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RESUMO

O presente estudo foi realizado no ambito da unidade curricular de Pratica de Ensino
Supervisionada Il (PES Il) integrada no Mestrado em Educagdo Pré-escolar e Ensino do 12 Ciclo
do Ensino Basico. A selecdo da area de conhecimento, bem como do tema de investigacao, surge
ndo sé de um interesse pessoal pela alimentacao e nutricdo humana, bem como da reconhecida
necessidade de um maior investimento das escolas na Educacao Alimentar e, em particular, da
importancia de sensibilizar a comunidade educativa para o impacto negativo que o consumo
excessivo de acgucares tem sobre a saude das criangas. Esta investigacdo assenta num estudo
exploratério desenvolvido com participantes entre os 8 e 9 anos de idade, a frequentar o0 32 ano
do Ensino Bdsico, numa escola pertencente ao concelho de Viana do Castelo. Definiram-se como
principais objetivos: (1) caraterizar os conhecimentos e comportamentos alimentares numa
turma do 3.2 ano do 1.2 ciclo do Ensino Basico, (2) desenvolver e implementar atividades
didaticas sobre alimentacdo saudavel em contexto escolar, (3) sensibilizar as criangas e suas
familias para o impacto do consumo excessivo de agucares sobre a saude, (4) promover habitos
alimentares saudaveis pela melhoria da literacia nutricional e (5) determinar a prevaléncia de
adiposidade central excessiva entre os alunos da turma e do risco cardiometabdlico associado.
Adotou-se uma abordagem metodoldgica qualitativa de andlise de dados, recolhidos através de
notas de campo, observacdo, registos audiovisuais (video e fotografia), inquérito por
guestionario, trabalhos dos alunos e avaliacdo antropométrica. Os resultados obtidos revelaram
um baixo consumo de fruta, um elevado consumo de produtos agucarados, quer ao pequeno-
almoco, quer ao lanche da manhd, uma predominancia de pdo “branco” e uma presenca
relevante de produtos de charcutaria. Os alunos mostraram baixas competéncias ao nivel da
leitura de rétulos alimentares, desconhecimento de principios basicos de alimentag¢do saudavel
e dos efeitos negativos para a saude que advém do consumo excessivo de produtos agucarados.
No decurso das atividades didaticas implementadas surgem indicios de melhoria da qualidade
nutricional dos lanches trazidos de casa pelos alunos, com destaque para a substituicdo de
alimentos agucarados de elevada densidade energética por alimentos de densidade nutricional
superior. Ainda assim, e apesar do aparente progresso na literacia nutricional dos alunos, a
respetiva tradugdao em mudancgas efetivas e consistentes na alimentagdo requer o contributo de
uma educac¢do escolar continua e alicercada em estratégias holisticas que tenham em
consideracdo a complexidade dos fatores sociais que influenciam os padrées e os

comportamentos alimentares na atualidade.

Palavras-chave: Aclcares; Educacdo Alimentar; 12 Ciclo do Ensino Basico.






ABSTRACT

The present study was carried out within the scope of the Supervised Teaching Practice Il (PES
II) course integrated in the Master's Degree in Pre-school and Primary Education. The selection
of the area of knowledge as well as the research theme comes up not only from a personal
interest about human nutrition, but also from the recognized need for larger investment by
schools in Nutrition Education and, in particular, the importance of raising awareness in the
educational community to the negative impact that excessive consumption of sugars has on
children's health. This research is based on an exploratory study developed with participants
aged 8 and 9 years old, attending the 3rd year of Basic Education, in a school belonging to the
municipality of Viana do Castelo. The main objectives were: (1) to characterize the knowledge
and eating behaviors in a 3rd grade class in the 1st cycle of Basic Education, (2) to develop and
implement didactic activities on healthy eating in school context, (3) to raise awareness of the
children and their families about the impact of excessive consumption of sugars on health and
(4) to promote healthy eating habits by improving nutritional literacy (5) to determine the
prevalence of excessive central adiposity among students in the class and associated
cardiometabolic risk. We adopted a qualitative methodological approach of data analysis,
collected through field notes, observation, audiovisual records (video and photography),
guestionnaire survey and student work. The results showed a low consumption of fruit, a high
consumption of sugary products, both for breakfast and the morning snack, a predominance of
“white” bread and a relevant presence of processed meat. The students showed low skills in the
reading of food labels, unfamiliarity of basic principles of healthy eating and the negative health
effects that come from excessive consumption of sugary products. In the course of the didactic
activities, there are signs of improvement in the nutritional quality of the snacks brought home
from the students, with emphasis on the substitution of sugary foods of high energy density by
foods of higher nutritional density. Yet despite apparent progress in students’ nutritional
literacy, their translation into effective and consistent changes in nutrition requires the
contribution of continuing school education, based on holistic strategies that take into account

the complexity of social factors that influence patterns and eating behaviors today.

Keywords: Sugars; Nutritional education; 1st Cycle of Basic Education.
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NOTA INTRODUTORIA

O presente relatdrio foi realizado no ambito do Mestrado em Educagao Pré-escolar e
Ensino do 12 ciclo do Ensino Basico da Escola Superior de Educacdo de Viana do Castelo. Nele se
inclui um trabalho de investigacdo desenvolvido na drea do Estudo do Meio durante a Pratica
de Ensino Supervisionada Il (PESII). Este relatério esta dividido em trés capitulos:

O primeiro capitulo remete para o enquadramento da pratica supervisionada I,
aprofundando a caraterizacdo do meio local, a caraterizacdo do contexto educativo, a
caraterizacdo da turma e as suas principais dificuldades. Por fim, sdo também descritas as areas
de intervencao referentes a PES II.

No segundo capitulo prossegue-se com o projeto de investigacdo em questao, incluindo
a apresentacdo de forma detalhada da orientacdo para o problema e dos objetivos de
investigacdo; segue-se a revisdo da literatura; a metodologia: opg¢Ges metodoldgicas,
participantes, instrumentos de recolha de dados, calendarizacdo das fases e procedimentos de
estudo. Posteriormente sdo apresentados os dados e andlise dos resultados. Este capitulo
termina com as respetivas conclusées do estudo, limitagdes e recomendagdes para
investigacoes futuras.

Em seguida, sdo apresentadas as referéncias bibliograficas utilizadas para a consumacao
deste trabalho de investigagcdo, bem como os anexos relativos ao estudo.

No terceiro e Ultimo capitulo deste relatdrio é feita uma reflexao sobre a pratica de

ensino supervisionada | e Il.






CAPITULO | - ENQUADRAMENTO DA PRATICA DE ENSINO SUPERVISIONADA I







CAPITULO | - ENQUADRAMENTO DA PRATICA DE ENSINO
SUPERVISIONADAIII

Neste capitulo serd apresentada a caraterizacdo do meio local onde foi desenvolvida a
pratica de ensino supervisionada Il, a caraterizacdao do contexto educativo, a caraterizacdo da
turma e dos alunos, principais dificuldades e capacidades, e ainda serdo mencionadas as areas

de intervencdo trabalhadas ao longo da pratica.

Caraterizacao do meio local

O centro escolar onde decorreu esta Pratica de Ensino Supervisionada Il pertence ao
distrito de Viana do Castelo que segundo os Censos 2011 contabiliza 88 725 habitantes. A
escolaridade da populacdo Vianense segundo os Censos 2011 apresenta a seguinte distribuicdo:
7 975 pessoas, cerca de 10,7% da populacdo, sdo consideradas analfabetas; 45 373 pessoas
(59,9%) tém como habilitacGes literdrias até ao 92 ano de escolaridade, enquanto 11 702
pessoas possuem como nivel habilitacional o ensino secundario (15,7%).

Atualmente, no que respeita a diversidade de estabelecimentos de ensino neste distrito,
qguer privados quer publicos, existe uma oferta significativa. De entre eles, encontra-se o
Agrupamento em questdo, sendo composto por 6 estabelecimentos de educacdo. De acordo
com os dados do Instituto Nacional de Estatistica [INE] (2011), a freguesia a que o centro escolar
pertence tem cerca de 3 919 habitantes, possuindo um patriménio monumental e alguns pontos
de interesse turistico. Esta freguesia apresenta predominantemente como setores laborais a
serralharia, a metalomecanica, a transformacado de madeira, a indUstria téxtil, a construcao civil,
variado comércio e pequena agricultura. Relativamente ao artesanato sdo elaborados trabalhos

manuais em artefactos de madeira, bordados e tecelagem.

Caraterizacao do contexto educativo

O lema do projeto educativo referente a todo agrupamento é: “Promover competéncias
e saberes, educar para a cidadania”, pretendendo sensibilizar, mobilizar, desenvolver e
incorporar praticas de melhoria, orientando-se assim para exceléncia. O Agrupamento possui 57
turmas e, sensivelmente, 1100 alunos, maioritariamente pertencentes a sua prdpria area de

influéncia, acolhendo uma pequena percentagem de alunos vindos de um concelho vizinho. O
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centro escolar em questao foi fundado no ano de 2005. Apresenta-se como um edificio com
estruturas relativamente recentes, aonde frequentam o ensino 181 alunos divididos por 8
turmas do 19 ciclo (2 turmas de cada ano de escolaridade) e um grupo de pré-escolar.
Relativamente as infraestruturas, o centro escolar é composto por 9 salas de aula, uma sala de
atividades, uma sala de apoio educativo, um refeitdrio, um polivalente, uma biblioteca, uma sala
de informatica, um gabinete de coordenagdo, uma sala de docentes, duas casas de banho para
professores, duas casas de banho para alunos, um balneario/vestiario, um campo de jogos, bem
como um espaco exterior em redor da escola.

Este centro escolar tem ao dispor bastantes materiais de apoio, como por exemplo,
colunas, computadores, projetores, leitores de CD e DVD, televisores, impressoras e
fotocopiadoras, material para expressao fisico-motora (arcos, bolas de diferentes modalidades,
bastdes, coletes refletores, colchdes, cones, cordas, kits desportivos, manga tunel, raquetes...)
material para matematica (abacos, ampulheta, balancas, blocos légicos, caixas com figuras
geomeétricas, material cuisinaire, geoplanos, jogos para diferentes conteldos, tangrans...)
material para expressdo musical (érgdo, microfones, metalofones, pandeiretas, tamborins,
xilofones, caixas chinesas, jogo de sinos, flautas, reco-reco) material para estudo do meio
(mapas, balangas, caleidoscépio, espelhos, crondmetro, termdémetro, periscdpio, microscdpio,
tinas de vidro, varetas, simulador ciclo dgua, lupas, frascos conta gotas, pingas variadas...)
material para portugués (diversos livros disponiveis na biblioteca) que muitas vezes auxiliam na

hora de lecionar.

Caraterizacao da turma

A turma é constituida por 25 alunos, dos quais 13 raparigas e 12 rapazes, com idades
compreendidas entre os 8 e os 9 anos, a frequentarem o 32 ano de escolaridade. Destes, 21
alunos pertencem a area de residéncia do centro escolar e 4 residem fora da area de influéncia
do agrupamento. Todos estes alunos frequentaram a escola no ano anterior e a cantina
diariamente. A sua deslocagdo casa-escola é feita maioritariamente através do transporte
escolar e ndo apresentam problemas de saude relevantes. As aulas tém inicio as 9 horas e
terminam as 16 horas. Dois dias por semana os alunos tém aula de inglés e nesses dias o horario
prolonga-se até as 17h30min. A carga horaria semanal dos alunos é de 27 horas, estando
distribuidas por: 8h de Portugués, 8h de Matematica, 3h30min. de Estudo do Meio, 3h de

Expressoes, 2h de Inglés, 1h30min. de Apoio ao Estudo e 1h de Oferta Complementar.



Os alunos desta turma demonstram-se muito ativos e participativos nas diversas
atividades e iniciativas da turma e da escola. No entanto, estes manifestavam dificuldade no
cumprimento das regras, sendo necessdria uma monitorizacdo constante no sentido de manter
a ordem e a disciplina na sala de aula e noutros contextos escolares.

O nivel socioecondmico dos alunos da turma, na maioria dos casos, situa-se na categoria
de médio, sendo que 10 alunos beneficiam de apoio econdmico, dos quais 5 tem atribuido o
escaldo A e 5 o escaldo B. Moram com os pais em casas com boas condi¢des de habitabilidade.
Na maioria dos casos, os encarregados de educacdo estdo empregados (grafico 1), trabalhando
a maioria por conta de outrem. H3, no entanto, um pai e uma mae desempregados e alguns
emigrados, contudo, todos os alunos trazem o material escolar solicitado para as aulas e
revelam-se responsaveis das suas tarefas escolares.

O agregado familiar da maioria dos alunos é composto por pai, mae e filho (s). As
habilitacdes literarias / académicas das maes variam entre o 22 ciclo e o mestrado, possuindo a
maioria o 22 ciclo. As habilitaces literarias/académicas dos pais variam entre o 22 ciclo e

licenciatura, notando-se prevaléncia no 22 ciclo e ensino secundario (grafico 2).

Grdfico 1 - Area de Atividade dos pais/encarregados de educagéo (n=46; 25 participantes do sexo feminino e 21
do sexo masculino)
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Grdfico 2 - Habilitagées literdrias dos Encarregados de Educagéio (n=46; 25 participantes do sexo
feminino e 21 do sexo masculino)

Habilitagoes literarias dos pais
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Na globalidade os encarregados de educacdo mostram-se interessados pelo
desempenho escolar dos seus educandos e auxiliam-nos no que diz respeito as tarefas efetuadas
em casa. No final das aulas, 15 alunos frequentam as Atividades de Enriquecimento Curricular
(AEC). A maior parte deles frequenta outras atividades fora do horario letivo: futebol, musica

(Academia de Musica de Viana do Castelo), hip-hop, zumba, natacdo, entre outras.

Principais dificuldades e capacidades

A partir de 28 de janeiro de 2015 uma das alunas comegou a beneficiar de PEI (Plano
Educativo Individual). Foi diagnosticada com Perturbacgdo de Hiperatividade e Défice de Atengdo
e apresenta dificuldades de carater permanente ao nivel da linguagem. Apresenta dificuldades
na compreensao e na aquisicdo de conhecimentos, devido, principalmente, as suas dificuldades
em manter a atencdo/concentracdo. Segundo a professora cooperante, desde que a aluna
comecou a ser medicada nesse sentido, os seus niveis de concentracdo/atencdo tém melhorado,

pelo que os seus desempenhos escolares também.
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De uma maneira geral, estes alunos tém desempenhos razodveis nas diversas dreas da
matriz curricular do 12 ciclo. H3, no entanto, alguns alunos que tém vindo a demonstrar
dificuldades de aprendizagem, em especial no Portugués e na Matematica. Relativamente a area
do Portugués, os alunos apresentam dificuldades na aquisicdo de competéncias de leitura e
escrita, na planificacdo, produgdo e revisdo de textos o que também condiciona as aquisi¢Ges
nas restantes areas do saber. Na interpretacdo de textos, maioritariamente, os alunos atingem
este objetivo com facilidade. No que diz respeito a Matematica, as dificuldades dos alunos sao
mais extensas, particularmente no sentido do nimero, calculo mental, resolucao de problemas
e raciocinio légico. Como alternativa a estas dificuldades foram adotadas estratégias de
superacdo, nomeadamente o apoio individualizado, reforco da participacdo (oral e no quadro),
trabalhos de grupo.

A drea de Estudo do Meio é onde os alunos se mostram mais participativos e
interessados, visto que se entusiasmam na interacdo com os colegas de turma e com a
professora de forma a debater os temas propostos pelo programa, relatando as vivéncias
pessoais. Ao nivel das Expressées os alunos apresentam bastantes dificuldades, nomeadamente
na expressdo plastica, como por exemplo, no recorte com a tesoura, na autonomia e na
criatividade sem o auxilio do professor. Ao nivel da Educacdo Fisica os alunos apresentam muitas
dificuldades de cooperar em equipa, no comportamento e respeito pelo colega, sendo que estes

fatores influenciam os exercicios propostos.

Areas de intervengdo

A PES Il decorreu ao longo de catorze semanas, sendo que as trés primeiras se
destinaram somente a observacdo da turma e dindmica de sala de aula desenvolvida pelo
professor cooperante. Este momento também foi aproveitado para verificar os niveis de
aprendizagens dos alunos, o comportamento e atitudes em sala de aula. Este estagio
proporcionou dez semanas de intervencao intercalada, distribuidas pelo par pedagdgico, sendo
que cada uma regeu no total cinco semanas e mais uma semana de regéncia conjunta. As
intervengdes foram efetuadas nos trés primeiros dias consecutivos da semana, ou seja, segunda-
feira, terca-feira e quarta-feira a exce¢do de duas semanas que foram de regéncia completa. A
turma detinha jd um horario definido para as diversas areas curriculares, cumprido pela
professora cooperante, pelo que, como professoras estagiarias, tentamos implementar as

atividades planeadas de acordo com essas dindmicas de trabalho ja instituidas.
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As planificagdes foram concebidas de modo a que os alunos fossem também
construtores do seu prdprio conhecimento. Inicialmente a professora cooperante forneceu-nos
os conteldos trimestrais do 32 ano do agrupamento e os contetddos a serem trabalhados eram
apresentados pela Professora Cooperante na semana anterior a implementacao.

Na area de Estudo do Meio, optamos por trabalhar maioritariamente em grupos, com a
elaboracdo de pesquisas sobre os conteldos programaticos e respetiva exposicdo a turma do
contelido descoberto. Também se proporcionaram pequenas discussdes/debates, visualizaram
videos, histdrias, elaboraram frisos cronoldgicos e visualizaram modelos do corpo humano em
3D, que fizeram com que os alunos se sentissem mais motivados pelas tematicas, contudo a
abordagem foi a mais facil, pois esta disciplina ja era do interesse de quase todos os alunos.

No bloco 1- a descoberta de si, foram abordados os seguintes conteldos: sentimentos
(amor, amizade...) e suas manifestacGes (carinho, ternura, zanga...); situacOes agradaveis e
desagradaveis e diferentes possibilidades de reacdo (calor, frio, fome, conforto, dor...); estados
psiquicos e respetivas reacdes fisicas (alegria/riso, tristeza/choro, medo/tensdo...); fungdes
vitais (digestiva, respiratdria, circulatdria, excretora, reprodutora/sexual); Alguns érgdos dos
aparelhos correspondentes (boca, estébmago, intestinos, coracdo, pulmdes, rins, genitais) e
localizar esses orgdos em representagdes do corpo humano; fendmenos relacionados com
algumas das funcgdes vitais: digestdo (sensacdo de fome, enfartamento...); circulacdo (pulsacao,
hemorragias...); respiracdo (movimentos respiratdrios, falta de ar...); importancia do ar puro e
do sol para a saude; perigos do consumo de alcool, tabaco e outras drogas; regras de primeiros
socorros: mordeduras de animais; hemorragias. No que respeita ao bloco 2- descoberta dos
outros e das institui¢cdes, os conteudos explorados foram: figuras da histéria local presentes na
toponimia, estatudria, tradigdo oral...; factos e datas importantes para a histdria local (origem
da povoacgdo, concessdo de forais, batalhas, lendas histéricas...); vestigios do passado local:
construgGes (habitagGes, castelos, moinhos, antigas fabricas, igrejas, monumentos pré-
histéricos, pontes, solares, pelourinhos...); alfaias e instrumentos antigos e atividades a que
estavam ligados; costumes e tradi¢Oes locais (festas, jogos tradicionais, medicina popular, trajes,
gastronomia...); aspetos da cultura das minorias que eventualmente habitem na localidade ou
bairro (costumes, lingua, gastronomia, musica...); feriado municipal (acontecimento a que esta
ligado) e a importancia do patrimdnio histérico local.

Ao nivel da Matematica, e no alinhamento com a perspetiva de Boavida et al., (2008) é
fundamental propor “experiéncias diversificadas que permitam desenvolver as suas
capacidades de resolucdo de problemas, de modo a poderem tirar partido da Matematica ao

longo da vida”, privilegiamos continuadamente a resolu¢ao de problemas, sendo que esta drea,
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como referido anteriormente, suscitava grandes dificuldades para a maioria dos alunos.
Optamos maioritariamente pela partilha com a turma de estratégias diferentes de resolucgao,
para assim os alunos explicarem o seu raciocinio, favorecendo a comunicacdo matematica, bem
como a fundamentagdo/organizacdo do pensamento. O célculo mental foi também abordado
sistematicamente com o auxilio de jogos como o jogo do 24, o loto do célculo mental, calculo
mental cronometrado, entre outros, para que os alunos desenvolvessem estratégias de cdlculo.

Ainda relativamente a area da Matematica, foram explorados todos os dominios
presentes no programa da disciplina — nimeros e operacdes (NO), geometria e medida (GM),
organizacdo e tratamento de dados (OTD). Os contetdos lecionados no dominio NO: utilizacdo
de ndmeros ordinais até “centésimo”; regras de constru¢cdo dos numerais cardinais até ao
10 000; contagens progressivas e regressivas, com saltos fixos, que tiram partido das regras de
construcdo dos numerais cardinais até um milhdo; numeracdao romana; a dezena de milhar;
leitura por classes e por ordens e decomposicdo decimal de numeros até um milh3o;
arredondamentos; algoritmos da adicdo e da subtracdo envolvendo nimeros até um milhao;
problemas de até trés passos envolvendo situa¢des de juntar, acrescentar, retirar, comparar ou
completar; tabuadas; multiplos; a divisdo inteira por métodos informais e as fragdes. No dominio
da GM, segmentos de reta paralelos e perpendiculares em grelhas quadriculadas; dire¢es
perpendiculares e quartos de volta; direcGes horizontais e verticais; coordenadas em grelhas
quadriculadas; minutos e segundos; leitura do tempo em reldgios de ponteiros; conversées de
medidas de tempo; adicdo e subtracdo de medidas de tempo. No dominio da OTD, elaboracdo
de diagramas de caule-e-folhas; conceitos como frequéncia absoluta, moda, minimo, maximo e
amplitude, e problemas envolvendo andlise e organizagdo de dados.

No dominio da oralidade, os alunos, aquando as leituras, eram regularmente
incentivados para um discurso oral audivel, articulado e coerente, bem como para o reconto de
histérias, factos e acontecimentos. Relativamente ao dominio da leitura e escrita trabalhamos
sistematicamente a planificagdo, producdo e revisdo de textos, visto que os alunos
apresentavam bastantes dificuldades, quer na criacdo de ideias quer na elaboracdo de textos
diversos, utilizando assim diferentes estratégias para a escrita criativa. Realizamos a leitura de
diferentes tipos de texto, pois alguns alunos ndo apresentavam uma leitura fluente, contudo
tivemos a oportunidade de aprofundar todos os conteldos ja mencionados acima durante a
nossa pratica.

Ainda no que respeita a area do Portugués, no dominio da oralidade, foram explorados
os seguintes conteudos: pedido de esclarecimento; informacdo, explica¢do; treino do tom de

voz, articulagdo, ritmo; vocabuldrio: alargamento, adequacdo, variedade; retirar informacgao
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essencial; introducdo aos géneros escolares: apresentacdo oral; pequeno discurso persuasivo;
expressao orientada: reconto, conto, descri¢cdo; simulacdo e dramatizacdo; No dominio da
leitura e escrita, os tipos de texto (narrativo, descritivo, dialogal, poético, recado, aviso, convite,
banda desenhada); consciéncia fonémica (consolidacdo); fluéncia de leitura: velocidade,
precisdo e prosddia; vocabuldrio, alargamento tematico; sentido do texto: tema, assunto,
informacdo essencial, antecipa¢do de conteldos; intengdes e emogdes das personagens e sua
relacdo com a finalidade de acdo; grafemas, palavras, texto (alargamento); planificagcdo de texto;
relacionacdo e organizacao de ideias e tema; textualizacdo: caligrafia, ortografia, vocabulario,
amplificacdo de texto (expansdo de frases, com coordenacdo de nomes, de adjetivos e de
verbos); revisdo de texto: planificacdo, vocabulario e ortografia; sinais de pontuacgdo: ponto de
exclamacdo, dois pontos (introducdo do discurso direto), travessdo (no discurso direto);
translineacgao.

No dominio da Iniciacdo a Educacdo Literaria foram abordadas varias obras literdrias
infantis aprofundando a leitura e respetiva interpretacao, tais como, “O senhor do seu nariz” e
outras histérias de Alvaro Magalhdes, como “Boa Sentenga”, “O fato novo do Sultdo” e ainda
“Jodo Pateta” de Guerra Junqueiro, bem como “Poemas da Mentira e da Verdade” de Luisa
Ducla Soares. Ao longo desta pratica, os alunos também realizaram pesquisas sobre a vida e
obra dos autores para assim obterem mais informacgGes pertinentes da sua importancia no
panorama literario portugués, foram abordados textos da tradicdo popular do plano nacional de
leitura bem como outros textos literarios selecionados pelo aluno, sobre orientacdo do
professor; formas de leitura: silenciosa, em voz alta, em coro; regularidades: rima, sonoridades,
cadéncia; personagens principais; inferéncias (de tempo, de instrumento, de objeto); reconto,
alteracdo de elementos da narrativa (personagens, agoes e titulos); expressdo de sentimentos,
ideias e pontos de vista e declamagdo de poemas.

No dominio da gramatica, palavras monossilabas, dissilabas, trissilabas, polissilabas;
silaba ténica e silaba atona; palavras agudas, graves e esdruxulas; sindnimos e anténimos;
campo lexical; familia de palavras; pronomes pessoais; flexdo nominal e adjetival em nimero
(singular, plural), género (masculino, feminino) e grau (aumentativo, diminutivo); flexdo
pronominal em namero (singular, plural), género (masculino, feminino) e pessoa (1.2, 2.2, 3.2);
tipos de frase: frase declarativa, frase interrogativa e frase exclamativa; frase afirmativa e frase
negativa.

A Expressdo e Educacdo Fisico-Motora, como estabelecido no horario de turma foi
trabalhada todas as tergas-feiras. Esta aula tinha a supervisdo ndo da professora titular de

turma, mas de uma professora que desempenhava o papel de professora do ensino especial e
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expressGes. Nesta area foram explorados alguns dos blocos programaticos, como: bloco 1 -
Pericia e Manipulacdo (langar, passar e receber a bola; manipulagdo de arcos). Bloco 2 —
Deslocamentos e Equilibrios (a¢des basicas de deslocamento: rastejar, rolar, saltar, cair, descer,
cambalhota. Bloco 3 — Ginastica (saltar a corda, cambalhota a frente). Bloco 4 — jogos (toques
de sustentacao, rabia, jogo de passes, bola ao capitdo, bola no fundo, apanhadinhas, batimentos
de bola, jogo do mata, futebol, jogo da rolha, jogo puxa-empurra). Bloco 6 — Atividades Ritmicas
Expressivas (tendo em conta a estrutura ritmica e melodia de composi¢Ges musicais combinar
deslocamentos e movimentos ndo locomotores). A turma tinha estipulado no horario 1h 30 min
destinado a aula de Educacao Fisico-Motora, sendo este horario extenso aproveitamos também
para implementar alguns dos blocos da Expressdao Dramatica, como por exemplo, jogos de
exploracao do corpo, espaco, objetos e jogos dramadticos envolvendo a linguagem nao verbal,
verbal e gestual.

A Expressdao Musical ndo constava no hordrio de turma estipulado pelo agrupamento
pelo que ndo conseguimos desenvolver atividades no seu ambito. Quanto a Expressado Plastica
tentamos proporcionar atividades diversas através do desenho, pintura, recortes, colagens e
dobragens articulando assim com as outras areas do saber.

