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Resumo

O desperdicio alimentar em contexto escolar constitui um desafio com implicacoes
nutricionais, economicas e ambientais. Este estudo teve como objetivo avaliar o
impacto do projeto de EA (educacao alimentar) “Nutrir do Zero: SPA” na promocao
do consumo dos diferentes componentes da refeicao escolar e na reducao do
desperdicio alimentar em criancas do ensino pré-escolar.

Participaram 69 criancas, com idades compreendidas entre os 3 e 0s 6 anos, de
trés turmas da Escola Basica da Picua. O desperdicio alimentar foi avaliado através
de registo fotografico dos pratos antes e apos a implementacao da intervencao,
utilizando uma escala semiquantitativa baseada na percentagem estimada de
alimento remanescente.

Verificou-se uma reducao estatisticamente significativa do desperdicio dos
hidratos de carbono (p<0,001), dos horticolas presentes no prato (p=0,009) e das
leguminosas (p=0,012). A analise por tipo de refeicao revelou diferencas no
impacto da intervencao entre os varios componentes alimentares. Os resultados
dos questionarios aplicados aos encarregados de educacao (EE) e ao pessoal nao
docente (PND) evidenciaram uma percecao globalmente positiva relativamente ao
projeto.

Os resultados sugerem que estratégias de EA associadas a gamificacao poderao
contribuir para a promocao de habitos alimentares mais saudaveis e para a

reducao do desperdicio alimentar em contexto pré-escolar.

Palavras-Chave
Desperdicio alimentar; Educacao alimentar; Alimentacao saudavel; Consumo

Alimentar
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Abstract

Food waste in school settings represents a challenge with nutritional, economic,
and environmental implications. This study aimed to evaluate the impact of the
nutrition education project “Nutrir do Zero: The Superpowers of Your Lunch” on
promoting the consumption of different meal components and reducing food
waste among preschool children.

A total of 69 children aged 3 to 6 years, from three preschool classes at Escola
Basica da Picua, participated in the study. Food waste was assessed through
photographic records of meals before and after the intervention, using a semi-
quantitative scale based on the estimated percentage of food remaining on the
plate.

A statistically significant reduction in food waste was observed for carbohydrate-
rich foods (p<0.001), vegetables served on the plate (p=0.009), and legumes
(p=0.012). Analysis by meal type revealed differences in the intervention’s impact
across the various food components. The results of the questionnaires completed
by parents/legal guardians and non-teaching staff indicated an overall positive
perception of the project.

These findings suggest that nutrition education strategies combined with
gamification may contribute to the promotion of healthier eating habits and to

the reduction of food waste in preschool settings.

Keywords

Food waste; Nutrition education; Healthy eating; Food consumption



Lista de abreviaturas, siglas e acronimos

DA - Desperdicio Alimentar
EA - Educacao Alimentar

EE - Encarregado de Educacao
JI - Jardim de Infancia

PND - Pessoal nao docente

SA - Seguranca Alimentar

SPA - Superpoderes do teu Almoco

iii



iv

Sumario

ReSUMOS € PalaVvras-Chave .......iinnininencninctnncensssssssessssssssssssssssssssasssssssssssns i
ADSEract aNd KEYWOIAS .....cveeeveeceecrireneeneecreneeneessensessessessessessesssssessessessessessessessessessessassassanss ii
Lista de abreviaturas, $iglas € aCrONIMOS .......ccceceeeeererrrrrereresessssssesssesesssssssesesssessssssseses iii
INEFOAUGCA0 ceeveeeeeeeeneiecretsneteenaesteessnssensnesesnsssssesssssssssnsssssssssssssssssssssssssssnssssssnsssssssnss 1
ODJEUIVOS cuevirerireceinrecnisrestesesaessessessessessessessessesseesessesseessestessessessesssssessessessessessessessessessasaesaase 2
MELOAOLOGIA .cveeeererrecrecenrirreneeeeeneeeeeseeseesesseeseesseseessessessessessessessessessessessessessessassessessassasne 3
RESULLAAOS ..ecvvereereeeeereeieseerenseesteseeseeseeseeseessessessessessessessessessessessessessessessessassessessessassesssesaesens 9
DISCUSSA0 cecevivrrerereeseesuecnssnesnesssssessssssssssssssssssssssssessossssssnsosssssessessessessessssssssossessessessasssssassass 12
CONCLUSOES ..cvverereceeeeenneseeresseseesessesassessesesssssessssessssesnsssesesssssesssssssesessessssssssssssessessssassasassess 15
RETFEIENCIAS ..uvrreerrerererereeressstereseeessssesssssesesessssssssesssessssnsssssssssessssssssssssesssssssssssssssessasasnees 16
INAICE dE APBNAICES «.oovneerieereereeresete s s sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssens 22
APENAICES o.veeeeeeereererterereeesseseseseseesssesssssssssesssssssesssesesssssssssssesssessnssssesesessssnssssnsssssesens 24

Parecer do orientador do Trabalho Complementar .......ccoeevenvenrenreenensenneerenreeseenen 37



Introducao

O desperdicio alimentar (DA) constitui um dos principais desafios globais em
matéria de sustentabilidade alimentar, ambiental, economica e social,
representando um uso ineficiente de recursos naturais e contribuindo para o
aumento das emissdes de gases com efeito de estufa e o agravamento da
inseguranca alimentar’.2. A meta 12.3 dos Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel das Nacoes Unidas visa reduzir para metade o DA per capita ao nivel
do retalho e do consumidor até 20304, reforcando a sua relevancia enquanto
indicador da sustentabilidade dos sistemas alimentares'.3. Em Portugal, os dados
do Instituto Nacional de Estatistica revelam valores ainda preocupantes,
concentrados sobretudo no consumo e distribuicao®, o que evidencia a
necessidade de medidas de prevencao e monitorizacao que promovam a seguranc¢a

alimentar (SA)s.

O contexto escolar é particularmente relevante, uma vez que os refeitorios
escolares apresentam frequentemente niveis elevados de DA7, com estudos
portugueses a reportar valores entre 21% e 53%8.°. A investigacao em criancas em
idade pré-escolar permanece, contudo, limitada®, apesar da importancia desta
faixa etaria na consolidacdo de preferéncias e padrées alimentares
duradouros'®.''. A maior recetividade destas criancas a estratégias

educativas’0.'2 e a realizacao de uma proporcao significativa das refeicoes diarias



em Jardins de Infancia (JI)'* conferem ao ambiente escolar um papel

determinante na promocao de habitos alimentares saudaveis e sustentaveis?4.

