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RESUMO

O estudo apresentado neste relatério foi realizado no ambito da unidade curricular
Pratica de Ensino Supervisionada Il do Mestrado em Educacdo Pré — Escolar e Ensino do 19
Ciclo do Ensino Basico. Na base da selecdao da area e do tema de investigacao, esteve
presente o interesse pessoal sobre a area do Estudo do Meio e a necessidade de um maior
investimento na Educag¢ao Alimentar. Assim, delineou-se um estudo de cariz descritivo, que
envolveu um grupo de participantes com idades compreendidas entre os 7 e os 8 anos de
idade, a frequentar o 22 ano do Ensino Bdsico, numa escola pertencente ao concelho de
Viana dos Castelo.

Os principais objetivos definidos foram: (1) analisar a composi¢cdo dos lanches
escolares consumidos pelas criangas durante o periodo da manh3, (2) analisar as concecdes
manifestadas pelas criancas relativamente a um lanche da manha saudavel, e (3) comparar
as referidas conce¢des com as carateristicas do lanche realmente consumido. Em
articulacdo com os mesmos, e de modo a sensibilizar para a tematica da alimentacao,
desenvolveram-se e implementaram-se atividades no ambito da Educacdo Alimentar.
Adotou-se uma abordagem metodoldgica qualitativa, constituindo as observacoes,
documentos, registos fotograficos e o inquérito por questionario os métodos de recolha de
dados selecionados para o estudo.

Os resultados obtidos mostraram que existe uma tendéncia para o consumo de
alimentos de baixa densidade nutricional associada ao elevado teor de acucar, gordura
e/ou sal durante o lanche escolar da manh3, destacando-se a elevada frequéncia de bolos,
produtos de pastelaria e produtos de charcutaria. Os dados recolhidos ao longo das
atividades didaticas denotam por um lado que o grupo de criancas comegou a
compreender o que é um lanche saudavel e como deve ser constituido, mas por outro,
constata-se ainda uma certa resisténcia a incorpora¢cdo dos novos conhecimentos nos
habitos e preferéncias alimentares, o que realca a necessidade de um trabalho continuo e

persistente no ambito da Educacdo Alimentar.

Palavras — chave: lanche escolar da manh3; Educacao Alimentar; 12 Ciclo do Ensino Basico.



ABSTRACT

The study presented in this report has been completed within the curricular unit
Supervised Teaching Practice Il, of the Master’s in Preschool Education and Teaching the
1t Cycle of Basic Education. In the core of the area and research theme’s selection stood
the personal interest in the Environmental Studies’ area and the need for a bigger
investment in Food Education. Therefore, a descriptive nature study has been outlined,
which involved a group of participants aged between 7 and 8, attending the 2" grade of
primary school, in a school belonging to the municipality of Viana do Castelo.

The main defined objectives were: (1) to analyse the composition of school morning
snacks eaten by children during the morning period, (2) to analyse the conceptions shown
by children regarding a healthy morning snack, and (3) to compare the above mentioned
conceptions with the features of the actually eaten snack. In conjunction with those, and
to raise awareness of the issue of eating, activities have been developed and implemented
within the scope of Food Education. A qualitative methodological approach has been
adopted, forming the observations, documents, photographic records and the survey, the
data collection methods selected for the study.

The results obtained have shown that there is a tendency to the consumption of low
nutritional density food associated with high sugar content, fat and/or salt during the
morning snack, emphasizing the high frequency of cakes, pastry and cold meats. The
collected data throughout the didactic activities show, on one hand, that the group of
children starts to understand what a healthy snack is like and of what it should be
comprised, but on the other hand, it is verified that there are still a certain resistance to
the incorporation of new knowledge in habits and food preferences, which enhances the

need for a continuous and persistent work in the scope of Food Education.

Key-words: morning school snack, Food Education, 1%t Cycle of Basic Education
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ORGANIZACAO GERAL

Este relatério pretende concentrar todo o trabalho desenvolvido durante a
investigacao, tendo sido estruturado em trés capitulos distintos. Apresenta também as
referéncias bibliograficas e os anexos considerados mais pertinentes.

No capitulo | é exposto o enquadramento da Pratica de Ensino Supervisionada ll,
efetivando-se uma caraterizacdo do contexto onde decorreu, como também uma
caraterizagdo da escola, concedendo um relevo especial a sala de aula. Por fim, realiza-se
uma caraterizagao da turma alvo desta pratica.

O capitulo Il corresponde ao trabalho de investigacdo. Com o intuito de simplificar
a sua estrutura encontra-se dividido em cinco subcapitulos. O primeiro subcapitulo,
Introdugdo, reune a contextualizacdo do estudo, reconhecendo a orientagdo para o
problema e a sua pertinéncia, assim como os objetivos substanciais associados.
Seguidamente, é apresentado o subcapitulo Revisdo da Literatura, no qual é aludida toda
a fundamentacdo tedrica que susteve este estudo, exibindo e analisando as temadticas
fundamentais associadas. O terceiro subcapitulo, Metodologia de Investigacdo, referencia
as opcdes metodoldgicas empregadas neste estudo, assim como os participantes e, exibe,
na sua plenitude, as técnicas aplicadas na recolha de dados. E referenciado, também, o
modo como os mesmos foram tratados, tal como a calendarizagdo subjacente a este
estudo, esmiucando as distintas fases que o compde. Seguidamente, é aludido o
subcapitulo Apresentacdo e Analise de Dados, onde é clarificada a apresentacdo e
interpretagao dos dados. Por fim, é exposto o subcapitulo Discussdao e Conclusdes, onde
sdao evidenciadas as principias conclusdes do estudo e narradas as suas limitacdes. O
subcapitulo encerra com algumas sugestdes para futuras investigacdes.

Seguidamente, sdo apresentadas as referéncias bibliograficas consultadas para o
desenvolvimento deste relatério, como também os anexos que abarcam o material mais
significativo.

Ultimando, é apresentado o ultimo capitulo no qual é efetuada uma reflexao global

sobre o percurso concretizado na Pratica de Ensino Supervisionada | e Il.



CAPITULO | - ENQUADRAMENTO DA PRATICA
DE ENSINO SUPERVISIONADA II



CAPITULO | - ENQUADRAMENTO DA PRATICA DE ENSINO
SUPERVISIONADA Il

Neste capitulo sera apresentado o contexto onde ocorreu todo o percurso da
Pratica de Ensino Supervisionada Il (PES II).

Segundo o Decreto — lei n? 43/2007 de 22 de fevereiro, artigo 142, as atividades
presentes na componente de Iniciacdo a Prdtica Profissional cingem “a observacio e

colaboracdo em situa¢Ges de educagdo e ensino e a pratica de ensino supervisionada na sala de

aula e na escola, correspondendo esta ultima ao estagio de natureza profissional objeto de relatério
final” (p. 1324). No mesmo documento é aludido que as atividades devem facultar aos
formandos experiéncias multiplas de planificacdo, ensino e avaliacdo e devem ser geradas
“numa perspetiva de desenvolvimento profissional dos formandos visando o desempenho como
futuros docentes e promovendo uma postura critica e reflexiva em relacdo aos desafios, processos
e desempenhos do quotidiano profissional” (p. 1324).

Na otica de contextualizar o ambiente da PES Il, primeiramente sera efetuada uma
caraterizacdo do contexto onde esta decorreu e, em seguida, apresentar-se-4 uma
caraterizacdo da escola e da sala de aula especifica. Por fim, realizar-se-a uma caraterizacdo

da turma participante neste estudo.

Caraterizagao do meio

O contexto educativo que ocasionou esta Pratica de Ensino Supervisionada Il teve
lugar no concelho de Viana do Castelo. Com 24 Km de orla costeira, o concelho de Viana
do Castelo localiza-se no Norte de Portugal Continental, mais especificamente no distrito

de Viana do Castelo, como é evidenciado na figura 1.



Figura 1. Enquadramento geografico do municipio de Viana do Castelo (divisdo distrital e municipal), in

Conselho Local de A¢dio Social (CLAS) de Viana do Castelo (2013)

Situado naregido Minho — Lima, apresenta uma area total de 314,36 Km?, possuindo
cerca de 88 725 habitantes (INE, 2012) em todo o espaco abrangente, dos quais 38 045
habitantes plenificam o nucleo urbano. Viana do Castelo é banhada pelo oceano Atlantico
e rasgada pelo rio Lima, sendo assinalado pelas paisagens, pelas suas aldeias pitorescas e
pelos ilustres penedos que alberga.

Do ponto de vista cénico podem-se diferenciar trés tipologias de paisagens: a
costeira, a ribeirinha e a montanhosa. Concelho verdejante, “tipicamente minhoto, detentor
de terrenos férteis e de abundante vegetagao, Viana do Castelo foi, desde muito cedo, palco de
uma intensa ocupacdo humana que, ao longo dos milénios foi moldando a sua paisagem” (CMVC,
2012, p.2). Povoado desde o periodo da pré — histéria encerra um amplo patrimdnio
histérico — arqueolégico, destacando-se a Citania de Santa Luzia.

Presentemente, Viana do Castelo compreende, essencialmente, a nivel econémico,
os setores secundario e terciario, que apresentam como principais atividades o comércio e
a industria (Pordata, 2013).

Viana do Castelo dispde também de diversos espacos de cariz cultural, destacando-
se museus, teatros, cinema, escolas de musica, assim como uma biblioteca municipal de
arquitetura contemporanea. Este concelho é também reconhecido pela cultura a nivel

etnografico, sobretudo o traje Vianense que arroga um papel de distincao nos desfiles da



Romaria da Sra. D’Agonia. Do ponto de vista administrativo, o concelho de Viana do Castelo

subdivide-se em quarenta freguesias (CMVC, 2012), dispartidas geograficamente como

ilustra a figura 2.
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Figura 2. Freguesias que integram o concelho de Viana do Castelo, in CLAS de Viana do Castelo (2013)

A escola onde se desenrolou a PES Il situa-se numa das freguesias de Viana do
Castelo. O seu espaco geografico estende-se por uma area de 6,72 Km? e detém de 3 805
habitantes (INE, 2012).

O patrimdnio cultural e edificado, desde o cruzeiro setecentista, passando pelas
diversas capelas e igreja paroquial, até aos valores paisagisticos das margens do rio Lima,
possibilitam intensificar uma zona que é sublime por natureza e que se profetisa mais
ilustre em virtude da centralidade e do desenvolvimento ocorrido nos ultimos anos,
tornando-a com maior competéncia nos servigos, nas estruturas que servem a populacao,
desde escolas, centro de formacao profissional, centro de saude, centro social e paroquial,
agéncias bancarias, assim como ao nivel da construcdo habitacional, da cultura, do lazer e
do desporto que nos ultimos anos teve um incremento significativo. Para além dos fatores

referenciados, o artesanato dos bordados, a confecao dos fatos regionais, ndo esquecendo



a gastronomia, sdo fonte de atracdo turistica e fundamento de apreciacdo da parte de
quantos visitam a freguesia.
Relativamente as atividades econdmicas predominam a agricultura, a industria

téxtil, a construcdo civil e o comércio.

Caraterizagao da escola

A instituicdo onde decorreu a Pratica de Ensino Supervisionada Il é uma escola da
rede publica com uma infraestrutura moderna, encontrando-se em atividade desde 2010.
Esta escola compde um agrupamento no concelho de Viana do Castelo, que é composto
por mais seis estabelecimentos de ensino. O territério que circunda esta instituicdo é
predominantemente rural, todavia, devido ao benéfico desenvolvimento observado foi
exequivel, presentemente, registar-se uma amplificacdo ao nivel da industria.

A populagdo escolar no ano letivo 2013/2014 é composta por sete turmas do 12
Ciclo do Ensino Basico e uma turma de Educacgdo Pré — Escolar, perfazendo um total de 161
alunos.

Em relagdo aos recursos humanos importa ressaltar que o corpo docente da escola
contempla uma educadora de infancia, sete professores do 12 Ciclo do Ensino Basico, dois
professores de apoio educativo, uma professora de ensino especial, assim como os
professores responsaveis pelas Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC’S).

Este estabelecimento de ensino é dividido em dois pisos. No rés — do — chdo existe
uma sala destinada a Educacdo Pré — Escolar, uma sala de aula orientada para o 12 Ciclo,
casas de banho para as criancas do jardim — de — infancia, para o pessoal docente e ndo
docente, para os alunos do 12 Ciclo, como também para alunos portadores de deficiéncia.
Detém similarmente um polivalente que assume ao mesmo tempo funcbes de ginasio,
enriquecido com armarios que albergam distintos materiais, como bolas, arcos, raquetes,
cordas, colchdes e patins de véarios tamanhos.

A escola possui também de uma biblioteca infantil que se encontra a disposi¢do de
todos os alunos, professores, funcionarios, encarregados de educacao e de todos aqueles

que forem consentidos pela direcdo e/ou pela equipa de professores responsavel. Esta



extensdo proporciona a consulta de materiais impressos, audiovisuais, informativos e o
empréstimo de livros.

E possivel, ainda, neste piso encontrar um gabinete médico, um gabinete para
produtos de limpeza e armazenamento de suplemento alimentar, assim como uma sala de
professores que dispde de computadores e maquinas fotocopiadoras, assim como uma sala
orientada a coordenagdo da escola, onde sucedem as diversas reunides imprescindiveis
para o bom funcionamento do estabelecimento de ensino. Por fim, no rés — do — chao,
existe um refeitério com a capacidade para duzentos alunos, onde sdo cozinhadas e
servidas as refei¢cOes reservadas aos alunos e docentes.

No piso superior encontram-se sete salas destinadas ao 12 Ciclo do Ensino Basico,
uma sala de trabalho para professores que funciona também como sala de apoio, casas de
banho para o pessoal docente e ndo docente, para os alunos do 12 Ciclo e alunos
portadores de deficiéncia.

Para o apoio pedagdgico, a escola dispde de uma relevante sala onde se
acondicionam, de forma organizada, materiais e recursos didaticos das diferentes areas
educativas. Importa ressaltar que todas as salas estdo equipadas com computadores
portateis, assim como um projetor multimédia e, quatro salas, destinadas ao 32 e 42 ano
de escolaridade, estao apetrechadas com quadro interativo. Ainda no que diz respeito as
especificidades das salas de aula, importa aludir que todas usufruem de 6tima iluminacao
natural e sistema de aquecimento central.

No que respeita ao acesso do primeiro andar, pode ser executado através de
escadas ou por uma rampa acessivel a pessoas com mobilidade reduzida.

Na area exterior é possivel encontrar um parque infantil destinado prioritariamente
as criangas do jardim — de — infancia, assim como um enorme relvado onde os alunos
podem brincar e efetivar atividades de Expressdo Fisico — Motora e um campo de
basquetebol. O acesso principal ao edificio é realizado por um portado localizado na parte
sul. Existe similarmente um portdo de servico que da acesso a zona traseira do edificio e
gue se encontra devidamente fechado.

Relativamente aos hordrios, a escola regula-se por dois hordrios distintos, um

referente ao jardim — de —infancia e outro ao 12 Ciclo do Ensino Basico. No que diz respeito



ao jardim — de — infancia o hordrio de atividade divide-se em dois periodos, o da manh3,
das 9:00h as 12:00h e, o periodo da tarde, das 13:30h as 15:30h. Quanto ao 12 Ciclo, o
hordrio de funcionamento divide-se similarmente em dois periodos, o da manha, das 9:00h
as 12:30h e, o periodo da tarde, das 14:00h as 17:30h. As AEC’S decorrem entre as 16:30h
e as 17:30h, sendo que a quinta — feira se efetua a flexibilidade de horario e as AEC'S
ocorrem das 9:00h as 10:30h.

E notdrio que a escola em questdo dispde de todos os requisitos necessarios para

uma aprendizagem ativa.

Caraterizacao da sala de aula.

A sala de aula onde decorreu a PES Il constitui uma area agradavel, com uma notavel
luminosidade, o que coadjuva varios aspetos relacionados com o bem-estar dos alunos.

As mesas dos alunos encontram-se estruturadas em duas filas centrais e duas filas
laterais, existindo também uma mesa redonda com o propésito de auxiliar a valéncia de
apoio ao estudo. Quanto a secretdria referente ao professor titular, encontra-se junto ao
quadro branco, estando dotada por um computador portatil e uma impressora. A sala esta
aprovisionada com armarios que se encontram subdivididos em cacifos, permitindo assim
aos alunos beneficiar em pleno de todo o material imprescindivel para o funcionamento
das aulas de modo ordenado, tal como armarios reservados a arrumacao dos dossiés dos
alunos e material didatico pertinente para uma melhor aprendizagem das distintas areas
educativas. Para auxiliar o docente ao nivel da matematica, este espaco possui abacos,
blocos légicos, material Cuisenaire, geoplanos, material multibase, sélidos geométricos,
tangrans, entre outros materiais. Para o apoio a drea de portugués encontram-se
disponiveis multiplos livros pertencentes ao Plano Nacional de Leitura, assim como cd’s
com narrativas em formato audio. Ao nivel da drea das expressdes, mais especificamente
a expressao plastica, existem diversos materiais como tintas, lapis de cor, marcadores,
pincéis e papel de desenho.