Por fim, é importante ressaltar que as planificacdes foram elaboradas tendo em conta a
articulagdo entre diferentes dareas curriculares. No entanto, nem sempre foi possivel
operacionalizar a referida abordagem, sobretudo pela particularidade de determinados
conteudos, cuja exploracdo ndo facilitou esta interdisciplinaridade. Visto que os alunos tinham
de seguir um horario rigido e estipulado, uma disciplina que ficasse incompleta naquele dia teria

de aguardar até a aula seguinte da referente disciplina, prejudicando a respetiva articulagao.
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CAPITULO Il - TRABALHO DE INVESTIGAGAO

Neste capitulo, inicialmente, apresenta-se a orientacdo para o problema, a definicdo do
problema e objetivos inerentes, bem como a respetiva revisdo de literatura. Segue-se a
metodologia, a apresentagdo e andlise de dados e, por fim, serdo esplanadas as conclusGes do
estudo, bem como as suas principais limitacdes, e ainda recomendagbes para futuras

investigacoes.

Orientacao para o problema

Avida humana é integralmente dependente da energia e nutrientes obtidos através dos
alimentos ingeridos diariamente, numa relacdo que ocorre ao longo das vdrias fases que a
integram, desde o desenvolvimento intrauterino, o crescimento e maturacdo, ao
envelhecimento. A ac¢do de alimentacdo depende dos alimentos que temos a disposicao, bem
como de fatores como a cultura ou a religido, pelo que ultrapassa a mera satisfacdo das
necessidades nutricionais, definindo-nos enquanto grupo cultural e como individuo. Para além
disso, a quantidade e qualidade dos alimentos que ingerimos tem impacto significativo sobre a
saude, podendo estar associada a sua preservacao ou, pelo contrario, aumentar o risco de
doenca (Teixeira, Sardinha, & Barata, 2008).

“Somos aquilo que comemos”, a célebre frase do pai da medicina, Hipdcrates, proferida
ha mais de 2500 anos e que continua muito atual nos dias que correm, simboliza precisamente
a importancia da alimentacdo na nossa existéncia, sendo que uma alimentacdo completa,
variada e equilibrada se torna determinante na promog¢do de saude, bem-estar e qualidade de
vida das populagdes humanas. Porém, a “globalizacdo” da alimentagdo juntamente com a
diminui¢do da atividade fisica na rotina didria dos individuos, constituem hoje dois dos principais
fatores com impacto a nivel da saude mundial, especialmente nos paises desenvolvidos.
Efetivamente esta reconhecido que o aumento da oferta de alimentos de elevada densidade
energética, em paralelo com a predominancia de atividades sedentdrias, contribuiu para o
aumento da prevaléncia de varias doencas crénicas ndo transmissiveis, como as doencas
cardiovasculares, a diabetes e a obesidade (OMS, 2016). O consumo de aglcar, em particular o
veiculado pelos produtos alimentares processados industrialmente, tem vindo a suscitar grande
preocupacao pelos efeitos negativos que comprovadamente tem sobre a saude nas varias faixas

etarias, e desde logo na infancia (Graga et al., 2016).
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E impressionante como ja em 1994 o aglcar era apontado como um “veneno” (Peres,
1994). Como descrito pelo referido professor de nutricao, as trés razdes que o levaram a tal
afirmacdo sdo: (1) o agucar é constituido somente por sacarose, sendo absorvido pelo intestino
em poucos minutos, perturbando o bom funcionamento de érgdos como o figado e o pancreas
que é obrigado a produzir mais insulina; (2) o agucar ndo é, do ponto de vista nutricional,
necessario na alimentacdo de qualquer pessoa e (3) o agucar favorece a multiplicacdo de
bactérias associadas ao desenvolvimento de caries dentarias.

No conjunto das vdrias doencas crdnicas ndo transmissiveis, a obesidade surge com
enorme destaque, sendo mesmo considerada pela Organizacdo Mundial de Saude (2016) a
epidemia do século. Para os paises membros da Regido Europeia da OMS os dados mostram que
uma em cada trés criancas de 11 anos de idade apresenta excesso de peso ou obesidade. Esta
mesma entidade reconhece a obesidade como uma doenca resultante de um ambiente
obesogénico que se traduz num desequilibrio entre a energia obtida pelos alimentos e a energia
despendida com atividade fisica. Assim sendo, combater a obesidade exige respostas que estao
para além do sistema de saude, exigindo o envolvimento de todos os setores da sociedade, e
em particular a educacao.

Desde a década de 40 que ha registos reveladores da importancia atribuida a educacdo
nutricional/alimentar, em varios contextos, como meio para melhorar habitos alimentares,
sendo que, desde entdo, a investiga¢do tem vindo a realgar a necessidade de maior investimento
na educacdo alimentar de forma a ajudar os individuos a selecionar, preparar e consumir os
alimentos de acordo com as necessidades nutricionais subjacentes a um estilo de vida saudavel,
ndao esquecendo que esta pratica deve fomentar satisfacdo, prazer, saude e formas de
socializagdo (Pereira, 2013).

As atividades educativas que promovem a saude na escola, principalmente ao nivel da
alimentagdo saudavel, representam uma possibilidade especifica de impacto positivo sobre a
salide, autoestima e comportamentos de salde em todas as criangas em idade escolar (Center
for Disease Control and Prevention, 2011). Consequentemente, nesta perspetiva, a escola deve
assumir um papel relevante na contribuicdo para o desenvolvimento de conhecimentos,
atitudes e competéncias que favorecam a alimentagdo saudavel, e no apoio a mudanca de
comportamentos alimentares anteriores indesejaveis. Para além da abordagem dos conteudos
dos programas curriculares, importa ainda que o contexto escolar constitua um “bom exemplo”
a seguir, proporcionando uma oferta alimentar saudavel, por via de ementas adequadas as
criangas, associada a outros determinantes-chave de salde, como a pratica diaria de atividade

fisica (Leitdo, 2010).
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Pelo exposto, delineou-se o presente estudo de investigacao visando os objetivos a

seguir apresentados:

Objetivos principais da investigacao:

1. Caraterizar os conhecimentos e comportamentos alimentares numa turma do 3.2 ano
do 1.2 ciclo do Ensino Basico.

2. Desenvolver e implementar atividades didaticas sobre alimentagdo saudavel em
contexto escolar.

3. Sensibilizar as criancas e suas familias para o impacto do consumo excessivo de acucar
sobre a saude.

4. Promover habitos alimentares saudaveis pela melhoria da literacia nutricional.

5. Determinar a prevaléncia de adiposidade central excessiva entre os alunos da turma e

do risco cardiometabdlico associado.
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Revisdo da Literatura

Neste subcapitulo é apresentado o enquadramento tedrico, sendo explanados os temas
mais pertinentes para o estudo. Inicialmente faz-se uma abordagem a alimentacao e nutricao
humana, seguindo-se uma breve andlise a evolugdo da alimentacao desde a antiguidade até aos
dias de hoje, destacando a importancia dos pequenos-almocos e dos lanches. Como forma de
melhorar a compreensao dos problemas associados ao consumo excessivo de aglcar e a elevada
prevaléncia da obesidade infantil, sdo descritos tdpicos relativos a estes temas, incluindo o
indice antropométrico designado pela abreviatura internacional WHtR (Waist-to-Height Ratio),
gue em portugués se traduz por racio entre o perimetro da cintura e a altura. Posteriormente
serdo descritos aspetos sobre o conhecimento nutricional em contexto escolar, o curriculo e a
importancia da educacgdo alimentar, o papel do professor e do encarregado de educacdo na

educacdo alimentar, e por fim, a influéncia da publicidade na alimentagao.

Alimenta¢ao humana e nutrigao

De acordo com a infopédia, a palavra alimento deriva do latim (alimentum), que significa
tudo o que serve para alimentar. Também o termo nutrir tem procedéncia etimoldgica no latim,
gue se refere a alimentar; sustentar. Todos os seres humanos ingerem diariamente alimentos,
pois de outra forma nao sobreviveriam, contudo podem ndo ingerir as quantidades adequadas
de nutrientes. No que se refere especificamente ao termo alimentacao, este significa a obtencdo
do meio ambiente de determinados produtos, naturais ou transformados, que se denominam
alimentos, contendo substancias quimicas designados nutrimentos (Gomes et al., 2015). Os
nutrimentos consistem em substancias ou principios nutrientes ou nutritivos, componentes
Uteis ao funcionamento do organismo, que sdo préprios dos alimentos (Peres, 1983).

As criangas com determinadas privagdes de nutrientes jamais terdo um
desenvolvimento intelectual normal, pois a alimentagao interfere na inteligéncia, na atencao,
na memdria, na capacidade de concentragdo, na aprendizagem, no desenvolvimento da fala e
no comportamento social (Teixeira, Sardinha, & Barata, 2008). E fundamental também para o
trabalho fisico, sendo que um trabalhador que ndo se alimente nutricionalmente bem, em
termos de produtividade pode produzir menos oitenta por cento que um individuo devidamente

alimentado.

20



A alimentacdo ou mais especificamente a a¢do de ingerir alimentos, satisfaz ndo sé
necessidades biolégicas e energéticas especificas ao benigno funcionamento do organismo,
como também é fonte de prazer, sociabilizacdo e transferéncias de culturas. Contudo nao é
suficiente o acesso a bens alimentares (Nunes & Breda, 2001), é necessario alimentarmo-nos
corretamente, isto é, selecionar os alimentos de forma e quantidade apropriada as necessidades
individuais cotidianas de acordo com as etapas da vida, pois caso assim nao aconteca, quer seja
por excesso, por caréncia ou por desequilibrio, manifestar-se-a a doenga (Craveiro & Cunha,
2007).

Uma forma de influenciar positivamente a saude é alterar o modo de vida através de
uma melhor alimentacdo, mais exercicio e menos stress (Teixeira, Sardinha, & Barata, 2008). A
nova Roda dos Alimentos (figura 1) é o instrumento de educacdo que visa precisamente ajudar
os individuos a seguirem uma alimentacdo mais sauddvel, sendo constituida por 7 grupos de
alimentos de diferentes dimensdes. Diariamente, devem ser ingeridas as porcoes
correspondentes a cada grupo, sendo que os valores recomendados variam de acordo com a
idade, entre outros fatores:

o Cereais e derivados, tubérculos — 28%
e Horticolas —23%

e Fruta—20%

e lacticinios —18%

e Carnes, pescado e ovos — 5%

e Leguminosas —4%

e Gorduras e 6leos — 2%

Para além dos grupos referidos anteriormente, a 4gua também esta presente no centro
da roda, bem como na composi¢ao dos alimentos, considerando-se necessaria a vida humana.
E essencial que a sua ingestdo seja abundante e diaria e é aconselhado que cada pessoa ingira
cerca de 1,5 a 3 litros. De uma maneira resumida, esta nova Roda dos Alimentos orienta para 3
caracteristicas fundamentais a uma alimentacdo saudavel:

1. Completa - devem ser ingeridos diariamente alimentos de cada um dos grupos,
conjuntamente com a agua;
2. Equilibrada - ingestdao de alimentos nas propor¢des recomendadas, ou seja, comer

maiores quantidades de alimentos pertencentes aos grupos de maior dimensao e

menores quantidades dos grupos de menor dimensao.
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3. Variada - diversificar os alimentos dentro de cada grupo variando diariamente,
semanalmente e nas diferentes épocas do ano (Rodrigues, Franchini, Graca & Almeida,

2006).

Figura 1 - Nova Roda dos Alimentos

Uma alimenta¢do adequada, associada com atividade fisica regular, é crucial para a
obtencdo de uma vida mais saudavel e longeva (Civinski, Montibeller & Braz, 2011; Maia, 2011).
Existe consenso entre varios autores, que uma alimentacdo saudavel é aquela que procura a
ingestdo que satisfaz de forma adequada as necessidades do corpo humano em nutrientes
(Peres, 1982). Estes nutrientes que o organismo utiliza classificam-se habitualmente em hidratos
de carbono, proteinas, gorduras, vitaminas, sais minerais, fibras alimentares e agua. As trés
fungdes fundamentais que desempenham sdo: fungdo energética, fungao plastica ou reparadora
e fungao reguladora.

Os alimentos ricos em hidratos de carbono, como o pao, o arroz, as massas, o feijdo, o grao,
ou outras leguminosas, e os alimentos ricos em gorduras tal como o azeite, dleos, banha de
porco, manteiga, margarinas e as gorduras de constituicdo dos alimentos, sdo adequados ao
fornecimento de energia, sendo esta a sua fun¢do predominante (EUFIC, 2012). Os nutrientes
plasticos ou reparadores sdao em especial as proteinas, que constituem todos os tecidos e
contribuem para a reconstituicdo ou desenvolvimento e para a formagao dos tecidos que estdo
sujeitos a uma renovagao constante. Os sais minerais como por exemplo o célcio ou o fésforo

presente nos ossos, ou o ferro existente no sangue, bem como a agua, imprescindivel ao
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desempenho adequado das células, possuem fungdes plasticas (FAO, 2004). A fungdo
reguladora, ndo obstante o fornecimento de energia, associa-se a quase todas as rea¢des no
organismo humano, sendo que os mais relevantes nutrimentos com esta fungdo sdo as
vitaminas, os minerais e as fibras alimentares (Tomasi & Spazziani, 2008).

Os nutrientes podem ainda ser classificados como macronutrientes e micronutrientes, em
que os primeiros incluem as proteinas, as gorduras, os hidratos de carbono, as fibras alimentares
e dgua e os segundos, igualmente necessarios, mas em menor quantidade, incluem as vitaminas
e os sais minerais (Souza et al., 2016).

As proteinas sdo fundamentais na formacdo dos tecidos do corpo. Considerados
macronutrientes fundamentais, tém como fun¢ao o crescimento, desenvolvimento e reparacao
das células, tecidos, 6rgaos, bem como na producao de hormonas, de enzimas e de aminodcidos.
As proteinas de origem animal tém maior valor biolégico do que as de origem vegetal visto que
contém aminoacidos essenciais, agueles que o organismo ndo tem capacidade de sintetizar a
partir de outras moléculas, em quantidades/propor¢ées mais apropriadas a construcdo das
proteinas humanas. No entanto as proteinas das referidas origens, animal e vegetal, quando
combinadas complementam-se mutuamente (Nunes e Breda, 2001).

No que diz respeito as gorduras, importa referir que sdo nutrimentos basicamente
energéticos associados a fungdes importantes, como por exemplo, servirem de “veiculo” as
vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K), fornecendo acidos gordos essenciais que contribuem na
formacao do tecido adiposo, entre outros. Os acidos gordos constituem a unidade estrutural das
gorduras, podendo ser agrupados em trés classes, acidos gordos saturados, monoinsaturados e
polinsaturados, que apresentam diversas propriedades, influenciando a saude. De acordo com
as recomendagdes nutricionais europeias, as gorduras devem comparticipar com 20 a 35% da
energia total ingerida diariamente (EUFIC, 2015).

Relativamente aos hidratos de carbono, considerados principais fornecedores de energia,
podem ser classificados em trés grandes grupos: os polissacarideos (hidratos de carbono
complexos), e os monossacarideos e dissacarideos (hidratos de carbono simples) (Maia, 2011).
Abaixo apresenta-se a tabela 1 com a classificacdo dos hidratos de carbono na alimentagao, bem

como os respetivos exemplos (EUFIC, 2012):
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Quadro 1 - Classificagdo dos Hidratos de Carbono

Classe Exemplos

Monossacarideos glicose, frutose e galactose

Dissacarideos sacarose, lactose, maltose

Polidis Isomalte, maltitol, sorbitol, xilitol, eritritol
Oligossacarideos Fruto-oligossacarideos, malto-oligossacarideos
Polissacarideos amildceos Amilose, amilopectina, maltodextrinas
Polissacarideos ndo amildceos | Celulose, pectinas, hemiceluloses, gomas,
(fibras alimentares) inulina

Os hidratos de carbono sao utilizados pelo organismo na forma de glicose (EUFIC, 2012),
sendo o amido a molécula que melhor se adapta a este fornecimento, dada a sua estrutura
molecular complexa. A investigacdo tem mostrado que o amido, em particular na forma de
amido resistente e de amido de absorcdo lenta, tem efeitos benéficos sobre a digestdo, a
absorc¢do e o metabolismo, favorecendo as curvas de glicemia e a sensibilidade a insulina, o que
por sua vez se associa a uma melhor regulacdo do mecanismo fome/saciedade, entre outros
mecanismos (Aller, Abete, Astrup, Martinez & van Baak, 2011). Pelo contrario, tem sido descrito
que a ingestdo de hidratos de carbono simples de adicdo, especialmente através de bebidas
acucaradas, tem impacto negativo sobre a salde, estando recomendado que ndo devem
ultrapassar os 10% da energia total ingerida diariamente (USDA, 2015). Refira-se que o termo
acucares (sugars, no inglés) é frequentemente usado para referir os hidratos de carbono simples
que incluem os monossacarideos e os dissacarideos (Cummings & Stephen, 2007).

As fibras alimentares, reconhecidas também por complantix, constituem um conjunto de
substancias presentes nos alimentos de origem vegetal, ndo sendo absorvidas pelo organismo
(Gomes et al., 2015). Sdo, no entanto, indispensaveis na alimentacdo humana. Com fungdo
reguladora e sem valor calérico consideravel, atuam de forma preventiva de doengas como a
diabetes ou cancro do célon. Apresentam varios beneficios para a saude, regulando o transito
intestinal, facilitando a digestao, reduzindo o colesterol, combatendo a obesidade e controlando
a glicemia (Maia, 2011).

No que diz respeito ao ultimo macronutriente ja referido e ainda ndo descrito, a agua,
importa destacar que é um nutrimento essencial a vida humana e a dos restantes seres vivos. A
sua inexisténcia impossibilitaria a vida, pois com a sua influéncia sdo realizados todos os
fendmenos bioquimicos. Independentemente de existir um valor de referéncia quanto ao

consumo de agua ja mencionado acima, as necessidades de agua variam quanto ao nivel de
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transpiracao e tipo de alimentagdo. Se um individuo beber muita agua, mas ingerir excesso de
sal, a 4gua em questdo sera utilizada para suprir necessidades relativas ao excessivo consumo
de sal (Serafim, Viena & Lindemann, 2004).

As vitaminas sdo necessarias ao organismo em dosagens muito pequenas, contudo sdo de
enorme relevancia ao bom funcionamento orgéanico, contribuindo para os processos de
obtencdo e armazenamento de energia, favorecendo a atividade de muitos nutrientes e
participando na constituicdo de muitas estruturas celulares. Todas as vitaminas existentes tém
funcbes especificas e ndao sdo substituiveis, podendo ser classificadas em vitaminas
hidrossoluveis (soltuveis em agua) e vitaminas lipossoluveis (soliveis em gordura). As vitaminas
lipossoluveis estdo presentes em alimentos ricos em gordura e as vitaminas hidrossoliveis em
alimentos ricos em dagua. O grupo de vitaminas hidrossoluveis inclui a vitamina C e as do
complexo B. Quanto as vitaminas lipossoluveis, a vitamina A (Retinol), vitamina D, vitamina E e
vitamina K, contrariamente as anteriores, o organismo armazena-as, pelo que o risco de
intoxicacOes esta descrito para uma ingestdo excessiva (Hainfellner & Zagoin, 2014).

Por fim, os minerais, que apresentam inumeras funcées, nomeadamente na constituicao
de tecidos, como o sangue e 0s 0ssos, na fungcdo muscular e na producdo de hormonas e
enzimas. Estdo presentes no organismo em quantidades variadissimas, sendo que em
qguantidades elevadas encontram-se o sddio, o potassio, o calcio, o fédsforo, o magnésio e o ferro.
Os oligoelementos encontrados em quantidades reduzidas também sdo relevantes ao bom
funcionamento organico, podendo destacar-se o fluor, iodo, zinco, entre outros (Flynn et al.,
2016).

Para obter uma alimentac¢do saudavel tem que se ter em conta aspetos como a qualidade
e higiene dos alimentos, optando sempre pela diversificagdo alimentar.

A variedade na alimentagdo é a principal forma de garantir a satisfagdo de todas as

necessidades do organismo em nutrimentos e de evitar o excesso de ingestdo de

eventuais substancias com riscos para a salde, por vezes presentes em alguns alimentos

(Nunes e Breda, 2001 p.15).

Desta forma, em todas as fases do ciclo de vida da pessoa é inquestionavel a importancia
de uma alimentacdo saudavel (WHO, 2017a). Esta apreciacdo é reforcada por Melo et al. (2012)
acrescentando que na infancia é o momento crucial de maior atenc¢do, pois nesta etapa o
organismo humano estd em desenvolvimento. Assim sendo, ainda permanece atual o aforismo
popular de que a saude é o bem mais precioso que se pode possuir (Batista, 2006), que esta
intimamente relacionado com a alimentacao. Sobrevivemos porque comemos, diariamente

colocamos na boca e digerimos diversos alimentos selecionados por imensas razdes: pela fome,
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pelo sabor, pelo preco, pela sua aparéncia, aspeto e por ultimo o seu valor nutricional. Um
individuo alimenta-se de acordo com o que aprende ao longo da sua vida em termos de praticas,
habilidades, conhecimentos, informacdes, significados, representacdes, valores, percecbes e

opiniGes (Bento, Esteves & Franga, 2015).

A alimentagao da antiguidade até aos dias de hoje

A alimentacdo ao longo da histdria foi sempre uma das preocupacdes do homem e o
desenvolvimento e destino das civilizagdes tem estado intimamente ligado a forma como o
individuo se alimenta. De facto, para além da satisfacdo das necessidades nutricionais, a
alimentacdo esta relacionada com a diversidade de culturas e com tudo quanto contribui para
modelar a identidade de cada povo (Flandrin & Montanari, 1996). Tal como afirmado pelos
referidos autores, as relacbes entre aspetos da cultura e as maneiras de nos alimentarmos
existiram sempre, desde a conquista do fogo até ao “desembarque” da McDonald’s na Europa.

A dieta humana tem vindo a sofrer inUmeras alteragdes. Nos tempos primitivos o
homem alimentava-se de raizes, larvas, vegetais e animais provenientes da caca e da pesca
(Aguiar, 1991; Jew et al., 2009; Zucoloto, 2011). Mais tarde, com o dominio do fogo, os alimentos
passaram a ser utilizados de forma mais eficiente e o ato de ingerir alimentos (refeicdo) passou
a ser um motivo para as pessoas se juntarem, e desta forma, um modo de socializacdo (Zucoloto,
2011). Para além de ser utilizado para aquecer os seres humanos e para afastar os animais
ferozes, o fogo permitiu que parte dos alimentos anteriormente ingeridos na forma crua,
passassem a ser consumidos depois de assados prontamente nas chamas (Leal, 2010).

Posteriormente, com a revolugdo agricola, surgiram novas oportunidades e o homem
tornou-se agricultor, conseguindo armazenar cereais de colheita para colheita (Aguiar, 1991).
Seguidamente, os produtos agricolas deixaram de ser somente utilizados para consumo préprio
e para consumo local, surgindo uma agricultura mais comercial que veio a associar-se a criagao
de condigdes para a industrializagdo (Kemp, 1985). Nesta época o Homem conseguiu combater
a luta contra a fome, uma vez que tinha a disposicdo reservas de cereais, pelo que este periodo
se transformou num momento épico no progresso da espécie humana.

Até este momento, anteriormente a industrializacdo, as sociedades eram constituidas
predominantemente por todos aqueles que sobreviviam cultivando a terra e produzindo
animais, mas com a revoluc¢ao industrial e com a quantidade de opg¢des alimentares existentes,
surgiram novos estilos de vida (Beauchamp, 1998). Os séculos XIX e XX estdo relacionados a

época contemporanea, em que a Revolucdo Industrial afetou o desenvolvimento das industrias

26



alimentares. Produtos anteriormente obtidos por processos artesanais comegaram a ser
produzidos em grandes fabricas e diversas empresas comecaram a preparac¢ao de alimentos pré-
confecionados. Outro facto marcante ocorreu com o numero de mulheres empregadas, que
contribuiu para o progresso dos equipamentos domésticos, das industrias alimentares e
restauracdo, moldando-se habitos alimentares (Pereira, 2013).

Atualmente verifica-se uma constante transformacdo dos comportamentos
alimentares. Nas ultimas décadas, a sociedade mudou de forma notdvel no que concerne a
alimentacdo visto que, entre muitas outras alteracdes, o nimero médio de refei¢cdes praticadas
pelos individuos aumentou. Esta subida, deve-se ao facto de em muitas sociedades terem sido
introduzidas trés refeicdes, que antes ndo eram praticadas, tais como: o lanche da manh3, o
lanche de tarde e a ceia (Moreira, 2017).

Note-se que a variacdo da disponibilidade alimentar em Portugal, entre 1990 e o periodo
2003-2008, demonstrou um aumento da oferta de produtos de origem animal, gorduras e dleos
e uma reducdo das leguminosas secas, cereais e tubérculos (Programa Nacional para a
Promocdo da Alimentacdo Sauddvel, 2013). E importante referir que, tal como descrito
anteriormente, uma alimentacdo sauddvel e equilibrada é um dos pilares para uma boa
qgualidade de vida. Contudo, a sociedade atual é dominada pelo ritmo acelerado do dia-a-dia,
sendo que passaram a ser adotados hdabitos de consumo inadequados, onde foram incorporadas
refeicGes rapidas e praticas, que muitas vezes possuem valor nutritivo menor (Moreira, 2017).
Muito embora se constate que em tempos ancestrais a alimentac¢do nos paises ocidentais se
associava a caréncia/desnutricdo, atualmente, com o desenvolvimento socioeconémico e
respetivos interesses, nomeadamente os da industria alimentar, verifica-se que predomina a
malnutricdo por excesso e desequilibrio alimentar (Batista, 2006). Na atualidade, o padrdo
nutricional em Portugal caracteriza-se por uma ingestdo excessiva de hidratos de carbono
simples de adigdo, gorduras saturadas e sal, que em associagdo ao baixo aporte de fibras
alimentares tem consequéncias muito graves para a saude. Portugal afasta-se assim das
caracteristicas tipicas da Dieta Mediterranica, revelada pela investigacdo como preventiva de
doencas cardiovasculares, diabetes, obesidade e certos tipos de cancro, bem como fator
promotor de salde, bem-estar, longevidade e qualidade de vida (EUFIC, 2004; Maia, 2011; DGS,
2016).
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A importancia dos pequenos-almogos e dos lanches

A disposigdo humana existe uma oferta imensa de produtos alimentares e é essencial
distinguir o que é sauddvel e o que é prejudicial, que tipos de alimentos devem ser privilegiados
e moderados ou evitados para assim manter um corpo sadio, prevenindo doengas como a
obesidade, as doencas cardiovasculares ou certos tipos de cancro. Dados apresentados mostram
gue as criangas ndo se encontram com a capacidade inata para escolherem alimentos, tendo em
conta a seu valor nutricional, pelo contrario, os seus habitos alimentares sdo aprendidos através
da experiéncia, da observacdo e da educagao (Nunes & Breda, 2001).

Ja em 1998, Mindell referia que o pequeno-almocgo é de extrema importancia, uma vez
que é tomado depois do maior intervalo de tempo sem ingestdo de alimentos. Este
“carregamento” nutritivo é necessario para suportar o gasto de energia com atividade fisica e
psiquica ao longo do dia. Depois do jejum noturno, a toma de um pequeno-almogo nutritivo
normaliza a glicose e fornece os nutrientes necessarios para a aprendizagem (Gomes et al.,
2015). Varios estudos comprovam uma interligacdo entre a toma do pequeno-almoco e o
rendimento escolar e ndo tomar o pequeno-almogo pode acarretar diversas consequéncias,
como hipoglicemia, ansiedade, mau humor, cefaleias, problemas de concentragdo (Bento,
Nunes, Oliveira & Santos, 2011), cansaco, perda muscular, irritabilidade e reducdo do
rendimento fisico e intelectual (Gomes et al., 2015).