O almoco escolar contribui significativamente para o aporte nutricional diario’3,
sendo horticolas, leguminosas, peixe e fruta os alimentos com menor
aceitabilidade e maior desperdicio’s.'¢, com potencial impacto negativo no
crescimento, desenvolvimento cognitivo e desempenho escolar'3.'7. As escolas
sao contextos privilegiados de intervencao por alcancarem simultaneamente
criancas, familias e comunidade escolar'®.1?, permitindo desenvolver estratégias
consistentes de educacao alimentar (EA)2° com eficacia demonstrada na promocao
da aceitacao alimentar2’.22, nomeadamente através de aprendizagem ludica,
gamificacao, reforco positivo e exposicao repetida aos alimentos'0,21,23725_ A
manutencao destes efeitos depende, contudo, de implementacao continuada e

monitorizacao regular?é.27,

Assim, o presente estudo pretende avaliar o impacto do projeto "Nutrir do Zero:
Os Superpoderes do teu Almoco” (SPA) na reducao do DA em criancas em idade
pré-escolar, através de estratégias de EA e gamificacao em contexto de almoco

escolar.

Objetivos

I Objetivo Geral
Avaliar o impacto do projeto “Nutrir do Zero: SPA” na reducao do DA em criancas
em idade pré-escolar.

. Objetivos Especificos

1. Promover o consumo dos diferentes componentes do almoco escolar e

contribuir para a reducao do DA;



2. Comparar o DA dos diferentes componentes da refeicao escolar antes e apos
a intervencao;

3. Avaliar a percecao dos EEs e do PND relativamente ao impacto do projeto
na aceitacao e consumo dos diferentes componentes da refeicao escolar
pelas criancas;

4. Avaliar a eficacia da intervencao, relacionando-a com a quantificacao do

DA.

Metodologia

I Populacao
Foram incluidas no estudo trés turmas do ensino pré-escolar da Escola Basica da
Picua, reunindo um total de 69 criancas com idades compreendidas entre os 3 e
0s 6 anos.
A coordenacao da escola e os EEs foram previamente informados acerca dos
objetivos e procedimentos do estudo, uma vez que este é um projeto que se
encontra inserido no Programa de Saude Escolar do Municipio da Maia e por isso
existe um protocolo com o Agrupamento da Escola participante.

Il. Critérios de exclusao
Foram excluidas da analise as observacdes para as quais nao foi possivel obter
registo fotografico completo antes e apos a refeicao, impossibilitando a avaliacao
do DA. Foram igualmente excluidos os componentes alimentares cuja observacao
se encontrava comprometida ou incompleta e ainda ementas adaptadas para
diversas necessidades: intolerancias, alergias, padroes alimentares vegetarianos,
religiosos/étnicos e/ou doencas.

. Durac¢ao do estudo



O estudo decorreu durante o terceiro periodo do ano letivo de 2025/2026, entre
os meses de abril e maio de 2026.
IV.  Caracterizacdo do servico de refeicoes
As refeicoes escolares foram servidas no refeitério da Escola Basica da Picua onde,
durante o periodo da refeicao, as criancas sao acompanhadas pelas funcionarias
da cantina, assistentes operacionais e, ocasionalmente, pelas educadoras de
infancia.
0 almoco escolar é constituido por sopa, prato principal e fruta. O prato principal
inclui um componente proteico (carne, pescado ou ovo), um acompanhamento
fornecedor de hidratos de carbono (arroz, massa ou batata) e horticolas. Em
algumas refeicoes encontram-se igualmente presentes leguminosas.
V. Descricao da intervencao
Foram criados quatro “Superpoderes”, associados aos diferentes grupos
alimentares constituintes da refeicao escolar:
o Energia - alimentos fornecedores de hidratos de carbono, como arroz,
massa, batata e pao;
« Forca - componente proteico da refeicao, incluindo carne, pescado ou ovo;
o Protecao - alimentos hortofruticolas, nomeadamente sopa, horticolas
presentes no prato e fruta;
o Reforco - leguminosas, quando presentes na refeicao, consideradas um
complemento nutricional dos restantes Superpoderes.
Como estratégia de gamificacao, foi atribuido as criancas um carimbo
correspondente a cada Superpoder sempre que o respetivo componente alimentar

fosse consumido na totalidade.



Paralelamente, foram disponibilizados baldes especificos para cada Superpoder,
nos quais foram depositados os restos alimentares dos pratos das criancas. Esta
estratégia permite associar visualmente o desperdicio alimentar a perda dos
respetivos Superpoderes.

VI.  Materiais
Para a implementacao do estudo e recolha de dados referentes ao DA foram

utilizados os seguintes materiais:

Touca e bata descartaveis;
« Telemovel para registo fotografico digital das refeicoes;
« Baldes do lixo, com sacos do lixo para deposicao dos restos alimentares,
identificados com cada Superpoder;
o Folhas individuais de registo dos Superpoderes;
o Carimbos correspondentes aos diferentes Superpoderes;
o Computador com Microsoft Excel® para organizacao da base de dados.
VIl. Desenho do estudo
O estudo foi desenvolvido em quatro fases sequenciais:

1. Fase de diagnostico

Foi realizado o levantamento inicial do DA através de registo fotografico digital
dos pratos antes e apos a refeicao escolar (Apéndice A), metodologia amplamente
utilizada e validada para avaliacao do consumo alimentar e DA em contexto
escolar pediatrico 2832 por permitir uma avaliacdo ndo invasiva, operacionalmente
exequivel e com reduzida interferéncia no comportamento alimentar das criancas,

apresentando simultaneamente boa concordancia com métodos de pesagem direta

28,30,31



Cada prato foi fotografado imediatamente antes do inicio da refeicao e apos o seu
término. As fotografias nao contém qualquer elemento que possibilite a
identificacao do/a aluno/a, tendo sido utilizadas etiquetas numeradas
aleatoriamente, para que houvesse correspondéncia entre o inicio e o fim da
refeicao. O registo foi realizado durante trés dias consecutivos, em que a ementa
geral era constituida por prato de carne, pescado e ovo. No total dos trés dias de
diagnostico, obtiveram-se 1023 fotografias.