Além dos armarios, existe também um placar de corticite que ocupa uma das
paredes laterais na sua totalidade, onde sdo afixados os trabalhos concretizados pela

turma. Por fim, nesta sala de aula, existe um lavatério com agua corrente e uma banca que



apresenta como objetivo basilar o apoio a organizacdo dos distintos trabalhos concebidos

pelos alunos diariamente. A figura 3 expde um esquema concernente a planta da sala.
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Figura 3. Planta da sala de aula
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Caraterizagdao da turma

A turma é constituida por vinte e cinco alunos, treze do género masculino e doze do
género feminino, todos matriculados no 292 ano de escolaridade e com idades
compreendidas entre os sete e os oito anos. Importa salientar que dois alunos ja foram

alvo de uma retencdo, sendo que um desses alunos apresenta Necessidades Educativas



Especiais, detendo um apoio extra ao nivel do estudo através do acompanhamento

prestado por uma professora de ensino especial. No geral, consiste num grupo de alunos

muito comunicativo, interativo, empenhado, todavia revela-se inquieto no desenrolar de

algumas atividades.

Nas seguintes tabelas, tabela 1, tabela 2 e tabela 3, apresenta-se a caraterizacao

social e econdmica dos agregados familiares dos alunos, discriminando os dados relativos

a mae e ao pai cingidos pela investigacdo. Estas informacdes foram recolhidas pela

investigadora junto do professor titular da turma, possibilitando assim conhecer os

diferentes agregados e dados exclusivos de cada aluno. No que diz respeito a tabela 1, a

classificacdo foi efetuada tendo por base a idade dos progenitores. Quanto a tabela 2, a

categorizacdo foi materializada tendo por base as habilitagcdes literarias parentais,

enguanto na tabela 3 efetuou-se uma andlise acerca das profissdes por estes exercidas.

Esta dltima informacdo foi examinada tendo em conta os setores da atividade econémica.

Tabela 1. Distribui¢do dos progenitores por idade

Idade dos progenitores Frequéncia Percentagem
Pai Mae Pai Mae
>30 - <35 6 9 24% 36%
>35 - <40 6 11 24% 44%
>40 - <45 10 4 40% 16%
245 - <50 2 1 8% 4%
>50 - <55 1 0 4%

10



Tabela 2. Distribuicdo dos progenitores por habilitacées literdrias

HabilitagGes literarias Frequéncia Percentagem
Pai Mae Pai Mae
22 Ciclo 10 2 40% 8%
32 Ciclo 5 9 20% 36%
Ensino Secunddrio 7 9 28% 36%
Licenciatura 3 4 12% 16%
Mestrado 0 1 4%
Tabela 3. Distribui¢do dos progenitores por profissdo
Profissao Frequéncia Percentagem
Pai Mae Pai Mae
Setor secunddrio 14 6 56% 24%
Setor terciario 10 12 40% 48%
Trabalho doméstico 1 5 4% 20%
Desemprego 0 2 8%

Através do estudo das tabelas anteriores, alusivas a caraterizagcdo social e
econdmica dos diferentes agregados familiares, verifica-se que as idades dos pais estdo
compreendidas, maioritariamente, entre os 40 e os 45 anos, contudo existem trés casos
gue apresentam idade superior a 45 anos de idade. No que diz respeito as habilitacGes
literarias é possivel destacar que 60% dos pais tém entre o 22 Ciclo e o 32 Ciclo do Ensino
Basico. Ao nivel do Ensino Secunddrio, confirma-se que 28% dos pais terminou este ciclo
de ensino. Quanto ao Ensino Superior verifica-se que apenas 12% dos pais detém uma
licenciatura. Ao nivel profissional, 96% dos pais revelam exercer uma profissdo ativa que se
alude, na sua inteireza, ao setor secundario e terciario.

Em relacdo as mades conclui-se que, maioritariamente, apresentam idades
compreendidas entre os 35 e os 40 anos, porém existem nove casos que apresentam idade

inferior a 35 anos e cinco casos cuja idade é superior a 40 anos de idade. Quanto as

11



habilitacdes literdrias é possivel confirmar que 44% das maes apresentam entre o 22 e 3¢
Ciclo do Ensino Basico, evidenciando-se uma percentagem de 36% que findaram o Ensino
Secundario. Ao nivel do Ensino Superior verifica-se que unicamente uma estreita
percentagem, 12%, obteve a licenciatura e 4% o mestrado. No que se relaciona com o nivel
profissional, conclui-se que 72% das maes revelam exercitar uma profissdo ativa, dentro
dos setores supracitados anteriormente, no entanto destaca-se 8% que, presentemente,

se encontram no desemprego.

Avaliagao diagndstica dos alunos.

Em conformidade com todas as areas da componente curricular do 12 Ciclo do
Ensino Basico, as dreas de Portugués e Matematica sdo as que exibem maior complexidade
ao nivel da aprendizagem dos alunos, revelando as classificacdes mais baixas.

De acordo com os graficos 1, 2, 3 e 4, onde estdo retratadas as classifica¢des finais
referentes ao 12 periodo do ano letivo 2013/2014, providas pelo professor titular da turma,

é exequivel comprovar a afirmacdo antecedente.

B N3o satisfaz Satisfaz M Bom W Muito bom B N3o satisfaz Satisfaz ®WBom M Muito bom
Gréfico 1. Classificacbes finais referentes a drea Grafico 2. Classificagbes finais referentes a drea
curricular de Portugués curricular de Matemdtica
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B N3o satisfaz m Satisfaz ® Bom M Muito bom W N3o satisfaz Satisfaz @ Bom M Muito bom

Grafico 3. Classificagbes finais referentes a drea Grafico 4. ClassificagGes finais referentes a area
curricular curricular de Estudo do Meio curricular curricular das Expressées (Musical,
Plastica, Dramdtica e Fisico - Motora)

No que diz respeito a area do Portugués e, conforme a informagdo anterior, 40%
dos alunos obteve a classificacdo de bom, enquanto 44% alcancou a classificacdo de satisfaz
e 16% alcangou a classificacdo final de ndo satisfaz. Nesta drea a generalidade dos alunos
tem acompanhado a programacdo curricular, embora a ritmos desiguais. Alguns alunos
exibem dificuldades na expressdo escrita, particularmente no dominio da ortografia e da
construcdo frasica mais complexa. Estes alunos manifestam ainda um vocabuldrio
restringido o que conduz a uma repeticao persistente dos mesmos vocabulos e um nivel de
criatividade minorado ao nivel da planificacdo e constru¢do de um texto de forma coerente
quer individualmente quer em grupo.

Segundo as Metas Curriculares de Portugués ao nivel da leitura e escrita estipula-se
para o 22 ano, por exemplo, “elaborar e escrever uma frase simples, respeitando as regras de
correspondéncia fonema — grafema e utilizando corretamente as marcas do género e do nimero
nos nomes, adjetivos e verbos” (Metas Curriculares de Portugués, 2012, p.17), assim como
“reconhecer o significado de novas palavras, relativas a temas do quotidiano, areas do interesse
dos alunos e conhecimento do mundo” (Metas Curriculares de Portugués, 2012, p.17) e
“escrever pequenas narrativas com identificacdo dos elementos quem, quando, onde, o qué,
como” (Metas Curriculares de Portugués, 2012, p.17).

Outra arduidade ressaltada reside na interpretacao de textos e, de acordo com o
mesmo documento, preconiza-se como essencial para a aprendizagem dos alunos, neste

ano de escolaridade, “indicar os aspetos nucleares do texto de maneira rigorosa, respeitando a
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articulacdo dos factos ou das ideias assim como o sentido do texto e as intencdes do autor” (Metas
Curriculares de Portugués, 2012, p. 16).

Existem ainda quatro alunos que por evidenciarem dificuldades de interpretacdo
das mensagens, escritas e orais, revelam dificuldade no acompanhamento e conclusao
atempada das diversas tarefas propostas. Os alunos que manifestam maiores dificuldades
nos tépicos anteriormente referidos requerem, por parte do docente, um
acompanhamento mais especifico perante a diversidade e complexidade das tarefas
propostas. Porém, estas sdao inimeras tornando o tempo diminuto para um trabalho mais
singular e especializado, o que complexifica a consolidacdo de determinados conteudos.
Importa enfatizar que de entre o grupo de alunos que exibe maiores dificuldades, trés
alunos dispdem de apoio educativo.

No entanto, existem todpicos em que os alunos indicam fortes melhorias,
principalmente ao nivel do didlogo, ocasionando didlogos cada vez mais coerentes. De
salientar que dois alunos usufruem de apoio extra através de uma terapeuta da fala que
tem cooperado de forma exemplar para a evolu¢cdo dos mesmos. Outro aspeto importante
reside nos habitos de leitura bastante arreigados, que sé estimulam o prazer da leitura
desde a mais tenra idade, contribuindo para o aperfeicoamento da leitura, nomeadamente
ao nivel da dic¢do e entoacao.

Quanto a drea da Matematica, de acordo com o grafico 2, é possivel constatar que
no final do 12 periodo 4% dos alunos atingiu a classificagao de muito bom, 44% atingiu a
classificacdo final de bom, enquanto 32% dos alunos atingiu a classificacdo de satisfaz e
20% obteve a classificagao final de ndo satisfaz. De entre os conteudos desta area subsiste
uma maior aptiddo no dominio de organizacdo e tratamento de dados, revelando maior
complexidade no dominio de nimeros e operagdes. A resolucao de problemas, sobretudo
a fundamentacdo das estratégias adotadas e o raciocinio seguido para a obtencdo da
resposta ao problema consistem numa forte lacuna na aprendizagem dos alunos.

Segundo as Metas Curriculares de Matematica, preconiza-se como essencial para o
bom desempenho no 22 ano de escolaridade, por exemplo, “resolver problemas de um ou
dois passos envolvendo situacdes de juntar, acrescentar, retirar, comparar e completar” (Metas

Curriculares: Ensino Basico Matematica, 2012, p. 9), “resolver problemas de um ou dois passos
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envolvendo situacbes multiplicativas nos sentidos aditivo e combinatério” (Metas Curriculares do
Ensino Basico: Matematica, 2012, p. 10), assim como “resolver problemas envolvendo a
determinagdo de uma lei de formagdo compativel com uma sequéncia parcialmente conhecida”
(Metas Curriculares do Ensino Basico: Matematica, 2012, p. 11). A par destas limitagoes,
evidenciam-se, ainda, por parte de alguns alunos, dificuldade na interpretacao de
enunciados, assim como dificuldade na concretizacdo das operacbes de multiplicacdo e
divisao.

Relativamente a drea de Estudo do Meio, através da andlise do grafico 3 observa-se
que 12% dos alunos alcangou a classificagao final de muito bom e 44% a classificagao final
de bom. Ao contrdrio das duas dreas previamente examinadas ndo se verifica nenhuma
classificacdo final de ndo satisfaz. Os alunos apreendem as tematicas presentes no
programa alusivo a esta drea curricular, empregando-as, regularmente, de modo correto
quer nas atividades individuais quer nas atividades de grupo. As temadticas que mais
estimulam os alunos relacionam-se com os blocos “A descoberta de si mesmo” e “A
descoberta do ambiente natural”.

Segundo o Programa de Estudo do Meio — 12 Ciclo, considera-se como essencial
para o bom desempenho no 22 ano de escolaridade, por exemplo: “conhecer e aplicar normas
de higiene alimentar (identificagdo dos alimentos indispensaveis a uma vida saudavel, importancia
da dgua potavel, verificagdo do prazo de validade dos alimentos)” (Ministério da Educacao, 2004,
p. 107), tal como “reconhecer alguns estados do tempo (chuvoso, quente, frio, ventoso...)”
(Ministério da Educacdo, 2004, p. 116) e “distinguir diferentes tipos de transportes utilizados
na sua comunidade” (Ministério da Educacdo, 2004, p. 120).

Quanto a drea das Expressoes, os alunos revelam, como é evidenciado através do
grafico 4, classificagdes finais positivas, o que sé comprova o interesse e motivacao dos
alunos por esta area. Estes revelam um nivel de conhecimento similar, conseguindo
concretizar atividades relativas a drea das expressdes, mais concretamente atividades no
ambito da Expressdo Musical, Expressao Plastica, Expressdao Dramatica e Expressao Fisico —
Motora.

Em sintese, consiste numa turma motivada e interessada em adquirir novos

conhecimentos, sendo que se destacam alguns alunos pela positiva nas areas de
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matematica e estudo do meio. Este aspeto evidencia-se na comunicagdao em sala de aula
conjuntamente com o resultado das tarefas propostas.

Fazendo uma apreciacdo global do aproveitamento dos alunos considera-se que é
satisfatorio. Todavia, trés alunos exibem um aproveitamento bastante aquém do que seria
desejavel tendo-lhes sido, por isso, atribuida mencao de ndo satisfaz em uma ou mais
disciplinas, apesar das medidas impulsionadoras do seu sucesso escolar oportunamente
implementadas, nomeadamente Apoio Educativo e o desenvolvimento de um Plano de

Acompanhamento Pedagdgico Individualizado (PAPI).

Comportamento.

No que diz respeito ao comportamento dos alunos, apesar de na sua generalidade
ser satisfatdrio e ter evoluido positivamente desde o inicio do ano letivo, é relevante
sinalizar a conduta de um aluno que merece uma ateng¢ao peculiar.

Ainda assim, globalmente, os alunos desta turma apresentam dificuldade em conter
a sua vez de falar, o que conduz a uma desorganizacdo e ao estabelecimento de didlogos
indecifraveis e despropositados. Constata-se, deste modo, que nem sempre a mensagem
ambicionada, pelo docente, é transmitida do modo pretendido, o que complexifica a

consolidacdo de determinados conteudos.
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CAPITULO Il - TRABALHO DE INVESTIGACAO



CAPITULO Il - TRABALHO DE INVESTIGAGCAO

Introdugao

Este subcapitulo apresenta um conjunto de consideracdes que orientam e
contextualizam esta investigagdo. Inicia-se com a elucidagdo da orientagdo para o

problema e a justificacdo da pertinéncia deste estudo, seguidas dos objetivos inerentes.

Orientagao para o problema e sua pertinéncia.

“A alimentagdo faz-nos pequenos ou grandes, imbecis ou inteligentes, frdgeis ou fortes,
apdticos ou intervenientes, insocidveis ou capazes de sauddvel convivéncia; mata-nos cedo, ainda
em embri@o no ventre materno, ou tarde, no ocaso de uma vida plena”.

(Peres, 1979, p. 13)

A alimentagdo, para além de ser uma necessidade primaria do ser humano é um
dos fatores do estilo de vida com maior influéncia sobre o estado de saude. “Somos o que
comemos” é um anoso aforismo que exprime bem esta evidéncia. Uma dieta saudavel, so
por si, ndo oferece garantias de boa saude, todavia constitui um contributo elementar para
prolongar a vida e precaver infindas doencas (Loureiro, 1999).

A relevancia de uma boa alimentacdo, em todas as fases do ciclo de vida do ser
humano, é reconhecida pela Organizacdo Mundial de Saude (WHO, 1998), no entanto,
avoca um realce terminante no periodo da infancia, uma vez que é neste que advém
modifica¢bes circunstanciais ao nivel do desenvolvimento. Peres (1997) potencializa o
designio prévio ao declarar que a quantidade e a natureza da alimentacdo, enquanto se
processa o crescimento e a maturacdo do corpo, sdao de colossal importancia no
desenvolvimento das capacidades e bem-estar das criancas. Coimbra e Amaral (1994)
complementam este parecer ao mencionar que durante esta fase a alimentagdo correta

executa um papel essencial no desenvolvimento e crescimento da crianca e na salvaguarda
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da sua saude, pois, além de satisfazer as eminentes caréncias de nutrientes, beneficia
similarmente a criacao e conservacgdo de bons habitos alimentares para o resto da vida.

No entanto, tem-se reconhecido que a medida que os paises se desenvolvem,
Portugal em particular, e a populagao conquista um poder de compra superior, os habitos
alimentares tém sofrido alteracdes, designadamente o baixo consumo de alimentos ricos
em fibra e vitaminas e o excesso de produtos abonados em gorduras, sal e agtcar (Carmo,
2012; Loureiro, 1999; Moreira, 1999).

O apelo da publicidade e da sociedade de consumo a ingestao de produtos com
reducao da densidade nutricional coopera para a amplificacao desta problematica. Por este
motivo, deve existir prudéncia relativamente as mensagens transmitidas através da
publicidade, uma vez que presentemente adquire um papel deveras importante,
especialmente no desenvolvimento de criangas e adolescentes, modelando a sua forma de
ser (Klein et al., 1993). Com o propésito de colmatar esta problematica é decisivo que as
praticas articuladas a uma alimentacdo saudavel sejam promovidas desde a mais tenra
idade e, cada vez mais, a escola, juntamente com a familia, representa um alicerce basilar
da Educacdo Alimentar. Por conseguinte, a educacdo escolar deve assumir pertinéncia na
promoc¢do de habitos alimentares sauddveis e fomentar um padriao de alimentacao
adequado, desde logo, e particularmente, através das refei¢cdes fornecidas.

