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Introducéo: Ao longo das ultimas décadas, tém-se ‘"’Ve'rif\ic'a"do que habitos
alimentares inadequados e a falta de exercicio fisico estdo cada vez mais
envolvidos no desenvolvimento da obesidade. A educacgao alimentar deve iniciar-
se o mais cedo possivel para prevenir o desenvolvimento do excesso de peso e
obesidade em criangas e adolescentes. O conhecimento das populagdes,
nomeadamente dos seus héabitos alimentares e de actividade fisica, €
fundamental para adequar as estratégias de intervengdo no ambito da educagéo
alimentar e promogao da actividade fisica.

Objectivo: Pretende-se com este estudo avaliar aspectos alimentares e
nutricionais dos alunos do Externato da Apresentacdo de Maria e conhecer a
opinido dos encarregados de educagao sobre o estado nutricional e a alimentagao
praticada pelos seus educandos.

Material e Métodos: Foram avaliados 289 adolescentes do 2° e 3° ciclo do ensino

basico, que frequentaram uma escola privada da Regido Auténoma da Madeira
no ano lectivo de 2005/2006.

O protocolo de avaliagéo incluiu a medigdo do peso e da estatura dos alunos.
Para a determinar a prevaléncia do excesso de peso e da obesidade, foi utilizada
a classificacao para o indice de Massa Corporal (IMC) proposta por Cole et al.
Para avaliar o consumo de alimentos, utilizou-se o inquérito alimentar das 24
horas anteriores modificado (sem quantificagdo). Os encarregados de educagao
foram questionados acerca da percepgdo da imagem corporal, da pratica de
exercicio fisico, tipo de alimentagdo dos seus educandos e ainda sobre os

alimentos vendidos no bar da escola.
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O programa Statistical Package for The Social Science (SPSS), versao 13.0 para
Windows e a Microsoft Excel 2003 foram os utilizados para tratamento estatistico

dos dados.

Resultados: Verificou-se que os alunos na sua maioria fizeram o Pequeno-almogo
(92,7%), Merenda da Manha (82,4%), Almogo (97,2%), Merenda da Tarde
(83,7%) e Jantar (97,2%). Nas refeicdes, Pequeno-aimogo, Merenda da Manh3,
Lanche e Ceia os alimentos mais referidos foram Leite simples, Cereais
“Classicos”, Pao e Bolachas. Ao almogo e ao jantar, os alimentos mais ingeridos
foram Carne, Arroz, Salada, Refrigerantes e Fruta. Observou-se também que
muitos alunos tém por habito ingerir pelo menos “1 a 3 vezes por semana’,
batatas fritas, bolachas, bolos, chocolate, pastilhas elasticas e rebugados.
Relativamente a percepgdo do tipo de alimentagdo e da imagem corporal dos
alunos é interessante verificar que as opinies dos préprios € dos respectivos

encarregados de educagio coincidem na maior parte dos casos.

Nzo se encontrou relagao significativa entre o IMC, ingestao alimentar, pratica de
actividade fisica e a percepgao da imagem corporal.

Conclusdo: Os alunos consomem habitualmente alguns alimentos desequilibrados
do ponto de vista nutricional. A maior parte faz pelo menos 5 refeigoes.

Nzo se pode concluir sobre habitos alimentares, porque o tipo de estudo nao
permitiu.

Relativamente & prevaléncia de excesso de peso e obesidade, um em cada
quatro alunos tem sobrepeso, situagdo que merece particular atengdo no

desenvolvimento de estratégias de intervengéo para este grupo.




2. Introdugao

individuo."?® Constitui um periodo de desenvolvimento bio-socio-cultural durante
o qual o individuo desenvolve a sua identidade, em parte através da
experimentagdo de novas vivéncias, circunstancias e eventos. E uma fase na qual
ocorrem grandes mudangas fisicas, psicologicas, comportamentais e
socioculturais.*

A adolescéncia é considerada uma fase da vida muito vulneravel do ponto
de vista nutricional por varias razées. Primeiro, porque ha uma grande exigéncia
nutricional, consequéncia do rapido desenvolvimento e crescimento fisico."??
Segundo, porque é frequente a alteragéo no estilo de vida e habitos alimentares,
que afecta as necessidades e a ingestéao nutricional.'®* Terceiro, porque existem
adolescentes com necessidades nutricionais especificas como os desportistas, os
portadores de doengas crénicas, os que fazem dietas excessivamente restritas ou
aqueles que consomem alcool ou drogas.”®

A alimentacdo adequada e a auséncia de doengas sdo cruciais no
desenvolvimento da crianga e do adolescente, favorecendo o seu estado de
saiude, a actividade e potencial intelectual. Contribui deste modo para a
diminuicdo de doencas cronicas influenciando a qualidade de vida do futuro
adulto.?* Se o consumo de alimentos for inadequado durante este periodo, o
crescimento fisico pode ser afectado e a maturagéo sexual atrasada.’

O aumento crescente da prevaléncia excesso de peso e obesidade, em
criangas e adolescentes, faz com que o sobrepeso seja actualmente um dos

maiores problemas de saude publica nestes grupos.* Pensa-se que o padrio e
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comportamento alimentar inadequados estabelecidos desde a infancia podem
favorecer o desenvolvimento da obesidade e doengas cardiovasculares.?

Uma alimentagdo equilibrada e adequada reveste-se de particular
importancia na adolescéncia, pois nao s6 satisfaz o aumento das necessidades
nutricionais durante este periodo, como também estabelece e reforga os habitos
alimentares para toda a vida.?

A escolha alimentar € uma area na qual a crianga, desde muito cedo,
comeca a revelar a sua independéncia/autonomia, sendo particularmente
evidente durante toda a adolescéncia.®*® Hoje em dia, sabemos que alguns
factores de risco se estabelecem desde idades muito precoces, e que os habitos
adquiridos entdo, perduram muito tempo, mantendo-se durante a vida adulta,
influenciando o estado de satde do individuo.>*

Os adolescentes s3o muitas vezes referidos como o grupo etario com
maior prevaléncia de estado nutricional deficiente, nos paises industrializados, em
consequéncia da maior vulnerabilidade associada as transformagoes préprias da
adolescéncia e adopgao de praticas e comportamentos alimentares incorrectas.?

Nas Gltimas décadas, tém sido observadas muitas alteragdes nos habitos
alimentares das geragdes mais novas.* A populagdo adolescente distancia-se
progressivamente da dieta tradicional e tem vindo a adoptar uma dieta mais
ocidental, que se traduz pela diminuigao da ingestéo de horto fruticolas e produtos
lacteos e pelo aumento marcado da ingestdo de “snacks” de elevado valor
energético e pobres do ponto de vista nutricional, produtos agucarados, refeigoes
com elevado teor de gordura e proteinas, entre outros, estando estas alteragoes

associadas com o aumento e prevaléncia da obesidade.*®’®



E durante a infancia que os habitos alimentares comegam a ser
estabelecidos. A adolescéncia oferece uma oportunidade anica de influenciar
positivamente a adopgao de padroes alimentares saudaveis e de actividade fisica
que podem ser mantidos durante toda a vida.>®

E universalmente reconhecida a importancia do pequeno-almogo; esta
refeicdo tem sido considerada como a mais importante do dia.® Muitos estudos

apontam para uma possivel associagéo entre o consumo do pequeno-almogo e a
manutencgdo do peso normal em criangas e adolescentes.®

Em estudos realizados nos E.U.A., verificou-se que o consumo do
pequeno-almogo entre criangas e adolescentes tem declinado ao longo do
tempo.>® E esta a refeigdo que criangas e adolescentes omitem mais vezes sendo
mais frequente nas raparigas do que nos rapazes.®