Esta fase permitiu caracterizar o DA existente antes da intervencao.

2. Fase de intervencao

A apresentacao do projeto as criancas foi feita posteriormente ao diagnostico de
forma a evitar possiveis vieses nos resultados. Foi realizada, em contexto de sala
de aula, uma apresentacao PowerPoint (Apéndice B) com a duracao de 30 minutos,
explicando, de forma adaptada ao nivel de aprendizagem das criancas, em que
consistia o projeto e as suas mensagens-chave. Foram também distribuidos
panfletos informativos aos EEs (Apéndice C). A intervencao consistiu em,
diariamente, durante cinco dias, acompanhar as criancas durante o almoco e
registar o consumo dos diferentes grupos de alimentos da refeicao através da
atribuicao dos carimbos num cartao de registo individual (Apéndice D). Quando
terminavam a refeicao, os alimentos nao consumidos eram descartados nos baldes
proprios. Para motivar e reforcar positivamente as criancas, todos os carimbos
angariados eram contabilizados no final da refeicao, para eleger a turma com
maior nimero de carimbos como a turma vencedora do dia. Todas as contagens
diarias de carimbos foram registadas num documento Excel. Foi colocado um
mural no refeitorio (Apéndice E) onde eram afixados os carimbos angariados por

turma. A turma vencedora do dia era anunciada e realizada a colocacao de



sinalizacao na macaneta da porta da sua sala (Apéndice F), informando se a turma

tinha vencido ou nao.

3. Fase de avaliacao

Apés a conclusao da intervencao foi repetido o procedimento de registo
fotografico utilizado na fase de diagnostico. No total dos trés dias de avaliacao
obtiveram-se 566 fotografias.

Os resultados obtidos permitiram comparar o desperdicio alimentar observado
antes e apos a implementacao do projeto.

Além disso, para avaliar se o projeto atingiu os objetivos, procedeu-se a avaliacao
da influéncia do projeto nos habitos alimentares, relativamente ao aumento ou
diminuicao do consumo dos alimentos que integram a refeicao escolar por parte
dos alunos, se é pertinente continuar no proximo ano letivo, assim como, investir
na sua melhoria. Para tal forma desenvolvidos e aplicados questionarios dirigidos
aos EEs (Apéndice G) e PND (Apéndice H) que acompanham as criancas no
refeitdrio escolar.

3. Fase de encerramento

O projeto foi encerrado com o anlUncio da turma vencedora, que recebeu um
prémio e certificado de turma vencedora (Apéndice |). Foram ainda entregues
certificados de participacao, assinados pela Vice-Presidente da Camara Municipal
da Maia, a todas as turmas participantes (Apéndice J).

VIIl. Analise estatistica
A analise estatistica foi realizada com recurso ao software IBM SPSS Statistics®

versao 31.0.2.0(126).



Inicialmente foi efetuada analise descritiva das variaveis através de frequéncias
absolutas e relativas.

Para comparacao dos niveis de DA entre os momentos de diagndstico e avaliacao
foi utilizado o teste nao paramétrico de Mann-Whitney. Adicionalmente, foram
realizadas analises estratificadas por tipo de refeicao (carne, pescado e ovo).

As associacOes entre os diferentes componentes alimentares foram avaliadas
através do coeficiente de correlacao de Spearman.

Foi considerado um nivel de significancia estatistica de 5% (p < 0,05).

O DA foi avaliado através de estimativa visual semiquantitativa baseada na
comparacao dos registos fotograficos obtidos antes e apos a refeicao?830.31,

Cada componente alimentar foi classificado de acordo com a percentagem
estimada de alimento remanescente utilizando uma escala ordinal de cinco
categorias (Apéndice K).

A classificacao foi efetuada individualmente para a sopa, componente proteico,
hidratos de carbono, horticolas presentes no prato e leguminosas, quando
existentes.

IX. Consideracgoées éticas

Este estudo foi desenvolvido no ambito do Programa de Salude Escolar do Municipio
da Maia estando protocolado com todos os Agrupamentos Escolares do Municipio.
Para preenchimento do questionario, foi enviado um termo de consentimento

informado para os EEs e PND.



Resultados

Os resultados sao apresentados em duas vertentes complementares: a intervencao
em refeitorio, com a comparacao objetiva do desperdicio alimentar entre as fases
de diagnostico e de avaliacao do projeto "Nutrir do Zero: SPA", e os questionarios
aplicados separadamente aos EEs e ao PND, com o objetivo de avaliar a percecao
do impacto do projeto na aceitacao e no consumo dos diferentes componentes da

refeicao.

Foram analisadas refeicoes a base de carne, pescado e ovo, considerando os
componentes sopa, proteina, hidratos de carbono, horticolas no prato e, quando
aplicavel, leguminosas. A fruta foi excluida da analise por ndao constar na maioria
dos registos fotograficos. O numero de observacoes validas variou entre
componentes e fases, devido a registos incompletos ou a ementas sem

determinado componente (Apéndice L).

A comparacao entre fases revelou diferencas estatisticamente significativas no DA
de trés dos cinco componentes avaliados (Apéndice M): hidratos de carbono
(p<0,001), horticolas no prato (p=0,009) e leguminosas (p=0,012),
correspondentes aos Superpoderes “Energia”, "Protecao” e "Reforco”. Nao se

verificaram diferencas significativas no DA da sopa (p=0,114) nem da proteina
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(p=0,195), embora ambos tenham apresentado uma ligeira tendéncia de reducao

do mean rank, sugerindo um impacto nao uniforme entre os grupos alimentares.

A analise por tipo de refeicao (Apéndice N) mostrou um padrao também nao

uniforme, dependente do prato em que cada componente foi servido.

Nas refeicoes de carne, observou-se reducao significativa do DA da proteina
(p<0,001) e dos horticolas (p<0,001), sem diferencas na sopa (p=0,451) ou nos
hidratos de carbono (p=0,158). O teste estatistico nao foi possivel para as

leguminosas, ausentes neste tipo de refeicao.