E efetivamente na escola que os alunos passam um elevado nimero de horas e
onde consomem uma parte substancial dos alimentos (Ministério da Educacdo, 2006).
Deste modo, as refeicGes intercalares, como o lanche da manh3d e da tarde, sdo
aconselhadas para intensificar o funcionamento cerebral e, consequentemente o
rendimento escolar, assim como regular o apetite entre as refeicGes principais (Coimbra &
Amaral, 1991;Régo & Pecas, 2007). Os lanches sdo, assim, um habito a fortalecer em todas
as idades, assumindo um papel fundamental no caso das criancas (Amaral & Pinho, 2004).
N3o obstante, o tema da alimentagdao humana esta compreendido no curriculo do 12 Ciclo
do Ensino Basico e nos programas de Ciéncias Naturais do 22 e 32 Ciclo, pelo que se
conjetura que os professores abordem esta tematica.

0 12 Ciclo do Ensino Bdsico constitui um momento de exceléncia para a abordagem

a tematica da alimentacdo, pois neste ciclo existe grande proximidade entre o aluno, o
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professor e a familia, podendo deste modo existir uma maior interacdo por parte dos
intervenientes na iniciacdo e conduc¢dao de projetos educativos ligados ao tema. A
monodocéncia é também um aspeto positivo a apontar nesta etapa da escolaridade, uma
vez que como o professor é o responsavel por todas as areas curriculares, tem a
oportunidade de explorar a tematica de modo mais coerente através de abordagens
transversais a essas areas. Nesse sentido, e uma vez que os habitos alimentares sao abissais
na infancia, instituindo a base de uma alimentacdo sa, determinou-se a incidéncia deste
estudo na tematica da alimentagao infantil.

A dilecdo por esta temadtica, mais especificamente pelos lanches escolares
consumidos durante o periodo da manh3, foi originada pelo facto de ser da preferéncia da
investigadora analisar os habitos alimentares dos participantes relativamente a esta
refeicdo, assim como incutir de um modo mais coeso a importancia da Educacdo Alimentar.

Sendo o professor do 12 Ciclo do Ensino Bdsico um profissional capaz de chegar aos
mais novos e incutir nestes responsabilidades, de forma a consciencializa-los sobre a
importancia de boas prdticas alimentares é, entdo, necessdrio perceber quais os
conhecimentos dos alunos acerca deste tema e como podemos motiva-los a colocar em
pratica todas as aprendizagens até entao realizadas.

Para além disso, o interesse especifico no estudo da tematica foi reforcado pela
observacdo dos alimentos constituintes dos lanches escolares da manh3a, consumidos por
alunos de uma turma do 22 ano, efetuada ao longo de diversas semanas, na qual se
averiguou um predominio de alimentos com carateristicas nutricionais indesejaveis. Deste
modo, e uma vez que os habitos alimentares saudaveis devem ser desenvolvidos desde a
mais tenra idade, é fulcral uma introducdo cada vez mais persistente da Educacdo
Alimentar. Neste sentido, a execu¢do de estratégias e experiéncias de aprendizagem
destinadas a simplificar a adocdo voluntaria de comer e de ter outros comportamentos
alimentares que conduzam a saude e bem-estar (Contento, 1995) sdo cruciais, atualmente,

guer em Portugal, quer a nivel mundial.
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Objetivos da investigacgao.

Refletindo sobre esta problematica foram formulados os seguintes objetivos:

Objetivos principais da investigagdo.

1. analisar a composicdo dos lanches escolares consumidos pelas criancas durante
o periodo da manh3;
2. analisar as conce¢des manifestadas pelas criangas relativamente a um lanche

escolar da manha saudavel;

3. comparar as referidas conce¢ées com as carateristicas do lanche realmente
consumido.

4. desenvolver e implementar atividades no ambito da Educagdo Alimentar;

5. sensibilizar os alunos para a tematica da alimentacao;

Revisdo da literatura

Neste subcapitulo é efetivado um enquadramento tedrico dos principais temas
abordados ao longo do estudo, promovendo desse modo um enquadramento adequado e
esclarecedor. Na primeira sec¢ao, sao divulgados alguns aspetos referentes a alimentacao
e aos determinantes da escolha alimentar. Devido a importancia assumida pela
alimentacdo, num segundo momento é referenciado o seu percurso desde os tempos mais
remotos até a atualidade. Numa terceira seccdo é exibida a relacdo entre a alimentacdo e
a salde, abordando-se igualmente os nutrientes constituintes dos diferentes alimentos e,
ainda, o papel assumido pela Roda dos Alimentos na alimentagdo portuguesa. Sendo um
tema multifacetado, na quarta seccdo é esmiucada a alimentacdo na infancia, dando
relevancia ao lanche escolar referente ao periodo da manha e a influéncia da publicidade

na alimentacdo infantil.
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Por fim, é dada proeminéncia a Educacdo Alimentar, salientando a sua importancia
no contexto escolar portugués, as suas finalidades e o papel assumido no curriculo do 12

Ciclo de Ensino Basico.

A alimentagao e os determinantes da escolha alimentar.

A alimentac¢do consiste na necessidade primaria mais importante do Homem, na
medida em que compde a base da sua existéncia. Como afirma Malassis (1993) “o Homem,
tal como todos os seres vivos de que descende e como todos os outros que o rodeiam, tem de
prover-se de alimentos para sobreviver” (p.7). A alimentagao tem sido, no decorrer da histdria,
uma das principais inquietagdes do Homem, influenciando continuamente o modo como
as civilizagGes evoluiram, sendo que, segundo Roberto (1977), a alimentagdo é mesmo um
dos elementos mais influentes ao longo da histdria.

O tipo de alimentagdo que se pratica no quotidiano esta fortemente relacionada
com toda a esséncia, uma vez que influencia inteiramente o desenvolvimento e a
maturacdo bioldgica, assumindo uma disposi¢cdo crucial quanto a saude e bem estar das
criangas e, posteriormente, dos adultos que virdo a ser (Peres, 1991). Esta apreciacao é
reforcada por Veiga, Teixeira e Oliveira (1994) ao salientarem que “comer é uma necessidade
bioldgica. Comer constitui ainda um acto social, representa um sinal de identidade cultural e é um
dos simbolos da identidade étnica” (p.12). No entanto, ndo é satisfatério ter acesso aos
diferentes alimentos, é imprescindivel saber comer, ou seja, saber escolher os melhores
alimentos de modo a praticar uma alimentacao saudavel, o que estabelece um verdadeiro
desafio na atualidade devido ao facil acesso a alimentos desadequados a nivel nutricional.
A alimentac¢do baseia-se, assim, na aquisicao de produtos naturais ou transformados,
reconhecidos como alimentos (Nunes & Breda, 2001). Conforme os mesmos autores, pode-
se definir o processo de alimentagdo como “um processo de selecdo de alimentos, fruto das
preferéncias, das disponibilidades e da aprendizagem de cada individuo, processo esse que lhe
permite escolher e distribuir as refeicdes ao longo do dia, de acordo com os seus habitos e
condicOes pessoais” (Nunes & Breda, 2001, p. 14).

Ferreira (1994) também define o termo alimentacdo, reforcando a definicdo

anterior, mencionando que a alimentacdo consiste na “ac¢do de fornecer ao organismo os
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alimentos de que precisa, sob a forma de produtos alimentares naturais ou modificados, ou ainda,
em parte, sintéticos (...)” (p.14).

Para além de ser uma indigéncia fundamental do ser humano, a alimentagao é um
dos factores ambientais que mais interfere na saude e na permanéncia da vida. Por
conseguinte, deve-se ter o cuidado de requerer habitos alimentares saudaveis, o que nem
sempre consiste numa tarefa facil. Se ndo se compreender quais os pretextos que
influenciam os comportamentos do ser humano, dificilmente se podem mencionar novas
estratégias de intervencdo a nivel alimentar (Santos & Precioso, 2012).

Dada a prioridade para a mudancga na dieta da populagao, existe uma necessidade
de uma maior compreensdo dos determinantes que afetam a escolha dos alimentos
(European Food Information Council, 2004). Este juizo é também apoiado por Contento
(2011), ao asseverar que o ato de comer envolve decisGes complexas e vdrias influéncias.

De acordo com o European Food Information Council (EUFIC, 2005) as escolhas
alimentares de cada individuo sdo determinadas maiormente pela fome, apetite e paladar,
muito embora, as escolhas alimentares ndo sejam influenciadas unicamente pelas
necessidades fisioldgicas ou nutricionais. O que as pessoas comem nao é exclusivamente
baseado em preferéncias individuais, mas é constrangido por distintas circunstancias.

Bartholomew et al., (2011) define os determinantes das escolhas alimentares como
factores que modificam o comportamento de um grupo em risco. Os determinantes das
escolhas alimentares sdao congregados em duas categorias principais. Primeiramente, os
determinantes individuais em que o individuo pode exercer controlo sobre os mesmos e,
seguidamente, os determinantes externos em que os individuos ndo podem exercer um
controlo sobre os mesmos (Hoelscher et al., 2002).

Segundo Mendoza, Pérez e Foguet (1994, citado por Santos & Precioso, 2012), os
estilos de vida, dos quais as praticas alimentares sdo parte integrante, implicam uma
interacdo de multiplos factores: (1) bioldgicos e psicoldgicos, ou seja, as carateristicas
individuais, tais como a personalidade, o interesse, a educacdo recebida, entre outros; (2)
carateristicas do ambiente microssocial em que se envolve o individuo: casa, familia,

amigos, entre outros; (3) factores macrossociais, que por sua vez moldam os anteriores,
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como o sistema social, os meios de comunicacdo, as instituicdes oficiais, entre outros; e (4)

factores ambientais (figura 4).

AMBIENTE NATURAL

Produtividade solos, etc. Perigos naturais

AMBIENTE MACROSSOCIAL
Estruturas existentes
Sistema social Cultura imperante

AMBIENTE MICROSSOCIAL

Familia Amigos
Individuo
Biopsicologia
Emprego Escola
Grupos econdmicos Instituicoes

Meios de comunicagao

Capacidade turistica Recursos naturais
Figura 4. Etiologia dos comportamentos humanos (Mendoza, 1990, citado por Santos & Precioso, 2012)

Através do esquema anterior é possivel efetuar uma adverténcia sobre o enredo
dos comportamentos do Homem, dando destaque aos comportamentos alimentares. E
determinante uma interferéncia a nivel global, incidindo em todos os impérios da vida
humana pois, sé assim, se alcancam mudangas eficazes, sustentaveis e delongadas.
Qualquer tentativa para encorajar as pessoas a comer saudavelmente tem que ter em
conta todos estes factores e, ainda, a diversidade cultural existente, pois alimentos e
alimentacdo sdo expressdes prestigiosas de identidade cultural e social. As escolhas
alimentares também sao influenciadas pela etapa da vida do individuo, por conseguinte,
uma intervengao para modificar o comportamento alimentar de um individuo nao ira
agradar a todos os grupos populacionais (EUFIC, 2005).

Tendo em atengdo os factores descritos anteriormente é pertinente que se pratique
uma alimentacdo saudavel, na qual se coma de forma coerente de modo a assegurar
variedade, equilibrio e quantidade de elementos, tendo em atencdo a qualidade nutricional
e higiénica (Peres, 1994). Todavia, uma dieta sauddvel, sé por si, ndo proporciona garantias
de boa saude mas institui um contributo fundamental para delongar a vida, impedir

enumeras doencas e o sofrimento humano que as acompanha. Uma alimentacdo correta
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distingue-se por fornecer todos os nutrientes em quantidades e proporc¢des
imprescindiveis (Peres, 1982). Desse modo, é essencial que cada refeigdo seja constituida
por alimentos em quantidades adequadas, devendo ser variada e racionada para que o
organismo receba de forma equilibrada todos os nutrientes necessarios.

Neste sentido, e de acordo com Santos (1983), “n3o é viver para comer que é o mais
racional mas comer para viver bem” (p.28). Como tal, é importante que o ser humano adquira
consciéncia sobre o papel da alimentagdo. Como revela Peres (1994), e mais
especificamente, a alimentagao serve para o organismo: (1) formar, conservar e reconstruir
células, tecidos, 6rgdos, enzimas e hormonas; desenvolver-se até ficar adulto; (2)
desempenhar atividades fisicas, sensoriais e intelectuais prdprias da vida de relacao; e (3)
criar reservas energéticas e nutricionais para emergéncias e intervalos entre refeicdes e,
responder as exigéncias acrescentadas por doenca e convalescenca.

De facto, e de acordo com o mesmo autor, a alimentagao implica diretamente com
o: (1) crescimento, desenvolvimento e maturacdo durante a infancia e a adolescéncia; (2)
ritmo de envelhecimento ao longo do ciclo da vida; e (3) comportamentos e
desenvolvimento intelectual e psico — afetivo. Por tudo isto, a alimentacdo saudavel é
decisivamente um enorme desafio para toda a sociedade.

No que diz respeito a alimenta¢ao do povo portugués ndao permanece uma resposta
linear, contudo, cometem-se inimeros erros alimentares que, conservados durante muitos
anos, constituem “um dos principais factores de risco de numerosas doencas, que vém
aumentando em numero e gravidade e atingem, hoje, grandes massas da populagdo” (Aguiar,
1988, p. 185). Em Portugal, no final do século, identificaram-se varios fatores que
influenciam o modo como comem os portugueses, sobressaindo-se a situagcdo econdmica,
social e cultural, a regido, os horarios de trabalho e a coordenacao da vida familiar (Peres,
1994). Ao longo dos anos existiram acontecimentos econdmicos, sociais e politicos que,
simultaneamente com outros factores, alteraram a disponibilidade alimentar entre os
portugueses.

Em Portugal, de acordo com o estudo da evolu¢do do consumo alimentar entre
1995/1996 e 1998/1999 realizada por Marques-Vidal et al., (2006), existiu um decréscimo

do consumo de sopa, peixe e fruta. Apesar destes dados se referenciarem a populacdo
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adulta as modificacdes foram mais enfatizadas entre os grupos etdrios mais jovens, os quais
também divulgaram um maior consumo de “snacks”, aumentando ainda mais o risco de
sobrepeso ou obesidade. O estudo do desenvolvimento das disponibilidades alimentares
em Portugal e na Europa entre 1961 e 2003 destaca, em conformidade com as constatac¢des
do estudo supra citado, uma tendéncia para o afastamento do padrdo alimentar
tipicamente mediterranico no nosso pais (Valente et al., 2006), assim como noutros paises
mediterranicos como a Espanha, Italia e Grécia (Hassapidou et al., 2006; Kontogianni et al.,
2007; Serra-Majem et al., 2001; Verduci et al., 2007, citado por Leitdo, 2010). O padrao
alimentar mediterraneo carateriza-se por um consumo abundante de horticolas, frutos e
azeite, entre outros alimentos, como partes integrantes de uma alimentacdo saudavel
(Giugliano & Esposito 2005), assumindo-se assim como um modelo a seguir (Kant, 2004;
Willett et al., 1995). Em Portugal, admite-se que em determinados grupos da populacao, a
ingestdao alimentar expde algumas semelhancas comparativamente com as dispo-
nibilidades alimentares dos paises do mediterraneo, mas, mais uma vez, dada a auséncia
de dados relativos ao consumo alimentar, ndo é possivel concluir se em algum destes paises
a ingestdo de hortofruticolas e cereais estd de acordo com os padrdes considerados
saudaveis e promotores de saude (Menotti et al., 1999).

De acordo com Valente et al., (2006) no periodo compreendido entre 1961 e 2003
as disponibilidades de azeite, vinho e leguminosas diminuiram em Portugal, enquanto as
de outros alimentos aumentaram, nomeadamente as carnes de aves e a cerveja.
Comparando os valores obtidos em Portugal com os dos paises mediterraneos, verifica-se
gue o sentido da evolugdo é muito semelhante, apesar de se expressar com magnitudes
muito distintas. Em 2003, segundo o mesmo autor, as disponibilidades alimentares de
Portugal, relativamente ao peixe e marisco, cerveja, vinho e batatas, foram superiores as
verificadas nos paises mediterraneos. Pelo contrario, as disponibilidades alimentares de
leguminosas e azeite foram inferiores em Portugal. Comparativamente aos paises euro-
peus, as disponibilidades alimentares em Portugal foram superiores no peixe e marisco,

vinho, batatas e tomates, e inferiores na manteiga e no café.
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Apesar de ndo se poder terminar com exatidao resultados relativamente a ingestao
alimentar, os paises mediterraneos, nomeadamente Portugal, parecem estar a dissipar
algumas carateristicas do seu padrao alimentar tradicional.

