aproveitava muitas vezes a hora de expressao, porque também tinha pintura e eu
aproveitava esse espaco, que passava a ser a expressdo pldstica dessa semana” (pég. 1), “Acho
que foi um projeto que complementa até o estudo do meio” (pag. 3), “promove a
interdisciplinaridade com a pintura, a expressdo pldstica, com o estudo do meio mais
claramente” (pag. 3)

H - “Também foi muito giro vermos os varios fatores, que & o que se faz numa atividade
experimental” (pag. 2), “Acho que também da para usar este projeto com atividades
completamente diferentes, fomos recorrendo do que estavamos a trabalhar e também usamos
o projeto nesse sentido” (pag. 2), “Nds tinhamos trabalhado a histéria “A menina que nao
gostava de fruta” e acho que também foi importante nessa altura porque eles conheceram
algumas frutas que nao conheciam. O projeto veio ajudar a prova, a degustacao dessas frutas,
porque vérias das frutas que eram abordadas na histéria acabaram por ser abordadas no
projeto” (pag. 3), “Acho que isso também ajudou a eles quererem ler mais palavras dificeis e foi
muito importante, por ser uma coisa que nao é facil para esta faixa etdria.” (pag. 3)

Interagdo com os
EE ou com outras
turmas

Interagao com os
EE

A-"a mim ninguém contrapds nem ninguém disse nada. Mandei o e-mail a dizer que ifamos
comegar o projeto e quando foi dos frutos amarelos, a EE do aluno R ficou preocupada porque
ela mandou o feijao frade em frasco, e estava preocupada se tinha de ser cozido ou ndo e eu
disse para mandar como quiser” (pag. 5)

B - “sim, alguns EE envolveram-se e eu também sei, porque acompanho os lanches deles todos
os dias, que alguns EE tém algum cuidado com a alimentagao e ha outros EE que simplesmente
nao aderiram” (pag. 3)

C-"tens de tudo. Tens a mae do aluno T que achou muito bem e que o filho comegou a ter novos
habitos. Depois tens o contrario, aqueles que nao mudaram nada” (pag. 3)

D —“houve participacdo tendo em conta que a maioria mandou as frutas que nés falamos” (pag.
3)

E —“os EE mandavam os lanches com mais fruta” (pag. 3)
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F— “sim, com alguns acho que sim, até por algumas coisas pedidas e que eles tiveram cuidado.
Agora, ndo posso dizer que foi uma grande maioria, mas notou-se em alguns” (pag. 4)

G -“sim, pelo menos na 6 feira que eles tinham de trazer fruta, houve uma preocupagao em
contribuir para a cor da semana” (pag. 3)

H - “tive alguns EE que ao longo do projeto nao colaboraram muito, mas isso nos ja sabemos
que ha sempre” (pag. 1)

| - “os pais envolveram-se, gostaram, ainda perguntaram quando € que vem outra vez” (pag. 3)

Efeito multiplicador
noutras turmas

A -“nao, ndo me apercebi” (pag. 6)

B - “principalmente, com a turma que também participou. Eles partilham ideias e com as outras
turmas sinceramente nao sei.” (pag. 3)

C—"isso nao sei” (pag. 3)

D -“pois, isso ndo sei dizer” (pag. 3)

E -"“néao, de facto ndo me apercebi” (pag. 4)

F -"“nao, para ser sincera, nao consigo fazer isso. Nao sei se havia alguma partilha nos
intervalos” (pag. 4)

G - “isso nao sei dizer. Eles sdo muito pequeninos, ndo devem interagir muito nesse sentido”
(pag. 3)

H -“também colaboramos muitos entre as 2 turmas envolvidas no projeto, uma compensava a
outra” (pag. 5), “por exemplo, recorda-se do bolo de espinafres e curgete. A prépria crianga nao
se importar de haver a partilha do bolo que trouxe com a restante turma” (pag. 5)

| -“Houve muita partilha e cooperagao com a outra turma no projeto, achei um gesto bonito da
parte deles” (pag. 3)
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Apéndice AF - Andlise de conteudo as respostas da Acdo de Capacitacado

“Estratégias para incluir a Educa¢ao Alimentar no curriculo escolar do 1°

Ciclo”

Analise de conteldo das respostas a pergunta “O que € uma alimentagao saudavel?” -

Avaliacdo da Acao de Capacitagao “Estratégias para incluir a Educagao Alimentar no curriculo escolar do 1°

Cicld”

Categoria

Subcategoria

Unidade de sentido

Alimentagéao
saudavel

Opiniao antes da
exposigao
dialogada

A - “consumo equilibrado e proporcional de todos os grupos de alimentos (da roda)”

B - “proposta equilibrada de alimentos”

C -"alimentacio equilibrada, na qual se comem alimentos variados”

D -“alimentagéao variada, com alimentos naturais”

E - “alimentacéo variada, equilibrada, nas quantidades segundo a roda dos alimentos”

F - “pressupde que deva ser completa, variada e equilibrada”, “a variedade dos alimentos deve
ter em consideracao as porgoes adequadas de cada”

G - “consumir um pouco de tudo e em quantidades moderadas e equilibradas”

H-“comer de acordo com a dieta mediterrdnica”

| -“comer o suficiente, selecionando os alimentos mais ricos e necessarios”

J-“comer um pouco de todos os elementos que compdéem a roda dos alimentos, nas porgées
indicadas”

K-*“completa, variada e equilibrada™

L - “ingerir alimentos variados, frescos e nutricionalmente ricos”

Opinido apds a
exposigao
dialogada

A-"consumo equilibrado dbs varios grupos”, “consumo responsavel, tendo em conta os
recursos, ou seja, sustentavel”, “culturalmente respeitando as culturas”

B - “reunir as 4 dimensdes, respeitando culturas e géneros”

C -"variada, equilibrada e completa”

D -“variada e equilibrada, que respeita as dimensoes social, cultural, ambiental e nutricional”

E -“variada e equilibrada”, “tendo mais 3 vertentes”
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