Nas refeicoes de pescado, verificou-se reducao significativa do DA dos hidratos de
carbono (p=0,033) e das leguminosas (p=0,042), sem diferencas no DA da sopa
(p=0,203) ou dos horticolas (p=0,059), ambos com tendéncia de reducao do mean
rank. A proteina (pescado) nao apresentou diferenca significativa do DA (p=0,058),
com aumento do mean rank na avaliacao (65,44) face ao diagnodstico (54,09),

indicando uma tendéncia nao significativa de aumento do desperdicio.

Nas refeicdes de ovo, observou-se reducao significativa do DA dos hidratos de
carbono (p=0,004) e das leguminosas (p<0,001), sem diferencas na sopa (p=0,569)
ou na proteina (p=0,383). Os horticolas também nao apresentaram diferenca
significativa do DA (p=0,493), com ligeiro aumento do mean rank na avaliacao
(59,90) face ao diagnostico (55,93) — ao contrario do observado nas refeicoes de

carne.

A analise das correlacoes de Spearman (Apéndice O) revelou associacoes positivas,
na sua maioria moderadas e estatisticamente significativas, com destaque para

hidratos de carbono e proteina (rs=0,490), hidratos de carbono e horticolas
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(rs=0,441), hidratos de carbono e leguminosas (rs=0,441), e horticolas e
leguminosas (rs=0,415), todas com p<0,001. Estes resultados sugerem que o
desperdicio nao ocorre de forma isolada por componente, mas de forma

consistente ao longo da refeicao.

Dos 69 questionarios entregues aos EEs, foram devolvidos 45 (taxa de resposta de
65,2%). Os EEs reportaram que os seus educandos "aceitam e comem bem" massa
(93,2%), arroz (88,6%), fruta (86,7%) e carne (84,1%); os componentes com menor
aceitacao foram salada (32,6%), horticolas (34,9%) e leguminosas (51,1%)
(Apéndice P). Quanto ao impacto percebido (Apéndice P), a maioria considerou
que o projeto aumentou o consumo de carne (84,4%), leguminosas (80,0%) e fruta
(75,6%), sem alteracao percebida nos restantes componentes. 84,4% dos EEs
consideraram que o projeto se mostrou relevante na aquisicao de novos

conhecimentos sobre habitos alimentares saudaveis.

Dos 10 questionarios (Apéndice Q) entregues aos PND, foram devolvidos 6 (taxa de
resposta de 60%). Todos os PND que responderam ao questionario, consideraram
que antes do inicio do projeto os alunos "consumiam os alimentos/componentes
do almoco escolar, mas com rejeicao de alguns”. Apos o projeto, a totalidade dos
respondentes reportou boa aceitacao ("aceita e come bem") de sopa, arroz, massa
e fruta; a carne e a batata apresentaram igualmente niveis elevados de aceitacao,
embora com necessidade frequente de insisténcia (66,7% "aceita mas € necessario
insistir"). O pescado teve uma avaliacao claramente menos favoravel, classificado

como rejeitado por 66,7% dos respondentes, e a salada, os horticolas e as
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leguminosas foram unanimemente (100%) classificados como rejeitados (Apéndice

Q).

Quanto ao impacto percebido no consumo, a totalidade dos respondentes
considerou que o projeto aumentou o consumo de sopa, carne, arroz, massa €
fruta, e 83,3% reportaram também um aumento no consumo de pescado -
resultado que contrasta com o nivel de aceitacao mais baixo deste componente,
sugerindo que, apesar de o pescado continuar a ser maioritariamente rejeitado,
tera havido uma melhoria percetivel no seu consumo face a fase anterior a
intervencao. Para a salada, os horticolas e as leguminosas, a maioria (83,3%) nao

observou alteracao no consumo (Apéndice Q).

Discussao

Os resultados sugerem um impacto positivo do projeto "Nutrir do Zero: SPA" na
reducao do DA, ainda que de forma heterogénea entre componentes e tipos de
refeicao. Observaram-se reducdes estatisticamente significativas nos hidratos de
carbono, nos horticolas no prato e nas leguminosas, correspondentes aos
Superpoderes "Energia”, "Protecao” e "Reforco”, respetivamente, sem alteracoes
significativas no componente proteico (Superpoder "Forca”) nem na sopa. Os
hidratos de carbono constituiram o resultado mais robusto, possivelmente
refletindo a eficacia da gamificacao e do reforco positivo associados a

intervencao?3,24,

O impacto variou também com o tipo de refeicao. Nas refeicdes de carne,
registaram-se reducoes significativas no desperdicio de proteina e de horticolas,

sendo este Ultimo resultado relevante por se tratar de um dos grupos mais
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rejeitados nesta faixa etaria’®~ 12, Nas refeicoes de pescado, o desperdicio da
proteina nao diminuiu significativamente, observando-se mesmo uma tendéncia
de aumento. Os horticolas também nao melhoraram nas refeicoes de pescado nem
de ovo, sugerindo que o efeito sobre este componente foi especifico do contexto
de carne. Nas refeicoes de ovo, as melhorias concentraram-se nos hidratos de
carbono e leguminosas; a auséncia de efeito no ovo podera relacionar-se com a ja

reduzida margem de melhoria.

A andlise correlacional revelou associacoes positivas moderadas entre
componentes, com destaque para hidratos de carbono e proteina, hidratos de
carbono e horticolas e hidratos de carbono e leguminosas, sugerindo que o
desperdicio resulta sobretudo de fatores transversais a refeicao (apetite global,
envolvimento na gamificacao ou seletividade individual) e nao de rejeicoes
isoladas, o que reforca a pertinéncia de estratégias que incidam sobre a

globalidade da refeicao3.7.9.20,

Os EEs identificaram a salada, os horticolas e as leguminosas como os componentes
de menor aceitacdao, em linha com a literatura’~'2, e reportaram melhorias
sobretudo na carne, leguminosas e fruta. A concordancia com os resultados
obtidos é parcial: as percecées dos EEs sobre o aumento do consumo de
leguminosas e carne sao coerentes com as reducdes significativas do desperdicio
observadas no estudo, mas apesar de se ter verificado uma diminuicao significa
no desperdicio dos horticolas, na resposta aos questionarios, os EEs nao
evidenciam essa percecao. A elevada proporcao de EEs satisfeitos com o projeto

sugere potencial de extensao dos efeitos ao ambiente familiar, em linha com a
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evidéncia de que a EA é mais eficaz quando envolve escola, familia e agentes

educativos'1,33735,

O PND convergiu com os EEs na identificacao dos componentes mais problematicos
(salada, horticolas, leguminosas), reportando aumentos expressivos no consumo
de sopa, carne, arroz, massa, fruta e pescado, mas considerando que o consumo
de horticolas, salada e leguminosas se mantiveram praticamente inalterados. Tal
como nos EEs, ha discordancia parcial com os resultados obtidos no estudo: as
reducodes significativas no desperdicio de horticolas e leguminosas nao foram
percecionadas pelo PND, e a melhoria percecionada na reducao do desperdicio do

pescado nao tem suporte na analise fotografica.