A omissdo desta refeicdo, afecta a concentragdo, a aprendizagem e
consequentemente o rendimento escolar.>® Esta pratica alimentar aparece
associada a determinados estilos de vida como fumar, falta de actividade fisica,
dieta e preocupagdes com o peso corporal.®

A ingestdo do pequeno-almogo é associada com escolhas alimentares
mais saudaveis e o inverso associado ao maior consumo de “snacks” ricos em
gordura.®

A pressao social traduzida na forte discriminagdo do gordo e no culto da
magreza, isolada ou conjugada com outros factores, leva muitas vezes o
adolescente a construir uma visao distorcida da sua auto imagem. A extrema
preocupacdo com o peso e a aparéncia fisica nos adolescentes, embora mais

frequente nas raparigas do que nos rapazes, tém sido referidos em varios

estudos. Esta situagao pode estar na origem da omisséo de refeicdes ou adopgao
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23 |sto tem sido

de regimes alimentares carenciados ou desequilibrados.
observado mesmo em adolescentes normoponderais.5
E cada vez mais frequente os adolescentes fazerem as suas refeigdes fora

de casa.’*

Actualmente a pratica da actividade fisica e da alimentagdo saudavel
ocupam uma posigdo de destaque no contexto da promogéo de estilos de vida
saudaveis. Alguns estudos referem uma associagéo entre a composigéo corporal

de criangas e adolescentes com a actividade fisica e alimentagao.® "°

No que respeita a actividade fisica é real a dificuldade em avalia-la, fruto da
inexisténcia de um padrao de referéncia validado. Nos estudos epidemiologicos €

frequente recorrer a questionérios.9

As técnicas utilizadas em criangas e adolescentes para estimar a ingestao
alimentar tém limitagdes. A ingestdo alimentar referida pelas as criangas ou
familiares pode originar um viés de informagao, afectado pela dificuldade em se
lembrar, nivel de conhecimento de nutrigdo, motivagao para completar de forma

adequada o inquérito e a pouca percepgéo da quantidade de alimentos ingeridos.’

Este estudo pretende avaliar qualitativamente aspectos do consumo
alimentar dos alunos de uma escola privada da Regido Auténoma da Madeira,
para posteriormente elaborar estratégias de intervengao adequadas a esta

populagéo.



3. Objectivos

Foram objectivos deste estudo:

= Avaliar praticas e consumos alimentares dos alunos de uma escola do 2° e 3°

ciclo do ensino basico;

» Avaliar a duracdo do tempo ocupado com actividades desportivas; Avaliar a

auto-percepgao da Imagem Corporal dos alunos;

» Avaliar a percepcéo que os encarregados de educacgéo tém da alimentagéo

dos seus educandos;

= Avaliar a percepgao que os encarregados de educagéo tém do estado

nutricional dos seus educandos;

= Avaliar a opinido dos alunos e seus encarregados de educagao quanto aos

alimentos vendidos no bar da escola.



4. Material e Métodos

A amostra coincidiu com o universo de alunos do 5° ao 9° ano de
escolaridade matriculados no Externato da Apresentagdo de Maria, no ano lectivo

de 2005/2006. A recolha de dados decorreu durante o més de Maio de 2006.

A participacéo dos alunos fez-se mediante autorizagao expressa dos seus

encarregados de educagao (anexo 1).

Na recolha de dados sobre praticas e consumos alimentares, aplicou-se
um questionario de administragao directa, com respostas fechadas e abertas.
Este questionario incluiu questdes para avaliar aspectos das praticas e consumos
alimentares: o numero, a hora, o local, a companhia, quem preparou e a
constituigdo alimentar das refeicdes nas 24 horas anteriores. Para além de outros
aspectos foi pedida opiniéo relativamente ao tipo de alimentagéo que o aluno que

pratica e aos alimentos e produtos vendidos no bar da escola (anexo 2).

Paralelamente, foi elaborado um questionario, a ser preenchido pelos
Encarregados de Educagéo, no qual se inquiriu sobre os respectivos graus de
escolaridade e constituicao do agregado familiar. Incluia ainda questbes para
avaliar a sua percepgao ou opinido sobre a alimentagéo, a imagem corporal, a
pratica de actividade fisica extracurricular, o tempo despendido a ver televisao e
jogar “playstation” do seu educando. Neste questionario os encarregados de
educagdo tiveram também oportunidade de se pronunciar sobre o tipo de

alimentos vendidos no bar da escola. (anexo 3)

A aplicacéo do questionario, em cada turma de alunos, decorreu de terga a

sexta-feira, numa sala de aula, em horario pré-estabelecido de forma a perturbar



0 menos possivel as actividades lectivas.

A aplicagéo dos questionarios foi precedida da aplicagdo de um pré-teste,

num outro colégio privado que possui caracteristicas semelhantes.

A recolha dos dados antropométricos, peso e estatura, decorreram nas
aulas de Educacéo Fisica, seguindo as técnicas de medigdo de Jellife."'> Os
aparelhos utilizados para o efeito (balanga e estadiometro da marca SECA) foram
os do Centro de Satde do Bom Jesus, e foram calibrados antes e durante a

recolha dos dados.

Para determinar a prevaléncia do excesso de peso e da obesidade com
base no IMC utilizou-se a classificaggo de Cole et al.™

Os dados foram analisados estatisticamente, pelo Statistical Package for
the Social Science (SPSS), versdo 13.0 para o Windows e Microsoft Excel 2003.

A andlise estatistica dos dados consistiu em determinar frequéncias

absolutas e relativas, média e desvio padrao.
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5. Resultados

5.1. Descricdo da amostra

Dos 322 alunos matriculados no colégio 33 nao apresentaram autorizagao
dos encarregados de educagéo para participar no estudo. A taxa de participagao
foi de 89,7%. No que respeita aos encarregados de educagdo dos 289
questionarios enviados foram devolvidos preenchidos 262, correspondendo a uma

taxa de participacdo de 90,7%.
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Gréfico 1 — Distribuicdo dos alunos por ano de escolaridade

A frequéncia de alunos por ano de escolaridade é de 62, 57, 59, 49 e 62

1. Na distribuicdo por sexo é notdria a supremacia das raparigas que

|
para o 5° 6° 7° 8° e 9° ano respectivamente, conforme demonstrado no grafico
correspondem a 96,2%. Atendendo a este facto nao foi feita a analise por sexo.
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Grafico 2 — Frequéncia da média de idades por ano de escolaridade.

A idade dos alunos variou entre os 10 e os 17 anos.

No que se refere ao grau de escolaridade dos pais, constatou-se que, a

maioria possui o 3°ciclo do ensino basico efou o ensino secundario (grafico 3).
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E g Pai
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Grafico 3 — Distribuicao dos pais por grau de escolaridade.

Verifica-se que a maioria dos alunos (79,0%) vive com ambos os

progenitores.
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Perfil Antropométrico

De acordo com a classificagdo Cole et al. para 0o excesso de peso e
obesidade para os adolescentes com base no indice de Massa Corporal (IMC),
por sexo e idade, verifica-se que a prevaléncia de excesso de peso é de 19,4% e
a de obesidade 5,9%, conforme o gréafico 4. Assim a prevaléncia de sobrepeso &

sensivelmente de 25,3%, conforme podemos observar nos gréaficos 4 e 5.

Prevaléncia da Obesidade

19%

6% @ Excesso de peso
m Obesidade
0O Sem sobrepeso

75%

Grafico 4 - Prevaléncia do excesso de peso e obesidade
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Idade dos alunos

10

Frequéncia de alunos

Grafico 5 - Prevaléncia do excesso de peso e obesidade por idade
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Na tabela seguinte estio descritas a frequéncia de alunos com excesso de

peso e obesidade por ano de escolaridade.