Os dados mais recentes da Balanga Alimentar Portuguesa (2008 - 2012)
comparativamente com o padrdo alimentar preconizado pela nova Roda dos Alimentos
(figura 5) registaram que os grupos de produtos alimentares com desvios mais
proeminentes consistem no grupo “carne, pescado e ovos”, com uma disponibilidade
acima do consumo recomendado, e os grupos dos “produtos horticolas” e da “fruta”, com
disponibilidades deficitarias. Entre 2008 e 2012, o Unico grupo de produtos alimentares
cujas disponibilidades didrias per capita aumentou foi o referente aos “produtos
horticolas”, ainda assim ndo em quantidade suficiente para corrigir o desequilibrio deste
grupo face ao recomendado pela nova Roda dos Alimentos. Os grupos dos “cereais e
derivados, e tubérculos” e dos “laticinios” continuaram a apresentar disponibilidades
proximas do padrdo alimentar recomendado, no entanto manteve-se deficitaria a
disponibilidade para o grupo das “leguminosas” e excedentdria para o grupo referente as

“gorduras e 6leos” (INE, 2014).

Roda dos alimentos Balanga alimentar portuguesa
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Figura 5. Recomendag¢des da nova Roda dos Alimentos comparativamente com a balanga alimentar

portuguesa em 2012

O desequilibrio das disponibilidades alimentares face a nova Roda dos Alimentos

evidencia um padrdo estrutural que se tem mantido ao longo dos anos, caraterizado por
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excesso de produtos alimentares dos grupos “carne, pescado e ovos” e “gorduras e 6leos”,
assim como um défice dos grupos “produtos horticolas”, “fruta” e “leguminosas”.

No sentido de colmatar os diferentes erros alimentares praticados pelos
portugueses e contribuir para a difusdo de boas praticas nutricionais, foram arquitetadas
diversas iniciativas de cariz alimentar, de educacdo para a saude e de formacdo de
consumidores o que, com o passar do tempo, permitiu a pratica de uma alimentagao mais
coerente e racional. Apesar de ser um ato natural, reconhece-se hoje que o
comportamento alimentar é complexo e que aprender a comer é essencial para uma vida
melhor (McKeith, 2006). Portanto, compreender os determinantes da alimentacao
saudavel e das escolhas alimentares ao longo da vida sdo aspetos de enorme seriedade

(Aparicio, 2010).

Os habitos alimentares ao longo dos tempos.

Desde os primdrdios da humanidade que o mundo foi tolerando grandes e multiplas
transformacdes das quais o Homem assumiu, ao mesmo tempo, o papel de ator e
espetador. Ao longo dos tempos foram diversos os factores que permitiram abranger a
histéria dos povos, os seus costumes, as suas vivéncias e, sem duvida, o modo como se
alimentam constitui um dos indices mais esclarecedores deste aspeto (Roberto, 1977).

Pereira (2013) salienta que desde os primérdios da humanidade os individuos
exploraram a terra em busca de novos alimentos. No que diz respeito a época pré —
histérica, a alimentagdo tinha como alicerce o instinto da fome, baseando-se em raizes,
larvas e pequenos animais. Os tempos foram-se modificando e, com eles, os povos foram
evoluindo, construindo novos modos de sobrevivéncia, sendo o desenvolvimento da pesca
e da caca exemplos dessa melhora (Correia & Pinho, 1988). Mas esta ndo foi a Unica
transformacdo ressalvada, uma vez que a descoberta do fogo incidiu num ato de derradeira
importancia para a humanidade, constituindo mesmo um factor de desenvolvimento
cultural (Almeida & Afonso, 1997). Através deste, o Homem descobriu que em vez de
recorrer a alimentos crus poderia cozinhd-los e, deste modo, permaneceriam mais
apetitivos e digeriveis. Anos mais tarde, devido as dificuldades em descobrir animais para

cacar, o Homem estreou outra fase, a da domesticacdo de alguns animais (Aguiar, 1988),
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permitindo assim o emprego de carne em condi¢cdes mais satisfatdrias, e comecando a
dispor deste tipo de alimentos a titulo constante (Almeida & Afonso, 1997).

Paralelamente a domesticagdo de animais, ocorreu a revolugdo agricola que teve
grande impacto no desenvolvimento da alimentag¢dao, mais concretamente a descoberta da
agricultura, versando num factor condicionante do progresso da espécie humana. Com o
inicio da pratica da agricultura, a busca de alimentos tornou-se menos penosa, uma vez
que o Homem “passou a seleccionar e a produzir as plantas com maior interesse do ponto de vista
alimentar” (Almeida & Afonso, 1997, p. 16). Com a chegada desta fase o Homem ganhou a
luta contra a fome, uma vez que poderia recorrer a reserva de cereais e utiliza-los mais
tarde (Aguiar, 1988).

Com a eraindustrial dos séculos XVIIl e XIX, apareceu uma nova vasta escolha a nivel
alimentar, o que induziu a abissais consequéncias sobre a alimentacdo e sobre a agricultura
(Almeida & Afonso, 1997), assim como a instaura¢do dos primeiros aglomerados urbanos,
0 que, por consequéncia, consentiu a construcdo de novos estilos de vida. De acordo com
Pereira (2013) a revolucdo industrial afetou o decurso da histéria em multiplos momentos,
destacando-se o desenvolvimento das industrias alimentares. Os novos habitos
alimentares proporcionados por esta nova era, traduziram-se pela “introdugdo crescente de
produtos processados industrialmente” (Almeida & Afonso, 1997, p. 18) como pela introdugao
da mecanizacdo dos sistemas de producdo. Todas estas transformacgdes industriais
contiveram como grande objetivo o desenvolvimento alimentar, e por conseguinte, o
desenvolvimento tecnoldgico. A industrializacdo, juntamente com a evolucdo técnica e
cientifica, potencializou de forma expressiva o progresso da humanidade (Pereira, 2013)
no que diz respeito aos novos estilos de vida e, por conseguinte, aos habitos alimentares.

Ja no século XX, o grau de conhecimento sobre o organismo humano, assim como
da proépria composicdo nutricional dos alimentos comportou a construcdo de “bases
cientificas para a alimentacdo do Homem” (Almeida & Afonso, 1997, p.18). Pereira (2013)
fortificou a ideia precedente, ao citar que durante o século XX os paises europeus
esforcaram-se para alterar a sua alimentacdo, aparecendo assim um modo de vida mais

suasorio.
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Sintetizando, a alimentacdo ocupa um lugar de proeminéncia na vida do Homem
desde os primdrdios da humanidade, sendo mesmo considerada um ato nutricional

representativo de carateres adjuntos a atos culturais de cada individuo (Pereira, 2013).

Alimentacgao e Saude.

Cada vez mais se arreiga a ideia de que existe uma afinidade entre a saude, nutricao
e bem estar a nivel fisico e mental. Com efeito, Fricker et al., (1998) referem que “comer
bem significa também estar de boa saude, e no fim de contas, viver bem” (p.21).

Ha milhares de anos, Hipdcrates afirmou “que teu alimento seja teu remédio e que teu
remédio seja teu alimento”. Esta sdbia maxima foi elemento de reflexdo durante muitos anos
e, neste momento, é mais atual do que nunca. De acordo com Aparicio (2010) o estado de
salde nao depende s6 dos cuidados prestados, isto é, a extensdo dos factores ambientais
assume um papel de proeminéncia no estado de salde dos individuos.

Carmo (2012) assevera que os habitos alimentares materializados atualmente, bem
como o conteudo caldrico do regime alimentar e a composicao nutricional dos alimentos
condicionam o estado de saude dos individuos, possibilitando o risco de obesidade. Por
esta razdo, s6 através de uma alimentacdo coerente, rica em alimentos nutritivos, se pode
conservar o organismo saudavel, impedindo assim a problematica da obesidade (Baptista,
2006). De acordo com a OMS, citado por Rego e Pecas (2012), a obesidade institui um
problema com complexa resoluc¢ao, sendo mesmo considerada como “a epidemia do século
XX1” (p.9). Esta constatacdo é referenciada por Bancaleiro (2014), alegando que a obesidade
infantil é inquietante e que o excesso de peso pode tornar-se uma “norma” europeia.

Segundo a OMS (2004), intervir sobre as atitudes alimentares desde a infancia,
tornando-as mais saudaveis, consiste numa estratégia determinante para manter um bom
estado de saude e, assim, precaver distintas doencas. Uma alimentacdo saudavel pode

aferir um étimo aspecto, fazendo com que cada individuo se sinta melhor (McKeith, 2006).
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Os alimentos e os seus constituintes nutricionais.

O termo alimento tem procedéncia etimoldgica no latim “alimentum” que emana
do verbo alo, alimentar, desenvolver (Torrinha, 1986).

De acordo com Coimbra e Amaral (1994) o termo alimento pode definir-se como
“qualquer liquido ou substancia sélida” (p.11) que, apds a ingestdo, fornece os elementos
essenciais para o desenvolvimento coerente e saudavel do organismo. Também Ferreira
(1994) define o termo alimento, como toda a substancia imprescindivel para a
sobrevivéncia e nutricdo dos seres vivos. O organismo, através de uma complexa atividade
digestiva, transforma os diferentes alimentos, selecionado e aproveitando os distintos
nutrientes disponiveis, todos importantes para que funcione, construa, mantenha e refaca
as suas estruturas e, assim, sustente um bom estado de saude. Parafraseando Lidon e
Silvestre (2010), os nutrientes podem definir-se como substancias alimentares que o
organismo precisa de ingerir para a sua formacao, crescimento, reproducdo, trabalho e
manutencao fisioldgica.

De acordo com as dissemelhantes propriedades e carateristicas, os nutrientes
podem categorizar-se em hidratos de carbono, gorduras, proteinas, vitaminas, sais
minerais, fibras alimentares e dgua. Estas sete classes de nutrientes executam trés funcdes
distintas no organismo, sendo elas a funcdo energética, fun¢do plastica ou construtora e a
funcdo reguladora.

Uma das fung¢des fundamentais dos alimentos é a que reside no fornecimento de
energia para o bom funcionamento e manuten¢ao do organismo. Os nutrientes mais
adequados para facultar energia sdo os hidratos de carbono e as gorduras (Nunes & Breda,
2001) e, por conseguinte, serdo também os alimentos mais ricos nestes nutrientes os
melhores fornecedores de energia. Os nutrientes construtores sdo especialmente as
proteinas e alguns minerais, como por exemplo o calcio e o ferro, que possibilitam
viabilizar, formar e manter as matrizes estruturais (Peres, 1994). Estes nutrientes
aprovisionam os elementos cruciais para a formacao de estruturas das células e dos tecidos
(Lidon & Silvestre, 2010). A funcdo construtura ou plastica estende-se a outros nutrientes

como os lipidos e a dgua, que fazem parte da composi¢cdo do corpo humano. Por fim, os
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nutrientes reguladores sdo substanciais nos processos metabdlicos (Lidon & Silvestre,
2010) sob a forma de enzimas, eletrélitos e outros bio-reguladores (Ferreira, 1994),
promovendo e facilitando as rea¢des biogquimicas no organismo humano, e garantindo que
outros nutrientes possam ser corretamente aproveitados (Instituto do Consumidor, 2005;
Nunes & Breda, 2001). Os nutrientes reguladores de maior expressdo sdo as vitaminas, as
fibras alimentares, os minerais e a agua.

Uma outra classificacdo possivel para os nutrientes é a que os agrupa em duas
grandes categorias, por um lado, os macronutrientes, necessarios em maior quantidade,
sendo eles as proteinas, as gorduras, os hidratos de carbono, as fibras alimentares e a agua
e, por outro, os micronutrientes, necessdrios em menor quantidade, designadamente as
vitaminas e os sais minerais.

As proteinas consistem em componentes essenciais para a totalidade dos seres
vivos e sdo imprescindiveis para a subsisténcia (Peres, 1994). Sdo compostas pela unido de
aminodcidos (Coimbra & Amaral, 1994) que podem designar-se como essenciais (0s que o
organismo é incapaz de sintetizar e que se devem obter através dos alimentos) ou nao
essenciais (sintetizados pelo organismo a partir de outras moléculas e também fornecidos
pelos alimentos). Equacionando as exigéncias nutricionais do ser humano, pode-se
categorizar as proteinas em duas classes, por um lado as proteinas completas que exibem
um alto valor bioldgico, contendo todos os aminodacidos essenciais e que consentem o
crescimento e reparac¢ao de tecidos e, por outro, as proteinas incompletas que exibem um
baixo valor bioldgico, devido a auséncia de alguns aminoacidos essenciais (Instituto do
Consumidor, 2004).

No que diz respeito aos hidratos de carbono, importa referir que para além de
constituirem os principais substratos para o metabolismo energético, influenciam a
saciedade, a glicemia, a insulinemia, o metabolismo lipidico e, através da fermentacao,
exercem um controlo importante da funcdo do célon. Nesta ultima fungao salienta-se o
transito intestinal, o metabolismo e o equilibrio da flora comensal, bem como a saude das
células epiteliais do intestino grosso. Conjuntamente com efeitos imunomodulatdrios e
sobre a absor¢ao do célcio, todas as propriedades referidas tém implicacdes sobre a saude

geral (Cummings & Stephen, 2007). Tal como recomendado na consulta a peritos pela
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FAO/WHO (Food and Agriculture Organization/World Health Organization) em 1997, e
referido pelos autores anteriormente citados, os hidratos de carbono devem ser
classificados de acordo com a sua estrutura quimica, nos seguintes trés grandes grupos:
acucares, oligossacarideos e polissacarideos. O termo “agucares”, refere-se aos
monossacarideos, dissacarideos e também aos polidis contidos nos alimentos.

As gorduras consistem em nutrientes ricos a nivel energético, apresentando
fungdes extremamente importantes, destacando-se o transporte, para o organismo, das
vitaminas lipossoluveis, vitaminas A, D, E e K (Coimbra & Amaral, 1994).

Os 4cidos gordos consistem na unidade estrutural das gorduras. De acordo com a
Tabela de Composicdo dos Alimentos (2006) os acidos gordos estdo classificados em trés
grupos: acidos gordos saturados, acidos gordos monoinsaturados e acidos gordos
polinsaturados que, apresentando diferentes propriedades fisioldgicas, influenciam o
estado de saude.

No que diz respeito as vitaminas, consistem em substancias organicas de colossal
relevancia, “indispensaveis para o crescimento e manuten¢do da saide do Homem e doutras
espécies (...)” (Ferreira, 1994, p. 173). Como afirma Peres (1994), estes nutrientes sdo
ativadores e reguladores de processos metabdlicos intimamente relacionados com a
“transferéncia e armazenamento de energia” e “manutencdo de estruturas” (p.35) estando,
desse modo, envolvidos em muitos processos do organismo (Earle, 1995). Face a
carateristica da solubilidade, as vitaminas podem-se qualificar como hidrossoliveis e
lipossoluveis (Lidon & Silvestre, 2010). Quanto as vitaminas hidrossoluveis, destacam-se a
vitamina C e as vitaminas do complexo B: B1 (Tiamina), B2 (Riboflavina), B3 (Niacina ou
vitamina PP), BS (Acido Pantoténico), B6 (Pridoxina), B8 (Biotina ou vitamina H), B9 (Acido
folico) e B 12 (Cobalamina) (Nunes & Breda, 2001). No que diz respeito as vitaminas
lipossoluveis, conforme Lidon e Silvestre (2010), salientam-se a vitamina A (Retinol),
vitamina D, vitamina E e vitamina K.

Os minerais avalizam, como no caso das vitaminas, a regulacdo e ativacdo de
processos bioldgicos (Peres, 1981). Cooperam também, por exemplo, para a renovacao e
conservacdao dos tecidos e para o natural funcionamento das células nervosas,

encontrando-se no organismo em quantidades variadas. Face as necessidades didrias,
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podem-se agrupar em minerais, quando existentes no organismo em quantidades
elevadas, como por exemplo, o potassio, calcio, fésforo, entre outros, ou oligoelementos,
guando necessarios em pequenas quantidades, que incluem o cobre, o fluor, iodo, zinco,
entre outros (Nunes & Breda, 2001).

As fibras alimentares caraterizam-se por serem um grupo de substancias existentes
nos alimentos de origem vegetal e indigeriveis pelas enzimas digestivas (Peres, 1994)
portanto, ndo sdo absorvidas (Candeias et al., 2005). De acordo com as suas carateristicas
de solubilidade em dagua, as fibras alimentares agrupam-se em soluveis e insoluveis. A
ingestdo diaria apropriada de fibra alimentar apresenta efeitos protetores da saude,
destacando-se a prevencao de algumas doencas crénicas ndo transmissiveis, tais como:
diabetes, obesidade e algumas doencas gastrointestinais (Gregdrio & Liz, 2010).

Por fim, a agua consiste no nutriente necessdrio em maior quantidade, sendo
essencial para a sobrevivéncia e manutenc¢do de um bom estado de saude (Candeias et al.,
2005). Entre as multiplas fungdes cumpridas pela dgua destaca-se o transporte de
nutrientes e outros elementos no organismo.