Esta interpretacao deve ser cautelosa, pois os questionarios avaliam percecoes
subjetivas e nao medidas diretas de consumo, podendo estar sujeitos a viés de

desejabilidade social3®.

Importa ainda referir que as refeicOes avaliadas nas fases de diagnostico e
avaliacao nao corresponderam exatamente aos mesmos pratos, dado que a recolha
ocorreu em dias distintos, optando-se ainda assim por pratos muito semelhantes
para minimizar este viés (Apéndice R). As diferencas observadas poderao assim
refletir ndo s6 o efeito da intervencao, mas também variacoes inerentes as

refeicoes servidas, constituindo uma limitacao metodoldgica do estudo.

Como pontos fortes, destacam-se a utilizacdo de metodologia fotografica
validada, o envolvimento de mdultiplos agentes educativos (criancas, EEs,
educadores e PND) e a aplicacdo de estratégias de gamificacao adaptadas ao

desenvolvimento  pré-escolar’’”. A inclusdio de dados percecionais,
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complementando os dados objetivos, permite uma analise mais abrangente do

impacto da intervencao.

Conclusoes

O projeto "Nutrir do Zero: SPA" teve um impacto positivo no aumento do consumo
do almoco escolar e na consequente reducao do desperdicio alimentar, tendo
atingido os seus objetivos.

A comparacao entre os momentos de diagnodstico e avaliacao revelou uma reducao
estatisticamente significativa do desperdicio dos hidratos de carbono, dos
horticolas no prato e das leguminosas, sem alteracoes significativas na sopa ou no
componente proteico. O impacto variou consoante o tipo de refeicao, sendo mais
expressivo nas refeicoes de carne, com melhoria no componente proteico e nos
horticolas, e nas de pescado e ovo, onde se destacaram os hidratos de carbono e
as leguminosas.

Tanto os EEs como o PND evidenciaram uma avaliacao globalmente positiva do
projeto, indicando que a intervencao contribuiu para o aumento do consumo dos
componentes habitualmente mais rejeitados e para a aquisicao de conhecimentos
sobre alimentacao saudavel, confirmando o seu potencial como ferramenta de EA
com impacto no contexto escolar e familiar.

Em suma, o projeto revelou-se uma abordagem eficaz e exequivel para a
promocao do consumo alimentar e reducao do desperdicio em contexto pré-

escolar, reforcando o impacto das estratégias de EA nesta faixa etaria.
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Apéndice A - Exemplo de registo fotografico para quantificacao do desperdicio

alimentar

Figura 1. Antes da refeicao Figura 2. Pds refeicao

Apéndice B - Registo fotografico da sessao de apresentacao do Projeto “Nutrir

do Zero: Superpoderes do teu Almo¢o”




Apéndice C - Panfleto informativo para os Encarregados de Educacao

[ ]
) sauoe
&  MHODCLOGIADOPROTEIO @ iy r * MAln &
CARO(A) ENCARREGADO(A) DE EDUC»\QIO.
L ]
FASE %: Diagnostico do desperdicio alimentar CONTAMOS CONSIGO! *

Registo fotagrafico do almoco de cada aluno antes ¢ AJUDE-HOS A IMPLEMENTAR ESTE PROJETO.

depols da refeigao, nao sendo identificada nenhuma MOSTRE INTERESSE

crianga, apenas a refeigao. EDUCANDOCAY VQRCADAIMADAS MENSAGENS £ .

bR

* EXEMPLO. O QUE A CRIANCA TEM APRENDIDO DE NOVO £ QUE

ATIVIDADES TEM BEALIZADO.
FASE 2: Apresentagao do projeto aos alunos
Explicagaa dos superpoderes e como as criangas os PARA OUE JUNTOS POSSAMOS PROMOVER GIRACBES

abtem, assim como a aprasentacao das atividades a FUTURAS MATS SAUBAVELS E RESPONSAVELS. E COMBATER O

realizar no refeitorio escolar, bem como a entrega de DESPERDICIO ALIMENTAR NO ALMOGO ESCOLAR. A SUA
AJUDA NEO 56 UMA MATS-VALTA COMO FUNDAMENTAL.

cadernetas ludicas.

Og O
Sy 0<%
J"ERpop, RES DO TEY S

COMPATE A0 == '

DESPERDICIO ALIMENTAR

*

FASE 3: Intervengio

Dinamizagao da atividade baseada nos superpoderes
a turmas, a
turma que ganhar maior nuMero de carmbos vence.

*

N B -

FASE 4:

Semelhante a fase 1 para que sela posteriormente
avaliado o impacto da intervencéo.

* “Aeducacaoa armamais poderosa
que podes usar para mudar o mundo.”
FASE 5: Encerramento A
O projeto sera encerrado com 0 anuncio da tumma
vencedora e respetiva entiega de prémios e
do a0 o 50 dos
resultados & comunidade educativa.

o0
-

G)
6 SN G)

. ] 2
* DESPERDICIO ALIMENTAR '. PORQUE SUPERPODERES? COMO SAO ATRIRUIDOS OS SUPERPODERES?
NO MUNDO E EM PORTUGAL @

Atualmente, estima-se que cerca de % dos

dosperdicio de alimentos gera de 8 a 10% das

Em Portugal, o desperdicio
inge cerca de 1,93
toneladas por ano

PRATO: horticolas
elou salada

OBJETIVO DO PROJETO

O projeto “Nutrirdo Zero: Os Superpoderes doteu
Almogo” pretende promover o consumo do almogo
escolar e sensibilizar as criangas do ensino pre-
escolar para a reducao do desperdicio alimentar,
atraves do mote “100% Superpoderes, 0%
Desperdicio”.