Ano Escolaridade | Excesso de Peso Obesidade Sem sobrepeso Total
n(%) n(%) n(%)

5° Ano 16(25,8%) 5(8,6%) 41(66,1%) 62

6° Ano 14(24,6%) 7(12,3%) 36(63,2%) 57

7° Ano 14(23,7%) 2(3,3%) 43(72,8%) 59

8° Ano 5(10,2%) 1(2,0%) 43(87,7%) 49

9° Ano 7(11,2%) 2(3,2%) 53(85,4%) 62
Total 56(19,3%) 17(5,8%) 216(74,7%) 289

Tabela 1 - Frequéncia de alunos com sobrepeso por anos de escolaridade

Foram 50 os alunos que ja fizeram dieta; em 29 casos foram dietas “auto

instituidas”, em 11 prescritas por nutricionistas, 6 por médicos, e 4 foram

orientadas por familiares. Apesar de 28 alunos terem recorrido a consulta de

nutricionista, somente 11 fizeram dieta.

Quanto ao IMC dos alunos que ja fizeram dieta, 12 situam-se na classe de

excesso de peso e 11 na de obesidade.

5.2. Consumo Alimentar

Numero de refeicbes

Nas 24 horas anteriores, cerca de 65% dos alunos fizeram 6 refeigoes.

No entanto, quando questionados sobre o numero de refeigbes diarias
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habituais 57,4% de alunos declararam fazer em média 5 refeicbes, como

demonstrado no grafico 6.

Os alunos que fazem 5 a 6 refeigbes diarias correspondem a 70,5% da
amostra. No entanto, constata-se que 26,6% de alunos fazem apenas 3 a 4

refeigbes diariamente.
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Grafico 6 ~ Numero de refeigbes diarias habituais

Pequeno-almoco

Dos 289 alunos, 92,7% tomaram o pequeno-aimogo no dia anterior. Os
adolescentes que nao o fizeram justificaram-se com a “falta de apetite” ou “falta
de habito”.

Os alimentos que constituiram esta refeicdo foram na sua maioria leite

simples, cereais “classicos” e sandes. (Tabela 2)

Foi em casa que 86,9% dos alunos fizeram esta refeigdo. Curiosamente
36,7% fé-lo sem companhia e 27,7% na companhia dos pais. Quanto a

preparagéo da refeigdo, em 41,5% dos casos foi o proprio aluno quem a preparou.



Merenda da manha

Fizeram a merenda da manha 82,4% dos alunos. O local principal da
refeicao foi a escola (73,9%). Esta refeicao fez-se na companhia dos colegas em
72,3% dos casos. Aproximadamente metade dos alunos (47,8%) trouxeram esta

refeicdo de casa, enquanto e 33,2% recorreram ao bar da escola.

Os alimentos mais consumidos foram sandes, bolachas, iogurtes e
refrigerantes. Verificou-se um consumo significativo de chocolates. A fruta foi um

dos alimentos menos consumidos pelos alunos. (Tabela 2)

Almoco

Esta foi a refeicio menos omitida j& que 98,3% dos alunos a fizeram.
Destes, 52,6% fizeram-na em casa enquanto que 31,5% em restaurantes/bares.
Nesta refeigdo, 31,5% dos alunos tiveram a companhia dos pais enquanto 24,9%

a fizeram na companhia de colegas.

Os alimentos com maior frequéncia de consumo a esta refeicdo foram
carne, arroz, refrigerantes e agua. Verificou-se um menor consumo de peixe e

sopa produtos horticolas. Por outro lado, o consumo de batatas fritas foi

significativo. (Tabela 3)

Na composicdo do almogo, no que se refere ao tipo de prato incluido

verificou-se que 76,1% incluiu apenas um prato, o “segundo prato”, 13,1% dois, a

“sopa e segundo prato” e 6,9% um sé prato a “sopa’.
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Merenda da tarde

Fizeram a merenda da tarde 83,7% dos alunos e esta realizou-se na escola
em 45,0% dos casos; no entanto 25,0% fizeram-na em casa. Em 49,8% dos

casos realizou-se na companhia de colegas.

Esta refeigéo foi trazida de casa em 47,8% dos casos, enquanto 22,8% foi

adquirida na escola.

Os alimentos mais consumidos foram sandes, bolachas, leite e
refrigerantes. Verificou-se um consumo superior de sumo natural e de fruta

relativamente a merenda da manha. (Tabela 2)

Jantar

Esta refeigao foi realizada por 97,2% dos alunos. Esta foi a refeicao mais

realizada em casa 93,8% dos casos e em 76,1% foi feita em familia.

Os alimentos mais consumidos foram carne, arroz, refrigerantes. Verificou-
se igualmente um menor consumo de peixe, sopa e produtos horticolas. (Tabela
3)

Nesta refei¢do, no que se refere ao tipo de prato incluido, observou-se que
68,5% incluiu apenas um prato o “segundo prato”, 13,5% incluiram dois “sopa e

segundo prato” e 11,1% ingeriram apenas a “sopa’.

Ceia

A dltima refeigao do dia, foi realizada por apenas 55,4% dos alunos. Esta

foi a refeicao mais omitida nas 24 horas anteriores.
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Os alimentos mais consumidos foram o leite e bolachas. (Tabela 2)

As causas mais frequentes para a omissao das refeicées foram a falta de

apetite e a falta de habito.

Alimentos P.A. (%) M.Manha(%) Lanche (%) Ceia (%)
Bolachas 4,5 19,0 26,3 8,7
Bolo 2,8 8,0 8,0 0,7
Cafeé 55
Cereais classicos 294
Cereais agucarados 19.4
Chocolate 15,2 12,1 3,1
Croissant 3,5 13,1 6,2 0,3
Fiambre 15,2 11,8 12,1 2,1
Fruta 12,8 42 8,7 3,1
logurte natural 9,3 4.8 55 2.1
logurte aroma 55 13,1 10,7 14
logurte pedagos fruta 42 42 3,8 1,4
Leite branco 35,3 45 11,8 19,7
Leite chocolate 211 8,0 10,7 8,3
Manteiga 16,6 13,9 14,2 1,4
Pao 26,3 246 33,8 3,8
Refrigerantes 16,8 21,1 1,7
Sumo Natural 1.7 7.3 10,0 1,7
Queijo 131 8,7 13,5 2,1

Tabela 2 — Frequéncia de alimentos ao Pequeno-Aimogo (P.A.), Merenda da Manha (M.M.),

Merenda da Tarde (M.T.) e Ceia.



Alimentos Almogo (%) Jantar (%)

Agua 32,2 242

Arroz 40,1 38,0
Batata cozida 11,4 16,3
Batata frita 7.3
Carne
Fruta
Legumes
Massa
Ovo 5,9 73
Peixe 19,7 20,1

Refrigerantes 26,6 30,1

Salada 26,6 20,1
Sobremesa 10,7 7,3

Sopa 20,8 24,6

Sumo Natural 15,6 121

Tabela 3 — Frequéncia de alimentos ao almogo e jantar.

Entre as 6 refeicdes mencionadas verificou-se a ingestdo de agua pela

maior parte dos alunos.

Relativamente a duragao dos intervalos entre as refeigdes, verifica-se que
o maior ocorreu entre a merenda da tarde e o jantar, conforme se pode observar

na Tabela 4.



Intervalo entre as refeig6es N° de alunos Tempo

(h:m % desvio padrao)
Entre o Acordar de Manhi e o Pequeno-Almogo 266 0:27 £ 0:31
Entre o Pequeno-almogo e Merenda da Manha 226 2:56 + 1:00
Entre a Merenda da Manha e o Almogo 238 2:50 £ 1:00
Entre o Almogo e Lanche 239 3:20 £ 0:44
Entre o Lanche e o Jantar 234 4:19+1:14
Entre o Jantar e a Ceia 151 1:44 £ 1:15

Tabela 4 — Tempo médio entre as 6 refeicdes realizadas pelos alunos participantes no estudo.