O pequeno-almogo, preparado maioritariamente pelos pais, deve ter em consideracao
o valor nutricional e caldrico, devendo fornecer 20% do total das necessidades caldricas diarias
(Maximino & Horta, 2014). Esta refeicdo é fundamental para o equilibrio alimentar e deve ser
completa, incluindo alimentos dos variados setores da roda dos alimentos e equilibrada,
tornando-se assim muito importante a implementacado do habito matinal da toma do pequeno-
almoco. Os seguintes alimentos, podem servir como referéncia a alunos em idade escolar, como
o pado escuro, flocos de cereais, frutas, o leite e os seus derivados, frutos secos. (APN, 2017)

E aconselhado que se pratique 5 a 6 refeicdes distribuidas ao longo do dia,
nomeadamente, o pequeno-almocgo, o lanche da manh3, o almogo, o lanche da tarde, o jantar
e ceia, isto se o intervalo de tempo entre refei¢des for superior a 3 horas e meia. Desta forma
podera distribuir-se equilibradamente os alimentos, de modo a ndo concentrar grandes
guantidades de alimentos e calorias somente em 2/3 refei¢bes. Estudos evidenciam que este
facto pode ajudar a situagdes de excesso de peso, no entanto, é aconselhado quantidade e
alimentos ajustados a cada individuo, tendo com referencia os principios da Roda dos Alimentos
(Cordeiro, 2011).
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Relativamente ao lanche, este concede os nutrientes essenciais para proteger do
cansaco e da falta de concentracdo que se refletem negativamente no rendimento escolar. Os
valores caléricos deverao corresponder a 10% do total das necessidades didrias em calorias e
como exemplos para esta refeicdo, podem ser consumidos os seguintes alimentos: lacticinios
com reduzido teor de gordura, pao de cereais integrais, fruta, cereais e derivados pouco
refinados, com pouco sal no que refere ao pao, e pouco aglcar no caso dos cereais, fruta,
horticolas (DGS, 2017b) e frutos gordos oleaginosos (Pinho, Franchini, & Rodrigues, 2016).
Lanches pobres em fibras, vitaminas e minerais e elevado contelddo de hidratos de carbono
simples, gorduras saturadas e gorduras trans estdo associados ao ganho excessivo de peso, bem
como a alteragdes metabdlicas (Maximino & Horta, 2014).

A maioria dos pais aponta a falta de tempo como um dos fatores que influencia a falta
de cuidado na elaboracdo de lanches enquadrados numa alimentacdao completa, equilibrada e
variada. Alguns estudos apontam ainda que existem dificuldades na pratica de uma alimentacao
saudavel devido a recursos financeiros e habitos alimentares desadequados (Bento et al., 2015),
sendo que estes habitos, por sua vez, sdo influenciados por vdrios fatores incluindo a baixa
literacia nutricional (Spronk et al., 2014; Vaitkeviciute, 2015). Como forma de ajudar os pais ou
encarregados de educacdo nas escolhas alimentares para os seus filhos/educandos, em 2012, a
Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas elaborou um guia intitulado Lanches Escolares - Guia
de Bolso, aonde se apresentam sugestOes nutritivas e de facil preparacdo indicadas para
diferentes faixas etarias.

Posto isto, a familia e também a escola, possuem um papel inquestionavel de particular
relevancia na educacao alimentar das criangas, fomentando a aprendizagem formal e informal
dos principios de uma alimentac¢do saudavel, a literacia nutricional e também praticas coerentes
com esses conhecimentos e competéncias. A educagao alimentar e nutricional, associada a
promogdo de boas praticas de higiene, revela-se eficaz na promogdo da saude (Melo et al.,,

2012).

Ingestao de agucares na infancia

Numa perspetiva histérica, apds ter sido difundido pelos Arabes no mundo
mediterranico ao longo da Idade Média, o agucar de cana passou de simples curiosidade exdtica
na Antiguidade a produto muito apreciado na Europa Ocidental. Porém, até ao século XVI,
tratava-se de um produto raro e dispendioso, prescrito pelos médicos ou usado com parciménia

nas iguarias dado o seu estatuto de especiaria (Flandrin & Montanari, 1996).
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Na sequéncia da Revolugdo Industrial, a substitui¢cao gradual do uso de farinhas e cereais
integrais por cereais refinados contribuiu para a alteragao do racio entre os hidratos de carbono
complexos e os simples na dieta humana. Mas foi na segunda metade do século passado que a
situagdo piorou com a entrada do aglcar como aditivo na industria alimentar. Note-se que a
sacarose, dissacarideo que forma quase integralmente o agulcar de cana, constitui um dos mais
importantes representantes do ultimo tipo de hidratos de carbono referidos, os hidratos de
carbono simples (aclcares).

Tal como referido anteriormente, a investigacdao tem mostrado que a ingestao excessiva
de acucares de adicdo representa um fator de risco para problemas de saide como excesso de
peso, obesidade, diabetes tipo 2, cdrie dentdria, hipercolesterolemia, hipertrigliceridemia,
hipertensdo, acidente vascular cerebral (AVC), doenca coronaria e cancro, sendo que este
consumo se associa a uma forte presenca de alimentos ultraprocessados na alimentacdo
humana (Steele et al.,, 2016). Para além das referidas doencgas e fatores de risco, tal como
descrito por Basaranoglu, Basaranoglu e Bugianesi (2015), também a esteatohepatite ndo-
alcodlica (EHNA), doenca conhecida vulgarmente pela designac¢do “figado gordo” (ndo associada
ao alcoolismo) se mostrou associada ao consumo de bebidas contendo como ingrediente
adicionado o xarope de milho rico em frutose (em inglés "high fructose corn syrup"”, ou HFCS).

Numa publicacdo na revista cientifica Nature, Lustig (2012) reconhece o aglcar como
sendo téxico, sustentando que leva a dependéncia e que deveria ser considerado como um sério
problema de saude publica, tal como o alcoolismo. Como sugestdo de remedia¢do o autor supra
citado recomenda aos governos que implementem uma taxa sobre alimentos que tenham
acucar adicionado. Recentemente a OMS langou um comunicado aos governos para
aumentarem o imposto sobre os produtos agucarados, aconselhando que seja taxado entre 10
a 20%, valores considerados impactantes na redugdo do seu consumo, portanto também
Portugal tomou esta medida para alguns alimentos (Dominguez, 2016; Langa, 2016).

Com base no estudo Added Sugars and Cardiovascular Disease Risk in Children os
respetivos autores recomendam que nas criangas, o consumo de agucar de adicdo, na forma
solida ou liquida, seja limitado até 25 gramas por dia, o que equivale a 100 Calorias. Neste
mesmo estudo é langado um alerta para o uso excessivo de bebidas acucaradas, recomendando-
se no maximo 230ml por semana, ou seja, uma quantidade inferior a uma lata de refrigerante
(Vos et al., 2016). Estas bebidas contém uma percentagem muito pequena de sumo de fruta e
sdo compostas maioritariamente por agua, acucar (100 a 150 gramas por litro) e aditivos (Maia,
2011). Refira-se que, ja em 1997, Peres afirmava que os agucares e os doces adicionam calorias

e fracassam em valor nutritivo, sendo que quanto menor a sua ingestdao melhor. Posteriormente,
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num trabalho de investigacdo prospetivo publicado na revista Lancet, foi demonstrada a
associacdo entre o consumo de bebidas agucaradas e a obesidade infantil (Ludwig, Peterson &
Gortmaker, 2001), relacdo que tem vindo a ser confirmada em multiplos estudos publicados
mais recentemente (WHO, 2017c).

Mediante o reconhecimento da importancia em reduzir a ingestdao destes alimentos,
quer pelo seu impacto sobre o excesso de peso, mas também sobre a carie dentaria, a OMS
(2017) emitiu recomendacbes para o consumo de agulcares livres, definidos como mono e
dissacarideos adicionados aos alimentos e bebidas pela indUstria alimentar, pelos
manipuladores de alimentos ou pelos consumidores, e aglcares naturalmente presentes no mel,
xaropes, sumos de fruta e concentrados de sumo de fruta. Esta mesma entidade (1) recomenda
a reducdo da ingestdo de acucares livres ao longo do ciclo de vida; (2) recomenda que tanto
adultos como criangas reduzam a ingestdo de acucares livres para valores inferiores a 10% da
ingestdo energética total; e (3) sugere uma reducdo adicional da ingestdo de acglcares livres para

menos de 5% da ingestao total de energia (WHO, 2017c).

Obesidade infantil

A obesidade é definida pela Organizacdo Mundial de Saude como a acumulagao
excessiva de gordura corporal que representa risco para a saude (WHO, 2017a). A prevaléncia
da obesidade, e também do excesso de peso, aumentou substancialmente nas ultimas 3
décadas, sendo considerada na atualidade como um dos mais importantes desafios em saude
neste inicio do século XXI (WHO, 2017b). Segundo a revista cientifica The Lancet, no ranking da
saude mundial, Portugal encontra-se na 229 posi¢do, esta posicdo disparou devido ao aumento
da obesidade em Portugal (Oladimeji, 2016).

Em Portugal, aproximadamente 32% das criangas com idades compreendidas entre os
sete e 0s nove anos apresenta excesso de peso ou obesidade (Maia, 2011). Estima-se que em
2025, caso nao se tomem medidas eficazes, o aumento preocupante das taxas de sobrepeso e
obesidade fara com que mais de metade da populacdo a nivel mundial se encontre obesa (DGS,
2017a).

A obesidade é considerada uma doenca multifatorial, que pode ter como causa 2 tipos
de fatores, fatores hereditdrios e fatores adquiridos, como desequilibrios hormonais, maus

habitos alimentares, stress, ansiedade, ou uso de determinados farmacos (Pévoas, 2007). Esta
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associada a uma alimentacdo e habitos pouco saudaveis, bem como a um limitado
conhecimento nutricional (Triches & Giuglianib, 2005). Esta doenca crdnica é hoje considerada
preocupante pela abundancia de alimentos de elevada densidade energética e a adogdo de
estilos de vida sedentarios (Ramos, 2015) considerados como os principais responsaveis da
epidemia de obesidade. De acordo com o autor supracitado, determinados fatores mais
especificos também s3do apontados como os responsaveis pelo crescimento/aumento da
obesidade, destacando-se, primeiramente, o abandono do leite materno e mais tarde o habito
de assistir a programas televisivos durante inimeras horas e diariamente, jogar em aparelhos
eletrdnicos e ter uma alimentacao baseada em alimentos processados.

O flagelo da obesidade tem aumentado substancialmente nos paises industrializados,
aonde reside a falta de atividade fisica/sedentarismo e a ingestdo excessiva de alimentos sem
carater nutritivo e desmedido (Freitas, Coelho & Ribeiro, 2009; OMS, 2015). Em Portugal,
existem fatores que estdo relacionados com o crescimento da obesidade infantil, como o
desinteresse dos pais referentes aos valores tradicionais, como é o caso da dieta mediterranica,
a diminui¢cdo do consumo de sopa de horticolas, o consumo de alimentos de elevada densidade
energética e de baixa densidade nutricional e a falta de atividade fisica (Ministério da Agricultura
Florestas e Desenvolvimento Rural, Ministério da Saude, & Ministério da Educacdo, 2016). Posto
isto, varios autores tém vindo a referir que a pratica de exercicio fisico associada a alteracbes
nos habitos alimentares sao as principais formas de resolu¢do no combate a obesidade, sem que
se recorra a farmacos (Leitdo, 2010; Bueno, Leal, Saquy, Santos, & Ribeiro, 2011; Carmo, 2011).

Alguns pais ou encarregados de educagdo tém por hdbito recompensar os seus
educandos com géneros alimenticios, procedimento este desadequado, como alerta Carmo
(2011 ao mencionar que ndo devem ser oferecidos “prémios com alimentos, alimentos como
prémios” (p. 12) ou negocia¢des de comida.

No ambito do combate a obesidade, a Unido Europeia (UE) reconhece que a escola deve
preservar um papel ativo, ndo disponibilizando aos alunos alimentos de elevada densidade
energética, devendo solicitar aos governos a adoc¢do de politicas que fomentem padroes
alimentares equilibrados e limitem a disponibilizacdo de produtos com elevados teores de sal,
aclcar e gordura. E através da educacdo alimentar que se pode prevenir o aumento da
prevaléncia da obesidade infantil (Freitas et al., 2009). No entanto, esta problematica ndo é de
resolucdo simples. Por contrapartida a literatura indica que o nivel de conhecimento nutricional
€ mais elevado em criangas obesas na medida em que estas demonstram maior interesse pelo
tema e revelam maior facilidade em receberem informacoes relativamente ao seu estado de

salde (Triches & Giuglianib, 2005). Contudo, apesar do conhecimento demonstrado a cerca da
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temadtica ndo sdo desenvolvidos comportamentos que modifiqguem o seu indice de massa
corporal. Esta pressdo psicolégica é um fator de stress, levando as criancas obesas ao isolamento
por se sentirem discriminadas (Freitas et al., 2009). Alguns estudos sugerem que a mudanca de
mentalidades tem que partir do seio familiar e da educacdo escolar, sendo que a escola é uma
extensdo de casa e deve atuar em conformidade, sustentando e estimulando uma alimentacao
saudavel e outros bons habitos (Paiva, Freitas, & Santos, 2016).

Como ja referido anteriormente, segundo a OMS o sobrepeso e a obesidade
caraterizam-se pela acumulacdo excessiva de gordura corporal, que acarreta consequéncias
negativas para a saude, sendo que, especificamente, a obesidade central estd associada ao
aumento do risco cardiovascular e metabdlico. O indice antropométrico obtido pelo racio entre
o perimetro da cintura (cm) e a altura (cm), descrito internacionalmente pela sigla (WHtR, Waist-
to Heigh Ratio), tem sido sugerido como uma medida adequada da adiposidade central,
constituindo adicionalmente um indicador fidedigno no prognéstico do risco cardiometabdlico,
tanto em adultos como em criangas. Uma vez que reflete o padrao de distribuicdo da gordura
corporal, o WHtR tem vindo a ser descrito como melhor indicador de risco cardiometabdlico
quando comparado com o IMC - indice de Massa Corporal, que ndo distingue se a gordura em
excesso se apresenta predominantemente acumulada na metade superior do corpo ou na
metade inferior (Maffeis, Banzato, & Talamini, 2008). InvestigacGes mostram que o ponto de
corte de WHtR a partir do qual existird um aumento das complicacdes cardiometabolicas é de
0,5, aplicavel em ambos os sexos e nas vdrias faixas etdrias (Ashwell, Gunn, & Gibson, 2012).
Assim sendo, a condicdo de “adiposidade central excessiva” é atribuida a individuos que
apresentem um valor de WHtR igual ou superior a 0,5, o que é indicativo de risco
cardiometabdlico aumentado. Esta relacdo entre o perimetro da cintura/altura tras diversas
vantagens, como a facilidade e rapidez da avaliagdo antropométrica do perimetro da cintura e
da estatura, a facilidade do seu cdlculo, a nao invasividade, o facto de nao requerer
especificagdes de sexo e idade, ser compreensivel pelas familias, ndo ter custos acrescidos a
nivel clinico, e ainda ser de facil “leitura” e interpretagdo por ndo implicar o uso de tabelas de

percentis (McCarthy, Jarrett & Crawley, 2001; Maffeis, Banzato, & Talamini, 2008;).

O conhecimento nutricional em contexto escolar

Segundo Santos (2005) a educagdo alimentar e nutricional estd em todos os lugares e,

ao mesmo tempo, ndo estd em lugar nenhum. Em sintonia com a ideia deste autor esta um
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estudo que revelou que o conhecimento dos alunos era limitado no ambito da nutri¢cao e dos
habitos alimentares, e que as escolas, os pais e os meios de comunicagdo tém transmitido
mensagens insuficientes e ineficazes relativamente a habitos alimentares mais sauddveis
(Triches & Giuglianib, 2005). De acordo com Camozzi, Mondego, Menezes e Silva (2015) a escola:

E um espago de promocdo da saude, pelo papel destacado na formacgdo cidad3,

estimulando a autonomia, o exercicio dos direitos e deveres, o controle das condi¢bes

de saude e qualidade de vida, bem como na obtencdo de comportamentos e atitudes

considerados como saudaveis (p. 33).

A alimentacdo escolar, que nas escolas publicas tem interface com o Programa Nacional
de Alimentacdo Escolar (PNAE), além de proporcionar assisténcia alimentar suplementar aos
alunos, deve promover a inclusdo da educac¢ao alimentar e nutricional no processo de ensino-
aprendizagem, estimulando, dessa forma, o envolvimento da comunidade escolar nesse
processo (Camozzi et al., 2015).

Posto isto, as atividades educativas promotoras de saude na escola, representam uma
possibilidade concreta de promocdo da alimentagao saudavel (Camozzi, et al., 2015), sendo que
o conhecimento nutricional pode influenciar os habitos alimentares (Bertin, Malkowski, Zutter
& Ulbrich, 2010). Segundo os mesmos autores, e como forma de sugestdo, a educacdo
nutricional deveria ser incorporada no curriculo escolar, integrando professores, comunidade
escolar e familia, de forma a elucidar os alunos sobre esta tematica, trazendo informacg&es sobre
nutrigao.

O incentivo de habitos alimentares sauddveis nas escolas torna-se determinante na
conquista de resultados significativos, a longo prazo, no combate a obesidade. A American
Dietetic Association (2008) relata que os programas de saude instaurados nas escolas tém tido
um impacto positivo, mas muito trabalho ainda tem de ser feito nesta drea, pois os europeus,
na sua maioria, ndo ingerem quantidades consideradas suficientes de frutas e legumes, com
destaque para as faixas etdrias mais novas. Divulgados estes dados, a Organizagdo Mundial de
Salde (OMS) juntamente com a Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAO),
aconselham o consumo diario de 400g de fruta e horticolas por pessoa, para a prevencdo de
doencgas crénicas como cardiopatias, cancro, diabetes tipo 2 e obesidade. De acordo com estas
organizacdes, o consumo de hortofruticolas variados propicia o fornecimento adequado da
maioria dos micronutrientes, fibras e outras substancias essenciais. Tal como enfatiza Paiva et
al. (2015), a promocdo destes alimentos serd de enorme importancia, uma vez que as criangas

tendem em associar um sabor desagradavel a comida saudavel.
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Um conjunto de praticas alimentares que se repetem ao longo do tempo pode ser definido
como habito alimentar, sendo que a sua formacgdo se inicia na infancia e é influenciada por
fatores fisioldgicos, psicoldgicos, socioculturais e econdmicos. Gradualmente, e ao longo do
tempo, o individuo vai-se distanciar do ambiente familiar e inserir-se no contexto escolar, no
qual experimentara outros alimentos e preparacées, o que possibilitard alteracdes nos seus
habitos alimentares pelas influéncias do grupo social e dos estimulos presentes no sistema
educacional (Ramos, Santos & Reis, 2013). Em concordancia, um estudo realizado em 2010
evidencia o conhecimento de criancas obesas relativamente aos bons habitos alimentares. No
entanto, o facto de serem detentoras de conhecimento nao faz com que alterem os seus habitos

alimentares (Triches & Giuglianib, 2005; Bertin et al., 2010; Carmo, 2011).

O curriculo e a importancia da educagao alimentar em contexto escolar

O tema Alimentacdo Humana consta no curriculo do 192 ciclo do ensino basico,
nomeadamente na drea curricular de Estudo do Meio. No entanto, somente no 12 e 22 ano de
escolaridade é mencionado no programa. Sdo varios os blocos existentes no programa de Estudo
do Meio, estando a temdtica de educacdo alimentar inserida no Bloco 1 “A Descoberta de si
mesmo”, “A salde do seu corpo”. E sabido que os programas curriculares sdo muito extensos,
principalmente o do 32 ano de escolaridade, contudo a literatura aconselha a adogdo e
articulagdo de atividades de Educacdo Alimentar.

Ainda que seja do conhecimento geral que a tematica da alimentacgdo e nutricdo consta
nos conteudos curriculares em anos especificos do ensino basico, a abordagem restringe-se ao
ambito disciplinar, sendo focada somente na dimensao cognitiva da aprendizagem, transpondo
pouco significado a aprendizagem (Santos & Precioso, 2012). Em resultado da investigacdo
envolvendo professores e a andlise de manuais escolares, os referidos autores enfatizam que
apesar dos alunos passarem inuUmeras horas nas escolas, as praticas verificadas em contexto
escolar ndo facilitam uma aprendizagem significativa relativamente a tematica alimentagao.

No sentido de abordar esta tematica, o Departamento de Saude Publica da
Administracdo Regional de Saude do Norte elaborou o Programa Alimentagao Saudavel em
Saude Escolar (PASSE) que pretende promover comportamentos alimentares saudaveis e
contribuir para que exista um ambiente promotor de saude, em especial no que se refere a
alimentacdo. Este programa envolve a formacgao das equipas de saide PASSE locais, que por sua

vez, em conjunto com os Agrupamentos de Escolas, desenvolvem e implementam o respetivo
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Programa. Os docentes podem recorrer a este programa, bem como aos iniUmeros instrumentos
de Educacdo Alimentar, nomeadamente a nova Roda dos Alimentos, a Piramide Alimentar, a
Piramide Mediterranica, ou o referencial para uma oferta alimentar saudavel. Alguns recursos
como o canal educativo da Federagdo das Industrias Portuguesas Agroalimentares (FIPA) com
conteldos e matérias sobre educacdo alimentar, o Programa Nacional para a Promocgado da
Alimentacdo Sauddvel, estdo disponiveis no site da Direcao-Geral da Educa¢do (DGE).

Entre os 6 e os 9 anos de idade, as criancas sofrem mudancas significativas ao nivel do
crescimento social, intelectual, cognitivo e emocional (Bueno et al., 2011). Assim sendo, é de
extrema importancia a implementacao da educacdo alimentar em contexto escolar, que resulta
no aumento do conhecimento nutricional e que pode melhorar as atitudes em relacdo a
alimentagdo bem como os habitos alimentares (Triches & Giuglianib, 2005). Ao longo dos anos
sdo variadas as alteragdes nos habitos alimentares que se tém verificado nas geragdes mais
novas (Craveiro & Cunha 2007), pelo que a American Dietetic Association defende que a escola
e a comunidade educativa tém responsabilidades na facilitacdo a géneros alimentares saudaveis
e deve ceder servicos de alimentacdo coerentes e integrados, com programas de alimentacdo
mais vastos (Batista, 2006).

A literatura existente na investigacdo sobre educa¢do alimentar resulta de uma
combinacdo de medidas compostas nos niveis individual, social e ambiental. Para criancas mais
pequenas devera investir-se em estratégias de contacto com a alimentacdo, servindo os
educadores como modelos de referéncia e estimuladores de hdbitos corretos. Para criangas em
idade escolar, para além do recurso a exemplos de referéncia também sdo adequadas
estratégias de alteragdo comportamental, como a autoavaliagdo, a clarificacdo de expetativas e
valores, estipulagdo de objetivos individuais e competéncias para escolhas assertivas em
diferentes possibilidades. Competéncias relativas a uma alimentagdo saudavel, relacionadas
com o desenvolvimento critico, estdo associadas ao reconhecimento de escolhas saudaveis
(Loureiro, 2004). Posto isto, é de fulcral importancia a abordagem da educagdo alimentar de
forma a desempenhar um papel importante na formacdo das escolhas alimentares, na saude e
no desempenho de op¢bes mais nutritivas, bem como na mudanca de mentalidades e alteracGes

de habitos alimentares.
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O papel do professor e do encarregado de educacdo na educagdo alimentar

Os pais tém o papel de primeiros educadores nutricionais (Ramos & Stein, 2000;
Baptista, 2006) e sdo os principais responsaveis pela aquisicdo de bons ou maus habitos
alimentares (American Dietetic Association, 2008). No entanto, a escola tem a fun¢do educativa,
no que diz respeito a construcao de conhecimentos essenciais para o crescimento intelectual e
cognitivo dos alunos (Baptista, 2006). A Direcdo-geral do Consumidor e a Associacdo Portuguesa
dos Nutricionistas (2013) referem que em idade escolar o exemplo dos pais e dos professores é
fundamental como modelo de preferéncias e na aquisicdo de habitos alimentares saudaveis, por
isso a sua responsabilidade é de grande importancia, devendo, desta forma, a escola e as
familias cooperarem com o objetivo de promover uma alimentagao saudavel nas criancas.

Os fatores que condicionam a alimentacdo das criangas podem influenciar escolhas
apropriadas: conveniéncia, praticidade, paladar, dificuldades econémicas, habitos dentro do
seio familiar e salide (Maximino & Horta, 2014). RazGes como um estilo de vida sobrecarregado
dos pais e familias monoparentais podem contribuir para aumentar a inseguridade na
alimentacdo (DGC & APN, 2013). Contudo, a educacdo/reeducacdo alimentar reine um
importante papel num possivel processo de transformacado, melhoria e promocao de habitos de
alimentagdo sauddvel, com conhecimentos fundamentais na auto tomada de decisdo na
formulacdo de atitudes, habitos e praticas (Bueno et al., 2011).

Nesse sentido, o Ministério da Saude e o da Educacdo sdo responsdaveis por garantir a
implantacdo da Educacdo alimentar nas escolas, em concordancia com os critérios de
cumprimento do Programa Nacional de Alimentacdo Escolar (PNAE), tendo como objetivos
considerar as caréncias nutricionais dos alunos no periodo escolar, promovendo habitos
alimentares saudaveis.

Os pais/encarregados de educacdo devem atuar junto da escola, mantendo uma atitude
participativa, solicitando que a escola fornega alimentos e refeicdes saudaveis e elimine o
consumo de alimentos sem carater nutritivo, monitorizando as refeigdes didrias dos seus
educandos. Este parecer é revigorado por diversos fatores:

1. conhecer as refei¢des que os educandos ingerem na escola;

2. suprimir o consumo de lanches pouco sauddveis em detrimento de lanches

nutritivos, que o educando leva de casa para a escola;

3. insistir para que o educando almoce no refeitdrio escolar.

Os cuidados com a alimentagdo sdo revigorados pela literatura, mas para além destes,

os encarregados de educagdo devem incentivar os educandos a serem fisicamente ativos. As
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criangas devem ocupar os seus tempos livres com atividades dindmicas que promovam a
atividade fisica, contrariando o sedentarismo, com alguns destes exemplos: subidas de escadas,
passeios, dancga, jogos tradicionais, visitas a museus, visitas a parque naturais, entre outros

(Baptista, 2006).

Influéncia da publicidade na alimentagao

O marketing alimentar procura compreender o mercado e estruturar estratégias de
venda, comunicacdo e desenvolvimento dos produtos/negdcios, sendo que, relativamente a
industria alimentar e das bebidas, a principal finalidade é a subida das vendas, a par com a
valorizacdo dos produtos no seguimento de uma alimentacao diversificada, evoluindo com as
tendéncias de consumo (Queiroz, 2015).