+Aplicavel apenas se leguminosas presentes no prato.
«+A sobremesa doce ndo recebe superpoderes.
Nesse dia, i

quer 0s alunos consumam sobremesa doce ou fruta,
uma vez que nao pretendemos que rejeilem a
sobremesa doce.

Para ganharem todos os Superpoderes, devem
assim realizar uma refeicao completa, atraves
da sopa, dos alimentos constituintes do prato
principal, e sem esquecer a fruta 4 sobremesa.

Conseguem, assim, 0s nulrientes necessarios
ainda
alimentar.
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Apéndice D - Exemplo de cartdo de registo individual dos carimbos dos

Superpoderes
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Apéndice F - Macganetas para a porta de identificacdao da turma vencedora e

turmas nao vencedoras
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Apéndice G - Questionario aplicado aos EEs

[MPORTO

MAIA G seooe ) S

Projeto “Nutrir do Zero: Os Superpoderes do teu Almogo™
= de Edi "

I. Grau de conhecimento do Projeto
1. Teve conhecimento deste projeta?
O sim
O Nao

2. Seassinalou a opgao “Sim” na questao anterior:

2. De que modo teve conhecimento deste projeto?

0 Através dofa meu/ minha Educandofa
0O Pela Escola

O Pelo panfleto do projeto

O Outra. Qual?

do na

3. De um modo geral, qual considera ser o grau de aceitagdo dos seguintes
elementos da refei¢io pelo seu/sua Educando/a?

Rejeita Aceita Aceita Nao sabe/

ORTO

mp
MAIN G saooe ) st

Rejeita Aceita Aceita Nio sabe/
comer mas & necessdrio | ecome | N3o responde
insistir para que bern |
coma

Horticolas no
prato

Leguminosas

comer mas & necessario ecome Nao responde
insistir para que bern
coma

Sopa

Carne

Pescado

Arraz

Massa

Batata

Salada

MAIA 6 oo T

. Avaliagde do projeto

Fruta

4. Qual considera ter sido o impacto deste projeto no consumo dos
seguintes elementos da refeigio pelo seufsua Educandofa?

Diminuiu Manteve Aumentou | Nio sabe/
© consumao 0 consumo oconsumo Nao respende

Sopa
carne
Pescado

Arraz

Salada

Horticolas no
prato

Leguminasas

Fruta

FACULDADI DI CIRNGIAS D
EALMENTACKD
PORTG

5. Na sua opiniao, a venente do Projeto - "Os Supcrpom: do Teu Almogo”

contribuiu para a

sobre habites

alimentares sauddveis por parte do seujsua Educando/a?

0 sim
0O Nao

[ Néo sabe/ Ndo responde

6. Na sua opinido, numa escala de 1a 5 (em que ] é pouco importante e 5 é
muito importante), qual considera ser o grau de importéncia da vertente do

Projelu - "Os Sl.wcrpodons do Teu Almogo”

O 1 (pouce importante)

Oz
os
[mE

O 5 [muito importante)

na promogic de habitos

7. Considera importante que o Projeto continue a ser implementado no

proximo ano letivo?

0 sim
O Nao

[ Nao sabe / Néo responde

Se desejar deixar algum comentirio / observagio ou esclarecimento das
SUas respostas ao presente questionario, por favor utilize a caixa em branco

que se segue:

Data do preenchimento: _ / /2026
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Apéndice H - Questionario aplicado ao PND que acompanha o almoc¢o escolar

MPORTO
MAIA ) swoee @) s

UNIVERSIDADE 00 FORTO!

Projeto “Nutrir do Zero: Os Superpoderes do teu Almogo”
‘Avaliagio do Projeto pelos ndo Docentes

I P peio do impacto na

1. Antes do projeto se iniciar, considera gue, de um modo geral, os alunos da
sua escola:

O Rejeitavam grande parte dos alimentos / componentes do almogo
escolar

[ Consumiam os alimentos / componentes do almogo escolar, mas com
rejeicio de alguns

O Consumiam na totalidade os alimentos / componentes do almogo
escolar

O N&o sabe / nda responde

2. De um modo geral, como avalia o grau de aceitagio dos seguintes
elementos da refei¢do, pelos alunos da sua escola?

Rejeita Aceita Aceita Nio sabe/

comer masénecessirio | ecome | N3o responde
insistir para que bem
coma
Sopa
Carne

Salada

Horticolas no
prato

g mPORTO
MAIN @ ooe @) sz

Il Avaliagio do projeto

4. Quando o projeto se iniciou, quals eram as suas expectativas sobre o
mesmao?

O Muito baixas

O Baixas

O Sem expectativa

O altas

O Muito altas

5. Terminado © mesmo, considera que o projete correspondeu as suas
expectativas? X

O Nao

O sim

O Excedeu as expectativas iniciais

O Nao sabe/ndo responde

51. Se assinalou "Nio eorrespondeu” 2 questio anterior, por faver justifig

6. Na sua opiniao, quais as ati
alunos da sua escola?

idades do projeto mais apreciadas pelos

(] Carimbes dos Super-Poderes

[ Baldes do lixo dos Super-Podares
O competicao entre as turmas

O N&o sabe/ ndo responde

[ outrals). Qual / quais?

[MProRrTO

MAIA G seooe k=

UNIVERSIDADE 0O FORTOY

Rejeita Aceita Aceita N&o sabe/
comer mas é necessdric | ecome | N&o responde
insistir para que bem
coma

Leguminesas

Fruta

3. Na sua opiniao, qual considera ter sidc o impacto deste projeto no
consumo dos seguintes elementos da refeigac, pelos alunos da sua escola?

Diminuiu Manteve Aumentou Nio sabe/
0 consumo 0 consumo oconsumo  Nao responde

Sopa
Carne
Pescado
Arroz

Massa
Batata
Salads
Horticolas no

prato

Leguminasas

Fruta

[MAPORTO

MAIA G saoce ) s

UNVEREDADE 00 ORI

7. Na sua opinido, numa escala de 1 a 5 fem que 1 é pouco importante e 5 &
‘muito importante), qual considera ser o grau de importancia da vertente do
Projeto - 'Os Superpoderes do Teu Almogo’ na promogio de hébitos
ientares saudaveis em contexto escolar?