No que respeita a habitos alimentares nomeadamente a frequéncia do

consumo de alguns alimentos, podemos verificar na tabela 5 que o consumo de

alguns deles “pouco recomendados” & elevado.

Alimentos Nunca Raramente 1-3Vezes 4-6Vezes 6 oumais Vezes
Batatas fritas 71 56 144 8 5
Batidos 150 48 65 10 10
Bolachas 24 23 145 64 29
Bolos 83 63 117 12 9
Chocolate 22 28 174 40 24
Gomas 123 62 85 9 8
Pastilhas elasticas 41 38 106 42 56
Rebuc¢ados 111 52 100 17 7
Refrigerantes s/gas 43 22 89 60 69
Refrigerantes c/gas 103 34 117 8 22
Sumos naturais 59 43 103 38 38

Tabela 5 - Frequéncia do consumo semanal de alimentos pelos alunos
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Constata-se que os alimentos descritos, citados na tabela 5, sao

consumidos maioritariamente “1 a 3 vezes" por semana.

O local de consumo referido mais vezes é a escola e a casa no que diz
respeito aos chocolates, bolachas, bolos, rebugados e gomas. Os restantes
alimentos sd@o consumidos em casa ou em outros locais como as pastelarias e
restaurantes. Quanto a aquisicdo, a escola é o local de eleigdo para adquirir
chocolates e bolos. Os locais de aquisicdo dos outros alimentos s&o, por ordem

decrescente, supermercados, restaurantes e pastelarias.

BAR DA ESCOLA

Foram 98,9% os alunos que opinaram acerca do tipo de alimentos
disponiveis no bar da escola; 65,4%, considera que os alimentos sao “razoaveis”
ou “bons/saudaveis”. Por outro lado, 28,8% acha que s&o “muito maus” ou “pouco

ou nada saudaveis”.

Questionou-se sobre as alteragbes que na opinido dos alunos e
encarregados de educagdo deviam ser introduzidas no bar. Responderam 99,3%
dos alunos e 69,8% dos encarregados de educacdo. Os encarregados de
educagao que n&o o fizeram referiram o desconhecimento do tipo de alimentos la
existentes. E importante destacar que a maior parte dos alunos sugere a

introdug&o de alimentos melhores do ponto de vista nutricional.

A tabela seguinte descreve as sugestdes de alteragdes sugeridas pelos

alunos e seus encarregados de educagao.
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Sugestdes de alteracdes Alunos (%) Encarregados Educacao (%)
Variedade de Sandes 311 23,2
Sumos Naturais / Batidos 39,8 38,8 |
logurtes / Leite 6,6 3,1
Torradas / Tostas 23,9 29,8 \
Sopas / saladas / Outros almogos 45 0,7
Produtos Dietéticos 42 2.1
Maior variedade Alimentos 246 55
Fruta em peca /salada de fruta 33,9 27,3
Menos produtos agucarados 50,5 19.4
Maior variedade bolos 18,3 30,1
Igelados/salgados

Tabela 6 — Sugestdes dos alunos e E. de educagao para alteragéo dos alimentos disponiveis no bar

Opinido sobre alimentagdo praticada pelos alunos

No grafico 7 esta representada a auto-avaliagdo dos alunos sobre a sua
alimentagdo. Pode também ser observada a opinido dos respectivos
encarregados de educagdo sobre o tipo de alimentagdo praticada pelos seus

educandos.
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Grafico 7 — Opinido que os alunos tém da sua propria alimentagdo versus opinido dos

encarregados de educacgao.

O grupo de alunos que considera praticar uma alimentagéo razoavel ou
saudavel séo os que possuem a maior frequéncia de Encarregados de Educagéo

que partilham da mesma opinido.

consideraram ter habitos alimentares ndo saudaveis, verificou-se uma frequéncia
superior de ingestao semanal de “1 a 3 vezes” para bolachas, refrigerantes e
sumos naturais, de “6 ou mais vezes” para chocolates e/ou bolos e de “4 a 6

vezes” pastilhas elasticas.

Quando se compara a opinido dos alunos sobre a sua alimentacdo e a

No grupo de alunos em que os respectivos Encarregados de Educagao
frequéncia do consumo semanal de alimentos, verificou-se que cerca de metade
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dos que consideram a sua alimentagao ndo saudavel, ingeriram por semana “1 a

3 vezes’ rebugados e gomas, “6 ou mais vezes” pastilhas elasticas.

Dos 246 alunos que consideraram a sua alimentacdo saudavel, 61
apresentam sobrepeso. No grupo dos 227 alunos cujos respectivos Encarregados
de Educacio consideram praticar uma alimentagéo saudavel, 60 apresentam

sobrepeso.

Destaca-se que a maior parte dos Encarregados de Educagéo considera
que os seus educandos tém cuidado com a alimentag&o; no entanto podemos
verificar que nem sempre a alimentagao € um assunto pacifico na familia em toda

a sua dimenséo.

Aspectos relativos & alimentagéo Frequéncia
Cuidado com a alimentacao 226
Faz “birra” para comer apenas os alimentos que gosta 73
Quando os alimentos/refeigoes nao sao do agrado dele (a) ndao come 83
A alimentagdo praticada em casa é condicionada pelas preferéncias dele (a) 26
Em casa todos partilham das mesmas preferéncias alimentares 147
Em casa ha muita divergéncia relativamente a preferéncias alimentares 38

Tabela 7 — Aspectos relativos a alimentagdo dos alunos

5.3. Percepcao da Imagem Corporal

Relativamente a percepgao da imagem corporal podemos constatar que a
apreciagdo “normal’ & predominantemente coincidente entre educandos e

respectivos educadores.
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Como se pode verificar os alunos que se caracterizam com a percepgao da
imagem corporal “normal’, enquadram-se maioritariamente dentro dos valores de

IMC recomendados para a idade e género.

5.4. Exercicio fisico extra curricular

Verificou-se que 80 alunos praticam exercicio fisico extracurricular com

uma duragao de 0,7 + 1,7 (média * desvio padréo) horas por semana.
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Duragao da actividade fisica

Grafico 10 — Duragao do exercicio fisico praticada pelos alunos.

No grafico 10 podemos verificar que a maior parte dos alunos pratica

menos de 2 horas de exercicio fisico por semana.




A tabela 8 apresenta os tempos médios que os alunos gastam a ver

televisao e a jogar consola.

Actividades de Lazer Duracgéo

TV de 22 a 62 Feira/dia 2:03 + 1:48
TV/dia ao Fim-de-semana 3:14 + 1:59
Jogar consola 22 a 62 Feira/dia 119+ 1:27

Jogar consola/dia ao Fim de Semana | 2:00 + 1:33

Tabela 8 — Tempo dispendido a jogar consola e a ver TV.

Verificou-se que 197 alunos tém por habito jogar consola/computador e 256
ver televisdo, actividades de caracter predominantemente sedentario. A duragao

destas actividades é superior ao fim-de-semana.

Relativamente a educacéo fisica cerca de 25% dos alunos que pratica
exercicio fisico de “1 a 2 vezes” semana véem televisdo 6 ou mais vezes por

semana e jogam consola “1 a 3 vezes” por semana.
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6. Discussiao

A obesidade na adolescéncia tem aumentado dramaticamente nos paises
ocidentais ao longo das Ultimas duas décadas. Esta patologia representa uma das
mais dificeis de tratar.'>'® Nos paises eufopeus, esta doenga encontra-se em
rapido crescimento.”® As evidéncias sugerem que no século XX a ingestao de
alimentos ricos em gordura aumentou enquanto que o gasto energético diminuiu,

consequéncia do aumento do sedentarismo."®

Tendo em conta estes factos é de extrema importancia estar atento aos
consumos alimentares praticados pelos adolescentes, pois muitos casos de

excesso de peso e obesidade podem estar associados a esses consumos.