A publicidade alimentar efetuada na televisao, radio, jornais, revistas, entre outros, visa
promover produtos alimentares com o objetivo de levar o consumidor a comprar e a consumir
(Craveiro & Cunha 2007). Estudos internacionais mostram que, maioritariamente, os anuncios
gue passam na televisdo sdo a alimentos baixos nutricionalmente (ricos em gorduras e/ou
acucares) (Craveiro & Cunha 2007; Moura, 2010). Muitos especialistas sugerem que a
publicidade contribui para um ambiente “obesogénico”, influenciando negativamente as
escolhas das criangas (Moura, 2010), podendo assim ser compreendida como fundamental para
a conservagdo das praticas de consumo (Costa, 2009), ndo sendo favordvel do ponto de vista de
uma alimentagdo saudavel.

Segundo os resultados do PASSE, as criangas passam cerca de duas horas por dia em
frente a televisdo, existindo uma “associagdo positiva entre o nimero de horas passadas a ver
televisdo e a ingestdo de alimentos de elevada densidade energética” (p.13), pelo que, a
publicidade alimentar representara um fator relevante para o aumento da obesidade infantil.
Os meios de comunicagdo social possuem um papel importante no que remete as escolhas
alimentares das criancas (DGC & APN, 2013). Consequentemente, os pais devem ter em atencao
o tempo que as criangas passam em frente a televisdo e ao computador, e eliminar o habito de
ingestdo de alimentos em simultaneo com estes passatempos, como forma de prevencdo da
obesidade (Bento et al., 2015; Maia, 2011).

A DECO (2005) analisou a publicidade na televisdo e observou que durante a

programacao infantil, a maioria dos anuncios divulgados sdo a bolachas, cereais de pequeno-
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almoco agucarados e aperitivos salgados, produtos estes ricos em agucar, gordura e/ou sal, ou
seja, uma grande parte da publicidade é dedicada a produtos que numa dieta alimentar saudavel
e equilibrada devem ser limitados. Na promocgdo destes produtos sdo utilizadas estratégias
como brindes, desenhos animados e a personificagdo da mae, o que pode levar a uma ma
interpretacdo nutricional, a um entendimento incorreto, fazendo também com que a crianca
acredite que a mde aprova e recomenda os produtos. Por outro lado, e menos publicitados,
durante a programacado infantil, a referida entidade encontrou anuncios a produtos como
iogurtes e queijos, e anuncios que encorajem o consumo de fruta, vegetais e peixe sdao
inexistentes. Sem duvida que a televisdo estd em grande destaque quando relacionada com os
anuncios alimentares, mas a internet aparece como um caminho cada vez mais utilizado na
influéncia a criancas e jovens (Carmo, 2011). A apreciacdo dos conteldos e praticas de
marketing alimentar em websites é ainda diminuta, mas tem-se verificado uma crescente aposta
no marketing online, nomeadamente nos sites direcionados a criancas e adolescentes (PASSE,

s.d).

Atualmente procura-se o reconhecimento de uma escolha saudavel relacionada com
uma escolha informada (Ramos, 2015), pelo que a divulga¢do dos produtos deve permitir ao
consumidor uma compra acertadamente esclarecida (Queiroz, 2015). Em determinados paises
a industria agroalimentar estipula compromissos que fomentam habitos alimentares sauddveis

(Batista 2006).
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Metodologia de investigacao

Nesta seccdo serdo apresentadas as opc¢Ges metodoldgicas associadas a este estudo,
seguindo-se uma breve caraterizacdo dos participantes envolvidos, mais especificamente uma
turma de 32 ano de escolaridade composta por 25 alunos, os instrumentos empregues na
recolha de dados e os respetivos procedimentos de andlise. Por fim serd apresentada a

calendariza¢do do estudo em causa.

Opg¢oes metodoldgicas

O papel da investigacdo em educacdo é deveras importante, pois permite compreender
formas de intervir em contexto educativo, explorando novas possibilidades para além das ja
existentes. Assim sendo, devem ser criadas condi¢es dinamicas de modo a ir ao encontro do
objeto de estudo (Azevedo et al., 2010).

A investigacdo emerge de um pressuposto que deve ser investigado com determinadas
intengdes por parte do investigador, utilizando um conjunto de metodologias, métodos e
técnicas (Coutinho, 2014). Similarmente, esta investigacdo surge de uma inquietacdo de algo
que era necessario ser investigado no contexto em causa. Como tal, o estudo apresentado
assenta numa metodologia qualitativa de cariz interpretativo, remetendo-nos assim para uma
andlise de dados qualitativa, pois pretende-se compreender as praticas adotadas pelos
participantes. Esta escolha fundamenta-se no facto de que, tal como enfatiza Coutinho (2014),
foi necessario procurar compreender o significado das vidas dos sujeitos de forma a transpor o
concetual, com o objetivo da compreensao do significado dos acontecimentos das vidas, sem
ideias pré-estabelecidas. Para além disso, o enfoque de andlise de cariz indutivo, holistico e
ideografico, permite estudar a realidade sem a descontextualizar, tal como argumenta Freire
(2000).

Segundo Bogdan & Biklen (1994) no que remete para a educac¢do, a investigacdo
qualitativa, também chamada de naturalista, pela interacdo do investigador nos locais aonde se
investigam os fendmenos de interesse, recai sobre os dados recolhidos dos comportamentos
naturais dos individuos em estudo. O investigador é o principal instrumento de recolha de

dados, tentando que os sujeitos expressem as suas opinides sobre determinados assuntos, pelo
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que o estudo recorre a amostras pequenas. Esta investigacdo apresenta um carater descritivo,
onde os dados recolhidos se assumem como relevantes para a andlise rigorosa e rica a realizar.
Relativamente a andlise dos dados, esta sera tratada de forma indutiva, partindo do geral para
o particular, ou seja, comecando-se pelos aspetos mais abertos e seguidamente os de natureza
mais fechada e especifica desenvolvendo-se, assim, conceitos destinados a compreensao de
fenédmenos.

Mesmo ndo existindo uma definicdo univoca para a investigacao qualitativa, segundo
Coutinho (2014) esta subdivide-se em dois niveis, o nivel conceptual e o nivel metodolégico. O
primeiro apresenta as intencoes e as situacdes como o objeto de estudo de forma a “descobrir
significados nas ac¢des individuais e nas interaces sociais a partir da perspetiva dos atores
intervenientes no processo” (p.28), relativamente ao segundo nivel é apresentada a
investigagdo como sendo de método indutivo, de forma a dar intengao a agao.

Segundo Sampieri, Collado e Lucio (2006) a escolha do método depende principalmente
de dois fatores: “o estado de conhecimento sobre o tema da pesquisa mostrado pela revisdo da
literatura, e o enfoque que se pretende dar ao estudo”. De forma a dar resposta ao problema
formulado, o presente estudo assenta numa perspetiva exploratéria. Tal como descrito pelos
autores supracitados, esta abordagem aplica-se quando se pretende estudar um tema ou
problema pouco estudado, que gere duvidas e ndo tenha sido abordado até ao momento com
base em diferentes perspetivas ampliando os estudos ja publicados. Ainda de acordo com os
mesmos autores, “os estudos exploratdrios servem para nos familiarizarmos com fenémenos
relativamente desconhecidos, para obter informagdes sobre a possibilidade de realizar uma
pesquisa mais completa sobre um contexto particular” (p. 100). Este tipo de estudo é utilizado
preferencialmente em situagdes para as quais ainda existe pouca informag¢ao ou, como refere

Coutinho (2014), para a obteng¢do de um primeiro conhecimento do facto em estudo.

Participantes

O presente estudo realizou-se no decurso do ano letivo 2015/2016, sendo
implementado ao longo da PES Il numa turma do 32 ano de escolaridade a frequentar um centro
escolar do distrito de Viana do Castelo. A presente turma era composta por vinte e cinco alunos
sendo que treze eram do sexo feminino e doze do sexo masculino, com idades compreendidas

entre os 8 e 0s 9 anos. Participaram no estudo todos os alunos, contudo é importante mencionar
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que dois encarregados de educa¢do ndo entregaram o questionario a ser preenchido pelos
mesmos. Posto isto, a andlise de dados dessa tarefa refere-se apenas a vinte e trés alunos,
incluindo uma aluna com NEE, que conseguiu acompanhar o grupo ao ritmo dela de forma a
concluir todas as atividades. Como ja referido anteriormente, os encarregados de educacdo,
com idades entre os 32 e os 50 anos, e do género feminino, tiveram a responsabilidade de
responder ao questiondrio sobre o pequeno-almogo dos seus educandos através de respostas
de escolha multipla.

Os participantes deste estudo apresentam um bom rendimento escolar, notando-se em
alguns alunos dificuldades na darea da Matematica e do Portugués, contrariamente a area de
Estudo do Meio em que demonstraram grande interesse, motivacao e curiosidade. Entende-se
qgue este fator levou a que os alunos estivessem motivados com o estudo em causa.
Relativamente ao comportamento, o grupo apresentava dificuldade na participacdo ordenada
com alguns momentos de conflito, ndo respeitando a sua vez de participar.

De um modo geral, a turma esteve interessada nas atividades propostas para esta
investigacdo, mostrando-se participativa e motivada, retirando todas as duvidas que iam

surgindo.

Recolha de Dados

Arecolha de dados para Bogdan e Biklen (1994) alude aos materiais em bruto recolhidos
pelos investigadores como forma de estudo, sustentando a analise e incluindo os elementos
necessarios de forma a pensar, adequada e profundamente, o contexto a investigar.

As técnicas de recolha de dados segundo Carmo e Ferreira (2008) “sdo procedimentos
operatdrios rigorosos, bem definidos, transmissiveis, suscetiveis de serem novamente aplicados
nas mesmas condi¢des, adaptados ao tipo de problema e aos fendmenos em causa. A escolha
das técnicas depende do objetivo que se quer atingir, o qual, por sua vez, esta ligado ao método
de trabalho” (p. 193). No presente estudo a recolha de dados foi efetuada pelo investigador e
pelos participantes indiretos no contexto educativo, essencialmente: 1) notas de campo, 2)
observacdo, 3) registos audiovisuais (videos e fotografias), 4) inquérito por questiondrio, 5)

trabalho dos alunos e 6) avaliacdo antropométrica.
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Notas de campo

Durante a investigacdo tornou-se necessario escrever notas de campo pois alguns

“" ”n H L e 7 ’ 7
pormenores “escapam” em registos fotograficos e video, como é o caso do conteuldo especifico
dos lanches, bem como pensamentos decorrentes da prdatica. Tal como menciona Bogdan e
Biklen (1994), as notas de campo traduzem-se no “relato escrito daquilo que o investigador
ouve, vé, experiencia e pensa no decurso da recolha e refletindo sobre os dados de estudo

qualitativo” (p. 150).

Observagao

Ao longo desta investigacdo a observacdo tornou-se uma das técnicas mais importantes,
nomeadamente a acdo naturalista, sendo aplicada organizadamente em meio natural, com
descricdo e quantificacdo do comportamento do ser humano, em que o autor desenvolve a sua
investigacdo com base em 3 pilares: o “como”, o “porqué” e o “para qué” (Estrela, 1994).

De acordo com Ketele e Roegiers (1999) o observador seleciona as informac¢des mais
relevantes num vasto numero de informagdes, sendo encaminhado por um objetivo final de
forma a recolher informacgGes que sejam pertinentes ao estudo. Posteriormente ao saber o que
vai ser investigado o investigador focaliza a sua atencdo de forma precisa e sistemdtica,
objetivamente nas atividades com os participantes de estudo (Quivy & Campenhoudt, 1992).

Esteves (2008) estipula uma regra importante para evitar a dispersdo que “é a
concentracdo da atengdo nas questdes formuladas. Definido o sujeito a observar, é necessario
decidir de imediato como efetuar o seu registo. As notas de campo sdo os instrumentos
metodolégicos que os professores utilizam com mais frequéncia para registar os dados de
observagado” (p. 88).

A observac¢do representa um papel fundamental no progresso da aprendizagem e
ensino, servindo como inspirador e motivador na mudanga social, podendo ser empregada em
diferentes situagdes e com finalidades diferenciadas, nomeadamente, na apresentagdo de uma
competéncia, no diagndstico de uma dificuldade, no teste de solugdes para um problema, no
estudo de opgbes para alcangar objetivos curriculares, na avaliagdo de desempenho, na

determinacdo de metas de progresso e na avaliacdo de desenvolvimento (Reis, 2011).
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Registos audiovisuais (video e fotografia)

No decorrer deste estudo foram utilizados registos audiovisuais para que se conseguisse
registar os momentos mais importantes da investigacdo. Assim sendo, as atividades foram
gravadas e momentaneamente fotografadas para que a investigadora pudesse efetuar a andlise
de conteudo pormenorizada para permitir resultados fidedignos.

A fotografia esta intimamente relacionada a investigacdo qualitativa uma vez que
permite captar momentos importantes das sessées, ilustrando interpretagdes especificas no
momento da andlise de dados. Muito embora as fotografias poderem tornar-se inconclusivas,
em conjunto com outras técnicas de recolha de dados, formam “uma pilha crescente de provas”
(Bodgan & Biklen, 1994). Para os mesmos autores os registos audiovisuais devem ser evitados
nos primeiros dias, pois podem influenciar as a¢des dos participantes, facto que se verificou
aquando a primeira recolha de dados no presente estudo. Contudo, prosseguiu-se com a
referida técnica em associacdo de outros procedimentos para a recolha de dados. Varios sao os
investigadores que afirmam que as fotografias ndo constituem respostas, mas sim ferramentas
Uteis para chegar ao que se quer ver respondido (Bogdan & Biklen, 1991). Ja o registo audiovisual
revela-se muito proficiente, assegurando a gravacao de conversas, comportamentos e atitudes

gue podem ser analisadas e refletidas mais tarde pelo investigador (Esteves, 2008).

Inquérito por questiondrio

Mesmo sendo um estudo de carater qualitativo, tornou-se necessario utilizar um
instrumento de metodologia quantitativa. Segundo Coutinho (2014) devera recorrer-se a este
tipo de instrumento sempre que se pretende inquirir varias pessoas de forma a caraterizar
padrées semelhantes entre os participantes. “Ao contrario de um primeiro sentido que designa
o inquérito como uma prospecao sobre um objeto, um acontecimento ou um assunto preciso,
entenderemos o termo inquérito no sentido de um estudo de um tema preciso junto de uma
populagdo, cuja amostra se determina afim de precisar certos parametros” (Ketele & Roegiers,
1999, p. 35).

Os questiondrios envolvem a administracdo de perguntas de forma a obter
particularidades especificas dos participantes ou objetos de medi¢do (Barbosa, 2008). O
questionario habitualmente permite obter respostas/informacBes relevantes para a

investigacdo e a sua apresentacdo é efetuada através de uma apresentacdo de quadros e
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graficos, contudo esta técnica de recolha de dados ndo garante o preenchimento na sua
totalidade e os resultados podem nao se apresentar objetivos (Morais, 2008). Este instrumento,
so é confidvel se a formulagdo de questdes for clara e univoca e haja uma correspondéncia entre
o universo de referéncia das questdes e o universo de referéncia de quem esta a ser entrevistado
de forma a promover um ambiente de seguranga no momento de administracao do questionario

(Quivy & Campenhoudt, 1992).

Trabalho dos alunos

Nesta investigacdo os alunos procederam a elaboracdo de tarefas que geraram
documentos escritos pelos préprios, a partir dos quais se recolheram e analisaram diversos
dados. Tal como descrito por (Bogdan & Biklen, 1991) este tipo de documentos permite

perceber a visdo dos alunos sobre as atividades implementadas.

Avaliagdao antropométrica

Neste estudo foram recolhidos os dados antropométricos (peso, estatura, perimetro da
cintura) dos participantes, sendo que o indicador utilizado foi o Waist-to-Height Ratio (WHtR),
calculando-se dividindo o valor do perimetro da cintura(cm) pelo valor da altura (cm),
permitindo avaliar a prevaléncia de adiposidade central excessiva e o risco cardiometabdlico

associado.
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Calendarizac¢ao das fases e procedimentos de estudo

Quadro 2 - Fases e Procedimentos do Estudo

Data

Procedimentos

outubro de 2015

- Observacgao do contexto educativo;
- Defini¢cdo do tema e objetivos de estudo;

- Inicio da recolha bibliografica;

novembro de 2015

- Inicio da revisdo da literatura;

- Recolha de informacdo acerca dos alunos e da
instituicdo de ensino;

- Pedido de autorizacdo aos encarregados de
educacdo (anexo 2);

- Formulagao do Capitulo |;

- Selecdo das tarefas e organizacdo da sequéncia
das mesmas;

- Realizagdo do questiondrio sobre os
conhecimentos alimentares das criancas;

- Preenchimento do questiondrio pelos

encarregados de educacdo;

janeiro de 2016

- Recolha de registos fotograficos;
- Elaboracdo de um grafico com os lanches;

- Atividades sobre alimentacdo e carta aos pais;

fevereiro de 2016 a
maio de 2016

- Avaliacdo do risco cardiometabdlico;
-Redacdo do lll capitulo;
- Continuacdo do enquadramento tedrico;

- Inicio da analise de dados

maio de 2016 a maio de 2017

- Redagdo da dissertagdo e entrega;
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Apresentacao e Analise de dados

Nesta seccdo estdo apresentadas todas as atividades elaboradas pela investigadora ao
longo do estudo, bem como a andlise de dados segundo a mesma ordem na qual decorreram os
acontecimentos. Inicialmente sao analisados os questiondrios aplicados aos alunos, bem como
0 questiondrio direcionado aos encarregados de educacao e, seguidamente, sdao descritas e

analisadas todas as tarefas desenvolvidas com os participantes do estudo.

Tarefal

Questionario sobre a avaliacdo dos conhecimentos alimentares das criangas

O questiondrio (Anexo 3) preenchido numa fase inicial foi estruturado com o propdsito
de fornecer informacgdes autoreportadas pelos alunos participantes, caracterizados por idade e
sexo:

1. Conhecer a frequéncia das refeicdes, nomeadamente no que diz respeito ao pequeno-almoco;
2. Identificar a composicdo alimentar do pequeno-almoco;

3. Identificar o nimero de refei¢Ges ingeridas por dia;

4. Avaliar a quantidade de doces e pastéis que os alunos consomem;

5. Recolher dados sobre o tipo de alimentagdo efetuada, bem como conhecer as ideias prévias
dos alunos sobre o conceito de alimentagao saudavel.

Preenchido pelos 25 alunos existentes na turma, o referido questionario teve como
objetivo conhecer alguns habitos alimentares e conce¢bes que os participantes apresentavam
sobre a tematica alimentagdo. As perguntas sao maioritariamente de escolha multipla, sendo
gue somente no final é pedida uma resposta aberta. Este questionario foi adaptado de um outro
pré-existente sobre a frequéncia alimentar realizado por investigadores da Faculdade de
Medicina da Universidade do Porto, disponivel online através do link:

http://higiene.med.up.pt/freq.php- consultado em outubro de 2016

O preenchimento deste questionario ocorreu no periodo letivo, apds o intervalo do
almocgo. A professora estagiaria/investigadora realizou a leitura do questionario, pedindo aos
alunos que expusessem as suas eventuais duvidas relacionadas com as perguntas em que nao

percebiam o que era solicitado.
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Analise de dados - Tarefa 1

Grdfico 3 - Distribuigdo dos Participantes por Idade

W 8 anos

9 anos

Dos alunos participantes no estudo, 88% tem 8 anos de idade, e os restantes 12% correspondem

aos participantes com 9 anos de idade.

Grdfico 4 - Distribuicdo dos Participantes por Sexo

= Feminino Masculino

Observa-se que a turma é equilibrada relativamente a distribuicdo por sexo. Como mostra o

grafico 4, existem 13 participantes do sexo feminino e 12 participantes do sexo masculino.
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Grdfico 5 - Frequéncia do pequeno-almogo

Com que frequéncia tomas o pequeno-almogo?

4%

m Todos os dias 4/6 x semana

Sendo o pequeno-almogo uma refeigdo fundamental, de todas a mais relevante para um
comego de dia em pleno e com contributo para o equilibrio do apetite, observa-se que todos os
alunos tomam o pequeno-almogo, todos os dias, a exce¢ao de um aluno que toma somente 4 a
6 vezes por semana. De acordo com as respostas dos alunos o pequeno-almogo é um habito
adquirido por esta turma, pois é consensual que o fazem com frequéncia didria. Estes dados
revelam-se muito importantes uma vez que, tal como indica a literatura, a auséncia do pequeno-

almoco parece estar associada a risco aumentado de obesidade (Garcia et al., 2015).

Grdfico 6 - Alimentos ingeridos ao pequeno-almogo.

O que costumas comer/beber ao pequeno-almog¢o?

---

Leite do  Cereais Bolachas logurte Fruta Bolos Cha Outros

Frequéncia

AIimentos/Bebldas que constituem o pequeno-almogo
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Os alimentos escolhidos pelos alunos com mais frequéncia para consumo ao pequeno-
almoco sdo o leite e o pdo. Como terceira op¢do encontra-se os cereais de pequeno-almoco,
seguidos das bolachas. Em quinta posicdo o iogurte e como alimentos menos consumidos
encontram-se a fruta e os bolos, e por fim o chd e outros. Estes indicadores parecem de alguma
forma positivos visto que a maioria dos alunos assume ingerir leite ao pequeno-almoco, seguido
do pdo, alimentos adequados para uma ingestdo posterior ao jejum noturno. No entanto, em
terceiro lugar surgem os cereais, que terdo muito provavelmente um elevado teor de acucar
adicionado. Um estudo muito recente realizado no Reino Unido, veio precisamente alertar para
o facto problematico dos cereais para criangas serem particularmente acucarados (Rodrigues,
2017). Os iogurtes, fonte de calcio e proteinas, tal como o leite, sdo alimentos nutritivos para
comecar o dia e este consumo poderd ser positivo, sobretudo se os iogurtes ndo contiverem
grandes quantidades de acucar. Relativamente ao consumo de fruta nos alunos da turma,
verifica-se uma baixa frequéncia, e por isso perde-se nesta refeicdo a oportunidade de ingerir
alimentos que constituem excelentes fontes de vitaminas hidrossoltveis (complexo B e vitamina
C), diversos minerais, agua e fibras alimentares. Serd interessante verificar se estes alunos

colmatam esta auséncia com a ingestao de fruta ao lanche.

Grdfico 7 - Ingestdo de alimentos dos 8 grupos da roda

Costumas ingerir alimentos de cada
um dos 8 grupos da roda?

HSim mNa3o

Sendo a roda dos alimentos orientadora de trés principios para o desenvolvimento de
uma alimentagdo saudavel tornou-se importante verificar a ingestdao dos alimentos presentes

na roda dos alimentos. Com base nos dados analisados foi possivel verificar que 20 alunos

51



referem que ingerem alimentos dos oito grupos da roda dos alimentos, contrariamente a 5
alunos que referem nao ingerir alimentos dos oito grupos presentes na roda. Idealmente, todos
os alunos deveriam apresentar a caracterista analisada, uma vez que é indicadora de uma

alimentagdo completa.

Grdfico 8 - Frequéncia de ingestdo dos alimentos dos 8 grupos da roda.

Frequéncia de ingestao dos alimentos dos 8 grupos da roda
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n? de dias da semana

A pergunta anterior revela que, na sua maioria, os alunos ingerem alimentos dos oito
grupos da roda, mas quando perguntado com que frequéncia o fazem apenas dez alunos
mencionam ingerir todos estes alimentos todos os dias. Doze alunos referem ingerir todos estes
alimentos 4/6 x semana, apenas um aluno diz ingerir 2/3 x semana e dois alunos referem ingerir
somente 1x semana. Refira-se que esta questdo suscitou algumas duvidas aos alunos, pelo que
é possivel que algumas respostas ndao correspondam ao consumo alimentar efetivamente

praticado.
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Grdfico 9 - Refeig¢oes didrias
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No grafico anterior encontra-se o niumero de refeicdes que os alunos praticam por dia
(grafico 9). Como podemos observar, 10 alunos dizem fazer apenas quatro refeicGes por dia,
oito alunos um total de cinco refei¢des, seis alunos dizem fazer seis refeicdes/dia e somente um
aluno faz nove refeicdes/dia. As recomendac8es preconizadas na literatura orientam para que
sejam efetuadas entre cinco a seis refei¢cGes didrias de forma a distribuir equilibradamente os
alimentos e prevenir assim o risco de obesidade (Cordeiro, 2011). Apenas quatorze alunos
confirmam este facto, ndo sendo um indicador positivo pois os dez alunos que assinalaram
4xdia, efetuando trés destas refeigdes na escola, possivelmente s6 efetuam apenas mais uma

refeicdo em casa.

Grdfico 10 - Quantidade de dgua ingerida/dia
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Relativamente a ingestdo de agua, estes alunos tém por habito transportar garrafas de
pldstico reutilizaveis para a sala de aula e vdo bebendo no decorrer da rotina diaria. Assim sendo,
denotou-se uma certa dificuldade por parte destes em assinalar a quantidade especifica de dgua
que bebiam. Apesar de no grafico anteriormente apresentado (grafico 10) o consumo de agua
superior a 5 copos por dia se verificar apenas em 10 alunos, a investigadora acredita que a
maioria dos alunos o faziam com essa frequéncia. Pressupde-se que o principal fator responsavel
por essa estimativa de ingestdo de dgua nao sera a consciéncia, por parte das criancas, de que
se trata de um nutriente fundamental para a vida e para a saude, mas sim devido ao estimulo
da sensacdo de sede que estd naturalmente presente nestas idades. Note-se que de acordo com
as recomendacdes do Food and Nutrition Board of the Institute of Medicine of the National
Academies (IOM, 2005), a ingestdo adequada de agua total (incluindo a presente nos alimentos
solidos) estd estabelecida para os seguintes valores: criancas dos 4 aos 8 anos de idade, de
ambos os sexos — 1,7L/dia; raparigas entre 0os 9 e os 13 anos de idade — 2,1L/dia; e rapazes entre

0s 9 e 0s 13 anos de idade — 2,4L/dia.

Grdfico 11 - Frequéncia de doces e pastéis

Doces e pastéis
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Produtos agucarados

De acordo com o grafico 11, estes alunos ingerem grandes quantidades de produtos
acucarados, o que representa um problema nutricional devido a relagao conhecida, e ja
anteriormente descrita, com a carie dentaria e doengas crénicas como a obesidade, a diabetes

tipo 2, as doengas cardiovasculares, entre outras (Rosa, 2013).
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Grdfico 12 - Resposta: quantidade de fruta ingerida/dia

Quantidade de fruta diaria
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Quanto a ingestao diaria de fruta, os dados apresentados através do grafico 12
aparentam ser globalmente positivos, uma vez que, tal como recomendado pela nova Roda dos
Alimentos, este consumo devera situar-se entre 3-5 por¢des. Porém, quando se observam os
lanches dos alunos percebe-se que estes ndo tém por habito a ingestdo de fruta, facto que
estudos nacionais e internacionais confirmam ao revelarem que a maioria das criangas
consomem a quantidade minima de fruta recomendada (Godinho, Alvarez & Lima, 2014).
Novamente, é possivel que as criancas tenham respondido de acordo com o que acham ser

correto, mas que efetivamente nado representa o consumo real.

Grdfico 13 - Comes vegetais crus (em salada) ou cozidos?

Ingestao de vegetais crus ou cozidos

ESim mNao
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A pergunta “Comes vegetais crus (em salada) ou cozidos?” 19 alunos responderam que
o faziam, contrariamente a 6 que admitiram ndo os consumir. Ndo foi possivel verificar estes
dados pois os alunos, na cantina, tinham que comer a comida que lhes era colocada no prato

independentemente das suas preferéncias.

Grdfico 14 - Bebidas que acompanham as refeigées.