Em suma, pode-se concluir que sé através de uma alimentacdo completa, variada e
equilibrada, ou seja a que veicula nutrientes em quantidades, proporg¢des e combinag¢des
ajustadas as exigéncias fisioldgicas se consegue sustentar a salde e o bem-estar.

Em Portugal, precisamente com o intuito de tornar as escolhas alimentares mais
saudaveis, foi criado um instrumento de Educacdo Alimentar intitulado “Roda dos

Alimentos”, cuja descricdo mais detalhada a seguir se apresenta.

A Roda dos Alimentos.

A Roda dos Alimentos portuguesa foi revelada em 1977 pelo Conselho Nacional de
Alimentacdo e Nutricdo (CNAN) com o designio de dar énfase a campanha de Educacdo
Alimentar “Saber Comer é Saber Viver”, tendo por base a Tabela de Composicao dos

Alimentos Portugueses de 1977 (figura 6).
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A Roda dos Alimentos foi concebida com o aroda dos alimentos
intuito de anunciar publicamente alguns aspetos © ‘

basicos de nutricdo, nomeadamente, “aumentar o

consumo de leite e produtos lacteos”, assim como “manter

0 consumo de carne; aumentar o consumo de peixe e ovos;
manter o consumo de azeite e manteiga; reduzir o consumo
de outros tipos de gorduras”, “manter ou aumentar
ligeiramente o consumo de cereais e leguminosas secas;
reduzir o consumo de agtcar” e por fim “aumentar o

consumo de produtos horticolas e frutos” (Almeida &

Afonso, 1997, p.161).

A Roda dos Alimentos exibe um modelo
circular, dividido em setores distintos e, desse modo, Figura 6. Primeira Roda dos Alimentos
insubstituiveis. A divisio desigual dos setores permite (Rodrigues etal., 2006)
saber qual o espaco que cada grupo de alimentos deve ocupar na alimentacdo didria de
modo a visar uma alimentagao sauddvel. Esta divisdo sugere também a ideia de que se deve
comer diariamente alimentos de todos os grupos, alterando o mais possivel dentro dos
alimentos existentes. Esta ideia é referida por Coimbra e Amaral (1994) ao afirmarem que
em cada refei¢do, devemos escolher alimentos que fagam parte de cada um dos sectores
da roda. Uma regra de ouro da alimentagdo saudavel é utilizar diariamente alimentos de

todos os grupos da Roda, nas proporgdes em que cada um dos sectores estd representado.

(p.28)

Entretanto, algumas décadas passaram, e através delas assistiu-se a uma
modificacdo do padrao alimentar portugués e dos produtos alimentares disponiveis, assim
como a um progresso dos conhecimentos cientificos (Franchini et al., 2004), o que
desencadeou uma reformulagdo da roda dos alimentos pelo CNAN (figura 7), nomeando
como lema “Coma bem, viva melhor”, uma verdadeira alusdo a afinidade existente entre
saude e alimentagao.

Apesar de conservar o formato circular original, apresenta alteragées quanto a
subdivisdo de alguns grupos precedentes, assim como na atribuicao de porg¢des diarias para

a concretizacdo de uma alimentacdo saudavel (Franchini et al., 2004; Régo & Pecas, 2012).
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O numero de por¢des a serem ingeridas deve ser apropriado as necessidades de cada
individuo, tendo em atencgao factores como o peso, a
idade, a atividade fisica entre outros. O grupo dos
cereais, derivados e tubérculos, consiste no grupo cuja
proporcao de ingestdo é mais significante, entre quatro
e onze porg¢des diarias, devendo municiar cerca de 28%
do valor total didrio. Os alimentos presentes neste
grupo sdo a principal fonte de hidratos de carbono

(Rodrigues et al., 2006).

O alimentos pertencentes ao grupo dos
horticolas  providenciam essencialmente fibras,
vitaminas, minerais e dgua, instituindo o segundo grupo
mais relevante da Roda dos Alimentos, devendo Figyrg 7. Nova Roda dos Alimentos
contribuir em cerca de 23%, correspondendo a ingestdo (Rodrigues et al., 2006)
de trés a cinco porgdes diarias.

O grupo referente a fruta deve contribuir em cerca de 20% da ingestdo alimentar
diaria, ou seja, deve-se ingerir cerca de trés a cinco pecas de fruta por dia. As frutas
proporcionam vitaminas, sais minerais, fibras, hidratos de carbono, sendo que alguns tipos
sdo bons fornecedores de agua.

O grupo dos laticinios deve contribuir em cerca de 18% da ingestao alimentar diaria,
ou seja, entre duas a trés porgdes. Os alimentos pertencentes a este grupo fornecem
minerais, como o calcio, zinco, fésforo, e magnésio, vitaminas do complexo B, vitamina D,
e vitamina A, e ainda proteinas de alto valor bioldgico.

Os alimentos pertencentes ao grupo da carne, pescado e ovos sdao bons
fornecedores de proteinas de elevado valor bioldgico, gordura saturada, monoinsaturada
e polinsaturada, em quantidades e proporg¢des variaveis em fungao do alimento em causa.
Contém ainda vitaminas do complexo B, vitamina D e minerais como o ferro, o zinco e o
fésforo. Devem fornecer ao dia alimentar cerca de 5%, ou seja, devem-se ingerir entre 1,5

a 4,5 porgoes.

36



No que diz respeito aos alimentos incluidos no grupo das leguminosas, importa
referir que sdo bons fornecedores de hidratos de carbono e proteinas, sobretudo de médio
valor biolégico. Sdo também bons fornecedores de vitaminas B1 e B12, minerais e fibras.
As leguminosas devem fornecer ao dia alimentar cerca de 4%, correspondendo a ingestao
de 1 a 2 porgbes destes alimentos por dia (Rodrigues et al., 2006).

Quanto ao grupo das gorduras e 6leos, devera apenas fornecer cerca de 2% do dia
alimentar total, isto é, entre 1 e 3 por¢des didrias.

Uma vez que a dgua é essencial a sobrevivéncia humana, e se encontra presente na
maioria dos alimentos, foi apresentada na zona central da roda, intercetando os restantes
grupos.

De um modo geral, a nova Roda dos Alimentos, transmite as orientagdes
imprescindiveis para o exercicio de uma alimentacdo saudavel (Franchini et al., 2004). E
também acatada como uma ferramenta na educac¢do para a saude, uma vez que seguindo
0s seus principios é plausivel desenvolver uma alimentacao:

1. completa, ingerindo alimentos de todos os grupos apresentados;

2. equilibrada, respeitando as propor¢des dos diferentes grupos de alimentos,
adequando as quantidades recomendadas para cada individuo;

3. variada, comendo diariamente alimentos diferentes dentro de cada grupo

apresentado (Nunes & Breda, 2001).

Alimentagao na infancia.

Ainfancia é uma etapa primordial no desenvolvimento humano, na qual se moldam
comportamentos (Costa, 2008) e se instituem habitos alimentares que persistem ao longo
da vida (Mira et al., 2012; Sancho et al., 2007), pelo que o acesso a uma alimentacdo
saudavel é basilar (Carmo, 2012). Os habitos alimentares criteriosos nesta fase sdo
fundamentais, constituindo a base de uma alimentacdo sa e coerente, com repercussoes
no estado de saude e bem estar das criancas (Coimbra & Amaral, 1994; Sousa & Almeida,
2006; Sousa, 2011). Uma vez que os resultados de investigacGes baseadas em estudos

observacionais sugerem ainda que os micronutrimentos poderao desempenhar um papel

37



importante sobre o desenvolvimento cognitivo durante a infancia (Nyaradi, Li, Hickling,
Foster, & Oddy, 2013), é necessario garantir o consumo de todos os nutrientes em
guantidades que garantam a satisfacdo das necessidades nutricionais nesta faixa etaria.
Serd mais provavel garantir este requisito através de uma alimentagao que integre uma
grande variedade de alimentos, assim como do estabelecimento de habitos alimentares
benéficos (Moreira & Peres, 1996).

E na infancia que se desenvolvem os principais habitos alimentares e o interesse
por apreciar paladares desconhecidos. Assim sendo, é categdérico um encorajamento
persistente a experiéncia de alimentos ndo tdo apelativos para as criangas, mas essenciais
para uma dieta equilibrada, procurando novas combinacdes e distintos modos de preparar
esses mesmos alimentos (Enciclopédias de Saude, 2008). Como afirma Francis (2006),
assim como Hark e Deen (2005), uma alimentacdo rica e variada, assente em alimentos
saudaveis e nutritivos, que proporcionem a energia necessaria, e a pratica de exercicio
fisico, sdo fundamentais para o crescimento normal no periodo da infancia.
Consequentemente, de acordo com Fullerston — Smith (2008), os alimentos consumidos
pelas criangas podem “afetar o seu desempenho na escola, o seu comportamento e, claro, a sua
saude” (p.90).

No entanto, a crianga ndo possui ainda a autonomia imperativa para deliberar os
critérios da sua alimentacdo, pelo que a criacdo de um ambiente alimentar apropriado é
essencial para a sua aprendizagem (Carmo, 2012). Dado que o ambiente tem uma
influéncia basilar na alimentacdo infantil e que as criancas ainda ndo sdo completamente
auténomas, é importante salientar o papel assumido pela familia, uma vez que devido ao
seu impacto ao nivel da saude das criancas, institui o primeiro ambiente de aprendizagem.
Neste ambito, de acordo com Ramos e Stein (2000, citado por Aparicio, 2010) “os fatores
culturais e processuais da familia influenciam as experiéncias alimentares da crianca desde o
momento do nascimento” (p.287).

A influéncia dos habitos alimentares tem sido amplamente estudada, tendo-se
averiguado, segundo Carmo (2012) que é “na familia e com a familia que a crianga aprende e

desenvolve a sensacdo de fome e saciedade” (p. 75) iniciando assim a concec¢do do seu estilo

38



alimentar. Por conseguinte, é imprescindivel que os familiares exercam uma alimentacao
saudavel, tornando-se assim uma influéncia positiva (American Dietetic Association, 2008).

Contudo, presentemente, as criancas passam a maioria do tempo na escola, o que
proporciona a este espaco educativo uma maior énfase na sua vida. Desse modo, a
alimentagdo escolar assume especial relevancia no desenvolvimento e crescimento da
crianga, devendo, este espaco educativo, promover habitos alimentares saudaveis,
designadamente através dos lanches e dos almocos disponibilizados (Vieira & Carvalho,
2011). Na escola, a crianga deve complementar as aprendizagens facultadas em casa junto
da familia. Este espaco educativo deve também fomentar a pratica de atividade fisica,
dispondo desse modo de espacos exteriores e interiores adequados e promotores dessa
pratica. Tendo em conta o papel assumido pela familia e pela escola, é pertinente uma
articulacdo entre ambos os contextos, uma vez que consistem em sistemas de referéncia a
aprendizagem dos habitos alimentares que persistirdo para a vida (Carmo, 2012).

A alimentacdo infantil necessita respeitar os trés principios basicos, ja
anteriormente referidos para a populagao em geral, ou seja, deve ser completa, variada e
equilibrada. Considera-se que, ao longo do dia, a quantidade de energia e de nutrientes
ideal para uma crian¢a deve ser distribuida por cinco momentos distintos: pequeno —
almoco, lanche da manh3, almocgo, lanche da tarde e jantar. Gavin et al., (2004) salientam
gue uma boa nutricdo na infancia é fundamental, uma vez que auxilia as criancas a manter
um peso saudavel, da-lhes combustivel para a aprendizagem e atividade fisica, e estimula

habitos alimentares saudaveis que terdo beneficios ao longo das suas vidas.

Importéncia do lanche escolar da manhd.

Ja em 1976, Lambert — Lagacé enfatizava a importancia do lanche na alimentacao
das criancas, lembrando, contudo, que a sua funcdo mais relevante é completar a
alimentacdo e nado substituir as refei¢cdes principais. Em concordancia, e também ha ja
varias décadas atras, Peres (1977) referia-se ao lanche da manha como sendo vital para o
equilibrio alimentar. Efetivamente, o lanche fornece ao organismo os nutrientes

imprescindiveis entre as principais refeicoes, influenciando, positivamente, o rendimento
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escolar (Amaral & Pinho, 2004; IFIC Foudation, 2005). Esta refeicdo deve ser “leve”,
equilibrada, saborosa, de digestdao facil, composta por alimentos variados (Bonn &
Kaiserslautern, 2014) e, com um teor energético inferior ao do pequeno almoc¢o. No
entanto, o seu volume ira depender da dura¢do do periodo da manha e da intensidade do
esforco fisico realizado (Gregério et al., 2012; Peres, 1994). Deve também desempenhar
duas missdes distintas, por um lado deve ajudar a satisfazer as necessidades energéticas
ao longo do dia (EUFIC, 2006) juntamente com as outras refei¢cdes diarias, permitindo um
desenvolvimento e crescimento coeso e, por outro, ser utilizado como instrumento para a
pratica da Educacdo Alimentar (Peres, 1981).

No que diz respeito ao valor nutricional, é importante ter em ateng¢ao os alimentos
gue compOe esta refeicdo intercalar, uma vez que, presentemente, existe no mercado uma
vasta oferta de produtos pré —embalados que apresentam uma elevada densidade caldrica
e um baixo interesse nutricional (Régo & Pecas, 2012). A popularidade destes produtos
deve-se ao facto de exibirem largos prazos de validade, ja virem embalados e,
apresentarem, em regra, uma imagem deveras sugestiva. Contudo, existe um reverso da
medalha que consiste, de acordo com os autores referidos anteriormente, nos elevados
niveis de aclcar e gordura apresentados. Segundo uma sondagem recente sobre a
constituicao do lanche escolar, verificou-se que “a maior parte do que vai dentro das lancheiras
contém grandes quantidades de gorduras saturadas, agtcar e/ou sal” (Francis, 2006, p. 77). O
livre consumo com total desconhecimento dos maleficios deste tipo de produtos é um dos
principais impulsionadores do aumento da obesidade na maioria dos paises, o que
contraria a finalidade dos lanches escolares (Bulletin Officiel du ministere de I’'Education
Nationale et du ministére de la Recherche, 2001; IFIC Foundation, 2009).

Um estudo desenvolvido em Franca (Bocquet et al., 2003), com o intuito de
descobrir as praticas envolvidas no consumo de lanches escolares levou ao
estabelecimento de algumas recomendacdes para esta refeicdo: (1) o lanche da manha
deve contribuir para regular as ingestfes insuficientes mas ndo aumentar a ingestdo
calérica ao longo do dia; (2) deve privilegiar a diversidade e a alternancia dos alimentos; e

(3) a dgua deve estar a disposicdo sem restri¢cdes e facilmente acessivel.
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Tendo em conta a recomendacdo apresentada por Nunes e Breda (2001), de que o
lanche da manha deverd fornecer 5% do valor energético total e, os requerimentos
energéticos propostos pela FAO/WHO/UNU (Food and Agriculture Organization/World
Health Organization/ United Nations University, 2001) verifica-se que esta refei¢do deveria
fornecer aproximadamente 85 kcal, para os alunos do sexo masculino e, 78 kcal para os
alunos do sexo feminino, para a faixa etdria dos 7-8 anos. Pela importancia dos lanches
escolares “como refeicdes intercalares promotoras do equilibrio do dia alimentar e potenciais
fornecedores de alimentos de riqueza nutricional” (Candeias, Lam & Evaristo, 2010, p.11)
torna-se pertinente uma andlise da sua composicdo com o objetivo de melhorar a
qgualidade, incentivando assim a ingestdo de produtos alimentares mais nutritivos e a
ingestdo regrada de alimentos ricos em gordura, aglcar, sal e/ou aditivos (Candeias, Lam
& Evaristo, 2010).

Deste modo, a fim de criar as condi¢des ideais para a aprendizagem, e para a
promocdo da saude, a escola deve procurar formas de incorporar lanches saudaveis e

garantir a sua variedade e equilibrio nutricional (Bonn, 2013).

A influéncia da publicidade na alimentagdo infantil.

O conceito de publicidade deriva do termo latino “publicitos” e significa a atividade
de tornar publico um facto, uma ideia (Lima, 1997, citado por Rodrigues, 2008).

A publicidade assume atualmente uma importancia e uma expansao apreciavel
guer no dominio da atividade econdmica, quer como instrumento privilegiado do fomento
da concorréncia. Magalhdes (2005) realca o papel da publicidade na sociedade moderna
mencionando mesmo que, dentro do leque de modos de influéncia mais abrangentes, a
publicidade assume uma posicdao fundamental, dirigindo-se o apelo dos anuncios
publicitarios ao desejo involuntario de felicidade e ndo concretamente ao ser humano. A
importancia da publicidade é de tal forma fulcral, que, por exemplo, as criangas optam pela
sua visualizacdo a jogos e brincadeiras, apreciando mesmo a repeticdo de certos andncios

do seu interesse (Pereira & Higgs, 2005).
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Com o progresso dos meios de comunicagdao que envolvem aspetos como o
marketing, publicidade e merchandising, iniciou-se uma era de sedugao, como também um
desequilibrio ao nivel do mercado, o que estimulou um desregulamento dos habitos
alimentares (Ministério da Educag¢do, 2006). A publicidade alimentar apresenta como
objetivo basilar a promoc¢do de multiplos produtos alimentares com vista a compra e ao
consumo por parte do consumidor.