Foram 50 os alunos que ja fizeram dieta, no entanto apenas 11 o fizeram
sob orientagdo de um profissional de saide da area de Nutrigdo o que nos pode
levantar algumas duvidas sobre a adequacdo das mesmas. Estes resultados
foram observados maioritariamente em raparigas, conforme o encontrado em

outros estudos.'®

Alguns estudos, realizados com adolescentes dos paises do sul da Europa,
indicam que os adolescentes fazem em média 3 refeigdes principais (pequeno-
almogo, almogo e jantar) e trés intermédias (merenda da manha, merenda da
tarde e ceia).’ No presente estudo, a média das refeicdes diarias foi de 5;
resultado semelhante foi encontrado num outro estudo realizado com
adolescentes residentes no Porto, Tras-os-Montes e Alto Douro.>* Apesar destes
valores serem elevados, s&o inferiores aos encontrados em outros estudos

portugueses e espanhdis. O consumo do pequeno-almogo tem vindo a diminuir
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ao longo do tempo e é também esta a refeicdo que os adolescentes falham
mais.2>® Neste estudo e noutros realizados em Portugal a frequéncia de
adolescentes que falhou esta refei¢do é nitidamente inferior.* Ainda assim temos
de investir na promogido deste habito. Relativamente aos alimentos mais
frequentemente citados nesta refeicdo, foram leite, cereais e pao em sandes.
Resultados semelhantes foram encontrados em outros estudos.® A inclusdo da
fruta ao pequeno-almogo apesar dos beneficios, ainda € pouco habitual, tendo-se
verificado que apenas um pequeno nimero de alunos a consumiu nesta refeigéo
nas 24horas anteriores. E sem davida um aspecto a considerar nas
recomendagdes alimentares neste grupo pois seria uma forma de enriquecer

nutricionalmente e quebrar a monotonia alimentar nesta refeigao.

A realizacdo das merendas (merenda da manha e da tarde) parece ser um
habito menos frequente nos paises do sul Europeu comparativamente aos paises
Nordicos, Franga e Estados Unidos. A merenda da tarde é a mais frequente,

sendo esta mais elevada em Portugal, Espanha e Italia.’

Nos alunos deste colégio a frequéncia de omissao desta refeicdo & muito inferior
ao registado numa populagéo estudantil na zona do grande Porto.* As merendas,
os alimentos mais consumidos foram pao, bolachas e refrigerantes sem gas;
noutros estudos, para além destes € frequente o consumo de bolos e outros

produtos de confeitaria, leite, pao e fruta.>®

A Gltima refeigao do dia, a ceia, foi a que registou uma menor frequéncia de
consumo; este &€ um facto concordante com outros estudos, nos quais se verificou

que de todas as refeigdes, a ceia &€ a menos consumida.’

Quanto ao almogo e ao jantar, a percentagem de alunos que as omitiram
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foi relativamente baixa, o que ndo surpreende pelo facto de serem duas das
refeicdes consideradas “principais” pela populagéo ao longo dos tempos. A estas
refeicbes foram consumidos principalmente alimentos ricos em hidratos de
carbono (arroz, batata e massa) e proteinas (carne, peixe e ovos). Os produtos
horticolas também estiveram presentes mas numa frequéncia inferior ao
desejado, situagéo igualmente verificada em outros estudos.'®? Relativamente a
sopa, um reduzido nimero de inquiridos referiu té-la consumido ao almogo e ao
jantar. Considerando os aspectos nutricionais benéficos associados ao seu
consumo esta sera sem duvida uma das recomendagdes a dirigir. ; )

populacao.

O consumo de fruta apés as principais refeicées nao parece ser fre
uma vez que apenas uma pequena percentagem de alunos o fizeram, situacao
idéntica foi encontrada em outros estudos europeus.m'24 Esta situacao deve ser
contrariada, dada a necessidade e importancia do seu consumo. Quando se
avalia 0 consumo de bebidas pelos adolescentes nas duas refeigoes verificou-se

que os refrigerantes sao a bebida de eleigao, seguido da agua.

Os motivos mais indicados para a omissdo das refeigbes nas 24 horas anteriores
foram “ndao é habito” e “falta de apetite” a semelhanga do que se verificou em
outros estudos.” A “falta de habito” & a prova de como os habitos alimentares da

familia sdo adoptados pelos jovens.

E em casa que a maior parte dos alunos faz as suas refeigbes: pequeno-
almoco, almogo, jantar e ceia. As merendas como seria de esperar realizam-se na
escola. A composicéo destas refeigdes & sem duivida em muito determinadas pelo
tipo de alimentos disponiveis no bar da escola. E uma refeicdo que se realiza no

intervalo das aulas normalmente na companhia dos colegas. As escolhas
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alimentares séo influenciadas pelo grupo e apesar de ndo haver informagéo que o

sustente é possivel que este fendbmeno ocorra neste grupo.

Normalmente o tipo de alimentos consumidos pelos educandos ao almogo
e ao jantar em casa reflecte os consumos dos adultos, e foi precisamente em
casa na companhia dos pais/familiares que metade dos alunos almogou e

praticamente todos jantaram.

A duragdo média dos intervalos entre as refeigdes nédo ultrapassou as trés
horas e meia, 0 que esta de acordo com as recomendagdes da Organizacao

Mundial de Saude. Foi excepgéo o intervalo entre a merenda da tarde e o jantar.

E importante salientar que para a caracterizacdo alimentar dos

participantes em estudo, foi utilizado apenas o inquérito alimentar das 24h
precedentes. Este, informa-nos apenas sobre o consumo alimentar durante um
dia e ndo sobre a ingestdo alimentar média individual, porque n&o tem em conta
21,22

as flutuagdes diarias do consumo alimentar e nao validado em adolescentes.

No entanto, foi o inico método possivel aplicado na amostra em estudo.

Na avaliagdo da frequéncia de ingestdo de alguns tipos de alimentos,

constatou-se que muitos alunos apresentam um consumo elevado de alimentos
nutricionalmente desequilibrados. Alguns trabalhos associam a obesidade na
adolescéncia com a ingestéo significativa de alimentos densamente energeticos.
Um em cada quatro alunos apresenta sobrepeso o que ja é preocupante. No
entanto ndo podemos esquecer que a adolescéncia &€ um periodo caracterizado
por grandes demandas nutricionais e a ingestdo de alimentos de elevado valor
calodrico pode nao ter efeitos imediatos nestas fases, no entanto se estas praticas

se mantiverem no tempo pode favorecer o desenvolvimento do excesso de peso
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mesmo em jovens normoponderais quando o crescimento abrandar.

Verificou-se também que esta ingestao é muitas vezes realizada em casa e

na escola, sendo alguns desses alimentos adquiridos durante o periodo escolar.

No que se refere a oferta de alimentos disponiveis no bar da escola,
verificou-se uma grande insatisfagdo por parte dos alunos. A proposta de
alteragdo mais frequente foi a redugdo do numero e variedade de produtos
acucarados, especialmente chocolates, bolos com creme e refrigerantes. Para
além disso, tanto os adolescentes como os encarregados de educagao sdo da
opinido que o bar deveria oferecer uma maior variedade de sandes, (com
diferenfes tipos de paes e ingredientes), sumos naturais e batidos de fruta,
logurtes e leite simples (a copo), assim como fruta em pe¢a e em salada. Uma
possivel solugdo para este problema, sera eventualmente, a escola aderir ao
projecto “Rede de Bufetes Escolares Saudaveis”, iniciativa da Secretaria Regional
de Educacao desde o ano de 2000, e que ja contempla 20 instituicées do 2°e 3°
ciclo e Secundario da Regido Auténoma da Madeira. Este projecto visa promover
alimentos saudaveis em detrimento de outros tipos alimentos através dos bares

das escolas.