Qual a bebida que acompanha as refei¢gées?
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Bebidas que acompanham as refei¢gGes

Observa-se que a escolha da bebida para acompanhamento das refei¢cdes recai
essencialmente sobre agua na grande parte dos alunos, devendo ser aquela pela qual as criancas
devem optar. Contudo, como segunda opcdo as criangas dizem ingerir sumo natural, o que ndo
foi possivel de confirmacdo por parte da investigadora, que ndo conseguiu observar este
consumo em momento algum, porém este, pode ser realizado ao jantar Refira-se que o consumo
de refrigerantes, frequentemente verificado as refei¢gdes, deve ser restringido (Miriam et al.,
2016), pois apresentam na sua composi¢do uma percentagem muito pequena de sumo de fruta
e sdo compostos maioritariamente por agucar e aditivos (Maia, 2011), estando o seu consumo

intimamente ligado a adiposidade e obesidade (Graga et al., 2016).
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Grdfico 15 - Considera um dia tipico da tua rotina semanal
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Alimentos escolhidos ao almogo

Nesta questdo agruparam-se os alimentos selecionados pelas criangas segundo as
categorias: almoco-hidratos de carbono, almoco-proteinas, almogo-vegetais, de modo a facilitar
a andlise relativamente as preferéncias alimentares das criangas. Quanto as bebidas e
sobremesas procedeu-se ao registo em tabelas.

Quadro 3 - Almocgo-hidratos de carbono

Almogo-hidratos | Frequéncia
de carbono

Massa 15
Arroz 11
Batatas cozidas 11
Batatas fritas 11
Pao 9
Pizza 7

Na andlise a tabela 3, relativamente a categoria almogo-hidratos de carbono, verifica-se
que, dos 25 alunos inquiridos, a maioria prefere massa, contudo o arroz, as batatas cozidas e as
batatas fritas fazem parte das suas preferéncias, sendo que 9 alunos acompanhariam a refeicao
com pao e apenas 7 alunos preferiram pizza.

Quadro 4 - Almogo-proteinas

Almocgo-proteinas | Frequéncia
Ovos 12
Salsichas 9
Carne vermelha 8
Hamburguer 7
Francesinha 6
Peixe 5
Carne branca 4
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Na categoria almogo-proteinas, maioritariamente, os alunos preferem ovos, sendo que
as salsichas, carne vermelha e francesinha sdo consideradas op¢des consecutivas. Este facto
sugere a preferéncia por produtos de charcutaria por parte destes participantes, o que merece
especial atengdo, uma vez que quer as salsinhas quer alguns dos ingredientes usados na
francesinha estdo incluidos na categoria de “carne processada”, que esta classificada pela
International Agency for Research on Cancer of the World Health Organization como
carcinogénica (IARC, 2015). Esta mesma entidade classificou a carne vermelha como
provavelmente carcinogénica. Quanto a carne branca e peixe, apenas 5 e 4 alunos os escolhem,

respetivamente.

Quadro 5 - Almogo-vegetais

Almocgo-vegetais Frequéncia
Salada 19
Sopa 17
Legumes 9
Legumes cozidos 7

No tocante a categoria almogo-vegetais constata-se que 19 alunos escolhem salada, 17
alunos escolhem sopa, 9 alunos legumes e 7 legumes cozidos. De acordo com a OMS e a FAO o
consumo de horticolas variados proporciona o fornecimento adequado da maioria dos
micronutrientes, fibras e outras substancias essenciais. Estes dados verificavam-se no almoco
na cantina escolar aonde todos estes alunos comiam sopa e legumes, quer cozidos quer crus,
pois as ementas eram efetuadas por uma nutricionista, tendo em conta as necessidades das

criangas em idade escolar.

Quadro 6 - Almogo-bebidas

Bebidas Frequéncia
Agua 11
Refrigerante 10
Sumo natural 3
Agua c/gés 1

Em relagdo as bebidas verifica-se que 11 alunos escolheriam dgua, contudo 10 alunos
optavam por refrigerante. Estes dados notam-se contraditdrios relativamente a questdo “Qual

a bebida que acompanha as tuas refei¢cdes?” uma vez que mais alunos optavam por
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refrigerantes, esta opgdo pode ter a ver com a escolha ser dos alunos, ao contrdrio da outra

questdo, podendo a bebida pode ser imposta pelos pais aquando as refei¢des.

Relativamente ao sumo natural, apenas 3 alunos reponderam que escolheriam e

apenas 1 aluno optava por dgua com gas.

Quadro - Almogo-sobremesas

Sobremesas Frequéncia
Doce 6
Fruta 19

Na tabela relativa as sobremesas pode constatar-se que a escolha dos alunos é
significativa, uma vez que 19 alunos escolheram fruta e apenas 3 alunos referem “doce”, facto
importante, mas que na pratica ndo se verificava através das suas escolhas ou pelos lanches
escolhidos pelos pais, pois, como ja referido anteriormente a fruta ndo estava entre as suas
opgoes.

No que diz respeito a andlise da questdo 12, “O que é para ti uma alimentacdo
saudavel?” foi necessario a criacdo das seguintes subcategorias: salde e/ou exercicio fisico,
alimentagdo completa, equilibrada e/ou variada, auséncia de produtos doces, salgados e
gorduras e ingestdo de determinados alimentos ou dgua, como se pode observar através da

seguinte tabela.
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Quadro 7 - “O que é para ti uma alimentagdo sauddvel?”

Categoria

Subcategoria

Analise de registo

Nocdo de uma
alimentacao

saudavel

Saude e/ou Exercicio

fisico

“Uma alimentacdo saudavel é comer coisas que nao fazem

mal a saude.” (Aluno B)

“Para mim a alimentacdo saudavel é ter for¢a e energia e

amizade.” (Aluno S)

“Uma alimentacdo saudavel para mim é comer todos os
dias coisas saudaveis e fazer exercicio fisico e sé em dias

de festas é que se pode beber alguns sumos.” (Aluno M)

“Para mim uma alimentacdo sauddvel é ficarmos com

energia, € comermos nutrientes.” (Aluno TM)

“Uma alimenta¢do saudavel é comer coisas saudaveis,
tratar de nds, fazer exercicio fisico, ndo comer

demasiado.” (Aluno FA)

Alimentacdo
completa, equilibrada

e/ou variada.

“A alimentagdo sauddvel é comer a quantidade certa de

tudo.” (Aluno H)

“Para mim é nem comer demais nem de menos os
alimentos e a bebida que estda na roda dos alimentos”

(Aluno EL)

“Para mim é ter uma alimentacdo boa.” (Aluno G)

“Para mim ter uma alimentagdo saudavel é: ter um prato

completo; comer um bocadinho por dia.” (Aluno TE)

“Para mim uma alimenta¢do sauddvel é comer bem.”

(AlunoG)
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“Para mim a alimentac¢do saudavel é comer os alimentos

da roda dos alimentos.” (Aluno L)

Auséncia de produtos
doces, salgados e

gorduras

“Para mim uma alimentacdo sauddvel é alimentos sem

|”

gordura, sem acuUcar e outros como por exemplo sa

(Aluno LA)

“Para mim a alimentacdo saudavel é ndo comer muito

bolos, ter uma alimentacdo equilibrada.” (Aluno C)

“Para mim uma alimentacdo sauddvel é ndo comer

chocolates, etc.” (Aluno AD)

Ingestdo de
determinados

alimentos ou agua.

“Para mim é comermos peixe, batatas cozidas, carne e
bebermos dgua e comer fruta, podemos variar” (Aluno

GO)

“Para mim a alimentacdo é um prato cheio de legumes”

(Aluno LR)

“Para mim uma alimentacdo sauddvel é agua, peixe,

legumes, salada, batatas, avelds e frutas.” (Aluno ML)

“Para mim uma alimentag¢do saudavel é beber muita dgua

todos os dias e comer coisas saudaveis.” (Aluno EL)

“Para mim uma alimentagdo sauddvel é comer muitos

legumes, sopa, fruta e etc.” (Aluno BR)

“Para mim uma alimentagdao saudavel é comer por

exemplo: leite, pdo e iogurte.” (Aluno RF)

“Uma refeicao saudavel é comer por exemplo, leite, pao,
tomate, cenoura e muitas mais coisas saudaveis. Eu fago

sempre refei¢des saudaveis.” (Aluno DV)
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“Para ter uma alimentagdo é preciso comer muita fruta,
muito peixe e carne e a dgua é o que faz melhor.” (Aluno

RN)

“Para mim a alimentagdo sauddvel é comer fruta, legumes,

vegetais, dgua, e comer comida saudavel.” (Aluno RP)

“Para mim uma alimentacdo sauddvel é uma pessoa comer
uma comida muito, mas muito saudavel como por
exemplo: batatas cozidas, legumes e mais coisas

importantes.” (Aluno E)

“Para mim a alimentac¢do saudavel é para comer coisas
saudaveis. Exemplo: d4gua, sopa, massa com carne e

laranja” (Aluno M)

Maioritariamente, os alunos revelam que a alimentacdo saudavel advém da ingestdo de
determinados alimentos/bebidas, como é o exemplo da fruta, sopa, cozidos, vegetais, peixe e
agua. Por um lado, este aspeto revela que estes alunos tém consciéncia de alguns alimentos
nutricionalmente ricos, porém, por outro lado, estes alunos estdo alertados ndo tanto para a
ingestdo especifica dos alimentos, mas para uma alimentacdo completa, equilibrada e/ou
variada. Alguns dos alunos fazem uma relacdo da alimentacdo com a saude e remetem para a
importancia do exercicio fisico. Em menor nimero, outros alunos referem que a alimentacao
sauddvel tem em consideracdo a auséncia de produtos doces, salgados ou gorduras. Nenhuma
das respostas refere inteiramente os pontos que seriam pretendidos, no entanto as respostas
completam-se.

Tal como referido anteriormente, a andlise destes dados levanta a possibilidade de os
alunos participantes terem respondido ao questionario consoante aquilo que seria o mais
desejavel acontecer, sendo que a investigadora teve sempre que ir alertando que o questionario
nao valeria para avaliagdo e nem seria identificado, para assim os alunos se sentiram mais a
vontade no seu preenchimento. Depois de a investigadora ter dado estas indicagdes, o Aluno
ML, em conversa com o colega de mesa, disse-lhe que ja poderia responder a verdade. Ora esta

observacdo reforga a suspeita referida e que estd descrita na literatura (Triches & Giuglianib,

2005). A analise global dos dados mostrados na tabela 8 denota um certo desconhecimento, de
algum modo esperado, relativo ao conceito de alimentagdo saudavel, estando praticamente

ausentes os adjetivos chave que a caracterizam: completa, variada e equilibrada.
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Tarefa 2

Questionario relativo ao pequeno-almogo

O pequeno-almoco é considerado e reconhecido por nutricionistas, médicos e
profissionais da saude como a refeicao mais importante do dia. Esta deve ser variada, completa
e equilibrada, mas sempre de acordo com as necessidades, gostos, idade, peso, atividade fisica
e estado de saude de cada individuo. Uma vez que se trata de uma refeicdo efetuada
externamente a escola tornou-se importante para a investigadora saber qual o tipo de alimentos
gue eram consumidos pelos alunos e as respetivas quantidades.

Posto isto, e com o objetivo de avaliar qualitativamente o pequeno-almoco, foi criado um
questionario (anexo 4) de administracdo direta, que foi preenchido pelos encarregados de
educacdo. Cada participante levou para casa um questiondrio, sendo que os encarregados de
educacado teriam trés dias para o seu preenchimento, contudo dois alunos ndo trouxeram estes
guestionarios, pelo que ndo se procedeu a sua respetiva analise. Este questionario continha
duas questodes:

1. A que horas habitualmente o seu filho toma o pequeno-almoco?

2. Assinale com um (x) os alimentos que o seu filho(a) costuma ingerir ao pequeno-almoco.

A primeira questdo serviu somente para analisar se as criangas estariam um numero de
horas superior a 3 horas e 30 minutos sem comer nada, o que segundo a literatura ndo é
favoravel (Cordeiro, 2011). Deste modo, procedeu-se a uma caracterizacdo qualitativa do
pequeno-almogo organizando-se os seguintes trés grupos de alimentos mencionados,
considerados de extrema importdncia para um pequeno-almogo completo, variado e
equilibrado:

1- Grupo do pao, cereais de pequeno-almogo sem alto teor de agucar e tostas;

2- Grupo do leite, iogurte e queijo;

3- Grupo da fruta.

Assim sendo, foram definidos os seguintes critérios para qualificar o pequeno-almogo:

e Critério 1 Completo: pequeno-almoco com a ingestdo de alimentos de todos os grupos.

e Critério 2 Mediano: pequeno-almogo com ingestdao de um alimento de dois grupos;

e Critério 3 Incompleto: pequeno-almo¢o com ingestdo de um alimento de um dos

grupos.

e Critério 4 Agucarado: pequeno-almog¢o com a ingestdo de alimentos ricos em agucar.
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Analise de dados - Tarefa 2

Relativamente a questdo 1, “A que horas habitualmente o seu filho toma o pequeno-
almoc¢o?” os encarregados de educacao responderam que esta primeira refeicdo do dia varia

entre as 06h 45m e as 08h 30m, como mostra a seguinte tabela.

Quadro 8 - Hordrio do pequeno-almog¢o

Horario do pequeno almogo Frequéncia
06h 45m 1
07h 00m 3
07h 10m —07h 30m 6
07h 45m —08h 00m 7
08h 20m — 08h 30m 6

Com referéncia na tabela 9 podemos verificar que somente um aluno ultrapassa as 3h 30m
até a refeicao seguinte, o lanche da manh3, contudo este tempo é minimo pelo que se considera
irrelevante. Verifica-se assim um dado positivo, mostrando que os alunos ndo passam

demasiadas horas sem ingerir alimentos.

Grdfico 16 - Percentagem de pequeno-almogo completo

Pequeno-almog¢o completo

o

= Completo Outros

No que concerne aos alimentos referentes ao pequeno-almocgo, apds analise dos dados
verifica-se que somente 17% dos alunos consome um pequeno-almogo completo, ou seja,
ingere todos os grupos anteriormente mencionados. Destes, os alimentos mais ingeridos por

ambos os alunos foram o iogurte, o leite e o queijo.
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Grdfico 17 - Percentagem de pequeno-almogo mediano

Pequeno-almogo Mediano
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No que diz respeito ao pequeno-almogo mediano, 36% dos alunos fizeram uma ingestdo de
pelo menos dois alimentos presentes nos trés grupos de alimentos mencionados. O leite, o

iogurte, o queijo e o pado foram os alimentos mais mencionados.

Grdfico 18 - Percentagem de pequeno-almogo incompleto

Pequeno-almogo Incompleto
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Com o auxilio do gréfico, podemos verificar que somente 4% dos alunos, ou seja 1 aluno
consome um pequeno-almogo incompleto, ingerindo dois alimentos do mesmo grupo, ou seja

tostas e cereais de pequeno-almocgo.



Para além dos grupos mencionados tornou-se fundamental criar um critério que mostrasse
os pequenos-almogos que apresentam presenca de alimentos acgucarados, designado

“Acucarado”, como mostra o seguinte grafico.

Grdfico 19 - Percentagem de pequeno-almogo agucarado

Pequeno-almog¢o Agucarado

= Agucarado Outros

Este critério engloba todos os pequenos almogos que na sua constituicdo apresentaram
alimentos como: leite com chocolate, cereais de pequeno-almoc¢o com chocolate, chocolates,
bolachas de chocolate, bolos, bem como agucares adicionados.

Se nos apoiarmos na literatura apresentada podemos perceber que os alimentos acucarados
devem estar limitados na dieta de qualquer ser humano, bem como os produtos processados,
devido ao facto de acarretarem variadissimos problemas para a saude (Graga et al., 2016), facto
que ndo foi verificado aquando a avaliacdo do pequeno-almoco, tornando-se alarmante, que
43% dos alunos apresentem um pequeno-almogo considerado agucarado.

No que remete para a avaliagdo qualitativa do pequeno-almogo revelam, que ja adquiriram
o habito da toma do pequeno-almocgo diariamente, contudo é importante investir na melhoria
da sua qualidade, ndo bastando somente ingerir alimentos, mas também ter em consideragao
aquilo que se ingere, de forma a que os nutrientes sejam necessarios ao organismo para que o
dia seja encarado com energia, ajudando na aprendizagem dos alunos e na preveng¢do de

doencas. (Gomes et al., 2015).
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Tarefa 3

Tipologia dos lanches da manha

Esta tarefa surgiu da necessidade de reconhecer a constituicdo dos lanches que os
alunos efetuavam no periodo da manh3, que segundo a bibliografia consultada ndo deveria
ultrapassar 10% do total das necessidades didrias caldricas. Nesta refeicdo recomenda-se a
presenca de alimentos como: leite e derivados, pao de centeio, cereais ou integral, fruta, fatia
de fiambre (APN 2012). As criangas ndo devem assim permanecer mais de 3 horas e meia
(aproximadamente) sem ingerir alimentos, pois influencia na diminui¢do da concentragao e no
aumento do cansa¢o, sendo notorio que, os alimentos devem conceder os nutrientes
necessarios ao bom funcionamento organico.

Mostrando-se os lanches da manha de extrema importancia no fornecimento de energia
e de nutrimentos com funcdo plastica, reguladora e protetora, tornou-se fundamental a
observacdo da sua tipologia de forma a entender as praticas efetuadas pelos alunos e assim
submeter os lanches da manha a uma andlise concreta. Deste modo a investigadora recorreu a
registos fotograficos dos lanches e com a elaboracgdo de uma tabela de registo (anexo 5) anotou
as informacgdes necessarias. Esta tarefa foi realizada anteriormente ao intervalo da manha que
se realizava as 10h30m e para a sua concretizacdo solicitou-se a cada aluno que mostrasse os
alimentos trazidos de casa para lanche da manha. A escolha do dia para recolha de dados foi
definida aleatoriamente, mas de forma a coincidir com o tempo normal de aulas de modo. Assim
ndo se correu o risco de haver coincidéncia com um dia de visitas de estudo ou datas festivas,
nas quais € comum os alunos trazerem lanches demasiado caldricos.

No seguimento desta andlise, procedeu-se a categorizacdo dos referentes lanches da
manh3 consoante as suas carateristicas nutricionais, tendo como referéncia um estudo
elaborado por Candeias, Lam e Evaristo (2010) e um estudo do Servico de Higiene e
Epidemiologia da Faculdade de Medicina da Universidade do Porto e da Autoridade de
Seguranca Alimentar e Econdmica (ASAE) relativamente ao consumo alimentar no Porto. Por
conveniéncia, houve a necessidade de proceder a alguns ajustes, de modo a serem criados
critérios de avaliagdo qualitativa (tabela 10). Os seguintes critérios dos lanches da manha foram
minuciosamente codificados fazendo-se uma distincdo entre alimentos nutricionalmente
adequados, que podem ser ingeridos diariamente e alimentos que sé deverdo ser ingeridos
esporadicamente, e em pequenas quantidades, devido a elevada densidade energética, seja por

acucar e/ou gordura, mas também devido a um elevado teor de sal.
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Posteriormente serdo apresentados os resultados no grafico 20 com os lanches
devidamente analisados (n=24), seguindo os critérios abaixo discriminados. De salientar que um
participante ndo esteve presente no dia da recolha de dados, pelo que nesta tarefa ndo fez parte

dos participantes.

Quadro 9 - Critérios da avaliagdo qualitativa de alimentos e bebidas dos lanches da manhd

Categorizagao alimentar

Critérios Grupos de Alimentos Itens alimentares incluidos em cada
grupo
Critério 1 P3o e equivalentes Pao de trigo, pao de mistura, bolacha

de 4gua e sal

Critério 2 Leite, iogurte e queijo Leite, logurte (solido e liquido) de

aromas ou pedacos, queijo

Critério 3 Produtos de charcutaria Fiambre, chouri¢gdo, mortadela

Critério 4 Produtos doces Croissants, Nutella®, Tulicreme®,
bolos embalados e outros cremes
vegetais de chocolate para barrar,
compota, Danoninho® (sdlido e

liquido), barras de cereais acucaradas

Critério 5 Gorduras Manteiga, Margarina
Critério 6 Leites com chocolate Leites achocolatados de pacote
Critério 7 Fruta Fruta fresca, incluindo fruta tropical
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Grdfico 20 - Total de alimentos/bebidas consumidos no lanche da manhé

Alimentos/bebidas do lanche da manh3a
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=
o

Alimentos consumidos ao lanche da manha

Seguidamente apresenta-se a tabela 11 com a descriminagao do lanche efetuado por cada

aluno.

Tabela 10 - Descrigdo dos lanches referentes aos alunos

Identificacdo do aluno Descri¢ao do lanche

Aluno EL P3o de leite embalado e bolachas de agua e sal

Aluno RF P3o branco ¢/ chourigdo e iogurte de beber Danone®
Aluno FA P3o branco c/chouricdo e iogurte de beber tipo Danoninho®
Aluno ML Leite achocolatado Choco Power®

Aluno MS Croissant

Aluno EL P3o branco ¢/ chouricdo

Aluno RN P3o branco ¢/ queijo

Aluno RP P3o branco ¢/ queijo e iogurte de beber Pingo Doce®
Aluno LR Bolachas de agua e sal e banana

Aluno DV P3o branco ¢/ chocolate de barrar

Aluno GO P&do branco ¢/ chourigédo

Aluno TE P3do de leite embalado ¢/ queijo e bolachas de 4gua e sal
Aluno TM P3do escuro ¢/ queijo

Aluno AD Pdo escuro ¢/ manteiga e fiambre e iogurte de beber magro Mimosa®
Aluno E Pdo branco ¢/ manteiga e iogurte Mimosa®

Aluno H P3o de mistura ¢/ fiambre

Aluno LA P3do branco ¢/ chourigdo e iogurte Danone Activia®
Aluno S Pdo branco ¢/ manteiga e iogurte de beber Danoninho ®
Aluno C Pdo c/queijo e fiambre

Aluno B Pdo branco ¢/ manteiga

Aluno M P3o ¢/ mortadela

Aluno L P3o ¢/ mortadela e barra de cereais

Aluno G P3o ¢/ doce de tomate

Aluno BR Bolo de chocolate
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Dos 24 lanches analisados, é importante referir que a totalidade dos alunos dispunha de
lanche para consumo no momento da recolha de dados. De acordo com os critérios de avaliacdo
aplicados, verificou-se também que o grupo do pdo e equivalentes, e o grupo do leite, iogurte e
queijo, a par do grupo da charcutaria foram os mais consumidos pelos alunos, seguidamente do
grupo doces e pastéis. Relativamente ao critério pdo e equivalentes nota-se que 16 alunos fazem
uma ingestdo de hidratos de carbono ao lanche, como pode ser visto através do grafico 20 aonde
se verifica que dezoito op¢Ges de pdo e equivalentes foram efetuadas, mas destas, duas criancgas
apresentam duas vezes este grupo de alimentos na constituicdo do seu lanche. Mesmo assim os
dados sdo muito positivos, visto que a maioria dos alunos fazem esta ingestdo, sendo estes
alimentos a principal fonte de energia para o movimento, o trabalho e para todas as fun¢ées do
organismo. Este habito de ingerir alimentos fonte de hidratos de carbono complexos é um
habito adquirido por quase todos os alunos, o que se mostra benéfico nesta faixa etaria.

Depois de analisados os lanches da manh3a e como mostra a figura 2, abaixo
apresentada, relativamente ao pdo a escolha recai principalmente sobre pdo branco, sendo que
somente trés dos alunos opta por outros tipos de pao, como o de “mistura” ou integral. Refira-
se que de acordo com as recomendacées da DGS, deve dar-se preferéncia ao pao mais escuro,
pelo facto de que ao ser preparado com farinha de cereais integrais, ao invés de farinha obtida

de cereais refinados, tem um conteldo superior em fibras alimentares e outros nutrientes.

Figura 2 - Presenca de pdo branco no lanche da manha

v

Para além da escolha do pao branco constata-se que como acompanhamento surgem
essencialmente produtos de charcutaria, principalmente chouricdo, seguido de fiambre e
mortadela. Sendo este um habito bastante presente nestes alunos tornou-se fundamental
perceber o motivo pelo qual estes alimentos estavam presentes nos seus lanches. O tempo para
o didlogo neste momento tornava-se reduzido, pois a investigadora tinha ainda que fotografar
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os lanches de todos os alunos num curto espago de tempo, visto que os alunos teriam ainda que
lanchar e aproveitar o intervalo para brincarem, contudo, a investigadora questiona o Aluno RF
e segue-se o seguinte didlogo:

Investigadora: “costumas comer todos os dias chouri¢ao?”

Aluno RF: “quase todos os dias, as vezes ndo como.”

Investigadora: “achas o chouricdo um alimento sauddvel?”

Aluno RF: “sim, é carne.”

Com este didlogo foi possivel compreender que o aluno RF ndo faz uma distin¢do entre
alimentos de origem natural e alimentos processados. Ele sabe que o alimento provém da carne,
mas ainda assim nao percebe que este estd incluido no conjunto de produtos salgados, contendo
excesso de sal adicionado e gorduras saturadas. Para além destes factos este alimento é fumado,
sendo submetido a processos de conservacao de forma a aumentar a sua durabilidade, tal como
o fiambre, que apresentam compostos tdxicos consequentes do fumeiro e substancias quimicas,
como os nitritos, que sdo nocivos a saude pelo potencial carcinogénico (Gomes et al., 2016).
Durante a conversa com o aluno RF, o aluno FA havia interrompido para acrescentar que:

Aluno RF: “se calhar o Aluno RF come pdo com chouri¢cdo porque gosta, sou eu que
também peco aos meus pais e eles ndo dizem nada. “

Com a observagdo do Aluno RF podemos constatar que muitas vezes as criangas comem
somente aquilo que gostam, sem que o adulto interfira nestas escolhas e segundo visa a
literatura, tendo os pais uma primeira responsabilidade alimentar, cabe-lhes tomar decisdes que
promovam a salde dos seus filhos. Ou seja, ndo basta s6 que as criangas gostem de
determinados alimentos, estas devem experimentar novos alimentos, com valores nutritivos
relevantes, mais sauddveis, para assim se habituarem a novos sabores.

Os restantes alunos que apresentavam produtos de charcutaria no seu lanche quando
confrontados sobre o porqué das suas escolhas, salientando que era uma questdo de
preferéncia e de gosto, afirmando:

Aluno EL: “Porque gosto de chouri¢do.”

Aluno GO: “Porque é o meu lanche favorito.”

Aluno M: “Sabe bem!”

Durante estas afirmag¢des um dos alunos mostrou interesse e perguntou:
Aluno GO: “Professora estas carnes fazem mal?
Investigadora: “Sim, ndo devemos comer os produtos de charcutaria todos os dias e devemos

evita-los ao maximo. Ao invés de optarem por chouri¢do, fiambre ou mortadela, podem antes
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colocar queijo ou manteiga de amendoim e se preferirem uma carne podem colocar uma fatia
de fiambre de peru ndo fumado.”

Ao longo destas semanas foi possivel verificar que alguns destes alunos ndo consumiam
tantos produtos de charcutaria, ou seja, eles préprios foram alertando os encarregados de
educacdo para o consumo excessivo que faziam deste tipo de alimentos, um indicador que se
tornou muito promissor na alimentagao desta turma.

No que diz respeito ao critério referente a leite, iogurte e queijo os valores estdo abaixo
dos valores esperados, pois seria importante que estes alunos optassem por consumir produtos
ldcteos ao lanche da manha devido ao seu conteddo em calcio e proteinas de alto valor
biolégico. De modo a tornar possivel uma percecdo deste facto, foi perguntado aos seguintes
alunos o porqué de ndo consumirem ao lanche da manha estes alimentos e as respostas foram
as seguintes:

Aluno EL: ja bebo o leite da escola de tarde.