0 1 (pouco importante)
Oz
oz
[m
O 5 imuito importante)

8. Considera importante que o Projeto continue a ser implementado no
préximo ano letiva?

O sim
O Nao
O Nao sabe / Nao responde

Se desejar deixar algum irio/observagio ou das
suas respostas ao presente questiondrio, por favor utilize a caixa em branco
que se segue:

Agradecemos a sua colaboragio.

Data do preenchimento: [/ /2026
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Apéndice | - Prémio e certificado de turma vencedora

AL RN PR
4G
CERTIFICA-SE QUE
O(A) Aluno(a):

PERTENCE A TURMA VENCEDORA DO DESAFIO DA INICIATIVA
“NUTRIR DO ZERO: OS SUPERPODERES DO TEUALMOCO”,
REALIZADA DURANTE O 3° PERIODO DO ANO LETIVO 2025/2026,
DINAMIZADA PELO GABINETE DE SAUDE DA CAMARA MUNICIPAL
DA MAIA, NO AMBITO DO PROGRAMA DE SAUDE ESCOLAR.

Emilia Santos, Dr.?,

Vice-Presidente da CM Maia
MAIA G saooe
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Apéndice J - Certificado de participacao

"* W .. e L v g ~

CERTIFICADO DE PARTICIPAGAO

Este certificado é atribuido a

POR TER PARTICIPADO DO DESAFIO DA INICIATIVA “NUTRIRDO
ZERO: OS SUPERPODERES DO TEUALMOCO”, REALIZADA
DURANTE O 3° PERIODO DO ANO LETIVO 2025/2026, DINAMIZADA
PELO GABINETE DE SAUDE DA CAMARA MUNICIPAL DA MAIA, NO
AMBITO DO PROGRAMA DE SAUDE ESCOLAR.

Emilia Santos, Dr.?,

Vice-Presidente da CM Maia
MAIA 6 saooe
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Apéndice K - Score atribuido a percentagem de alimento remanescente

Tabela 1 - Score atribuido a percentagem estimada de alimento remanescente no prato no pés-
refeicao

Score Percentagem estimada de desperdicio
0 0%
1 25%
2 50%
3 75%
4 100%

Apéndice L - Registo do numero de registos fotograficos validos

Tabela 2 - Numero de observacées validas (n) por componente, momento e tipo de refeicao

. Car,ne'(n Pescado (n diagnédstico/n Ovo (n diagnostico/n
Componente diagnostico/n . S
o~ avaliacao) avaliacao)
avaliacao)
Sopa 61/ 36 56 / 52 53/ 42
Proteina 59 / 52 57 / 62 55 / 60
Hidratos  de 59 / 52 57 / 62 55 / 60
carbono
Horticolas no 59 / 52 57 / 62 55 / 60
prato
Leguminosas n.p. 57 / 62 55/ 60

n.p. - leguminosas ndo presentes nas refeicées de carne.

Apéndice M - Comparacao do DA entre as fases de diagnéstico e avaliacao

Tabela 3 - Comparacao do desperdicio alimentar entre o diagnéstico e a avaliacdo (teste de
Mann-Whitney), analise global

Mean Rank Mean Rank

SolERIEIE Diagnostico Avaliacao Ueller a2z
Sopa 153,93 146,02 0,114
Proteina 179,51 166,60 0,195
Hidratos de carbono 192,40 153,94 <0,001*
Horticolas no prato 186,23 160,00 0,009*
Leguminosas 156,61 133,53 0,012*

*p<0,05.



Apéndice N - Tabelas de comparacao do DA por tipo de refeicao

Tabela 4 - Comparacao do desperdicio alimentar nas refeicées de carne

Componente g:aeggélzgi'zl; Mean Rank Avaliacao Valor de p
Sopa 49,91 47,46 0,451
Proteina 66,51 44,08 <0,001*
Hidratos de carbono 59,83 51,65 0,158
Horticolas no prato 66,46 44,13 <0,001*
Leguminosas n.p. n.p. n.p.

n.p. - leguminosas ndo presentes nas refeicoes de carne; *p<0,05.

Tabela 5 - Comparacéao do desperdicio alimentar nas refeicées de pescado

Componente g::ggél:gizl; Mean Rank Avaliacao Valor de p

Sopa 56,36 52,50 0,203

Proteina 54,09 65,44 0,058

Hidratos de carbono 66,78 53,77 0,033*

Horticolas no prato 65,63 54,82 0,059

Leguminosas 53,81 65,69 0,042*
*p<0,05.

Tabela 6 - Comparac¢ao do desperdicio alimentar nas refeicées de ovo

Componente g::g:éigizl; Mean Rank Avaliacao Valor de p
Sopa 48,60 47,24 0,569
Proteina 60,60 55,62 0,383
Hidratos de carbono 66,82 49,92 0,004*
Horticolas no prato 55,93 59,90 0,493
Leguminosas 68,21 48,64 <0,001*

*p<0,05.
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Apéndice O - Correlacdes entre os componentes da refeicao de forma global

Tabela 7 - Correlagdes de Spearman entre os componentes da refeicao (analise global)

, Hidratos de Horticolas no .
Componente Proteina Leguminosas
carbono prato
Sopa rs=0,097 rs=0,210* rs=0,163* rs=0,150*
Proteina — rs=0,490* rs=0,380* rs=0,393**
Hidratos de carbono - — rs=0,441* rs=0,441**
Horticolas no prato - — — rs=0,415**

*p<0,05; *p<0,01.