Estudos internacionais revelam que nem toda a publicidade alimentar exibe uma
mensagem positiva a nivel nutricional, pelo contrario, de acordo com Craveiro e Cunha
(2007) “a maioria dos anuncios televisivos a produtos alimentares s3o a alimentos de baixo valor
nutricional e contabilizam em alguns paises cerca de 50% da publicidade total alimentar televisiva”
(p.58). Desse modo, deve-se ter atengao as mensagens transmitidas, uma vez que este
meio de comunicagdo assume um papel deveras importante no desenvolvimento de
criancas e adolescentes, modelando assim, a sua forma de ser (Klein et al., 1993). Fialho e
Almeida (2008) avigoram este juizo ao revelar que a alimentacgdo satisfaz um papel ativo
durante os periodos da infancia e adolescéncia, contribuindo significativamente para a
salde e bem-estar.

Aideia de que os héabitos contraidos na infancia se contemporizam ao longo da vida,
influenciando as suas preferéncias tem sido alvo das empresas dirigidas a produtos
alimentares que, apostam cada vez mais, neste pubico, sendo ultimamente os alvos de
marketing mais requisitados (Craveiro & Cunha, 2007; Higgs & Pereira, 2005). Story e
Faulkner (1990) afirmam igualmente a importancia da publicidade durante estes periodos,
mencionando que as criancas e os jovens sdo facilmente influenciados pela publicidade,
mais especificamente pelos anuncios que referem alimentos pobres a nivel nutricional.
Esta apreciacdo é reforcada por Mendonca (2013), ao destacar que as criangas sao
consumidores “menos experientes, mais ingénuos e por isso mais influenciaveis” (p. 12).

O complexo ambiente publicitario e o seu impacto no quotidiano do publico infantil
e juvenil € um assunto que gera, presentemente, um debate alargado, que nem sempre
apresenta conclusdes consensuais. Contudo, os efeitos proporcionados pelos anuncios

publicitarios sdo reconhecidos.
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Em 2003, a publicidade alimentar, passou a ser reconhecida pela OMS como um dos
factores responsdveis pelo aumento de peso e obesidade infantil. Esta associa¢do foi
investigada por diversos autores, sendo que no estudo de Livingstone (2006), a questao foi
mesmo colocada de forma contundente - “Does TV advertising make children fat?” As
conclusdes do referido estudo assinalam uma associacdo positiva, apesar de moderada,
entre o nimero de horas passadas a visualizar televisdao e a probabilidade de aumentar o
seu peso.

De acordo com os dados recolhidos para o Ofcom (Independent regulator and
competition authority for the UK communications industries), existem trés presumiveis
explicacGes para a analogia observada entre a obesidade e as horas passadas a ver
televisao, sendo elas:

1. a exposicdo a televisao durante um periodo de tempo excessivo leva a uma
exposicdo simultanea a anuncios publicitarios sobre produtos alimentares;

2. aatividade de ver televisdao é comummente associada a ingestdo de snacks mais ou
menos caldricos, fast — food ou refeicdes pré-preparadas;

3. assistir televisdo é uma atividade sedentaria que diminui o ritmo metabdlico até aos

niveis préximos do sono e anula o exercicio fisico (Magalhaes, 2007).

Apesar da televisdao apresentar um papel de proeminéncia no que diz respeito aos
anuncios alimentares dedicados ao publico mais novo, existe um novo meio a adquirir
admirdvel importancia, a internet (Carmo, 2012). A internet é, sem duvida, um meio cada
vez mais requisitado pelas grandes empresas para influenciar as criancas e jovens. Os
anunciantes apresentam como objetivo fundamental “promover andncios de produtos, ao
mesmo tempo que captam informacdes cedidas por este grupo alvo, com o intuito de as usar para
futuras comercializagbes” (Carmo, 2012, p.243).

No que diz respeito a pratica publicitaria efetuada em Portugal, de acordo com uma
investigacdo da DECO publicada no ano de 2005, cerca de 45% dos anuncios publicitarios
exibidos durante a programacao infantil sdo relativos a alimentos e bebidas (Carmo, 2012).
Neste mesmo estudo prevalecem alimentos que diferem significativamente dos indicados

no ambito de uma alimentacdo saudavel, uma vez que produtos como bolos e bolachas,
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cereais acucarados e aperitivos salgados consistiam nos alimentos mais publicitados
durante a programacao infantil (Carmo, 2012).

Este desiquilibrio constante em torno da questdo da publicidade e dos produtos
publicitados sucede devido a caréncia de praticas que promovam o bem — estar dos
individuos. No entanto, a industria alimentar e de bebidas, através da Federacdo das
Industrias Portuguesas Agro — Alimentares (FIPA) e da Associacdo Portuguesa de
Anunciantes (APAN) tem solidificado expressivos progressos na extensdo e reforco do
processo de auto regulagdo da comunicagdo comercial (Queiroz, 2009). Quanto a
publicidade dirigida ao publico infantil, apesar do caminho ainda ser longo, a industria
alimentar e das bebidas tem vindo a assumir com seriedade as suas responsabilidades e,
principiou um conjunto de convengdes e agdes concretas nesse sentido, destacando-se a
adocdo de medidas voluntdrias ao nivel do marketing e da publicidade dos géneros
alimenticios (Queiroz, 2009).

Por ultimo, e como descrito anteriormente, a publicidade alimentar é um meio de
publicidade eficaz e, por isso, deve ser um veiculo de promog¢ao da alimentagao saudavel,

transmitindo mensagens corretas a nivel nutricional (Craveiro & Cunha, 2007).

A Educagao Alimentar no contexto escolar.

Como exposto previamente, é indiscutivel a relevancia de uma alimentagao
saudavel para a aquisicao de um bom estado de salde em qualquer idade.

Presentemente, de acordo com a Food Literacy, averiguam-se alteracées nos
habitos alimentares dos individuos, destacando-se tendencialmente um aumento da
ingestdo de alimentos “pobres” em nutrientes. Este comportamento deve-se a evolucdo
da sociedade, uma vez que atualmente dispensa-se mais tempo para o trabalho diario,
minorando o tempo disponivel para a prestacdo e preparacao de refeicbes saudaveis (In
Form Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung und mehr Bewegung, 2013), o que
conduz a um aumento do consumo de alimentos processados a baixo custo. Deste modo,
as criangas ndo estdo a adquirir, como ambicionado, as bases da alimentagcado saudavel no

contexto familiar (Demas, 2013) praticando, muitas vezes, uma alimentacdo desadequada
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desde a infancia. Assim, torna-se crucial compreender os habitos alimentares com o intuito
de prevenir situagdes de risco.

No que diz respeito a faixa etaria mais nova é particularmente relevante a execugao
de estratégias que incluam a exposi¢ao a alimentos num contexto social positivo, tendo
como modelos de referéncia pares e adultos, assim como, a utilizacdo apropriada de
incentivos (Loureiro, 2004). Perante o exposto, aimportancia da Educac¢do Alimentar torna-
se inequivoca. Efetivamente, a educacdo das criangas em prol de estilos de vida saudaveis,
que incluem uma alimentagao segura e equilibrada, em paralelo com a atividade fisica,
constitui um dos mais importantes passos para se alcancar uma boa salude e ajudar as
criancgas a atingirem todo o seu potencial.

Define-se a Educacdo Alimentar como um conjunto de a¢bes que pretendem
promover, por um lado, a aquisicdo de conhecimentos na area da alimentacdo e nutricao
e, por outro, a implementacado de atitudes e comportamentos alimentares sauddveis em
individuos, grupos de individuos ou popula¢des, atendendo aos habitos alimentares
existentes e as carateristicas sécio — culturais, tendo como objetivo final a promogao de
saude do individuo e da comunidade (Contento, 1995).

A Educacao Alimentar, como fragmento da educac¢ado para a saude, ndo deve apenas
facultar informacao sobre os beneficios da adogao de certos comportamentos, mas devera
igualmente implementar atividades onde se mobilizem os aspetos emocionais que criam
uma motivagao positiva, potenciando os aspetos comportamentais que concretizam as
tendéncias para atuar de forma saudavel (Costa, 2008). Em concordancia, Pardal (1994)
reforca que a Educagao Alimentar deve empregar multiplas estratégias e metodologias,
numa perspetiva interinstitucional, de forma a conceber ou beneficiar os apoios
imprescindiveis as mudancas de comportamentos ambicionadas, devendo atuar
juntamente com todos os programas que tenham como designio a promocdo de habitos
alimentares saudaveis. Todavia, tendo em conta a relevancia cultural de cada crianga, a
mensagem deve ser abordada de um modo inteligivel e, deve instruir as habilidades e
conhecimentos indispensaveis para melhorar ou fortalecer habitos alimentares saudaveis

(Pérez — Rodrigo & Aranceta, 2003).
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E consensual a ideia de que a Educagdo Alimentar se principia no meio familiar, mas

é, sem duvida, no ambiente escolar que se desenvolve com maior énfase. Este parecer é

revigorado por diversos fatores:

1.

a escola alberga a quase plenitude da populagdo infantil durante um longo periodo
de tempo (Santos e Precioso, 2012; WHO, 1998);

a escola aglomera profissionais qualificados para abordar temas relacionados com
a alimentacdo (Santos & Precioso, 2012; WHO, 1998) e, com naturalidade,
concedem avivamento a Educagdo Alimentar através das infindas oportunidades de
aprendizagens;

atualmente verificam-se diversas alteracdes ao nivel da estrutura familiar que
transportam para a escola uma relevancia ampliada. Estas modificacdes conduzem
a que “um numero muito elevado de criangas e jovens, que se encontram num periodo de
grande desenvolvimento bioldgico, psicoldgico e social, viva a maior parte do seu dia na
escola” (Santos & Precioso, 2012, p. 30). Por este motivo, é neste espaco educativo
que os alunos concretizam uma relevante fase da sua socializagdo e adquirem
saberes e competéncias que irdo influenciar toda a sua vida futura;

habitos sauddveis adquiridos na infancia e adolescéncia tendem a perdurar em
idade adulta. Os primeiros anos podem ser marcantes na aquisicao de estilos de
vida e padrdes alimentares saudaveis;

os estabelecimentos de ensino sao, talvez, os locais onde mais facilmente se pode
chegar a um leque alargado de populagao, incluindo os jovens, os professores, os
funciondrios, as familias e a comunidade;

as escolas sao locais onde existe, por um lado, a oportunidade de implementar a
Educacdo Alimentar através das refeicdes escolares e, por outro, a disponibilidade
de alimentos consistentes com as mensagens transmitidas;

sdo os locais onde é possivel relacionar a alimentacdo saudavel e o estado
nutricional com o desempenho a nivel cognitivo e fisico;

sdo locais onde se pode atuar através de diferentes areas disciplinares.

As escolas devem facultar aos alunos uma oportunidade de consumir alimentos

saudaveis e, desenvolver os conhecimentos necessarios para conceber escolhas
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alimentares sauddveis que perdurardo para o resto da vida (Suntain Ontario, 2013). E
crucial que seja reconhecido o papel da escola na construcao dos hdbitos alimentares
sauddveis dos alunos “quer através daquilo que é transmitido diretamente dentro da sala de aula
pelos conteldos curriculares, quer através da influéncia exercida pelos pares, pelos professores,
pelos auxiliares de a¢do educativa, pelos produtos que lhes sdo postos a disposicdo” (Santos &
Precioso, 2012, p.30).

A Educacgdo Alimentar na escola, de acordo com Pardal (1990), deve exibir como
objetivo o desenvolvimento de atitudes saudaveis, com o designio de favorecer o
crescimento e, consequente o bem-estar de todos os alunos. Para a concretizagao deste
objetivo, a Educacdo Alimentar necessita ser instituida de um modo efetivo, promovendo
a saude como um direito essencial a preservar (Comissao Coordenadora do Programa de
Educacado para a Saude (CCPES), o Departamento do Ensino Bdsico (DEB), o Departamento
do Ensino Secunddrio (DES) e o Instituto de Inovagao Educacional (lIE), 2001).

Em 2006, a OMS publicou um relatério (What is the evidence on school health
promoting in improving health or preventing disease and specially, what is the effectiveness
of the health promoting schools approach?) no qual se divulgou uma sintese de diversos
projetos desenvolvidos em escolas e a respetiva efetividade. Segundo esta sinopse, é na
categoria da Educacdo Alimentar e da pratica de exercicio fisico que subsistem resultados
mais motivadores. Todos os projetos examinados divulgaram ingeréncias ao nivel das
refeicdes escolares com modificacdes efetuadas ao nivel da oferta alimentar tornando-a
mais saudavel. A totalidade desses projetos esta em sintonia com as prescricdes da OMS,
designadamente no que diz respeito a inclusdo das refeicGes escolares no Projeto
Educativo da Escola (Dixey et al., 1999). O papel da escola como impulsionadora da
Educacdo Alimentar é defendido pela American Dietetic Association (2006) ao revelar que
este espaco educativo assume responsabilidade ao simplificar o acesso a géneros
alimentares saudaveis e ao disponibilizar servigos de alimentacdo coerentes e introduzidos
em programas de educagdo alimentar mais amplos. Esta ideia é reforcada pelo European
Food Information Council (2006) ao afirmar que as preferéncias e os habitos alimentares
sao desenvolvidos na infancia e que os meios escolares executam um papel relevante na

deliberacdo das atitudes alimentares mais corretas.
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Em sintese, as escolas sdo o local por exceléncia para fortalecer a Educacdo
Alimentar em coadjuvagdao com as familias, pelo que se torna decisivo um melhor
investimento sobre esta componente da educacdo. A implementacdo de programas de
Educagao Alimentar nas escolas pode melhorar as opg¢des alimentares dos alunos,
contribuindo para o seu bem-estar e estimulando o seu desempenho escolar (Barbosa,

Avila & Rocha, 2012; Nunes & Brenda, 2001).

A Educagdo Alimentar no contexto escolar portugués.

A concecdo de uma politica alimentar e nutricional para a populacdo portuguesa é
considerada fundamental para a melhoria dos habitos alimentares dos individuos e dos
padrdes alimentares das populagdes. De entre as varias medidas resultantes da
implementacdo de uma politica nutricional surge a Educacdo Alimentar.

No que se refere especificamente a Portugal, na década de 80, uma insigne
referéncia na area da nutricdo, Gongalves Ferreira, comecou por reconhecer a pertinéncia
da Educacdo Alimentar ao longo dos distintos niveis de ensino. No entanto, s6 nas décadas
mais recentes se comecou a intervir de um modo mais evidente nesta area.

De acordo com Loureiro (2004) as escolas pertencentes a Rede Nacional das Escolas
Promotoras de Saude (RNEPS) tém revelado uma peculiar atencdo as questées da Educacao
Alimentar, sendo mesmo considerada como uma area prioritaria. Segundo o mesmo autor,
a Educacdo Alimentar, quer na perspetiva de educac¢ao curricular, quer na perspetiva de
oferta através da escola — tanto em termos da disponibilidade de alimentos como em
termos da qualidade da sua apresentacdao e higiene - sempre consistiu num critério
essencial a cumprir para incorporar a RNEPS. Similarmente, o Programa Nacional de Saude
Escolar — 2014 (PNSE) tendo em vista a aquisicdo de maiores ganhos em saude e melhor
gualidade de vida dos cidad3dos, em especial das criancas e dos jovens, visa promover a
consolidacdo das atuais Escolas Promotoras da Saude (EPS) e o seu desenvolvimento para
um conceito mais amplo que, para além da promocao da salde, contemple a seguranca, a
sustentabilidade e o sucesso da comunidade educativa. De acordo com o mesmo

documento, os valores das EPS continuam a destacar a interveng¢do da Saude Escolar, cujos
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principios contribuem para que a educacdo para a saude no contexto escolar privilegie a
apropriagdo de novas atitudes que melhorem os comportamentos pré-saude. Tendo por
base o modelo de intervengao sobre comportamentos de saude e os principios
preconizados, definem-se como areas prioritarias, por exemplo, a Educagao Alimentar, o
padrdo alimentar mediterranico e a atividade fisica.

Ao longo dos anos o Sector da Saude tem cooperado com o Sector da Educagao na
orientacdo e normalizacdo de areas especificas, como por exemplo a drea da alimentacao,
apoiando o regime da fruta escolar e os produtos que devem ser distribuidos na Escola
(PNSE, 2014).