Aluno DV: a minha mde ndo me mete leite na lancheira.

Aluno H: ndo gosto de leite e ja tenho que beber de tarde.

Aluno C: o meu pai diz que ja bebo de tarde.

Com estas respostas podemos entender mais uma vez que os encarregados de educagao
sdo sem duvida parte responsavel nas escolhas alimentares das criangas e que estes devem
promover a alimentacgdo correta dos seus filhos, mas também que as criancas nestas idades ja
mostram as suas preferéncias que maioritariamente parecem ser influenciadas pelos pais.
Pudemos constatar que realmente a maioria das criangas faziam a ingestdo de leite escolar, que
era distribuido aos alunos depois do intervalo do almogo a partir do regime europeu de
distribuicdo de leite as escolas (Conselho da Unido Europeia, 2016). Através do seu cartaz
promotor revela “para cresceres de uma forma sauddvel e teres ossos resistentes, precisas de
consumir lacticinios ao pequeno-almogo e a merenda da manha e da tarde”, tendo como
objetivo complementar necessidades nutricionais, medidas de combate a exclusdo social e
promotoras de igualdade de oportunidades no acesso e no sucesso escolar das criancas do pré-
escolar, bem como dos alunos do 12 ciclo do ensino basico da rede publica, sendo distribuido de
forma gratuita, diariamente, durante todo o ano letivo. Esta é uma iniciativa estimavel, ajudando
bastantes criangas no recebimento de pelo menos um lanche durante o dia, ndo se verificando
neste contexto essa realidade, mas noutras escolas de Portugal infelizmente ainda se confirma.
E sendo este um leite distribuido no dia a dia tornou-se importante para a investigadora
perceber se este, continha alto teor de agucar, verificando-se através da tabela nutricional, que

este apresenta ser um bom indicador da ingestao de agucar.

72



Relativamente ao critério 4, que se destina a avaliacdo da ingestdo de produtos
acucarados, dez alunos apresentavam nos seus lanches da manha alimentos ricos em acucar ou

produtos acucarados como se verifica através dos lanches fotografados (Figura 3).

Figura 3 - Presenga de alimentos ricos em agticar ou produtos agucarados
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Analisando os dados apresentados através da figura 3, verifica-se a presenga de
produtos doces no lanche da manha referente a dez alunos, percentagem esta elevada, uma vez
que este conjunto de alimentos é prejudicial a salude, podendo ficar remetidos para uma

ingestdo ocasional, em dias festivos, o que nao se verificava nesta turma. Note-se que podemos,
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por exemplo, olhar para o doce de tomate como algo que provém de um fruto, no entanto, para
ser confecionado foi necessario adicdo de aglcar para além dos hidratos de carbono simples
que ja estdo naturalmente contidos no ingrediente de base — o tomate. As criangas deveriam
ingerir fruta fresca ao lanche da manh3, o que sé se observa numa crianga que trazia no seu
lanche uma banana.

Foi importante para a investigadora perceber as razdes das preferéncias destes alunos
por alimentos que tem na sua composicao aclcares adicionados, mas também é pertinente
guestionar o porqué de no ano em questao os alunos ndo abordarem conteudos programaticos
no ambito da Educacao Alimentar. As observacdes do presente estudo representam um alerta
para um maior e melhor investimento nesta area, sendo que é fundamental uma abordagem ao
problema em articulacdo com os encarregados de educacao, que sdo os principais responsaveis
pelo contexto alimentar e nutricional no qual as criancas se familiarizam com os alimentos e
desenvolvem as suas preferéncias alimentares. Entre as vdrias atividades educativas
fomentadoras de habitos alimentares sauddveis, poderia enfatizar-se a leitura e interpretacdo
de rétulos nutricionais, a confecdo de receitas saborosas e saudaveis, o conhecimento do
impacto negativo da obesidade, bem como o planeamento de refeicbes com alimentos
alternativos aos produtos agucarados e altamente processados.

Os alunos que apresentavam produtos doces ao lanche da manha fazem-no de forma
regular, bem como os restantes que também revelam este consumo varias vezes na semana. Na
sequéncia das perguntas colocadas pela investigadora na tentativa de recolher dados
justificativos do consumo destes produtos, surgem algumas respostas curiosas:

Aluno ML: “O leite faz bem.”

Este aluno sabe que o leite na sua composi¢do apresenta nutrientes necessarios ao seu
organismo, no entanto ndo faz qualquer distingdo entre o leite branco e o achocolatado.

Aluno S: “O Danoninho ® é um iogurte e fazem muito bem, ndo vé na televisdo
professora?”

Com esta resposta tem-se a indicacdo de que os anuncios publicitarios funcionam
concretamente em algumas criancas, levando-as a crer que o alimento é completo e nutritivo,
muito embora se tratarem de alimentos com uma adigdo relevante de agucar. No seguimento
da interagdo com os alunos, a investigadora questionou a constituicdo dos seus lanches,
surgindo o seguinte didlogo:

Investigadora: “consideras que o teu lanche é saudavel?”

Aluno MS: “ndo, professora”

Investigadora: “entdo aluno MS, porque achas que ndo é saudavel?”
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Aluno MS: “porque os croissants ndo sao sauddveis e eu devia comer antes um pao com
queijo.”

Este aluno apresentava apenas um croissant para o lanche da manha e tem consciéncia
que o seu lanche n3do é sauddvel, conseguindo até avangar com um exemplo de alternativa
possivel para a substituicdo por um lanche mais sauddavel. Contudo, estar apenas informado n3do
parece ajudar a que estes alunos mantenham uma alimentacdo equilibrada, sendo necessario
promover uma atitude critica face aos alimentos que se va traduzindo em habitos e
comportamentos alimentares favorecedores da saude.

Relativamente ao critério 5, correspondente as gorduras, o problema resulta ndo tanto
da gordura usada como complemento adicionado ao pao, mas sim da presenca de gordura
processada utilizada como ingrediente em alimentos como os croissants, os paes de leite, os
bolos, os cremes de barrar, entre outros. Assim sendo, é muito importante aprender a leitura
dos rétulos no caso dos produtos embalados, e no caso dos produtos de confeitaria evitar o seu
consumo.

O critério 6 refere-se ao leite com chocolate. Na parte da manha apenas um aluno
consumiu leite achocolatado, mas ao inicio da tarde é este tipo de leite que é consumido pela
maioria dos alunos. Seria importante substitui-lo por leite simples (vulgarmente designado pelas
criangas por “leite branco”). Veja-se que mesmo as alternativas de leite achocolatado com
reducdo do teor de acglcar adicionado, tal como se mostra na figura 4, veiculam maior
quantidade de agucares do que o leite natural. Da comparagdo dos valores nutricionais dos dois
produtos mostrados na referida figura (figura 4) verifica-se que da substituicdo do leite
achocolatado por leite natural, ao final de uma semana a crianga iria consumir menos 23,8g de
acucar e no final de um més menos 102g, o que parece uma mudanga benéfica para as criangas.
Assim, os agentes com responsabilidade neste tipo de decisdo para o contexto escolar deveriam

ser aconselhados a optarem pela primeira das alternativas — o leito natural.

Figura 4 - Descrig¢do do leite branco e do leite achocolatado com menos 40% de agtcares adicionados
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Relativamente ao ultimo critério avaliado ressalta grande preocupacgao pois, como ja
referido, apenas uma crianga apresentava fruta no seu lanche e segundo a nova roda dos
alimentos devem ser consumidas entre trés a cinco porg¢oes didrias. Neste caso verifica-se uma
escassez de fruta ou mesmo auséncia ndo so neste lanche, mas também no lanche da tarde.

Posto isto, conclui-se que as familias devem ser informadas e alertadas para a
importancia de proporcionarem as crian¢as uma alimentacao equilibrada, variada e completa,
com atenc¢do nao so para as refeicdes principais, mas também para com os alimentos que usam
na preparacao dos lanches que as criangas levam de casa para consumir na escola. Também os
pais e restantes familiares devem ter a consciéncia de que os alimentos que compram e
disponibilizam as criancas interferem no seu crescimento, salde, bem-estar e qualidade de vida
(Gomes et al.,, 2016). Para além das questOes diretamente relacionadas com a qualidade
nutricional da alimentacdo, os pais devem evitar o uso de aparelhos eletrdnicos durante as
refeicGes e ndo usarem os alimentos como prémio ou castigo (Gomes., et al, 2016). Em
articulagdo com uma alimentac¢do saudavel deve estar a pratica de exercicio fisico, que deve ser
assumida ndo s6 no combate a obesidade, mas como parte integrante de um estilo de saudavel
(Bueno, Leal, Saquy, Santos, & Ribeiro, 2011; Leitdo, 2010; Carmo, 2012). Refira-se que existem
varias entidades profissionais e cientificas que disponibilizam inumeros materiais educativos
intencionalmente concebidos para ajudar os pais na tomada das melhores decisdes e escolhas
alimentares, como é exemplo a Associacdo portuguesa dos Nutricionistas (APN). A escola,
através dos alunos, pode ajudar a divulgar estes apoios existentes e de facil acesso, em contexto

familiar.

Tarefa 4

“Os nossos lanches” em grafico

De forma a ndo interferir no horario estipulado para a turma, tornou-se fundamental
criar uma ponte entre a alimentacdo e as diferentes areas do saber. Por conseguinte, na seguinte
tarefa a professora estagiaria havia efetuado na segunda-feira um levantamento dos lanches de
modo a averiguar quais os alimentos que os alunos escolheram trazer para a escola no respetivo
dia afim de, posteriormente, avaliar o lanche da manha por parte dos alunos participantes neste
estudo.

No seguimento da atividade, a professora estagiaria construiu uma tabela de registo na

qual foram mencionados os dados recolhidos relativamente aos alimentos que cada aluno
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trouxe para o lanche. Com estes dados, foi solicitado aos alunos que construissem um grafico
de barras representativo dos valores em andlise. Depois da sua elaboracdo foi efetuada a
respetiva analise e para isso foram colocadas questdes como:
- Qual o titulo que podemos dar a este grafico?
- Qual o alimento que os alunos preferiram?
- E o menos preferido?
- Qual é a diferenca entre o alimento mais escolhido e o menos escolhido?
- Qual é a moda?
No final, os alunos responderam a estas questdes oralmente e, posteriormente,

escreveram-nas no seu caderno didrio.

Analise de dados - Tarefa 4

Através da andlise dos lanches da manha foi possivel a construcdo da seguinte tabela:

Quadro 11 - Alimentos escolhidos para o lanche da manha

Alimento Quantidade
Pdo com enchidos 8

P3do com derivados do leite

Bolachas

Banana

Croissant

P3o com fiambre/ queijo ou manteiga
P3o/Leite/bolo com chocolate

Barra de Cereais

P3o com doce de tomate

Pado-de-leite

logurte

NINRIRPWINEFR R WOM

Foi necessario agrupar certos tipos de alimentos para facilitar a construcdo do grafico,
visto tratar-se de alunos do 32 ano que ainda ndo possuem muitos conhecimentos ao nivel da
organizacdo e tratamento de dados. No seguimento foi chamado um aluno voluntario que

construiu o grafico com a orientagdo dos colegas e sob a supervisdo da professora estagiaria.
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Deste modo foi possivel obter o seguinte grafico:

Figura 5 - Grdfico construido em sala de aula

Posteriormente foi feita a andlise do gréfico e para isso a professora estagiaria colocou
questdes as quais os alunos foram respondendo. Em primeiro lugar foi colocada a questdo “Qual
o titulo que podemos dar a este grafico”, a qual os alunos foram sugerindo:

Aluno GO: “O que nés lanchamos.”
Aluno C: “O lanche dos alunos.”
Aluno TM: “Os lanches da turma B 32A.”

Depois de ouvidas as varias sugestdes chegou-se a conclusdo que a mais completa seria
“Lanches de segunda-feira da turma B 32 A”. Prosseguiu-se com a analise de dados tendo em
conta conceitos matematicos abordados e com a orientagao das questdes “Qual o alimento que
a turma prefere?” e “E o menos preferido”, a qual os alunos responderam com bastante
facilidade indicando o “pdo com enchidos” como o alimento preferido. Também observaram
gue existem varios alimentos apenas escolhidos por um elemento da turma, sendo eles a barra
de cereais, o pdo com doce de tomate e a banana.

Fazendo referéncia a amplitude, termo matematico que eles ainda desconhecem, foi
perguntado “Qual é a diferenca entre o alimento mais escolhido e o menos escolhido?”. Depois
de um rapido calculo mental surge o seguinte didlogo:

Aluno H: “sete.”

Professora estagiaria: “como chegaste a esse valor?”

Aluno H: “foi facil, fiz s6 oito menos um e ja esta.”

Professora  estagiaria: “E  porqué que escolheste esses valores?”

Aluno H: “foi sé olhar para o grafico e retirar o menos escolhido ao mais escolhido.
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Por ultimo os alunos foram questionados relativamente a moda, termo que ja lhes era
familiar. Responderam prontamente que o pdo com enchidos seria a moda do grafico. Esta
tarefa serviu assim para fazer um ponto entre a alimentacdo e a matematica de modo a tornar
percetivel que é possivel interligar as diferentes areas do saber. Os alunos ficaram assim com
uma nogao geral das preferéncias dos colegas de turma relativamente ao lanche da manha ao

mesmo tempo que aprofundaram os seus conhecimentos matematicos.
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Tarefa 5

O aglcar escondido e aprender para bem comer

Depois de analisado o pequeno-almoco e os lanches, tornou-se fundamental alertar e
consciencializar os alunos para o problema do consumo excessivo de agucar, bem como ensinar
a leitura de rétulos, com foco intencional na componente dos hidratos de carbono/acucares.
Para isso, nesta tarefa, a professora estagidria disp6s sobre uma mesa alguns alimentos,
nomeadamente um bolo travesseiro®, leite achocolatado, cereais de aveia com presenca de
aclcar, gomas em esponja, maca e banana, alimentos estes que fazem parte da rotina diaria de
alguns alunos. Seguidamente foi solicitado aos alunos que os organizassem de modo a
identificarem quais os mais e os menos acucarados.

Depois de ser dado algum tempo para que os alunos tentassem resolver o desafio, a
professora estagidria ensinou-lhes qual a forma de identificarem os aglcares nos rétulos de
algumas embalagens. Em seguida foi pesado numa balanca, a quantidade de acglcar de cada
alimento e colocado num copo de vidro, para que os alunos tomassem nogao real da quantidade
exata de acglcar que estdo a consumir aquando da ingestdo de determinados alimentos.
Posteriormente gerou-se uma pequena discussdo em torno dos dados observados, com base
em algumas questdes orientadoras:

“O que tém a dizer acerca da quantidade de acucares presentes nestes alimentos?”

“Alguma vez tinham refletido sobre o agucar presente nos alimentos?”

“Quais destes alimentos devemos preferir para termos uma alimentagao saudavel?”

“Acham que o aglcar pode ser prejudicial para a nossa saude? De que forma?”

Depois de os alunos exporem as suas ideias e darem as suas opinides, a professora estagiaria
abordou questdes relacionadas com alimentac¢do saudavel, referindo a sua extrema importancia
para um crescimento saudavel. Salientou também os maleficios do aglcar, explicando quais os
seus efeitos no organismo humano e ainda quais as doencas que, a longo prazo, podem advir
do seu consumo excessivo (esta abordagem foi apoiada em imagens ilustrativas).

Posteriormente a professora estagidria mostrou-lhes formas de diminuir e até mesmo
evitar o consumo de aglcar, bem como formas alternativas de consumir alimentos igualmente

saborosos, e sugeriu alguns lanches para recurso didrio.
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Analise de dados - Tarefa 5

Como ja referido, esta tarefa iniciou-se com a exposicdo de alguns alimentos sobre uma
mesa de trabalho (figura 6), que os alunos costumavam ingerir diariamente no lanche da manha.

A investigadora solicitou que os organizassem em dois grupos, mais ou menos agucarados.

Figura 6 - Alimentos expostos aos alunos

LEITE COM CHOCOLATE
TFORMATO PARA 05 GRARDES FASD

Pastelaria Freses

Com alguma facilidade os alunos conseguiram fazer uma seria¢do entre as frutas e os
restantes alimentos formando dois grupos. Depois de o fazerem, surge o seguinte didlogo:
Investigadora: “E quanto aos outros alimentos, imaginam as quantidades de acguUcar presentes
nestes alimentos?”

Aluno GU- “Eu n3o!”
Aluno TM- “Os marshmallows tém muito agucar, porque o meu pai disse-me que tém pelo
menos 10 sacos de agucar.”

O aluno TM é muito participativo e em todas as atividades mostra algum conhecimento
relativo a temética alimentagdo. Com base no seu comentdrio conseguimos perceber que existe

uma preocupacdo, pelo menos do pai, em alertar o filho para o excesso de aglcar que
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apresentam estes produtos. O aluno continua querendo intervir, fazendo uma associacdo
saudavel a aveia, contudo sem verificar o seu rotulo.

A discussdo continuou sendo unanime que o bolo de chocolate podera ser o mais
acucarado, a par do leite com chocolate. Seguidamente, em relagdo ao sumo existiu uma certa
discordia relativamente ao facto de este apresentar ou ndo adi¢ao de aglcar. Para constatar
esse facto podemos observar as seguintes verbalizag¢des:

Aluno M: “o0 sumo é sauddvel, é de fruta. “

Aluno D: “sim, é de péssego por isso é saudavel. “

Ao verificarmos as ideias destes alunos, percebemos que nao estdo de nenhum modo
alertados para a problematica do aglcar e que ainda ndao sabem que comer uma peca de fruta
ndo é o mesmo que ingerir um sumo de fruta empacotado. Assim sendo, é necessario explicar-
Ihes as diferencas e a melhor forma serd, precisamente, através da andlise dos rotulos
alimentares.

Relativamente ao iogurte, todos os alunos reconheceram que ndo serad dos produtos
mais agucarados e que podemos utiliza-lo diariamente. Deste modo procedeu-se a identificacdo
da quantidade de agucares nos rétulos destas embalagens de forma a verificar se as previses
coincidiam com a realidade. Como forma de verificar se os alunos tém essa preocupacdo, a de
ler os rétulos alimentares, a investigadora proporcionou um didlogo orientado pela questdo de
base — “Costumam ler os rétulos nutricionais dos alimentos?”

Aluno GU- “eu sim! E o que diz do que é feito.”

Investigadora: “sdo os valores nutricionais.”

Aluno BE: “n3o olho para os rétulos.”

Investigadora: “quem olha sempre para os rétulos que coloque o dedo no ar.”
Maioritariamente, os alunos colocaram o dedo no ar pois ja tinham percebido que deveriam
adquirir esse habito. Contudo, a investigadora, para se certificar da veracidade deste resultado,
pediu, aleatoriamente, a um dos alunos que continha o dedo no ar, para que indicasse a
presenca de aglcares num dos rotulos. Constatou-se claramente que o Aluno S nunca fez esse
tipo de observagdo. Repetiu este processo com o Aluno RP, que também mostrou a mesma
dificuldade. Visto que nenhum dos alunos conseguiu fazer a leitura do rétulo, a investigadora
ajudou-os nesta tarefa, apontando para o local onde é indicada a quantidade de aglcares. Da
andlise destas observagGes sobressai a necessidade de se implementarem atividades que
fomentem aprendizagens relacionadas com a leitura e interpretacdo corretas dos rétulos dos

alimentos, colmatando a falta de énfase destes contelddos no programa do 32 ano e também a
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aparente dificuldade dos pais em proporcionarem aos seus filhos o desenvolvimento destas
competéncias em contexto familiar.

Depois de concluida esta etapa da atividade, seguiram-se as respetivas pesagens de cada
alimento com a verificagdao dos rdtulos. Como estimulo e orientagao, a investigadora perguntou:

Quantas gramas de agucar temos entdo que pesar para representar o agUcar que
contém este pacote de leite?

Aluno S: “24 gramas de agucar.”

Aluno LR: “12 gramas.”

Aluno MP: “s3o 24 gramas porque temos que ver que sao 200 ml de leite.”

Podemos observar que alguns dos alunos ja identificam corretamente os acucares
depois da explicacao da investigadora, contudo o aluno LR observou somente o valor do agucar
por 100 ml de leite. A investigadora alerta para treinarem com as diferentes embalagens que
tém em casa, para assim ficarem mais conscientes da quantidade de acucar referente ao
alimento que ingerem. No caso de se tratar de um alimento com muito agucar ja saberdo que
ndo deve ser ingerido nem em grandes quantidades, nem diariamente, ficando remetido para
os dias de festa.

Aluno MP: “nunca mais bebo pacotes de leite com chocolate na minha vidal”

Aluno L: “eu também nao.”

Com estas intervengbes os alunos mostram que ndo faziam ideia alguma das
quantidades de acglUcar que ingerem diariamente, inconscientemente, e era objetivo da
investigadora explorar com eles esta problematica. Ao longo de todas as pesagens de agucar
que iam fazendo, surgiam comentdrios como:

Aluno EL: “eu ndo acredito.”

Aluno LR: “eles metem mesmo muito agulcar nas gomas.”

Aluno M: “E eu bebo tantos sumos...”

Aluno F: “é tanto agucar.”

Perante tal admiracdo relativa as quantidades de aglcar presente nos alimentos, em
simultdaneo com alguma rejeicdo de que realmente poderia ser verdade o que estdvamos a

observar, apresentam-se alguns dados concretos sobre os alimentos em analise (figura 7 e 8).
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Figura 7 - Declaragdo Nutricional Figura 8 - Declaragéo Nutricional
"Gomas

"Travesseiro®"

A investigadora alerta as criangas para o facto de que sé estdo a ver os alimentos
isoladamente, sendo que muitas vezes comem varios alimentos acucarados ao longo do dia,
questionando como seria se pesassem todo o aglicar presente nos rotulos que ingerem — “Sera
que ingeriam muito ou pouco agucar?”. Na sequéncia desta interagdo, um aluno refere que em
casa esta frequentemente a ingerir “aglcar” e que num fim de semana chega a ingerir 7 pacotes
de leite com chocolate, o que corresponde exatamente a 168g de aglcar sé na ingestdo de leite.
Assim sendo, alguns alunos parecem ja ter comegado a reconhecer que os alimentos que
apresentam grandes quantidades de aclcar ndo sdo de todo adequados ao uso diario,
mencionando a mac3, a banana e o iogurte como os alimentos que devem ser preferencialmente
escolhidos para um consumo frequente. Para além disso, os alunos também apontaram as caries
dentdrias e a diabetes como exemplos de doencas associadas ao consumo excessivo de
alimentos agucarados.

Posteriormente a investigadora elucidou os alunos acerca da importancia do
investimento numa alimentagao saudavel através de imagens ilustrativas projetadas na sala em
powerpoint (anexo 6). Depois desta exposi¢do alguns alunos referiram que fariam o que tinha
sido exposto naquele momento e pediram para que a investigadora enviasse aqueles slides para
0 e-mail para assim poderem mostrar aos pais como um guia a seguir. Assim sendo, os resultados
obtidos da implementagdo desta tarefa sdao sugestivos de algum sucesso na intengao de alertar
os alunos e, por conseguinte, os pais para a problematica da ingestdo excessiva de agulcar, que

neste momento esta na ordem do dia.
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Tarefa 6

Mensagem de sensibilizagdo aos pais

Esta tarefa surgiu da necessidade de sensibilizar os encarregados de educacdo através
de um texto, formulado pelos préprios alunos da turma, com o auxilio da professora estagiaria.
Primeiramente solicitou-se a cada aluno que escrevesse as suas ideias sobre alimentacdo
sauddvel, os maleficios do consumo excessivo de agucar e sobre quais os alimentos que devem
ser evitados nas lancheiras. Este texto ja era destinado aos seus pais.

Posteriormente os alunos, em grande grupo, e novamente com o auxilio da professora
estagiaria, escreveram uma mensagem de sensibilizacdo para os encarregados de educacgao.
Nesta mensagem foi solicitado aos alunos que os alertassem para os aspetos acima referidos.
Por fim foi feita uma compilacdo dos textos com o respetivo registo escrito no quadro, para que

os alunos o transcrevessem para o caderno de casa e assim chegasse aos pais.

Analise de dados - Tarefa 6

Como forma de otimizacdo da analise dos dados recolhidos nesta tarefa considerou-se
pertinente a formulacdo dos seguintes critérios:

Critério 1 — Refere a importancia da alimentacdo saudavel

Critério 2 — Refere os maleficios do agucar

Critério 3 — Refere os alimentos que devem ser evitados nas lancheiras
Deste modo, formaram-se 3 categorias diferentes:

12 categoria — Cumpre 3 de 3 critérios

22 categoria — Cumpre 2 de 3 critérios

32 categoria — Cumpre 1 de 3 critérios

Ainda que o objetivo principal desta atividade tenha sido a sensibilizacdo aos pais,
tornou-se importante perceber se os alunos tinham construido conhecimento acerca do
trabalho desenvolvido até ao momento. Consequentemente procedeu-se a analise dos textos

classificados na 12 categoria (figuras 9, 10 e 11):
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Os textos desenvolvidos pelos alunos, na sua maioria, pertencem a esta categoria, o que
significa que mais de metade dos participantes no presente estudo cumpriram os critérios na
sua totalidade, tal como se pode observar nos textos abaixo apresentados a titulo de exemplo.
E de salientar que alguns dos alunos n3o tiveram tempo de passar o texto a caneta, sendo
necessario que mais tarde a investigadora passasse por cima da caligrafia para que se notasse

em registo fotogréfico.

Figura 9 - Texto do Aluno ML

Figura 10 - Texto do Aluno S

Figura 11 - Texto do Aluno LA

Como podemos observar através da frase do Aluno S “Mae ndao me ponhas muitas

guloseimas” os pais sdo realmente quem tem a preponderancia na determinag¢do do tipo de

alimentacdo das criangas, podendo, por outro lado, ser agentes fundamentais na altera¢do de
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habitos alimentares indesejaveis. Pelo que se pode constatar, a decisdo do lanche muitas vezes
ndo passa meramente pelos alunos, pelo que cabe aos pais o papel de ajudar os filhos nas
escolhas responsaveis. Posto isto, com os textos da 12 categoria podemos concluir que os alunos
compreenderam que é essencial uma alimentacdo saudavel de forma a prevenir diversos
problemas associados a ma alimentacgao, e em particular ao consumo excessivo de agucar, bem
como quais os alimentos que ndo devem ser consumidos de forma rotineira nos lanches
escolares e, por conseguinte, em casa.

Na 22 categoria foram incluidos os textos de 6 alunos por ndo apresentarem, na sua
maioria, quais os alimentos que devem ser evitados nas lancheiras. A possibilidade de alguns
alunos ndo estarem dispostos a prescindir de alguns alimentos a que estdo claramente
habituados podera explicar este resultado. Dito por outras palavras, ao designarem os alimentos
a excluir das lancheiras, estariam a pedir aos pais para que os deixassem de mandar para o
lanche, o que seria desonesto consigo préprios, pelo gosto que apresentam por esses alimentos.

Veja-se, a titulo exemplificativo desta possibilidade, o texto que se segue (figura 12).

Figura 12 - Texto do Aluno BR

Apenas o texto de um aluno ficou classificado na 32 categoria pois sé apresenta 1 dos 3
critérios estipulados, tal como se pode confirmar na imagem seguinte (figura 13). Porém este
aluno denota ter consciéncia que os bolos e os alimentos com gordura adicionada, entre outros,

sdo desaconselhados para o seu lanche.