A opinido sobre a “qualidade” da alimentag&o praticada pelos alunos dos
encarregados de educagdo e os proprios € muitas vezes coincidente, sendo

“razoavel” a mais frequente.

Dos alunos e encarregados de educacdo que consideram que a
alimentagdo “ndo é saudavel’, constatou-se que os adolescentes referiram

consumir muitos alimentos nutricionalmente desequilibrados.

Alguns estudos e reflexées sobre a auto imagem corporal em adolescentes
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ainda ndo estdo completos e necessitam de ser mais estudados para obter
resultados validos e consistentes. No entanto, parece que percepgdo a auto
percepcdo da imagem corporal por adolescentes obesos ndo corresponde a
realidade.'®?' Neste estudo verificou-se que tantos os alunos, como os seus
encarregados de educagio tém uma percepgdo de imagem corporal dos

adolescentes muito semelhante e préximo do real.

Estudos recentes tém associado a falta de exercicio fisico ao
desenvolvimento de obesidade em adolescentes.?** Contudo, verificou-se que
apesar dos beneficios da pratica da actividade fisica na salde estarem
demonstrados, um numero reduzido de alunos pratica exercicio fisico

extracurricular.

Resultados diferentes foram encontrados em alguns estudos com
adolescentes. As diferengas podem estar relacionadas com as limitagbes deste
estudo; tempo de duragdo e condigbes de realizagdo do trabalho;
desconhecimento de habitos alimentares e faita de estudos realizados com a

mesma populagéo.
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7. Conclusao

Esta investigagdo permitiu descrever e avaliar os consumos alimentares
dos participantes de uma forma generalizada. Nao se pode concluir sobre habitos
alimentares, porque o tipo de estudo epidemiolégico foi insuficiente para se

obterem resultados validos.

A omissao das refeicbes apesar de n3o ser muito elevada ainda regista
valores que devem ser trabalthados de modo a se tornarem quase inexistentes. O
consumo relativamente baixo de horto fruticolas em oposicdo ao consumo
relativamente generalizado de refrigerantes e outros produtos agucarados merece

atencao especial.

O Bar da escola, se aproveitar as sugestdbes dos alunos e dos
encarregados de educagio, pode transformar-se numa “montra” de cores e
sabores com grande possibilidade de sucesso e responsabilidade na escolha de

alimentos saudaveis por parte desta populagao.

Situacdo preocupante e merecedora de particular atengéo € o facto de um

em cada quatro alunos apresentar sobrepeso.

A partir dos resultados obtidos podemos elaborar um projecto com

intervengdes que permita melhorar os habitos alimentares dos alunos e familiares.
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REGIAO AUTONOMA DA MADEIRA
GOVERNO REGIONAL
SECRETARIA REGIONAL DOS ASSUNTOS SOCIAIS
SERVICO REGIONAL DE SAUDE, EP.E.
CENTRO DE SAUDE DO BOM JESUS

Sr(a) Encarregado de Educagdo

Serve a presente para informar que a turma do seu educando foi seleccionada,
por um método de amostragem aleatdria, para participar no estudo “Avaliagéo
nutricional, habitos alimentares e actividade fisica” que decorrera durante os
meses de Abril e Maio sob orientagfio da Dra. Vanda Cristovéo, nutricionista
do Centro de Satide do Bom Jesus.

Agradecemos desde ja a sua colaboragdo autorizando a participagdo do seu
educando no referido estudo.

Informamos que o seu educando serd portador de um questionario sobre
aspectos gerais e pratica de actividade fisica do aluno que tera de ser
preenchido por si (preferencialmente a pessoa que tem mais conhecimento
sobre estes aspectos). Na escola serd recolhida informag&o sobre os habitos
alimentares do aluno e medido o seu peso, altura, perimetros da cinta e da
anca.

Todos os dados recothidos serfio utilizados e tratados com garantia de absoluta
confidencialidade.

Obrigada pela sua colaboragéo.
Funchal, 20 de Margo de 2006

A nutricionista

(Dra. Vanda Cristovéo)

Eu encarregado
de educagdo do aluno ,
n° , turma , do ano de escolaridade do Ensino Basico,

autorizo a sua participagdo no estudo “Aspectos Alimentares dos Alunos Do
Externato da Apresentagio de Maria” nos termos atrs descritos.

Assinatura:
Data: __ /03/2006

Nota: Devolver assinado ao director de turma no envelope devidamente fechado e com ano, n° e turma do
aluno na parte frontal do envelope
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Avaliagio Alimentar e Nutricional dos Alunos dos 2° e 3° ciclos do Externato
da Apresentagdo de Maria

Data : / / Hora: h m

Nome: Ano: Turma: Ne

Data nascimento: / /

Antropometria

Peso kg; Altura cm; P.Cintal cm; P.Cinta2 cm

Percepc¢io da Imagem Corporal

Muito magro(a)
Magro(a)

T

NOI'mal e
MQ ¢ S
g % Mifid %,

7 3N L €7
/T ECHAUP -
T BBUOTECA ¢

Um pouco gordo(a)
Gordo(a)
Muito gordo(a)

OOoooot

Néo tem opiniio formada[ ]

Nio sabe

OO

Nio quer responder

Ja fez dieta? Sim[_] Nao []
Se sim quem prescreveu: Médico[_]; Nutricionista [ ]; Outro profissional de satide ]

Autoproposta[_|; Revista[_]; Outro [ ] Quem?

Ida ao nutricionista Sim[_| Nao [_]

Idade da Menarca anos
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Nome: Ano: Turma:

Avaliacio da ingestdo alimentar das 24 horas anteriores

As questdes seguintes, referem-se & tua alimentagéo do dia de ontem.
1.Aquehorastelevantaste? _h m

As questdes seguintes referem-se ao teu pequeno-almogo

2. Tomaste o pequeno-almogo ontem? Sim[_]; Néo[ ]
(Se ndo, passa para a questéio n° 2.8)

2.1. A que horas tomaste o pequeno-almogo ontem? h m

2.2. Onde tomaste o pequeno-almogo ontem?
Casa
Bar/pastelaria
Escola
Outro local Quem?

00t

NO

2.3. Com quem tomaste o teu pequeno-almogo ontem?
Pais
Irmé@os
Sozinho
Outro

I/

Quem?

2.4. Quem preparou o teu pequeno-almogo ontem?

O préprio ]
A mie |:|
O pai l
Outro ] Quem?

2.5. O que comeste ontem ao pequeno almogo?

Pzo[ ]; Bolo[ J; Cereais de pequeno-almogo ¢/ chocolate, agticar ou mel[]; Cereais de
pequeno-almogo simples[_]; Leite “branco”; Leite ¢/ chocolate[ ]; Caf¢[ ; Cha[ ]; logurte
natural[_J; Togurte aromal_|; Iogurte pedagos de frutal_|; Queijo[_]; Fiambre[ ]; Manteigal ]; |

Fruta[_|; Bolicau[_|; Bolachas[_J; Croissant|_];
Outros:

2.6. E esta a constituigfio habitual do teu pequeno-almogo? Sim[_J; Nao[ |

(Se sim passa a questfio n°3)
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2.7. Se ndo qual €?

Pio[_J; Bolo[_]; Cereais de pequeno-almogo ¢/ chocolate, agiicar ou mel[_]; Cereais de
pequeno-almogo simples[_; Leite “branco”[]; Leite ¢/ chocolate[ ; Café[ ]; Chal_]; Iogurte
natural[_]; Togurte aromal_|; Iogurte pedagos de fruta[_]; Queijo[_; Fiambre|[_]; Manteiga |;
Fruta[_|; Bolicau[_]; Bolachas[_|; Croissant[_];

QOutros:

2.8. Costumas tomar o pequeno almogo nos dias que ndo vais & escola? (Aos fins de semana,
feriados, férias... )

Sim[_]; Nao[|

2.9. Se ndo tomaste ontem o pequeno-almogo, indica o motivo :

Falta de tempo

N#o é habito []

Falta de apetite ]
Porque ninguém em casatoma  [_]
Outro motivo [ ]Qual?