Apéndice P - Tabela de impacto percebido pelos EEs

Tabela 8 - Grau de aceitacao alimentar dos educandos, segundo os encarregados de educacao

(Q3)

Aceit,a, mas & Aceita e come bem
Componente Rejeita (%) necessario insistir (%)
(%)
Massa 2,3 4,5 93,2
Arroz 2,3 9,1 88,6
Fruta 0,0 13,3 86,7
Carne 2,3 13,6 84,1
Pescado 2,3 22,7 75,0
Sopa 2,3 25,0 72,7
Batata 4.5 22,7 72,7
Leguminosas 6,7 35,6 51,1
Horticolas no prato 16,3 48,8 34,9
Salada 27,9 39,5 32,6

Tabela 9 - Impacto percebido da intervencao no consumo dos educandos, segundo os
encarregados de educacao (Q4)

Componente Diminuiu (%) Manteve (%) Aumentou (%)
Carne 4,4 9,1 84,4
Leguminosas 4.4 13,3 80,0
Fruta 8,9 13,5 75,6
Arroz 2,3 90,7 7,0
Massa 2,3 90,7 7,0
Batata 2,3 86,0 11,6
Horticolas no prato 7,0 79,1 11,6
Pescado 7,0 81,4 11,6
Sopa 2,3 83,7 14,0

Salada 9,5 76,2 7,1



Apéndice Q - Tabela de impacto percebido pelo PND
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Tabela 10 - Grau de aceitacao alimentar observado pelos profissionais nao docentes apos a

intervencao (Q2)

e Rejeita (%) Aceita,‘mgs fé necessario | Aceita e come bem
insistir (%) (%)
Sopa 0,0 0,0 100,0
Arroz 0,0 0,0 100,0
Massa 0,0 0,0 100,0
Fruta 0,0 0,0 100,0
Carne 0,0 66,7 33,3
Pescado 66,7 33,3 0,0
Batata 0,0 66,7 33,3
Salada 0,0 100, 0,0
Horticolas no prato 0,0 100,0 0,0
Leguminosas 0,0 100,0 0,0

Tabela 11 - Impacto percebido da intervencdao no consumo das criancas, segundo os
profissionais ndo docentes (Q3)

Componente

Sopa

Carne

Arroz

Massa

Batata

Fruta

Pescado

Salada

Horticolas no prato

Leguminosas

Diminuiu (%)

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

Manteve (%)
0,0
0,0
0,0
0,0
66,7
0,0
16,7
83,3
83,3
83,3

Aumentou (%)
100,0
100,0
100,0
100,0
16,7
100,0
83,3
16,7
16,7
16,7
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Apéndice R - Ementas das fases de intervencao e diagnostico
Tabela 12 - Ementas dos diferentes dias das fases de intervencao e diagnéstico

Fase de diagnostico

Fase de avaliacao

Tipo de prato Ovo Pescado Carne Carne Pescado Ovo
Sopa Sopa de Creme de Sopa de Sopa de Sopa de alho- | Creme de
brdcolos, couve-flor, cenoura, abodbora, francés, cenoura,
cenoura, couve- | couve couve- cenoura, couve- couve-flor e
lombarda e portuguesa, lombarda, couve- lombarda, abobora e
curgete cenoura e alho-francés lombarda e feijao-verde curgete
nabo e curgete nabo com e cenoura
feijao
catarino
Prato Ovos mexidos Filetes de Jardineira de | Frango Filetes de Macarrao de
com queijo (sem | pescada no aves (frango, | assado com verdinho no cenoura,
adicao de forno com peru, alecrim e forno com ervilhas e
gordura) e arroz de cenoura, arroz molho de milho,
esparguete com | tomate e ervilhas, cenoura e enriquecido
cenoura ralada, | feijao branco | batata) salada de com ovo
ervilhas e milho batata e mexido
grao-de-bico
Salada Macedodnia Salada de Salada de Salada de Salada de Salada de
(cenoura, alface, cenoura, cenoura, batata ao alface e
feijao-verde e beterraba e couve roxa e | couveroxae | cubo cozida pepino
nabo) milho tomate tomate com grao-de-
bico e
brécolos
Sobremesa Fruta da época Pudim / fruta | Fruta da Fruta da Leite creme / | Fruta da
da época época fruta da
época época época




Parecer do orientador do Trabalho Complementar

PARECER

Mo ambito da Unidade Curricular de Estagio da Licenciatura emn Ciéncias da Nutrigio
da Faculdade de Ciéncias da MNutricdo e Alimentagio da Universidade do Porto,
acompanhei coma erientadora local a estudante Eunice Maria Barbosa Gongalves, no
seu estdgio curricular realizado no Gabinete de Sadde do Municipio da Maia, no periodo

compreendido entre 7 de abril e 26 de junho de 2026, perfazendo um total de 396 horas.

Mo decurso do estagio, a Eunice evidenciou competéncias relevantes para o exercicio
da profissio, nomeadamente o sentido de responsabilidade, a organizagio na trabalho
e uma autonomia que foi crescendo ao longo do periodo de estagio. Revelou,
igualmente, maturidade e espirito critico na abordagem &s situagdes profissionais com

que se deparou, procurando cumprir com os objetivos gue [he faram propaostos,

Um dos momentas de maior relevo foi a concecio e desenvalvimenta do Projeto
"Mutrir do Zero®, realizado em cooperagdo com a colega de estdgio. Este trabalho
permitiu evidenciar uma excelente capacidade de trabalho em eguipa, cordialidade e
espirite de colaboragde, gualidades indispensdveis ao exercicio da profissao de

Mutricionista,

Importa, igualmente, salientar a postura tranguila e educada que a Eunice manteve ao
longo de todo o estagio, contribuindo para urm ambiente de harmonia no Gabinete de
Salde. A sua conduta foi pautada pelo respeito para com os colegas e utilizadores dos

SEMVICDS,

Erm suma, considero que a estudante Eunice Maria Barbosa Gongalves curmpriu os
objetivos definides no plano de estagio, reunindo as condigdes necessdrias para
prossedguir o seu percurso enguanto futura Mutricionista.

MAin

CAMARA MUNICIPAL DNA MALS
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Pelo exposto, eu, Ana Teresa de Carvalho &guiar Machado, abaixo assinada, declaro que
a estudante Eunice Maria Barbosa Goncalves se encontra apta para apresentar e

discutir o Relatdrio de Estdgio e o Trabalho Complementar em provas publicas.

MaAlA E PACOS DO COMCELHO, 26 DE JUNHO DE 2026

A ORIENTADORA,

Am“ !Jm!; Jﬂ'.l[Edr’!f."Eﬂ

AMNA TERESA DE CARVALHO AGUIAR MACHADD
MNutricionista, S137N

MmnAin
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