Figura 13 - Texto do Aluno EL
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Deste modo e ja com pouco tempo para finalizar a tarefa procedeu-se a elaboragdo de
um texto, em conjunto, e de forma simplificada, que criasse algum impacto nos pais, levando-

os a repensar os lanches dos seus filhos.

Figura 14 - Texto de alerta aos pais

Podemos concluir que os textos de todos os alunos obedeceram a pelo menos um
critério e que a maioria dos textos obedeceram mesmo a todos os critérios. Os alunos sentiram
grande entusiamo na elaboracdo da tarefa, sendo que, o trabalho articulado com os pais pode

ser um excelente motivo para que alunos se mostrem mais participativos.

Tarefa 7

Avaliar a prevaléncia de adiposidade central excessiva e o risco
cardiometabdlico associado

Tal como descrito na revisdo de literatura, estd reconhecido que a obesidade,
particularmente a obesidade abdominal (ou central), estd associada a um aumento do risco
cardiometabdlico, e que o consumo de agucar, especialmente na forma liquida, como a que
acontece nas bebidas agucaradas, apresenta uma correlagdo positiva com o excesso de peso e
obesidade. Por conseguinte, esta ultima tarefa consistiu em determinar a prevaléncia de
adiposidade central excessiva entre os alunos participantes no presente estudo, o que

consequentemente permitiu também avaliar o respetivo risco cardiometabdlico. O indicador
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usado para este efeito, como ja referido anteriormente, foi o Waist-to-Height Ratio (WHtR), que
se calcula dividindo o valor do perimetro da cintura (cm) pelo valor da altura (cm).

Nesta tarefa a investigadora teve que utilizar os periodos fora de aulas, para assim
proceder as respetivas medi¢des. Os dados antropométricos foram recolhidos nos diferentes
intervalos ao longo de dois dias, e anteriormente a ingestdo de alimentos. Para a avaliacdo do
perimetro da cintura, com as criangas na posi¢cdao antropométrica, foi encontrado o ponto médio
entre a Ultima costela e a crista iliaca e marcado o local. De seguida, com a fita métrica ajustada
no plano horizontal, foi feita a leitura do valor do perimetro da cintura no final de uma expiracao
suave. Para a avaliacdo da altura, utilizou-se um estadidmetro portdatil da marca Leicester no
qgual cada crianca foi colocada descalca, segundo as marcas plantares da prépria base do
equipamento, e com a cabeca posicionada segundo o plano de Frankfurt. O cursor mével do
estadiometro foi baixado lentamente e foi registada a medicdo. Depois de calculado o WHtR
para cada uma das criangas, aplicou-se o ponto de corte de 0,5 para a classificacdo da
adiposidade central. As criangas com valores de WHtR iguais ou superiores a 0,5 foram
classificadas na categoria de adiposidade central excessiva, o que indica um risco aumentado de
desenvolvimento de doencas do foro cardiometabdlico (McCarthy & Ashwell, 2006). Na tabela
abaixo (tabela 7) apresentam-se as caracteristicas antropométricas das criangas avaliadas,
descritas através da média, mediana e desvio padrdo, mostrando-se de seguida a respetiva

prevaléncia de adiposidade central excessiva (grafico 21).

Analise de dados — Tarefa 7

Quadro 12 - Caracteristicas antropométricas dos alunos

Rapazes (n=12) Raparigas (n=13) Total (n=25)
Variaveis
Média Desv~io Mediana Média Destio Mediana Média Desvio Mediana
Padrdo Padrdo Padrdo

Idade 8,1 0,3 8,0 8,2 0,4 8,0 8,2 0,4 8,0

Peso Kg 34,5 7,7 32,3 33,9 5,8 33,7 34,2 6,8 33,0
Estatura, cm 131,9 6,7 131,7 134,4 5,8 132,6 133,2 6,4 132,2
Pcei::f::"c‘: 66,3 8,4 67,0 64,5 6,7 64,5 65,3 7,7 64,6

WHtR 0,5 0,1 0,5 0,5 0,1 0,5 0,5 0,1 0,5
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Grdfico 21 - Prevaléncia de adiposidade central excessiva.

Prevaléncia de adiposidade central excessiva
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Dos 25 participantes do estudo, 44,0% (24,0% sao rapazes e 20,0% sdo raparigas)
apresentam adiposidade central excessiva, o que representa uma prevaléncia
alarmante. Este valor indica que quase metade das criancas desta turma tera um risco
cardiometabdlico aumentado, pelo que é fundamental um investimento profundo no
modo como alimentamos as “nossas criangas”. Tal como a revisdo da literatura sugere
é importante que pais e educadores mostrem o caminho, que deve ir ao encontro de
um padrdo alimentar ajustado as necessidades nutricionais e optimizador da saude,
optando por alimentos completos e preterindo alimentos de elevada densidade

energética e muito processados.
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Conclusoes

Nesta seccdo sdo apresentadas as conclusdes do presente estudo, efetuado no ambito
da PES Il com os alunos de uma turma do 3.2 ano do 1.2 Ciclo do Ensino Basico, que teve como
objetivos (1) caraterizar os seus conhecimentos e comportamentos alimentares, (2) desenvolver
e implementar atividades didaticas sobre alimentacdo saudavel em contexto escolar, (3)
sensibilizar as criancas e suas familias para o impacto do consumo excessivo de agulcar sobre a
saude, (4) promover habitos alimentares saudaveis pela melhoria da literacia nutricional e (5)
determinar a prevaléncia de adiposidade central excessiva e o risco cardiometabdlico associado.

De forma a caraterizar os conhecimentos e comportamentos destes alunos,
primeiramente recorreu-se a um questionario desenvolvido especificamente para esse
propdsito, sendo que os resultados mostram que apesar destes comecarem bem o dia e ja
possuirem o habito de tomar o pequeno almogo, mostram ainda um baixo consumo de fruta ao
comeco do dia. Verifica-se também que a quantidade de fruta que reportam consumir
diariamente ndo coincide com as observagdes da investigadora durante a PES Il, concretamente
no que remete para as praticas alimentares dos alunos em contexto escolar como ird constar
mais a frente. Posto isto e em concordancia com as sugestdes presentes na literatura, muito
trabalho ainda tem de ser efetuado para adequar a ingestdo de fruta e principalmente em faixas
etarias mais novas como é o caso (American Dietetic Association, 2008). O mesmo acontece com
o elevado consumo de produtos agucarados, claramente associados ao desenvolvimento de
caries e outras doengas cronicas (APN, 2016; Rosa, 2013).

Relativamente a ingestdo de bebidas agucaradas, poucos sao os alunos que referem este
consumo, no entanto estas respostas sdao contraditdrias com as respostas dadas mais a frente
no mesmo questiondrio. Este desacordo pode ser explicado pela literatura como forma de
ocultar a realidade em funcdo de respostas que os individuos achem mais desejaveis e aceites
socialmente. Se assim tiver acontecido no presente estudo, os dados recolhidos podem ter
comprometido a interpretacdo dos resultados e consequentemente as conclusdes aqui
expostas. Mesmo assim, tendo sido feita uma andlise comparativa minuciosa entre umas
respostas e outras, bem como a andlise da respetiva discrepancia, os resultados sugerem um
baixo consumo de fruta e uma tendéncia para uma ingestdo elevada de alimentos agucarados,
de elevada densidade energética e baixa densidade nutricional, paralelamente a um
desconhecimento das caracteristicas bdsicas de uma alimentagdo saudavel, o que constitui um

indicador de baixa literacia nutricional.
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Depois de se analisarem os conhecimentos/comportamentos dos alunos e de se registar
a toma do pequeno-almogo, tornou-se fundamental saber se esta primeira refeicdo do dia
apresentava adequacdo nutricional. As respostas obtidas a partir do preenchimento do
questionario pelos encarregados de educagao sugerem um consumo excessivo de aglcar, desde
logo ao pequeno-almogo, por parte dos participantes em estudo, o que contraria todas as
recomendacgdes alimentares e nutricionais (Gomes et al., 2015).

Posteriormente a avaliacdo qualitativa do pequeno-almocgo, surge a necessidade de
identificar os alimentos constituintes dos lanches no periodo da manha. O pao “branco” parece
fazer parte das escolhas principais, contrariamente ao recomendado pela DGS, que sugere a
ingestao de pao mais escuro. Depois de analisados os lanches, verifica-se uma presenca muito
expressiva de produtos de charcutaria, alimentos estes processados, com elevado teor de sal
adicionado e gorduras saturadas, passando por um processo de fumeiro de forma a aumentar a
sua durabilidade, mostrando-se nocivos a saude pelo potencial carcinogénico (Gomes et al.,
2016). Pudemos observar que, maioritariamente, os lanches sdo preparados pelos encarregados
de educacdo, contudo parecem ir de encontro as preferéncias dos alunos. Mesmo assim, e
segundo a literatura, os pais tém o papel de primeiros educadores nutricionais (Ramos & Stein,
2000); (Baptista, 2006), pelo que é importante que estes promovam habitos saudaveis para o
bem supremo da saude dos seus filhos. Mais uma vez, a semelhanca das observacgGes relativas
ao pequeno-almoco, também os lanches da manha apresentam alimentos ricos em agucar. Este
problema merece grande atencdo uma vez que estd descrita na literatura a associagdo entre a
ingestdo excessiva e regular deste tipo de alimentos e o risco acrescido de desenvolver varios
problemas de saude, tal como mencionado anteriormente.

No que se refere a ingestdo de fruta, quando se procedeu ao reconhecimento da
constituicdo dos lanches observou-se que apenas um aluno apresentava uma peca de fruta,
dado que parece nao coincidir com o preenchimento dos questiondrios pelas criangas, mas que
se mostra de acordo com as respostas ao questionario da avaliagdo qualitativa do pequeno-
almoco preenchido pelos pais.

Relativamente aos anuncios publicitarios também se pode supor que estes influenciam
as escolhas alimentares dos alunos de forma negativa pois, tal como revelado na literatura, a
maioria dos anuncios publicitarios sdo a alimentos de baixa densidade nutricional e de elevada
densidade energética (ricos em gorduras e/ou acgucares) (Craveiro & Cunha, 2007; Moura, 2010).
Contudo, so estar informado ndo parece ajudar a que estes alunos optem por uma alimentacado
equilibrada, por conseguinte, mostrou-se necessario promover uma atitude critica face aos

alimentos. Nao tendo as criangas nesta idade a capacidade de fazer as suas préprias escolhas,
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os pais tém, primeiramente, a funcdo principal de educar nutricionalmente. A escola,
inequivocamente, e em articulagdo com a familia, também ocupa uma fung¢do educativa
preponderante neste ambito (Baptista, 2006), porém no ano de escolaridade em questdo nao
sdo abordados nenhuns contelddos programaticos referentes a educagdo alimentar, pelo que os
resultados obtidos poderao servir de alerta para um investimento concreto nesta area.

Visto ndo existir uma abordagem concreta nesta area e de modo a ndo interferir no
hordrio estipulado de turma, para cumprir mais um objetivo definido no presente estudo,
“desenvolver e implementar atividades didaticas sobre alimentacdo saudavel em contexto
escolar”, foi necessdrio criar uma ponte entre a alimentacdo e as diversas areas do saber.
Primeiramente, na tarefa “os nossos lanches em grafico”, abordou-se a matemdtica mediante a
analise e construcao de graficos a partir dos dados relativos aos lanches dos alunos. Eles préprios
tiveram a oportunidade de determinar as quantidades exatas dos alimentos selecionados para
os seus lanches, observando as preferéncias dos colegas. Na tarefa seguinte “o acucar escondido
e aprender para bem comer” os alunos aprenderam a leitura de rétulos, com énfase na leitura
dos acgucares. Com esta atividade foi possivel sensibilizar os alunos para o impacto do consumo
excessivo de acucar sobre a saude, visto que estes ndo sabiam ler rétulos e distinguir entre
alimentos naturais e alimentos submetidos a processos.

No decorrer da mesma tarefa entendeu-se que estes alunos tinham de facto
desconhecimento e ndo estavam de nenhum modo alertados para a problematica do acucar.
Assim que foram percebendo e interpretando os rétulos alimentares surgiu admiragdo com as
quantidades de agucares presentes e de certo modo alguma rejei¢cdao da veracidade do que
estavam a observar. Porém, perante os factos apresentados, e concretamente observados, os
alunos denotaram uma compreensdao de que existe realmente “aglcar escondido” nos
alimentos e que este tipo de alimentos ndo é adequado para consumo didrio. Notando-se que
precisavam de saber mais detalhes acerca de como investir numa alimentagdo saudavel foram-
Ihes apresentadas novas formas/propostas de viver sem prejudicar a sadde. Uma das
observacgdes mais relevantes do presente estudo foi que, posteriormente a esta tarefa, houve
efetivamente uma melhoria na qualidade dos lanches que os alunos passaram a trazer de casa,
e comegaram a surgir solicitacdes persistentes por parte dos alunos para que a investigadora
comprovasse a mudanca, e até mesmo para que voltasse a fotografar os “novos” lanches.

Na tarefa transversal a area do portugués “mensagem de sensibilizagdo aos pais” com o
objetivo de sensibilizar similarmente os encarregados de educacdo, pudemos verificar um
conhecimento mais aprofundado quando comparado com as observacdes efetuadas ao longo

do estudo. Concretamente, nesta tarefa, a maioria dos alunos encontra-se na primeira categoria
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obedecendo aos critérios avaliados, e relativamente aos pais sentiu-se um melhoramento na
elaboracdo dos lanches, notando-se que poderia ser um trabalho em conjunto com os filhos.
Relativamente a determinacdo da prevaléncia de adiposidade central excessiva entre os
participantes, os dados ndo sdo animadores, visto que onze alunos (44%) apresentam a referida
condicdo, estando este fator intimamente relacionado a forma como se alimentam,
contribuindo para um risco aumentado de contrair doencas do foro cardiometabdlico (McCarthy
& Ashwell, 2006).

Por ultimo, é evidente a importancia da Educagdao Alimentar pelo seu potencial no
desenvolvimento da literacia nutricional que deverd traduzir-se num consumo regular baseado
em alimentos nutritivos, sem grande adi¢cdo de agucar, entre outros aspetos. Tal como afirmado
por Lustig, 2012 o consumo excessivo de agucar é considerado um sério problema de saude
publica, devendo ser encarado como tal. A literatura parece ser consensual quando refere que
alimentos altamente agucarados ndo favorecem de modo algum a saude dos individuos (OMS,

2015).
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Limitagdes do estudo

Relativamente aos questiondrios preenchidos pelos alunos, e como ja referido,
verificaram-se desacordos com as observacdes realizadas em contexto escolar, podendo
algumas respostas estarem inflacionadas com o que seria realmente desejavel ou aceite
socialmente. Outro fator considerado limitador do estudo residiu no tempo de
intervengdao em PES I, sendo o 32 ano de escolaridade um ano muito exigente em
termos de conteldos programaticos. Para investigar somente uma area no contexto de
PES Il é requerido um aproveitamento 6timo do tempo e uma interdisciplinaridade habil.
Como se colocaram varios obstaculos a este nivel, quer do ponto de vista pessoal, quer
do ponto de vista do contexto, a recolha, a analise e a interpretacdo dos dados para este

estudo ficou aquém do seu potencial.

Recomendagdes para futuras investigacoes

Como se pode observar através de varios estudos os pais influenciam significativamente
as preferéncias e os habitos alimentares dos filhos, pelo que a escola pode ter um papel mais
relevante no trabalho de articulagdo com as familias, intervindo também ao nivel da educagdo
alimentar nesse contexto. Por sua vez, com pais mais informados e mais conscientes da
importancia da alimentacdo, esta podera ser uma forma de chegar melhor as criancas. Neste
estudo ndo foi possivel integrar mais os pais nas tarefas propostas, mas seria interessante
elaborar atividades juntamente com eles, mediante abordagens de reeducacdo alimentar com

o apoio adicional de profissionais de saude.
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CAPITULO Il - REFLEXAO FINAL DA PES | EPES II
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“Eles ndo sabem, nem sonham, que o sonho comanda a vida. Que sempre que um
homem sonha o mundo pula e avanca como bola colorida entre as maos de uma crianga.”

(Anténio Gededo, 1946).

Hoje vejo um sonho, o de um dia, poder exercer a profissdao de educadora de infancia
realizado, este desejo hoje concretizado deixa-me realmente muito feliz e ajuda a que realmente
os meus olhos possam reluzir de novo. Posso dizer que a batalha foi dura pois perdi-me ao longo
desta caminhada na perda do meu porto de abrigo, a minha fonte de inspira¢do, o colo de todas
as horas, a minha tdo adorada e amada mae, mas hoje escrevo por mim e por ela, confio e
acredito que ainda cuida de mim e acompanha a minha caminhada na terra, agora de uma outra
forma.

Ao longo destes dois percursos entre a PES | e a PES I, trajetdrias dissimilares, foram
varias as duvidas, obstaculos, contratempos, resisténcias que emergiram, mas hoje escrevo este
relatdrio com a certeza que fiz o que estava ao meu alcance em ambas as praticas com a certeza
gue me ultrapassei a mim proépria pela vontade imensurdvel de querer ser Educadora de
Infancia. E importante salientar, que mesmo sendo contextos muito diferenciados pude retirar
o melhor proveito das intervencdes efetuadas, reter variadas aprendizagens e adquirir novos
conhecimentos.

No decorrer deste percurso é de louvar todo o apoio dos professores e profissionais
ligados a Escola Superior de Educacdo de Viana do Castelo pelo empenho e dedicacdo que
sempre detiveram, cooperando em todos os momentos.

Toda esta caminhada teve inicio num “lugarzinho” bem encantado, conhecido pela
comunidade escolar como um “pedacinho do céu”, resultando numa pratica repleta de
aprendizagens significativas e concordantes com as orientacdes curriculares para o pré-escolar,
nas quais se enfatiza que “ o educador é o construtor, o gestor do curriculo, no ambito do projeto
educativo...O educador deve construir esse curriculo com a equipa pedagogica, escutando os
saberes das criangas e as suas familias, os desejos da comunidade e, também, as solicitagdes
dos outros niveis educativos”. Através da PES | desfrutei da oportunidade de trabalhar com uma
educadora de infancia que privilegia uma metodologia baseada nos afetos e nos sentimentos,
que segundo Campbell (1999, p. 22), “as criangas e os adolescentes podem ser considerados
espelhos”, pois no geral refletem o amor, ndo o iniciam, ou seja se Ihes é dado amor, eles o
retribuem, se nada recebem, nada tém a dar. Desta forma a educadora ouve as criangas e frui
do seu saber para assim tornar as aprendizagens significativas. Também utiliza uma metodologia

baseada no trabalho de projeto, pois parte do principio que a motiva¢do e o interesse sdo
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elementos essenciais no processo ensino/aprendizagem, partindo de problemas relacionados
com a realidade em que se insere o seu contexto educativo, e com o auxilio das criancas cria um
plano de acdo que permite dar solucdo ao respetivo problema. Esta educadora mostra-se
presente quando uma crianga demonstra a vontade de descobrir mais acerca de uma
determinada temdtica, colocando a curiosidade da criangca como o impulso necessario para a
aprendizagem. No entanto, a educadora na sua pratica pedagdgica, utiliza também principios e
fundamentos de outros modelos curriculares, que melhor se adaptam ao contexto e a situac¢ado
de forma a conseguir envolver as criancas no processo de ensino, como por exemplo: Modelo
Curricular High/Scope, Modelo Curricular Reggio Emilia e o Movimento Curricular da Escola
Moderna.

No decorrer desta etapa, a educadora cooperante, as assistentes operacionais, bem
como toda a comunidade escolar, receberam-me como se ja fizesse parte daquela equipa de
trabalho, permitindo assim a minha integracdo na escola. Fui recebida de “bracos abertos” em
toda a plenitude desta expressdo e pode até parecer exagero da minha parte, mas o ambiente
gue nos proporcionaram permitiu que fossem criados lagos fortes de unido e cooperagado, com
o objetivo de oferecer o melhor para todas as criangas. Toda a equipa de trabalho mostrou-se
pronta a ajudar-me nas diversas ocasides e, especialmente a Educadora, que estava sempre
disponivel com toda a sua experiéncia e saber, tornando-se assim um elemento de referéncia
para mim.

Quero salientar que me fascina mesmo a forma como esta educadora estd na profissdo
e a maneira com que acolhe todas as criangas por igual com todas as carateristicas que cada
uma tem. Permanecem sem duvida presentes umas palavras que me fizeram acreditar que a
felicidade com que a crianga chega ao infantario faz com que ela aprenda. As palavras foram as
seguintes: “Se a crianga vem feliz para o infantario ela aprende e se ndo aprender hoje, aprende
amanha”. Aquilo que me parece aliciante nestas palavras é ter a capacidade de criar um
ambiente tdo rico de aprendizagens que a crianga chegue feliz aonde passa a maior parte do seu
tempo.

E importante referir que o projeto de empreendedorismo desenvolvido na PES I,
intitulado “Prevencdo Rodovidria”, foi promotor de descoberta, conhecimento, interajuda,
curiosidade, respeito, civismo, crescimento, o que permitiu que todas as criangas se tornassem
mais auténomas. E essencial que as criancas desde cedo criem os seus préprios projetos e o
educador tem um papel importantissimo, pois muito precocemente pode aliciar as criangas pelo

gosto de se tornarem empreendedoras dos seus proprios sonhos.
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Para Paulo Freire (1996), “quem ensina aprende ao ensinar e quem aprende ensina ao
aprender”. Posto isto aprendi que uma boa educadora de infancia tem que ser o
suficientemente humilde para saber que também ela aprende com as criangas, e ndo sé o
contrario, neste sentido, todo o processo deve-se basear num intercambio permanente em que
o educador e a criancga sdo simultaneamente sujeitos de aprendizagem. Enquanto aluna, pude
perceber que todos os dias podem ser de aprendizagem e que nao sabemos nunca tudo e
podemos sempre melhorar as nossas praticas.

As orientacOes curriculares para a Educacdao Pré-Escolar revelam que a concecdo de
“escola inclusiva” aponta para um planeamento de atividades de acordo com as carateristicas
do grupo, proporcionando assim um ambiente promotor de desenvolvimento/aprendizagem,
aonde todas as criancas beneficiam das oportunidades educativas por igual. Planificar as sessoes
para este grupo foi um desafio pois os niveis de desenvolvimento das duas criancas com NEE
(necessidades educativas especiais) estavam aquém dos esperados e as suas dificuldades eram
distintas. Contudo, ao longo de todo o estdgio, com a ajuda da educadora cooperante, das
assistentes operacionais e do professor de educacdo especial, aprendi a lidar com algumas
problemdticas com que me deparava e a preparar atividades que conseguissem incluir estas
criangas da melhor maneira. Numa primeira fase questionava-me de como ia eu trabalhar com
estas criancgas e agora a resposta é simples e clara, da mesma forma que trabalho com todas as
outras, promovendo assim a estimulacdo de competéncias, aprendizagens significativas e
ajudando-as a crescer, tendo em conta que terei de estar alerta para a realidade de cada uma
delas. Conviver com estas criangas, e com alguns destes pais, fez-me crescer enquanto ser
humano e profissional, pois ndo é simples para um pai e uma mae se capacitarem que estas
criangas terdo atitudes/comportamentos muito caracteristicos destas sindromes o que acaba
por trazer algum sofrimento para dentro do seio familiar. Deste modo, penso que as estratégias
que utilizei foram eficazes no sentido que consegui que as duas criangas participassem nas mais
variadas atividades.

Ao longo de todas as sessOes tentei também criar um clima positivo, onde predominava
a autonomia, a iniciativa, a empatia e a autoconfianca. Conseguimos com a ajuda da cooperante
criar um ambiente de apoio, quer em conversas, quer em brincadeiras, criando desafios.
Escutamos com atengdo o que nos era dito por ela, e sempre que possivel tentamos fazer
comentarios e observagbes que considerdvamos pertinentes, onde as potencialidades das

criangas eram valorizadas.
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“Ninguém comeca a ser professor numa certa terca-feira as 4 horas de tarde. Ninguém
nasce professor ou marcado para ser professor. A gente se forma como educador
permanentemente na pratica e na reflexdo da pratica.” (Paulo Freire, 1991, p. 32)

O contexto do Centro escolar aonde desempenhei a PES Il ndo foi tdo motivador e
entusiasmante como o da PES |, talvez porque nao foi um desejo desde cedo ser professora do
12 ciclo, mas sim uma oportunidade de circunstancias que acabei por aproveitar. Aqui pude
tomar consciéncia de que devemos fazer aquilo que realmente nos faz sentir bem e nos fascina
de verdade. Penso também que além disto, ndo tivemos muita sorte na atribuicdo da turma,
pois esta tem muita dificuldade de atencao e disciplina e senti muita dificuldade na elaboracao
de planificagcbes que verdadeiramente cativassem a turma. Desde cedo fomos avisadas por
alguns elementos da escola que teriamos um longo desafio pela frente, contudo tenho a
acrescentar que o facto dos alunos terem um curriculo imensamente extenso e passarem muitas
horas sentados na sala de aula ajuda ao desgaste.

Posto isto, neste estdgio senti muitas dificuldades na concretizacdo do meu trabalho,
primeiramente porque ndo me senti aliciada e dificilmente conseguia fazer uma atividade que
conseguisse o controlo do grupo, o que me desmotivou ao longo de cada pratica. O grupo em
questdo ndo tem regras de comportamento, mesmo com frequentes chamadas de atencdo. Foi
um estdgio muito desgastante, pois por muito que procurasse alterar as minhas estratégias e
fazer atividades diferentes/criativas, os alunos aproveitavam sempre todos os momentos para
divagarem e encontrarem motivos de conflito.

Com o decorrer deste estagio fui perdendo o interesse que me movia até entdo. Algo
que me deu mais alento foi o trabalho de investigacdo, pois ofereceu-me a oportunidade de
entrar em contacto com outra das dreas pela qual que sinto grande reconhecimento, a educagao
alimentar. Para mim tornou-se uma lufada de ar fresco familiarizar-me com os estilos de vida
dos alunos, com o estudo do consumo de aglcar e com a avaliagdo do risco cardiometabdlico,
assim como desenvolver atividades didaticas no ambito da educag¢do alimentar.

Durante estes estagios, também tenho que referir que os professores supervisores
foram também elementos fulcrais ao longo de todo este processo. Nas reuniGes semanais,
sempre se mostraram disponiveis a nos ajudar, tentando sempre dar sugestdes de
melhoramento das planificagOes, levando-nos a tomar decisGes mais acertadas e a deixar de
lado ideias ou materiais que ndo seriam os mais adequados.

Este trabalho so foi possivel de concretizar com a ajuda da minha amiga e par
pedagdgico de estagio Liliana Pereira que se revelou uma verdadeira profissional e que, apesar

de apenas a ter conhecido no inicio do Mestrado, rapidamente se tornou numa amiga. O
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trabalho em conjunto, as ideias que cada uma de nés ia tendo, a entreajuda durante e fora das
implementagdes proporcionou um ambiente estavel que foi transmitido para todas as criangas.
Por tudo isto e pelo que ja vim referindo ao longo da reflexdao, o nosso estagio na PES | superou
de facto todas as expetativas possiveis ao contrario do estagio na PES Il que foi contra tudo o
que poderiamos ter previsto.

"A principal meta da educacdo é criar homens que sejam capazes de fazer coisas novas,
ndao simplesmente repetir o que outras geracdes ja fizeram. Homens que sejam criadores,
inventores, descobridores. A segunda meta da educacao é formar mentes que estejam em
condicOes de criticar, verificar e ndo aceitar tudo que a elas se propde." (Jean Piaget).