3. Entre o pequeno-almogo e a merenda da manha comeste ou bebeste alguma coisa?

Sim[_] Nzo[_]; Se sim o comeste ou bebeste?

As questdes seguintes referem-se @ merenda da manhd de ontem.

4. Fizeste esta refei¢fio? Sim[_|; Nao[ ]
(Se ndo passa para a questio n° 4.7)

Se sim, indica:
4.1. Hora da merenda da manha? h m

4.2. O que comeste?

Pao[ J; Bolo[ ]; Bolachas[ ]; Chocolates|_]; Leite “branco” []; Leite ¢/ chocolate[ |;
Iogurte natural[_]; logurte aroma|_|; logurte pedagos de fruta[_|; Queijo_; Manteigal |;
Fiambre[ |; Fruta[ ]; Bolicau[_]; Bolachas[ ]; Croissant[ |; Sumo de fruta natural[_];
Refrigerante ¢/ gas|_; Refrigerante s/ gas[|;

Outros:

4.3. Onde fizeste a merenda da manha ontem?
Bar fora da escola/pastelaria [ ]
Escola
Outro local []Qual?
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4.4. Com quem fizeste a merenda da manha ontem?

Colegas W
Sozinho ]
Outro il Quem?

4.5. Onde foi preparada a tua merenda de ontem?

4.6. Quem a preparou?

4.7. Se nio fizeste a merenda da manha ontem indica o motivo:

Falta de tempo ]
Nio € habito ]
Falta de apetite ]
Porque ninguém toma ]
Outro motivo [ ] Qual?

5. Entre a merenda da manhi e o almoco de ontem comeste ou bebeste alguma coisa?
Sim[_] Ndo[_]; Se sim o qué?

As questdes seguintes referem-se ao teu almogo de ontem.

6. Fizeste esta refei¢do? Sim[_]; Nao[ |
(Se ndo passa para a questdo n° 6.7)

Se sim indica:

6.1 Horadoalmogo? __h_ m

6.2. O que comeste e bebeste ao almogo d ontem?

Sopal_|; Arroz]_|; Massa[_|; Batata cozida[_|; Batata frita[_]; Legumes cozidos[_|; Salada de
alface[_]; Peixe[ ]; Carne[ |; Ovol_]; Sumo de fruta natural[ ];  Refrigerantes s/ gas[_|;
Refrigerante ¢/ gas|_]; Agual ; Leite[ ]; Ketchup[ ]; Maionese[_]; Mostarda[_|; Fruta[ ];
Sobremesa/doce[];

Outros:

6.3. Onde almogaste ontem?
Casa
Bar/pastelaria/restaurante

[]
[
Escola ]
[

Outro local Qual?

6.4. Com quem almogaste ontem?

Colegas ]
Pais ]
Irméos D
Sozinho ]
Outro ] Quem?
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6.5. Onde foi preparado o teu almogo ontem?

6.6. Quem preparou o teu almogo ontem?

6.7. Se ndo almogaste ontem indica o motivo?
Falta de tempo
N3o ¢ habito
Falta de apetite
Porque ninguém toma
Outro motivo

OO0

Qual?

7. Entre o almogo ¢ o lanche comeste ou bebeste alguma coisa?
Sim[_] N&o[_]; Se sim o que comeste ou bebeste

As questdes seguintes referem-se a tua merenda (lanche) da tarde de ontem.

8. Ontem fizeste uma merenda (lanche) da tarde? Sim[_|; Nao[ ]
(Se ndo passa para a questdo n° 8.7)

Se sim, indica:

8.1. Hora da merenda da tarde? h m

8.2. O que comeste ontem na merenda da tarde?

Pao[ ; Bolo[ J; Bolachas[_|; Chocolates[_]; Leite “branco” [_]; Leite ¢/ chocolate] |; Iogurte
natural|_]; Togurte aromal_]; Iogurte pedagos de fruta[_]; Queijo[_J; Manteiga[ ]; Fiambre[_J;
Fruta[_]; Bolicau[_]; Bolachas[_]; Croissant[_]; Sumo de fruta natural[_J; Refrigerante ¢/ gas[ ]
- Refrigerante s/ gas[_]; Outros:

8.3. O local da merenda da tarde?

Bar da escola/pastelaria O

Escola O

Casa ]

Outro local ] Qual?
8.4. Com quem fizeste a merenda da tarde?

Colegas O

Sozinho H

Irmaos ]

Outro ] Quem?

8.5. Onde foi preparado a tua merenda da tarde?

8.6. Quem preparou a tua merenda da tarde?
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8.7. Se ndo fizeste esta refeigdo indica o (s) motivo (s)

Falta de tempo

Nio ¢ habito L]

Falta de apetite ]

Porque ninguém toma H

Outro motivo ] Qual?

9. Entre o lanche ¢ o jantar comeste ou bebeste alguma coisa?
Sim[_] N#o[_]; Se sim o que comeste ou bebeste?

As questdes seguintes referem-se ao teu jantar de ontem.

10. Fizeste esta refeicao? Sim[_]; Nao[ ]
(Se ndo passa para a questdo n° 10.5)

Se sim indica:
10.1 Hora do jantar? h m

10.2. O que comeste e bebeste ao jantar?

Sopa[_]; Arroz[_]; Massa[_J; Batata cozida[_|; Batata frita[_|; Legumes cozidos|_]; Salada de
alface[ J; Peixe[ ]; Carne[_J; Ovo[_]; Sumo de fruta natural[_]; Refrigerantes s/ gas[_]; Agua
[ ]; Refrigerante ¢/ gas[_|; Leite[ ]; Ketchup [_]; Maionese[_J; Mostarda[_; Frutal J;
Sobremesa/doce[_|;

QOutros:

10.3. O local do jantar?
Casa
Bar/Restaurante

Outro local Qual?

10.4. Com quem jantaste?
Pais
Irm3os
Sozinho
Outro

I O

Quem?

10.5. Se ndo jantaste indica o motivo?
Falta de tempo
Nio € habito
Falta de apetite
Porque ninguém toma
Outro motivo

|

11. Antes de deitar comeste ou bebeste alguma coisa?
Sim[_J; Nao[ |

(Se ndo passa para a questdio n° 11.3)
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Se sim, indica
11.1. Hora da refeigo? h m

11.2. O que comeste ou bebeste antes de deitar?

Pao[ ; Bolo[_J; Bolachas[_|; Chocolates[ ]; Leite “branco” [_]; Leite ¢/ chocolate[_]; Iogurte
natural[_]; Iogurte aroma[_|; logurte pedagos de fruta[_]; Queijo[_J; Manteiga[_|; Fiambre[_|;
Fruta[_]; Bolicau[_]; Bolachas[_]; Croissant{_]; Sumo de fruta natural[_]; Refrigerante ¢/ gas[_|

: Refrigerante s/ gas[_|;
Outros:

11.3. Se n3io comeste antes de dormir indica o motivo:
Falta de tempo
Nio ¢ habito
Falta de apetite
Porque ninguém toma
Outro motivo

OOOEa

Qual?