Em Educacdo Alimentar é necessario ter em conta as orientacdes e acoes tomadas
a nivel nacional, quando se desenham programas a nivel da escola. E muito importante que
coincidam nos fundamentos, nas mensagens e no tipo de materiais utilizados para que uma
e outra tenham éxito. Embora a tematica da alimentagao seja reconhecida e faga parte dos
conteudos curriculares em anos especificos dos diferentes ciclos do Ensino Basico, a
abordagem mais comum, minorada ao restrito ambito disciplinar e focalizada apenas na
dimensdo cognitiva da aprendizagem, traduz pouco significado a aprendizagem. Esta
opinido é fortalecida por uma investigacdao de Duarte e Villani (2001), salientando que os
professores e manuais escolares nao facilitam uma aprendizagem significativa acerca de
aspetos importantes relativos ao tema da alimentacao.

Em apéndice, e infelizmente, mesmo nas escolas que se ousam a implementar
projetos mais inovadores, salvo raras excecdes, nao subsistem habitos de sistematizacdo
cientifica e de avaliagdo desses projetos, intercambios de experiéncias e/ou publicacGes
destas (Santos & Precioso, 2012).

Contrariamente, é notavel a recente producdo de programas e de materiais criados
para apoio dos professores no desenvolvimento curricular da Educacdo Alimentar no
Ensino Basico, como é exemplo o programa “Mesa”, assim como o Manual para uma

Alimentacdo Saudavel em Jardins-de-Infancia e o projeto “Apetece-me”.
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Finalidades da Educag¢do Alimentar para o contexto escolar.

A Educagao Alimentar aduz como principais finalidades, de acordo com CCPES, DEB,

DES e IIE (2001):

1.

permitir aos alunos participar efetivamente na educa¢ao alimentar, fazendo-os
sentir afetivamente ligados a execucdo de projetos especificos;

suscitar na comunidade educativa, em geral, e nos alunos, em particular, uma
reflexdo sobre as acdes a empreender para melhorar a alimentacao;

encorajar os alunos a interpretar o conceito de alimentacdao na sua ace¢ao mais
ampla, ndo a limitando a alimentos ingeridos, mas nele englobando também a
dimensao histdrica, social, econdmica, estética, ética, cultural, de politica ambiental
e direitos do consumidor;

valorizar o que de sauddvel existe na gastronomia tradicional como um traco
cultural e, nalguns casos, como contributo para o desenvolvimento local;

implicar, na educacdo alimentar, os familiares dos alunos como parceiros
fundamentais no processo educativo e na aquisicdio de hdbitos alimentares
saudaveis e de promocdo de um clima de partilha e comunicacdo durante as
refeicdes.

O sucesso das intervencdes em Educacdo Alimentar, nas escolas, requer uma

abordagem global tendo, também, em conta, de acordo com Silva (2003), os seguintes

designios:

1.

encorajar a criacdo de programas locais de promocdo de habitos alimentares
saudaveis;

desenvolver a¢des de formacdo para professores e outras intervenientes envolvidas
em projetos de Educacdo Alimentar;

dedicar, em cada ano letivo, um tempo adequado para a aplica¢cdo dos programas
de Educacdo Alimentar;

desenvolver a¢Oes em sala de aula, adequadas ao escaldo etario, culturalmente
relevantes e, sempre que possivel, de carater pratico;

efetuar interveng¢des na comunidade onde estd inserida a escola;
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6. efetuar uma avaliacdo durante e depois da aplicacdo das intervencées de Educacao
Alimentar e efetuar, sempre que necessdrio, os ajustamentos imprescindiveis.

Este grande rol de finalidades permite compreender a dificuldade de intervencao

ao nivel da Educagdo Alimentar, contudo, pelas vantagens que poderd acarretar para toda

e qualquer comunidade, ndo deverd jamais ser ignorada.

A Educacgdo Alimentar e o curriculo do 12 Ciclo do Ensino Bdsico

Quando o momento é de alerta e de mudancga de mentalidades, é através dos mais
novos que se procura incutir desde cedo os ensinamentos que revolucionam o futuro.

Espera-se da escola, que proporcione aos alunos o desenvolvimento de
conhecimentos e capacidades que possam ser utilizados posteriormente, ndo sé para que
estes se possam afirmar como seres humanos e cidadaos, mas também, para se garantirem
futuramente a nivel econémico, social e ambiental. A escola funciona, assim, como um pilar
de auxilio para o lancamento de jovens e para consequentemente transformar as
sociedades. No programa do 12 Ciclo do Ensino Basico estdo presentes, dentro dos
principios orientadores, alguns aspetos que devemos ter em consideracdo quando se fala
deste tema. E defendido que os programas de Educagdo Alimentar tenham uma integrag3o
no curriculo e uma abordagem ao longo de toda a escolaridade.

Como acontece noutros paises, também em Portugal a Educagdo Alimentar consta
nos curriculos dos diferentes ciclos de ensino. No que diz respeito ao 12 Ciclo, este tema é
abordado na darea curricular referente ao Estudo do Meio. Dentro dos multiplos blocos
integrantes do programa de Estudo do Meio, importa destacar o Bloco 1 “A Descoberta de
si mesmo” que é abordado em todos os anos de escolaridade, através de diferentes
perspetivas, sendo estudado mais intensamente no 12 e 22 ano de escolaridade. A nivel
dos manuais escolares dos primeiros anos de escolaridade, é relevante destacar a
importancia provida a este tema na unidade “A salde do seu corpo”, no 12 e 22 ano, e “O
seu corpo”, no 32 ano, através de varias explicacGes de conteldos e atividades. Explora-se
assim com os alunos, desde o periodo da infancia, a importancia da alimenta¢cdao como

aspeto fulcral para a saude e desenvolvimento saudavel. No 22 e 32 Ciclo, as disciplinas de
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Ciéncias da Natureza e Ciéncias Fisicas e Naturais aportam a Educacao Alimentar de forma
pertinente.

O professor deve seguir o que se encontra estipulado para cada ano de
escolaridade, para que os alunos adquiram os conhecimentos necessarios a cada nivel de
formacao e desenvolvam uma aprendizagem sequencial e continua. No entanto, é crucial
que ndo subsistam discordancias entre o curriculo formal e o curriculo oculto, ou seja, é
fundamental uma uniformidade entre os principios de alimentacdo racional contemplados
no curriculo, a oferta alimentar e os conhecimentos transmitidos pelos adultos de
referéncia.

Deste modo, torna-se indispensdvel que cada escola promova sinergias e
conformidade entre os multiplos eixos estruturantes da Educagao Alimentar, no sentido de

concretizar as vdrias recomendacdes nacionais e internacionais neste ambito.

Metodologia de investigagao

Neste subcapitulo é explicada e fundamentada a opgdao metodoldgica associada a
este estudo. Desse modo, faz-se referéncia as carateristicas da metodologia de
investigacdao selecionada, em articulagdo com o problema e os objetivos subjacentes.
Seguidamente, foca-se os participantes do estudo, mais especificamente uma turma do 22
ano de escolaridade composta por 25 alunos, assim como se apresentam todas as fontes
de recolha de dados. Tendo em vista um conhecimento mais minudenciado do modo como
o estudo foi organizado, é concretizada uma descricdo pormenorizada de todas as fases e
procedimentos que |he estao adjuntas. Este subcapitulo finda com a exposi¢cao do método

aplicado na analise de dados.

Op¢oes metodologicas.

A investigacdo é, por defini¢do, “algo que se procura. E um caminhar para um melhor
conhecimento e deve ser aceite como tal, com todas as hesita¢des, desvios e incertezas que isso

implica” (Quivy & Campenhoudt, 1998, p.31). Neste sentido, pode-se afirmar que a
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investigacdo tem como finalidade procurar conhecimentos ou solucdes fidveis para
determinado problemas, através de recolhas idealizadas, sistematicas e respetiva
interpretacdo de dados.

Como afirma Bell (1997), uma investigac¢ao é dirigida para resolver problemas e para
alargar conhecimentos sendo, por conseguinte, um processo que tem por objetivo
enriquecer o conhecimento ja existente. Para a realizacdo de uma investiga¢cdo devem ser
analisadas varias fontes e/ou diferentes tipos de documentos que podem estar disponiveis
em diversos formatos, permitindo obter dados precisos, relatos, assim como informacgao
contida em documentos de cariz cientifico. Durante a investigacdo, devem ser levantadas
hipdteses consideradas fundamentais no dmbito da investigacdo em causa, procurando
comprovar a sua veracidade ou a sua ndo aplicabilidade com base em informacgdes
recolhidas (Quivy & Campenhoudt, 1998).

Segundo Guba e Lincoln (1994), a escolha da metodologia e do respetivo design
depende das respostas do investigador as questdes colocadas, devendo ser os métodos a
ajustar-se a metodologia definida e ndo o inverso. Estes autores defendem que é essencial
determinar previamente os objetivos e questdes subjacentes ao estudo, uma vez que
nenhum investigador pode ampliar a sua pesquisa sem primeiro os esclarecer, pois sdo
estes a base da investigacao.

Numa investigacdo em que o objetivo crucial consiste em analisar as acbes dos
alunos, como por exemplo, os seus pensamentos e opinides, ndo se devem manipular as
variaveis de modo individual. Deste modo, a metodologia que mais se adapta a este tipo
de investigacdo consiste na metodologia qualitativa.

Ainvestigacdo qualitativa, de acordo com Bogdan e Biklen (1994), surgiu no final do
século XIX e inicio do século XX, atingindo o seu apogeu nas décadas de 1960 e 1970 devido
a existéncia de novos estudos e a divulgacdo adjunta. Esta metodologia de investigacdo
tem apresentado multiplos significados ao longo dos tempos, sendo dificil encontrar uma
definicdo clara. Contudo, salienta-se a definicdo avancada por Denzin e Lincoln (1994):

Ainvestigacdo qualitativa é um método multifacetado envolvendo uma abordagem
interpretativa e naturalista do assunto em estudo. Isto significa que os investigadores

qualitativos estudam as coisas no seu ambiente natural numa tentativa de interpretar o

fenémeno. (p.2)
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As investigacdes qualitativas privilegiam, fundamentalmente, a compreensao dos
problemas a partir da perspetiva dos sujeitos da investigacao. Neste contexto, Bogdan e
Biklen (1994) consideram que esta abordagem permite descrever um fendmeno em
profundidade através da apreensdo de significados e dos estados subjetivos dos sujeitos,
uma vez que, nestes estudos, esta sempre presente uma tentativa de compreender, de
forma pormenorizada, as perspetivas dos individuos sobre um determinado assunto. Pode-
se afirmar que, nestes estudos, o principal interesse ndo é efetuar generalizagdes, mas
antes individualizar e compreender os sujeitos e os fendmenos na sua complexidade e
singularidade (Bogdan & Biklen, 1994).

Fernandes (1991) assegura convictamente que a metodologia qualitativa faculta
informacao acerca do ensino e da aprendizagem que, de outra forma, ndo se pode adquirir,
uma vez que permite estudar processos cognitivos através da observacdo detalhada e
interacdo estreita com os alunos. De acordo com Yin (2011), a primazia deste tipo de
pesquisa esta em consentir a realizacdo de estudos profundos relativos a um vasto
conjunto de temas. Por outro lado, este autor também considera que a pesquisa qualitativa
deve assentar em cinco pressupostos em detrimento de uma definicdo Unica para este
paradigma de investigacdo: (1) estudar o significado do trabalho dos participantes em
contexto real; (2) representar os pontos de vista e perspetivas dos participantes em estudo;
(3) descrever as condi¢des contextuais dos participantes; (4) contribuir com ideias
existentes ou emergentes e conceitos que podem ajudar a explicar o comportamento dos
participantes; (5) utilizar multiplas fontes de evidéncias, em vez de depender de uma Unica
fonte.

Bogdan e Biklen (1994) corroboram estas ideias ao mencionarem que este tipo de
investigacdao em educacao tira partido da relagao de proximidade e conhecimento mutuo
existente entre o investigador e o objeto de estudo e contempla as seguintes cinco
carateristicas basilares:

1. a fonte direta dos dados é o ambiente natural, sendo o principal instrumento

de recolha de dados o préprio investigador;
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2. os dados recolhidos sdo descritivos e ndo numéricos, adquirindo o formato de
palavras ou imagens. Os dados podem incluir transcricdes de entrevistas, notas
de campo, fotografias, videos, documentos e outros tipos de registos;

3. o investigador interessa-se sobretudo pelo processo, relegando os resultados
para segundo plano;

4. a anadlise dos dados é efetuada de um modo indutivo, ndo se pretendendo
confirmar hipdteses prévias mas sim, interrelacionar as varias pecas individuais
de informagao recolhidas;

5. valoriza o aspeto essencial do significado, isto é, o significado que os
participantes atribuem as suas experiéncias.

Existem autores que reconhecem que uma investigacdo qualitativa é constituida
por diversas fases. Segundo Morse (1994) citado por Vale (2004), a investigacdo qualitativa
passa por seis fases: (1) a fase de reflexdo, que se refere ao periodo em que o investigador
tenta nomear o tépico a estudar; (2) a fase de planeamento, que envolve a selecdo do local
e da estratégia de investigacdo, a organizacao do investigador, criacdo e refinamento das
guestdes de investigacado; (3) a fase de entrada, que reside no primeiro periodo de recolha
de dados. O investigador ndo deve evidenciar as suas observagdes, mas sim “preocupar-se
antes em saber quem é quem, e ver se ajuda fazer alguns planos ou esquemas com a caraterizagao

III

do local” (p.176); (4) a fase de producdo e recolha de dados, que abarca a analise de dados,
sendo que “comeca um pouco depois do inicio da recolha e continua durante e depois” (p.176);
(5) a fase do afastamento, na qual o investigador deve consagrar algum tempo para refletir
sobre o trabalho efetuado; e (6) a fase de escrita, na qual o investigador deve recorrer a
citagOes para ilustrar a sua interpretacao dos dados.

Os investigadores qualitativos em educacdo, segundo Bogdan e Biklen (1994), estdao
constantemente a inquirir os sujeitos da investigacdao, com o designio de compreender
“aquilo que eles experimentam, o modo como eles interpretam as suas experiéncias e o modo
como eles préprios estruturam o mundo social em que vivem” (p.51).

Vale (2004) salienta que o papel do investigador é alcancar uma visdo holistica,
sistematica e integrada do contexto em estudo: a sua légica, a sua disposicdo, as suas regras
implicitas ou explicitas, “tenta recolher os dados através das perceg¢des dos atores locais, a partir

de dentro, através de um processo de profunda atencdo, compreensdo e suspensdo de pré —
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concecdes sobre os topicos em estudo” (p.177). A tarefa essencial do investigador é esclarecer
o modo como os individuos, no seu meio natural, compreendem, explicam e agem nas
situacdes do quotidiano.

Segundo Stake (2009) e Vale (2004) o estudo qualitativo expGe determinados
aspetos negativos. E salientada a subjetividade porque “encontra-se frequentemente mais
duvidas do que solugdes para as duvidas existentes” (Stake, 2009, p. 60); os contributos, por
serem considerados vagarosos e tendenciosos; os arrojos éticos intrinsecos ao estudo e os
custos que, por vezes, sao elevados; a dificuldade ou inviabilidade em generalizar os
resultados.

O presente estudo, integrante do relatério de Pratica de Ensino Supervisionada, que
se apresenta, é predominantemente descritivo. De acordo com Sampieri, Collado e Lucio
(2006), o estudo descritivo tal como o nome indica, “descreve situagdes, acontecimentos e
feitos, isto €, dizer como é e o como se manifesta determinado fenémeno” (p.100) e, com base
em questoes selecionadas, categorizam-se e recolhem-se os elementos sobre cada uma
delas, para assim ser plausivel expor o que se investiga. Os estudos descritivos procuram
“especificar as propriedades, as caracteristicas e os perfis importantes de pessoas, grupos,
comunidades ou qualquer outro fenémeno que se submete a anélise” (Dantike, 1989, citado por
Sampieri, Collado & Lucio, 2006, p. 101). A medi¢do ou recolha de informacgées de forma
independente ou conjunta sobre os conceitos ou varidveis a que se referem, sdo objetivos
deste tipo de estudos. Considera-se ainda como descritivo, um estudo que visa analisar e
descodificar os fendmenos, oferecendo relevancia a determinados aspetos, compendiando
os distintos dados coletados sobre a amostra, organizando-os, posteriormente, em tabelas

e/ou graficos.

Caraterizagao dos participantes.

Este estudo realizou-se durante o ano letivo 2013/2014 numa escola do 12 Ciclo do
Ensino Basico pertencente ao distrito de Viana do Castelo, incidindo especificamente numa

turma do 22 ano de escolaridade. Participaram, no total, vinte e cinco alunos, treze do sexo

masculino e doze do sexo feminino. As idades encontram-se compreendidas entre os sete
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e os oito anos. Na tabela 4 e na tabela 5 revela-se a distribuicdo dos alunos por sexo e por

idade.