Em modo de conclusdo, e depois destas distintas experiéncias, termino afirmando que
o profissional de educacao e as metodologias que utiliza é que “fazem” de facto a sala de aula,
pois os alunos precisam de ser levados a criarem, a inovarem, a serem também eles

impulsionadores de conhecimento.
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Anexo 1 - Planificagcdao de Referéncia

Escola:

Ano /Turma: 32

Data: 18, 19 e 20 de janeiro

Mestrando: Claudia Dias e Liliana Pereira

Dia da semana:

Periodo: 22

Competéncias/

Temas /Conteudos Objetivos . Materiais/recur | Temp
. Desenvolvimento da aula e propostas de trabalho -
/Blocos especificos/ . . . . sos/espagos o Avaliagdo
.. . (incluir aprendizagens prévias se relevante) ..
Objetivos gerais/ fisicos
Descritores
Segunda-Feira (dia 18)
9h00
. e s C o aroa Livro: “Trés Contribui para a
Portugués Elaborar e A professora estagidria ird dar inicio a aula apresentando aos alunos o livro “Trés 1h30 P
. . aprofundar ideias e o . . - contos de min | aula com
Leitura e Escrita; . contos de Guerra Junqueiro” (anexo 1). Em primeiro lugar, em conjunto, irdo explorar -
conhecimentos; Guerra sugestdes
os elementos paratextuais do mesmo (capa, contracapa, lombada, titulo e validas;
Redigir textos . o . . . . Junqueiro;
divergSOS' ilustracdes). Sera pedido aos alunos que, depois de analisados estes elementos q ’
N ’ . , . . . Ouve
Iniciagdo a tentem dizer qual serd a tematica da obra. De seguida sera solicitado aos alunos que
Educagdo Ler e ouvir ler identifiquem o autor do livro. Depois disto a professora estagiaria coloca um video video; crentamente @
¢ textos literarios; q - Dep P g leitura e |é
Literaria; que retrata um pouco da vida e obra de Guerra Junqueiro e pede aos alunos que, corretamente;
Compreender o Computador;

essencial dos

durante a visualizagdo do mesmo vao tomando notas das informac¢des que acharem

mais relevantes. No final, em grande grupo, serd elaborada a biografia do autor. Esta
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Estudo do Meio:

Bloco4-A

Descoberta Das

textos lidos e
escutados;

Meios de
Comunicagao:

- Investigar sobre a
evolugdo das

sera escrita no computador para ser posteriormente impressa e distribuida aos alunos
para que estes a arquivem no seu portefdlio das biografias.

Seguidamente a professora estagidria informa os alunos de que a obra esta
subdividida em trés contos: O fato Novo do Sultdo, Boa Sentenca e Jodo Pateta, e que

~x "

o primeiro conto que iriam explorar seria “O fato novo do Sultdo”. A professora
estagiaria projeta o texto para que os alunos os possam ler também e inicia a leitura.
Depois a vez, e aleatoriamente, os alunos irdo também ler pequenos excertos em voz
alta. Dado que o conto é um pouco extenso, este serd apenas lido até a pagina 6.
Posteriormente serdo colocadas algumas questdes de interpretacdo do texto:
“Estamos perante que tipo de texto?”

“Qual o tema que esta a ser abordado?”

“Quem é que conseguia ver o fato do rei?”

“O que pretendiam os teceldes?”

Intervalo

10h30min até 11h00

Atividade para a Tese Liliana
Durante a aula de Estudo do Meio, a professora estagidria ira apresentar aos alunos
a evolugao dos meios de comunicacgao social. Os alunos irdo descobrir como os meios

de comunicacdo surgiram e como se desenvolveram ao longo do tempo. Em torno

Computador;
Powerpoint;

Folha de email;

1h30
min

Compreendeu o
essencial do
texto lido;

Percebe a
evolugdo dos
meios de
comunicagao;
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Inter-relacdes

Entre Espacos

Matematica:
NUmeros e

Operagoes

comunicag¢oes

(pessoais e sociais).

Redacdo de um
email;

Resolucdo de
exercicios e
problemas;

desta apresentacdo sera gerada uma discussdo acerca da importancia de nos
comunicarmos e de que forma os meios de comunicacdo social influenciam (ou nao)
a nossa sociedade. No final falar-se-a um pouco acerca dos riscos que podem advir de
uma incorreta utilizacdo dos referidos meios. Esta aula tera como apoio um
powerpoint (anexo 3). No final desta apresentacdo tera lugar uma breve discussao na
qual serd abordada a problematica dos perigos inerentes a uma ma utilizacdo dos
meios de comunicac¢do. Os alunos devem contribuir para esta discussdo com as suas
opiniGes e vivéncias.

Posteriormente, a professora estagidria, ira distribuir aos alunos uma folha de email
(anexo 4). Depois sera feita uma breve explicacdo acerca das varias utilizages que
tem o email e da forma como se escreve um. Seguidamente, e como na semana
anterior foi comemorado o Dia Internacional do Obrigado, a professora estagiaria ird

solicitar aos alunos que redijam um email no qual agradegcam algo a alguém.

Hora de Almogo
12h30min. até 14h00
A aula de Matematica esta reservada para a pratica de problemas do manual, pag. 73.
Nesta aula os alunos irdo fazer a resolugcdo de alguns problemas e exercicios

relacionados com estes conteudos.

Manual;

1h

Contribui para a
aula com
sugestdes
validas;

Redige
corretamente
um email
cumprindo
todas as normas
estabelecidas;

Resolve
corretamente
os exercicios e
problemas
propostos;

123




Oferta
Complementar:

Portugués

Gramatica

Desenvolver a
orientagao
espacial;

Trabalhar o
raciocinio;

Promover a
estratégia;

Consolidar/
relembrar
conhecimentos;

Distinguir advérbio
de negacdo e de
afirmacao

15h — Oferta Complementar — Iniciagdo a programacao

Nesta aula os alunos irdo realizar o jogo da “Batalha Naval”. Para isso os alunos serao
organizados em pares, e ser-lhes-a fornecida uma folha quadriculada nas quais estao
presente as coordenadas (anexo 5). O aluno A tera de colocar na sua folha oito navios
com formas diferentes de acordo com o que estd estabelecido na folha. O aluno B,
sem ver a folha do colega, tera de dizer coordenadas (ex: 5D; 7A...) de modo a tentar
acertar nos navios do colega. O jogo s6 termina quando todos os navios forem “ao
fundo”, e para isso os alunos terdo de utilizar raciocinio estratégico para conseguir
derrubar os navios no minimo de disparos possiveis.

No final os alunos trocam de papéis.

Terga-Feira (dia 19)
9h00

~on

Na aula anterior foi iniciada a abordagem a obra”O Fato Novo do Sultdo”, nesta aula
os alunos irdo ler um pequeno excerto da obra (anexo 7). Para isso, a professora
estagiaria distribui pelos alunos um excerto da obra para que possam acompanhar a
leitura. Depois a professora estagiaria pede aos alunos para que identifiquem quantos
paragrafos tem o texto, solicita depois para se centrarem no 12 paragrafo e pergunta

quais os tipos de frases existentes e relembra os tipos de frases: declarativa,

Folhas de Jogo;

Livro: “Trés
contos de
Guerra
Junqueiro;
Ficha de

trabalho;

1h

1h30
min

Faz uso do seu
raciocinio
estratégico;

Derruba todos
0S navios com
poucos
disparos;

Consolida/
relembra
conhecimentos;

Distingue
advérbio de
negacao e de
afirmacado;
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Distinguir frases
afirmativas de
negativas.

exclamativa, interrogativa. Segue pedindo para identificarem e sublinharem os
pronomes pessoais, adjetivos e os verbos.

A professora estagidria prossegue, escrevendo no quadro a frase “Eu ndo sou tolo!”
N3o serei eu capaz de desempenhar o meu lugar” e pede para que os alunos rodeiem
os verbos e solicita que observem o que existe em comum nas mesmas, pergunta: “o
que esta palavra desempenha nas frases?” Qual é o sentido que esta palavra da a
frase?

E esperado que os alunos digam que a palavra «ndo» confere-lhe um valor negativo.
Posteriormente a professora estagiaria explica que advérbios de afirmacdo (sim) e de
negacdo (ndo) sdo palavras que contribuem para reverter o valor das frases:
afirmativo ou negativo e os alunos passam para o caderno uma definicao.

A professora estagiaria transcreve uma frase no quadro: “E esquisito! mas deixa-lo,
nado o deixo”, aqui a professora estagidria explora com os alunos, o valor das frases
afirmativo, ou seja, quando se afirma uma ideia e negativa, quando se nega uma ideia.
Em seguida é pedido aos alunos que retirem frases afirmativas do texto e para as
transformarem em negativas, todas as frases sdao registadas no caderno didrio. E
fazemos o mesmo para as frases negativas.

Como forma de sistematizacdo, a professora estagidria lanca um desafio em forma de
jogo. Pede para que um aluno diga uma frase afirmativa (sim) e o colega do lado diga

uma frase negativa e continuam de forma rotativa.

Distingue frases
afirmativas de
negativas.
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Expressao e
Educacgao Fisico-
Motora:

Jogos;

Preparar o corpo
para o inicio da
aula;

Correr em
velocidade e fazer
rapidas mudancas
de direcao;

Intervalo

10h30min até 11h00

Regressados do intervalo da-se inicio a aula de Expressdo e Educacdo Fisico-Motora.

Logo que toque os alunos dirigem-se ao balneario e preparam-se para comegar a aula.

Aquecimento

Apanhada

Os alunos estdo espalhados pelo espaco e um aluno, devidamente identificado, estara
a apanhar. Quando esse aluno apanhar um colega este deve ficar imdvel, no mesmo
local, com as pernas abertas. Esse aluno que estiver “congelado” pode ser salvo, se
um dos colegas que ainda estiver livre, passar por baixo das suas pernas.

Variante:

Com o avancar do jogo vdo aumentar o nimero de cacadores.

Ginasio;

1h30
min

Finta o colega
para evitar ser
apanhado;
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Fazer mudancas de
direcdo;

Desenvolver a
orientagao
espacial;

Desenvolver
aptiddes: rastejar,
saltar, trepar...

Parte Fundamental

“Jogo do Crocodilo”

A turma sera dividida ao meio e cada parte colocar-se-a em cada um dos extremos do
campo. Um aluno estard situado na linha média do campo, e sé se pode deslocar nela.
Os alunos devem atravessar de um campo para o outro sem que o colega que estd no
meio os apanhe. Cada aluno que for apanhado, juntar-se-a ao colega que estd a
apanhar na linha central e ird ajudar a apanhar os restantes colegas. O objetivo do

jogo é ser o ultimo a ser apanhado.

Circuito

Os alunos efetuardo diferentes exercicios entre postos:
e Do posto 1 para o 2 rastejar;
e Do posto 2 para o 3 saltar ao pé-coxinho;
e No 3irdo trepar o espaldar;
e Do 3 parao4vao colocar um pé em cada arco;
e No 4 vao fazer 5 saltos a corda;
e Do 4 para o 5vao saltar de pés juntos;

e No posto cinco irdo pegar numa bola e atira-la para que acertem num alvo.

6 arcos;
Bola;
Alvo;

Atravessa o]
campo sem ser
apanhado pelos
colegas;

Apanha 0s
colegas;

Rasteja com o
corpo todo
colado ao chdo;

Salta
corretamente
a0 pé-coxinho;

Trepa
rapidamente o
espaldar;
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Retornar a calma;

Os alunos devem terminar o circuito no menor tempo possivel.

Relaxamento

Jogo do Lencinho

A turma é divida em duas equipas. Os elementos de cada equipa definem entre si um
numero, sendo que cada numero fica associado a um elemento. As duas equipas
estdo afastadas e dispostas atrds de uma linha vertical, no meio estd um arbitro com
um lengo que ird chamar um numero aleatoriamente. Quando é chamado um
numero, cada elemento terd de conseguir apanhar o lengo e leva-lo sem ser tocado
pelo adversdrio. Se conseguir transpor a linha da sua equipa com o lenco é
contabilizado 1 ponto, se conseguir transpor a linha adversaria é contabilizado 2
pontos e se for tocado pelo adversario é contabilizado 1 ponto para a equipa
adversaria. De referir que se o arbitro chamar “fogo” todos os elementos podem ir
buscar o lengo e se for chamado “dgua” nenhum elemento se pode mexer, caso
contrario é contabilizado 1 ponto para a equipa adversaria. Ganha no final a equipa

que tiver mais pontos.

Consegue
efetuar cinco
saltos a corda;

Acerta com a
bola no alvo;

Finta os colegas;

Apanha o lengo;
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Matematica
NUmeros e

Operacoes;

Matematica
Organizagdo e
tratamento de

dados;

Resolugdo de
Exercicios e
prolemas;

Tratar conjunto de
dados;

Elaborar um
grafico de barras;

Identificar a moda;

Hora de Almogo

12h30min. até 14h00

Nesta aula de matematica iremos continuar a praticar Divisdo Exata e Multiplicacdo,
para que esta fiqgue bem consolidada. Para isso os alunos irdo resolver os exercicios

do seu Manual de Matematica referente a este conteldo. {arexe-9}

Quarta-Feira (dia 20)
9h00

Atividade para a Tese Claudia

A professora estagiaria havia efetuado na segunda-feira passada um levantamento
dos lanches de modo a averiguar quais os alimentos que os alunos escolheram trazer
para a escola no respetivo dia afim de, posteriormente, avaliar o consumo de agucar
por parte dos alunos participantes neste estudo.

No seguimento da atividade, a professora estagiaria constréoi uma tabela de registo

na qual estdo mencionados os dados recolhidos relativamente aos alimentos que

Manual de
Matematica;

Caderno de

Atividades de
Matematica;

Tabela;

2h

Resolve
corretamente
0s
exercicios/probl
emas
propostos;

Trata um
conjunto de
dados;

Elabora um
grafico de
barras;
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Estudo do Meio

Sensibilizar os
alunos para a
importancia de
uma alimentacao
saudavel e os

cada aluno trouxe no lanche. Com estes dados, é solicitado aos alunos que construam
um grafico de barras que representativo dos valores em analise.

Depois da sua elaboracdo é efetuada a sua respetiva andlise, e para isso sdo colocadas
guestdes como:

“Qual o titulo que podemos dar a este grafico?”

“Qual o alimento que os alunos preferiram?”

“E o menos preferido?”

“Qual é a diferencga entre o alimento mais escolhido e 0 menos?”

“Qual é a moda?”

Os alunos deverdo responder a estas questdes oralmente, e posteriormente serdo

escritas no seu caderno.

Intervalo

10h30min até 11h00

A professora estagidria dispGe sobre uma mesa alguns alimentos que os alunos
costumam trazer para o lanche e pede que os organizem de modo a identificarem
quais os mais e 0os menos agucarados.

Depois de ser dado algum tempo para que os alunos tentem resolver o desafio, a

professora estagiaria, tendo em conta uma tabela, revela, pesando numa balanga, a

Alimentos;
Aclcar;
Copos;

Balanga;
Imagens;

1h30
min

Identificar a
moda;

Sensibiliza os
alunos para a
importancia de
uma
alimentacao
sauddvel e os
maleficios do
acucar.
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maleficios do
acucar.

guantidade de acucar de cada alimento e coloca-o num copo de vidro, para que os
alunos tomem nocdo real da quantidade exata de acuUcar que estdo a consumir
aquando da ingestdo de determinados alimentos. Posteriormente é gerada uma
pequena discussdo em torno dos dados observados, que terd algumas questdes
orientadoras:

“O que tém a dizer acerca da quantidade de aglcares presentes nestes alimentos?”
“Alguma vez tinham pensado nisto?”

“Quais destes alimentos devemos preferir para termos uma alimentacdo saudavel?”
“Acham que o acglcar pode ser prejudicial para a nossa saude? De que forma?”
Depois de os alunos exporem as suas ideias e darem as suas opinides, a professora
estagidria ira abordar as questdes relacionadas com alimentacdo saudavel, referindo
a sua extrema importancia para um crescimento sauddvel. Ird salientar também os
maleficios do aglcar, explicando quais os seus efeitos no organismo humano, quais
os maleficios e ainda quais as doengas que, a longo prazo, podem advir do seu
consumo excessivo (esta abordagem serda apoiada em imagens ilustrativas).
Posteriormente a professora estagiaria ird mostrar formas de diminuir e até mesmo

evitar o consumo de aglcar, bem como substitutos do mesmo.

Hora de Almogo

12h30min. até 14h00
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Portugués

Escrita

Escrever textos
diversos;

Sensibilizar os
encarregados de
educacdo para a
importancia de
uma alimentacao
saudavel;

A professora estagiaria inicia a aula solicitando a cada aluno que escreva uma frase
sobre alimentagdo saudavel numa tira de cartolina como forma de brainstorming. De
seguida os alunos, em grande grupo e com o auxilio da professora estagiaria, irdo
escrever uma mensagem de sensibilizacdo para os encarregados de educacdo. Nesta
mensagem os alunos devem referir qual a importancia de ter uma alimentacdo
sauddvel, quais os maleficios que o aglcar provoca no organismo e quais os alimentos
qgue devem evitar trazer nas lancheiras. Este texto serd escrito no quadro e os alunos
deverdo transcrevé-lo para o caderno de casa, para que os pais tomem conhecimento
deste assunto. Pretendemos com isto que os lanches dos alunos se tornem mais

sauddveis, para que estes usufruam de um crescimento saudavel e feliz.

Tiras de
cartolina;

2h

Participa na aula
com sugestoes
validas;

Demonstra
conhecimentos
acerca da
alimentacao
saudavel;
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Anexo 2 — Pedido de Autorizagao enviado aos Encarregados de Educagdo

Caro Encarregado de Educacao,

Vimos por este meio informar que nos encontramos a estagiar na turma do seu
educando, no &mbito do plano curricular do curso de Mestrado em Educacéo pré-escolar
e 1°Ciclo do Ensino Baésico.

Para a realizagdo de um relatorio final do curso e com o objetivo de efetuar um
estudo de carater investigativo e confidencial, pedimos que nos concedam autorizagédo
para fazer registos dudio e video das aulas. Esta recolha de imagens tem como Unico
objetivo uma melhor analise dos processos da investigacdo, ndo podendo nunca ser
tornadas publicas.

Toda e qualquer informacéo recolhida no ambito deste estudo, contendo dados
identitarios do seu educando, ndo sera divulgada.

Agradecemos desde ja a sua compreensao,
Claudia Dias e Liliana Pereira

(Claudia Dias) (Liliana Pereira)

Viana do Castelo, 3 de novembro de 2015

AUTORIZACAO

Eu, , autorizo a
participacao do meu educando,
no  estudo

realizado pelas professoras-estagidrias em contexto de sala de aula.

(Encarregado de Educagéo)
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Anexo 3 — Questionario aos alunos

westipnario |

Este guestionaric t=m coma objetivo avaliar 3 tua alimentagao. Procura responder @5 questdes
de uma forma sincera, indicanda aquile que realmente comes & n&o o Que pensas que seria

Carreta comer.

L& com st=nga as perguntas antes de responder.

{8

Lid=de:

2. Seno: Feminino |:| Mlasculing |:|

3. Tomas o pequenco-almoco todos os dias?

sim [] Mo []

3.1 Com que frequends tomas o pegueno-almogo?

v semana l:l 2/3 = semana I:l 46 ¥ sEmEnE l:l Todas as dias I:l Munca l:l

3.2. D que costumas comer/beber a0 pequenc-almogo?
Pia [ Cereaiz [ cha [
Leite [ Bolachas [ Bolas [
Frita [ logurte O Outras (1 Qlugis?
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4, Costurnas ingerir alimentos de cada um dos B grupos da roda?

sim [ nio [ ]

4.1, Com gue frequéncia?

1% semana |:| 2/3 % =emana |:| 476 % semana |:| Todos os dias |:| Munca |:|

5. Quantas refeigdes [incluindo os lanches) fazes por dia?

6. Qual a quantidade de Azua que ingeres diariamente?

meneos 1 copo dia |:| 1-2 copos dia I:l 2-3 copes dia I:l 3-5 copos dia I:l
-

mais de 5 copos dia D
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7. Assinala com um (¥} na tabela a frequéncia com que ingeres doces e pasteis.

~

o

~1y

Frequéncia média

Doces e
pasteis

Munca
ou<l
meés

1-3
mes

1 por
semana

2- 4 por
semana

5-6 por
semana

1 por
dia

2-3
por dia

4 + por
dia

Bolachas
tipo  maria,
ggua e sal ou
integrais

Outras
bolachas ou
biscoitos

Croissant,
pastéis  ou
bolos
Caseiros

Chocolate
(tablete  ou
em po)

Snacks de
chocolate

(Mars, Twix,
-kit kat, etc)

Marmelada,
compota,
geleia, mel

Aglicar
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8. Quantas pegas de fruta comes diariamente?

Uma D Duas D Trés I:, Quatro D

9, Comes vegetais crus (em salada) ou cozidos?

sim [] néo []

10. Qual a bebida que acompanha as tuas refeigdes?

Agua D Sumo Natural D refrigerantes D omrasDQuais?
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11. Considera um dis tipice da tus rotine semanasl.

Imagina qu= os teus pats te vinham buscar 3 escola para almogarem num restaurante. Assinala

com uma cruz (¥ guais os alimentos gue =scolherias.

PEATOD PRIRCIFAL

p3a [ BEEIDAS
Sapa [ feua [
Peine [] Azua c/gas [

Carne Vermelha [ Aefrizeramte O
Carne Brancs L] Sume Natusl [
owes O

Salchichas |:|
Batatas fritas
Batatas cozidas |:|
Mazsa |:|

arrez [

Pizza D
Le=zumess O

Cace [

Fruta [
Hamblrger []

Framcesinha [
Salada []

Lerumes cozidos [
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12, O que & para ti uma alimentacdo sauwdavel?
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Anexo 4 — Questionario aos Encarregados de Educacao

Exmo(a) Sr.(a) Encarregado de Educagdo.

Tal como ja se tinha informado anteriormente, a professora estagiaria Claudia Dias esta a desenvolver um
estudo relacionado com o tema “Alimentag¢do Saudavel” com o grupo de alunos no qual o seu educando
se insere.

Deste modo, solicitamos, agradecendo desde ja, a vossa colaboragdo através do preenchimento do breve
questiondrio que se segue, e que diz respeito ao pequeno-almogo do seu educando. Os dados recolhidos
serdo apenas utilizados para fins académicos, garantindo-se os principios éticos de confidencialidade e
anonimato dos participantes.

1. A que horas habitualmente o seu filho toma o pequeno-almog¢o?

2. Assinale com um (x) os alimentos que o seu filho(a) costuma ingerir ao pequeno-almogo.

Alimentos (X) Quantidades

Leite Simples

Leite com cevada

Leite com chocolate

Leite aromatizado (com baunilha,
morango,...)

Queijo

logurte aromas

logurte natural

Fiambre

P&o integral

Pao de mistura

Tostas

Bolos

Bolachas de chocolate

Bolachas tipo agua e sal

Cereais de pequeno-almogo
Cereais de pequeno-almogo de chocolate

Chocolate

Fruta

Sumo de fruta natural

Refrigerantes (Ice tea, Coca-cola...)

Aglcar

Outros alimentos:

Com os melhores cumprimentos,

Prof. - - ------- Prof. Estagiaria Claudia Dias
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Anexo 5 — Tabela de registo

Lanches da manha

Nomes

N° foto

Observacoes

Aluno B

Aluno S

AlunoM

AlunoTM

Aluno FA

Aluno H

Aluno EL

Aluno G

Aluno L

Aluno LA

Aluno C

Aluno AD

Aluno GO

Aluno LR

Aluno ML

Aluno EL

Aluno BR

Aluno RF

Aluno DV

Aluno RN

Aluno RP

Aluno E

AlunoM
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Anexo 6 — PowerPoint “Alimentag¢ao Saudavel”

= »:
ALIMENTACAD
“A alimentagdo sauddvel ndo depende apenas de conhecer e

SAUDAVEL satisfazer as necessidades nutricionais do organismo; depende

também, da boa utilizagdo e equilibrio entre alimentos que

satisfazem aguelas necessidades."

(E. Peres)

Roda dos Alimentos

Completa Equilibrada Variada

“Regras de Ourp”

Ter habitos alimentares
sauddveis nan significa
fazeres uma alimentagéa 'z Respeitar as porgdes da Roda dos Alimentos:

restritiva ou mondtona. : 3‘,
\ < T
‘2 Tomar sempre um bom pequena almogo; 3
4
fi Nao comer muito numa sd refeigao; -
{

fi Nao estar mais de 3 a 3.5 horas sem comer;

Ao optar par habitos
alimentares mais Diferentes alimentos '3 Comer a horas certas;
sauddveis, ndo tens contribuem com
que abdicar dagueles diferentes nutrientes, ’é Mastigar bem os alimentas;
alimentos menos enriquecendo o dia

P = -
sauddveis de que alimentar. ‘% Comer calmamente;
tanto gosta.

):

\
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Pequeno-almogo Sauddvel Proporciona Sugesties de Pequeno-almogo

\

) S Maior concentragaa: ‘@ | chavena almogadeira de 250 ml Leite MG
| | Pao Integral
'é Bem-estar; | fatia de queijo
S Melhora o rendimento fisica: e
ri Malhora o Fendimento intalactiak ’é | chévena almogadeira de 250 ml Leite MG
\ B colheres de sopa de cereais sem chocolate e mel
'@ Hvita airritabilidade matinal: | Pera
S Reduz o apetite na hora de almago, & liogurte Magro
contribuindo para um menor ris::uye7 [P0 de cereais
\ | fatia de queijo )
obesidade. AN
Lanches Escolares Sauddveis Lanches Escolares Saudaveis

Um lanche saudavel deve conter

_ M . §\<~
Alimentos a EVITAR S "
. "

‘S Lleite e derivados @ Batatas Fritas
‘e Pao S Sumose refrigerantes
< N < NN
‘@ |pega de fruta média ‘S Chocolates, inclusive no pao
'é Gomas
Contudo. dependendo dos hordrios o lanche poderd &R \Bilchss bhasdas
ndo conter os 3 constituintes. )
De que forma o agiicar pudg ser prgjudinia| a Conselhos para diminuir a ingestdo de aciicar.
satide?
* Habitua-te a sabores naturais, como por exemplo: iogurte
natural, leite simples, entre outros;
S\ Dhesidare: . Dé_ Ereferéncia’é agua em vez de bebidas as quais foi
\ adicionado agticar;
* Doengas cardiovasculares: « Evita o consumo de guloseimas (gomas, rebugados,
* Diabetes: chocolates...);

No momento de escolheres a sobremesa opta por uma pega
de fruta;

Opta pelo consumo de lanches saudaveis;

Lé os rétulos dos alimentos e opta por produtos alimentares
que apresentam, na sua composicdo, menor teor de aglicares;
Da preferéncia a bolos secos, evitando os que apresentam
coberturas/recheio com cremes.

« Carie dentdria;
» Alguns tipos de cancro.

.
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Um vasto nimero de alimentos apresenta acdcar natural na sua
constituicdo em teores suficientes para satisfazer as necessidades
nutricionais do organismo.
ﬁa @ Axs noxre "‘;Passe
i

M Geptmmants e S P

Nunca nos podemos esquecer que...
As criangas de hoje em dia...

Presume-se que pela primeira vez na histdria moderna. a atual
geragdo de criangas terd a sua esperanca de vida reduzida face 2

geragao dos seus pais.
Daniels, S.R.: Future Child.2006

Serd que ndo estd na hora de mudar?
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Habitos Alimentares Sauddveis

...5erdo os adultos do amanha!
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