12. A que horas te deitaste? h m

13. Quantas refeigdes em média fazes por dia?

14. Na tua opinifo, a tua alimentagio €: (assinala apenas uma opgio)

Muito pouco saudavel ou péssima
Pouco saudavel ou ma

Razoavel

Saudavel ou boa

Muito saudavel ou Muito Boa

No tem opinido formada/ Néo sabe
N3o quer responder

| | O [ o

15. Completa a tabela seguinte

Alimentos Quantas vezes na Onde consomes este alimento
semana comes este
alimento

Onde compras
este alimento

Chocolates

Bolachas

Bolos

Rebugados

Gomas

Pastilhas elasticas

Batatas fritas

Batidos de leite c/fruta

Refrigerante ¢/ gas

Refrigerante s/ gés

Sumos naturais

11
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16. Os alimentos existentes no bar da tua escola sdo do teu agrado: Sim[_]; Nao[ ]

16.1.Na tua opinido, os alimentos vendidos no bar da escola séo na sua maioria:

Muito maus/perigosos para a saude
Maus/ pouco ou nada saudaveis
Razoaveis

Bons ou saudéveis

Muito bons ou muito saudaveis
Nio sabe/ndo tem opinido formada

Nio quer responder

16.2.Que alteragdes julgas oportunas introduzir no bar da escola? (aponta no maximo 3)

17. Gostarias de dar outras sugestdes?

OBRIGADA PELA TUA COLABORACAO

12
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Avaliagdo Alimentar e Nutricional dos Alunos dos 2° e 3° ciclos do
Externato da Apresentagéo de Maria

ESTE QUESTIONARIO DEVE SER PREENCHIDO POR UM ADULTO QUE CONHECA A
REALIDADE DO ALUNO (PAIL, MAE/ENCARREGADO DE EDUCACAO )

Informagdes Gerais Relativos a(o) Aluno(a)

1. Nome
2. Sexo: M[_]; F [] Idade: anos 4. Data de Nascimento: / /
5. Peso ao nascer: kg; 6. Comprimento ao nascer: cm

7. Alimentaciio nos primeiros meses /anos

7.1. Nos primeiros meses de vida ele(a) foi alimentado com leite materno?
Sim[_] Nao[ ]  Néo sabe[ ]

7.2. Se sim, durante quanto tempo: “‘:
Menos de 1 més [ ] o)
1-3 meses ] A )
4 ou mais meses | ] 4
Nio sabe ]

8. Alimentacio do seu educando nos primeiros anos de vida:

O seu educando teve problemas alimentares nesta fase? ~ Sim ] Nao[ ]

Se sim que tipo?

9. Alimentacfo actual

9.1 Na sua opinifo, a alimenta¢éio do seu educando €: (assinale apenas uma opg¢éio)

Muito pouco saudavel ou péssima
Pouco saudavel ou ma

Razoavel

Saudavel ou boa

Muito saudéavel ou Muito Boa

Nio tem opinido formada/ Néo sabe
Nio quer responder

I
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10. Aspectos relativos & alimentacio do(a) aluno (a) no dia a dia:

Tem cuidado com alimentagdo (a maior parte do que come é “saudavel”)  Sim []
Faz “birra” para comer apenas os alimentos que ele(a) gosta Sim []
Quando os alimentos/refeigdes ndo sio do agrado dele(a) ndo come Sim [ ]
A alimentag#o praticada em casa ¢ condicionada pelas preferéncias dele(a) Sim []
Em casa todos partilham das mesmas preferéncias alimentares Sim []
Em casa ha muita divergéncia relativamente a preferéncias alimentares Sim []

Nio []
Nso []
Nzo []
Nao [ ]
Niao []
Nio[ ]

11.Na sua opinido, os alimentos vendidos no bar da escola dele s@io na maioria:

Muito maus/perigosos para a satde
Maus/ pouco ou nada saudaveis
Razoéveis

Bons ou saudéveis

Muito bons ou muito saudéaveis

Nio sabe/ndo tem opinido formada

Ooodood

N&o quer responder

11.1.Que alteragdes julga oportunas introduzir no bar da escola? (aponte no méaximo 3)

12. Saide geral do(a) aluno (a):

12.1 Relativamente a satide no passado ele(a) (assinale a op¢fio correspondente 2 situagdo ):

Nunca teve doenga ou problema de saude grave[ ]

Teve doenga ou problema de saude grave[ | Qual?

12.2.Relativamente a satde actual ele(a): (assinale a opg3io correspondente a situagéio )

N&o tem qualquer doenga ou problema de satde [_]

Tem doenga ou problema de satde [_]; Qual?
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13. Relativamente ao peso considera que ele(a) €: (assinale apenas uma opgéo )

Muito magro(a)

O

Magro(a)

Normal

Um pouco gordo(a)
Gordo(a)

Muito gordo(a)

N3zo sabe/Ndo tem opinido formada

OOodoon

N3o quer responder

14.Actividade Fisica do aluno(a)
14.1. Fora de escola ele(a) pratica algum tipo desporto? Sim [ ] N&o []
Se sim, indique:

14.2. Quantas vezes por semana? 1-2 vezes [); 3-4 vezes| ]; 4 oumais ]

14.3. Que modalidades desportivas ele pratica? (escreva nome e duragiio da modalidade)

Modalidadel: Duragdoporsemana? __h___ m
Modalidade?2: Duragioporsemana? __h___m
Modalidade3: Duragdo porsemana? ___h___ m
Modalidade4: Duragioporsemana? ___h___ m

15.0utras actividade de lazer
15.1 Ele(a) costuma ver televisdo? Sim[_J]; Nao [ ]

Se sim, quantas vezes por semana? 1-3 vezes []; 4-6 vezes [ ]; 6 ou mais ]

15.2. Durante quanto tempo por dia, de 2* a 6* feira? h m
15.3. Durante quanto tempo por dia ao Sdbado € Domingo? h m

15.4. Ele(a) costuma jogar consola/computador? Sim[ J; Nao[ ]

Se sim, quantas vezes por semana? 1-3 vezes [_|; 4-6 vezes [ ]; 6 oumais ]

15.5. Durante quanto tempo por dia, de 2° a 6° feira? h m

15.6. Durante quanto tempo por dia ao Sabado ¢ Domingo? h m
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16. Agregado familiar do aluno(a)

16.1.0 agregado familiar (com quem vive) € constituido por? (assinale a(s) op¢io(s))
Pai e mée []
Pai ]
Mie ]

Irméos []
Avos l:]
Outros ] Quem?

16.2. Numero de elementos do agregado familiar

17. Dados dos pais

(assinale a op¢lio correspondentes A situaciio)

17.1. Profissdo do pai:

17.2. Grau de escolaridade do pai: (assinale a op¢dio correspondentes a situaco)

4? classe ou menos []
1° ciclo (12 a 4° classe)/2° ciclo (5° a 6° ano)/cursos técnicos equivalentes ]
3° ciclo (7° a 9° ano)/Secundario (10 a 12* ano) cursos técnicos equivalentes ]

Bacharelato / Licenciatura ou grau académico superior ]

17.3. Profissdo da mae:

17.4. Grau de escolaridade da mie: (assinale a op¢dio correspondentes i situagdo)
4* classe ou menos ]
1° ciclo (1* a 42 classe)/2° ciclo (5° a 6° ano)/cursos técnicos equivalentes ]

3° ciclo (7° a 9° ano)/Secundario (10 a 12* ano) cursos técnicos equivalentes ]

Bacharelato / Licenciatura ou grau académico superior ]

18. Quem preencheu este questionario?

Miae[ J; Pai[ |; Outro[ | Quem?

Por favor registe o numero de tel/telm. para o caso da equipa necessitar de algum esclarecimento
adicional e a hora mais conveniente para ser contactado. T€l.......ccooveierinneeninnnnne. Hora..........

Para qualquer esclarecimento contacte: Telm. (Dra.Sénia) 962933686 ou C. de Satide Bom Jesus:
291208766 (2. 3 e 4° feira a partir das 14:00h); 291208798 (5° feira a partir das 14:00h ¢ 6* feira todo o
dia).

Muito obrigada pela sua colaboragio!
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