Tabela 4. Distribuicdo dos participantes por sexo (n=25)

Sexo Frequéncia Percentagem
Feminino 12 48%
Masculino 13 52%
Total 25 100%
Tabela 5. Distribui¢do dos participantes por idade (n=25)
Idade Frequéncia Percentagem
7 anos 20 80%
8 anos 5 20%
Total 25 100%

Através da informagao presente nas tabelas é plausivel verificar que consiste numa

turma homogénea quanto ao sexo, representando o sexo masculino 52% dos alunos e o

sexo feminino 48% dos alunos. No que diz respeito a idade, salienta-se uma percentagem

superior, 80%, de alunos com 7 anos.

Com o intuito de manter o anonimato de todos os participantes procedeu-se a

atribuicdo de um cddigo a cada aluno. Este é constituido pela inicial do nome e do apelido,

como é evidenciado na tabela 6.
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Tabela 6. Identificagéo dos participantes

Género Cddigo Género Caddigo
Feminino LU, MVZ, RF, RT, CL, MT, Masculino IG, ED, RD, Tl, GU, SM, AF,
MRO, MVT, SF, MAL, VA, IR GG, DU, DI, LS, PD, GI

Da apreciacdo global do rendimento dos participantes, considera-se que o
desempenho dos mesmos foi satisfatorio. No entanto, evidencia-se o facto de trés casos
exibirem um aproveitamento bastante aquém do que seria desejavel tendo-lhes sido, por
isso, conferida mencdo de ndo satisfaz ou o nivel dois em uma ou mais disciplinas, apesar
das medidas impulsionadoras do seu sucesso escolar oportunamente implementadas.

Quanto ao comportamento, apesar de na sua universalidade ser razoavel e ter
prosperado desde o inicio do ano letivo até ao presente, é relevante assinalar a presenca
de alguns casos em que a conduta ndo é a desejavel.

De um modo geral, pode-se concluir que a turma envolta nesta investigacdo é
composta por alunos interessados, curiosos perante as diversas atividades propostas e

comunicativos.

Recolha de dados.

Na investigacdo qualitativa “os dados recolhidos sdo designados por qualitativos, o que
significa ricos em pormenores descritivos relativamente a pessoas, locais e conversas, e de
complexo tratamento estatistico” (Bogdan & Biklen, 1994, p.16). De acordo com 0s mesmos
autores, o investigador qualitativo angaria habitualmente os dados em funcdo de um
contacto aprofundado com os individuos, nos seus contextos ecoldgicos naturais (Bogdan
& Biklen, 1994). De Ketele e Roegiers (1999) definem a recolha de dados como um:

processo organizado posto em pratica para obter informagdes junto de multiplas fontes,

com o fim de passar de um nivel de conhecimento para outro nivel de conhecimento ou de
representacdo de uma dada situagdo, no quadro de uma agao deliberada cujos objetivos

foram claramente definidos e que da garantias de validade suficientes. (p.17)
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Vale (2004) assevera que existem multiplos métodos de recolha de dados no
trabalho de campo, sendo as observagdes, entrevistas e os documentos, os mais
privilegiados. Numa investigacdo qualitativa foca-se a atencdo em dados que se encontram
sob a forma de palavras que, futuramente irdo ocasionar um texto mais légico. Este tipo de
dados como refere Wolcott (1994) citado por Vale (2004), obtém-se observando,
perguntando e examinando e, ndo estdo prontamente disponiveis para apreciagao,
carecem de ser processados. De acordo com Patton (1990) citado por Vale (2004) podem
apresentar a forma de:

1. descricdes minudenciadas de situagdes, acontecimentos, pessoas e
comportamentos observados;

2. citagdes dos intervenientes no estudo sobre as suas experiéncias, atitudes,
convicgdes e pensamentos;

3. excertos ou passagens de registos, documentos e histdrias de casos.

A selecdo das técnicas a empregar durante o processo de pesquisa institui uma
etapa que o investigador ndao pode minimizar, pois destas depende a efetivacao de
objetivos do trabalho de campo.

As deliberagdes sobre as técnicas de recolha de dados ndo sdao auténomas, isto &,
dependem da forma como se concretiza a investigacao, das carateristicas que proporciona
e, devem articular-se com o problema e objetivos associados. Por conseguinte, neste
estudo foram empregadas distintas técnicas de recolha de dados, tendo sempre em
atencdo os objetivos do mesmo. Em particular, recorreu-se a observac¢des, documentos,

registos fotograficos e inquérito por questionario.

Observagdo.

Tendo em atencdo que o contexto revela um papel respeitavel na investigacdo
gualitativa, considerou-se pertinente recorrer a observagcdo que, juntamente com outras
técnicas de recolha de dados, consente o contacto préximo com o fendmeno em estudo,

facilitando a compreensdo do mesmo (Stake, 2009).
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As observacdes sdo consideradas a melhor técnica de recolha de dados, uma vez
que liberam a comparagdo entre aquilo que se diz e aquilo que se faz. Segundo De Ketele
e Roegiers (1999), observar consiste num “processo que inclui a atencdo voluntdria e a
inteligéncia, orientado por um objetivo final ou organizador e dirigido a um objeto para recolher
informacdes sobre ele” (pp. 22-23).

A observacdo, como técnica de pesquisa, tem sido anotada como um dos elementos
basilares desse processo, pois estd presente na elei¢cdo e formulagdo do problema, na
edificacdo de conjeturas e na analise e interpretacdo de dados. As observagdes consentem
capturar o fendmeno nos seus préprios termos e no seu ambiente natural, isto é, pratica-
se no contexto da ocorréncia, entre os atores que participam naturalmente na interacdo e
segue o processo normal da vida quotidiana.

Segundo Ludke e André (1986), a observacao é um dos instrumentos basicos para a
recolha de dados na investigacdo qualitativa. Na verdade, é uma técnica de recolha de
dados que recorre aos sentidos, de forma a alcancar informacgao de determinados aspetos
da realidade. Merriam (1988) citado por Vale (2004) reuniu algumas questdes

imprescindiveis durante uma observac¢ao, sendo elas:

1. o cendrio — Como é o meio fisico? Qual o contexto?
2. os participantes — Quem esta presente no local?
3. atividades e interacbes — O que é que se passa? Como se relacionam as

pessoas e as atividades?

4. frequéncia e duragdao — Quando é que a situagao se inicia? Qual a sua

duracdo?

De entre as varias modalidades de observacgao e, analisando as carateristicas deste
estudo, optou-se pela observacdo participante. Esta modalidade permite uma melhor
compreensao dos procedimentos empregados pelos alunos nas varias tarefas e das
dificuldades sentidas. Pourtois e Desmet (1988, citados por Lessard — Hébert, Goyette &
Boutin, 1994) alegam que a observacado participante ambiciona tentar desvendar o sentido,
a dindmica e os processos dos atos e dos acontecimentos. Neste caso, o investigador aspira
adquirir o maximo de informacgdes que lhe é admissivel sobre uma situagdao peculiar. As

interacbes permitidas por este tipo de observacdo levam a um envolvimento do
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investigador nos acontecimentos, conseguindo, deste modo, uma maior proximidade com
as pessoas, 0 que coopera para um estabelecimento de conversas casuais que fornecem
dados complementares em relacdo aos que resultam da observacdo naturalista (Vale,
2004; Lessard — Hébert, Goyette & Boutin, 1994).

Segundo Yin (2010), a observacao participante representa uma forma peculiar de
observagdo, na qual o investigador ndao é apenas um observador imdvel mas exerce um
determinado papel na ocorréncia que estd a ser avaliada ou participa em atividades
relacionadas com a mesma.

O resultado bem sucedido de um estudo de observagao participante baseia-se em
notas de campo detalhadas, precisas e extensivas. A observacdo e o envolvimento nas
atividades no papel de observador participante consentiram a formula¢ao de notas de
campo. Estas consistem em registos escritos daquilo que o investigador “ouve, vé,
experiéncia e pensa no decurso da recolha e reflete sobre os dados de um estudo qualitativo”
(Bogdan & Biklen, 1994, p.150). De acordo com Patton (2002), englobam descri¢cdes das
atividades ao longo do trabalho de campo, comportamentos, acdes, conversas e interacdes
interpessoais entre os intervenientes.

Segundo Lessard — Hébert (1996), os dados recolhidos através das notas de campo
sdo Uteis no periodo de avaliacao dos resultados, permitindo compreender e interpretar
dados recolhidos através de outras técnicas. As notas de campo, segundo Bogdan e Biklen
(1994) devem, sempre que possivel, ser efetivadas no final de cada observacdo. No
entanto, caso seja impraticdvel, as notas devem ser devidamente identificadas,
mencionando o titulo e a data do registo da observacao.

Apesar desta técnica consentir um envolvimento do investigador nas diferentes
ocorréncias que trazem vantagens para a investigacdo, também pode acarretar alguns
problemas, uma vez que assumir simultaneamente o papel de observador e interveniente
pode interferir com o tempo disponivel e nas condi¢cbes para concretizar um registo
coerente das diferentes situacdes observadas. O investigador pode, ainda, deixar-se
influenciar pelo seu ponto de vista, quando o seu objetivo principal incide no antagdnico,

isto é, compreender as perspectivas dos outros (Vale, 2004).
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A opcdo pela observacdo participante exigiu um meticuloso procedimento por parte
da investigadora, por um lado devido a impossibilidade da maioria dos registos serem
realizados aquando da observacao e, por outro, devido a dificuldade de manter um elevado
nivel de atenc¢do perante todo o trabalho efetivado pelos alunos, de modo a efetuar o

registo do observado em formato de notas de campo.

Documentos.

“Recolher dados através do estudo de documentos segue a mesma linha de pensamento
que observar ou entrevistar” (Stake, 2009, p.84), sendo que deles fazem parte os registos
escritos e simbdlicos, assim como todo o material disponivel.

Ainda relativamente aos documentos, Yin (2010) salienta que este material é
sempre benéfico, no entanto, deve ser utilizado de modo precavido. De acordo com o
mesmo autor, os documentos providenciam dados carateristicos que corroboram
proeminéncias adquiridas por outro tipo de fontes de dados. Na verdade, através dos
documentos é possivel recordar e preservar um determinado contexto, consentindo o
acesso a informacdo que o investigador ndo poderia observar espontaneamente (Patton,
2002; Stake, 2009).

Tal como anteriormente referido, a natureza dos documentos pode ser
extremamente variada. Estes podem ser: escritos (e.g. desenhos e esquemas) ou
audiovisuais (e.g. documentos video); publicados (e.g. livros e revistas); oficiais (e.g.
programas de ensino); cientificos (e.g. balancos de investigacdes), entre outros (De Ketele
& Roegiers, 1999).

A analise de documentos pode ser realizada segundo duas perspectivas. Por um
lado, para complementar a informacao contraida por outros métodos, esperando descobrir
nos documentos informacgdes Uteis para a investigacdo e, por outro, ser o método de
pesquisa central de um estudo e, desse modo, serem alvo de estudo por si préprios (Bell,
1997). No estudo que aqui se apresenta foram recolhidos registos referentes aos
agregados familiares e ao percurso curricular dos alunos (e.g. habilitacbes literarias e

profissdes dos pais, classificagdes finais referentes ao 12 periodo do ano letivo 2013/2014
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e comportamento dos alunos). Para além disso, recolheram-se outros documentos como o
Projeto Curricular da Turma e as fichas de avalia¢do realizadas ao longo do periodo. Foram
também recolhidos documentos produzidos pelos alunos, designadamente, as folhas de
registo alusivas a resolucao das diferentes atividades proporcionadas que permitiram
compreender quais os habitos alimentares dos alunos relativamente aos lanches
consumidos durante o periodo da manha, assim como compreender os conhecimentos dos
alunos acerca do tema em estudo.

Segundo Goetz e LeCompte (1984) citado por Vale (2004), os documentos escritos
pelos alunos fornecem “dados para o estudo, pois sdo manifestacdes materiais de convic¢des e
de comportamentos” (p.183). Estes documentos foram posteriormente complementados

por registos fotograficos.

Registos fotogradficos.

O uso deste recurso apresenta-se relevante na investigacdo qualitativa, uma vez
que através da fotografia é possivel aceder a distintos dados descritivos. Para além disso, a
fotografia é normalmente analisada de modo indutivo e utilizada para compreender o
subjetivo (Bogdan & Biklen, 1994).

Embora os registos fotograficos sé ultimamente tenham contraido proeminéncia e
atencdo por parte dos investigadores, a sua utilizacdo ja esta envolta em controvérsia.
Alguns investigadores defendem que a fotografia é quase indtil como um meio de
conhecimento objetivo porque altera aquilo que diz iluminar (Santag, 1977; Tagg, 1988,
citado por Bogdan & Biklen, 1994). Outros contrapde esta ideia com a nogdo de que a
fotografia representa um significativo progresso na pesquisa, dado que consente que os
investigadores compreendam e analisem aspetos da vida que ndo podem ser investigados
através de outras abordagens (Bogdan & Biklen, 1994). Através desta técnica de recolha de
dados é possivel recordar e resguardar um determinado contexto (Patton, 2002), apesar
de ser reconhecida a sua possivel influéncia no comportamento dos participantes.

Na mao de um investigador uma maquina fotografica pode produzir fotografias que

permitem simplificar o recolher de informacao factual (Bogdan & Biklen, 1994). Segundo
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0s mesmos autores, o emprego mais comum da maquina fotografica é talvez em
conjugagcao com a observagdo participante. Nessa qualidade é, maioritariamente, usada
como um meio para relembrar e estudar detalhes que poderiam ser descurados se uma
imagem ndo estivesse disponivel para os refletir (Vale, 2004).

Neste estudo, recorreu-se aos registos fotograficos tendo o cuidado de tomar certas
prudéncias no sentido de minimizar os seus efeitos nas atitudes dos alunos. Os registos
fotograficos contemplaram aspetos que poderiam passar despercebidos no momento,
uma vez que nem sempre era possivel efetuar notas de campo sobre o observado. Foram,
também, recolhidos registos fotograficos das resolucdes das diferentes atividades

propostas aos alunos.

Inquérito por questiondrio.

Realizar um inquérito, como afirma Ghiglione e Matalon (2001) consiste em inquirir
um determinado numero de individuos tendo em vista uma generalizagdo. Um inquérito
versa, portanto, suscitar um conjunto de discursos singulares, em interpreta-los e
generaliza-los.

Através do inquérito é plausivel recolher dados sobre a realidade, alcangcando
respostas que, por um lado, ilustrem percepg¢des ou opinides sobre acontecimentos e, por
outro, permitam, por inferéncia, supor que os sujeitos expdem capacidades,
comportamentos ou processos que ndo se poderiam observar naturalmente (Lessard —
Hébert, 1996). O inquérito pode ser definido, segundo Ghiglione e Matalon (2001) como
“uma interrogagdo particular acerca de uma situagdo englobando individuos, com o objetivo de
generalizar” (p.7).

Para De Ketele e Roegiers (1999) existem dois tipos de problemas susceptiveis de
ressalvar de um inquérito:

1. problemas precisos que sdo levantados a escala de uma populacdo
categoricamente determinada e a propdsito da qual se ambiciona chegar a
conclusdes generalizaveis;

2. problemas complexos que pdem em jogo um grande numero de fatores.
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A questdo “como inquirir?” pode responder-se de forma dessemelhante consoante
as técnicas empregadas. Estas podem ser qualificadas em fung¢dao da maior ou menor
liberdade deixada a pessoa inquirida para escolher o ponto de vista segundo o qual ird
responder, os temas que abordara e os termos que utilizard. Para empregar uma linguagem
mais rigida, as técnicas de inquérito sao diferentes segundo a sua maior ou menor
diretividade.

Para este estudo optou-se pelo inquérito por questionario. Este tem o mesmo
propdsito das entrevistas, mas as questdes encontram-se impressas e podem ser
respondidas sem a presenca do investigador. Segundo Sampieri, Collado e Lucio (2006), o
guestionario é entendido como um agregado de questdes, com relacdo a uma ou mais
varidveis para posteriormente serem medidas. A utilizagdo de um inquérito por
guestionario insinua uma compreensdo do objetivo a apreender, assim como quais as
informacgdes que se desejam recolher. Para construir um questionario é imprescindivel,
evidentemente, saber o que se procura e certificar que as perguntas sdo claras e concisas
(De Ketele & Roegiers, 1999). De acordo com os mesmos autores, o bom uso de um
guestionario é influenciado pela presenca e pertinéncia dos objetivos, pela validez das
perguntas executadas e pela fiabilidade dos resultados nomeados.

Segundo Almeida e Pinho (1995), sdo consideradas como vantagens da utilizacdo
desta técnica de recolha de dados, a possiblidade de abranger um amplo ndmero de
individuos e garantir o anonimato dos mesmos.

Um questionario, por defini¢gao, € um instrumento rigorosamente estandardizado
tanto ao nivel do texto das questdes como na sua ordem. No sentido de garantir a
comparabilidade das respostas de todos os individuos é essencial que as questdes sejam
colocadas a cada pessoa de igual modo, sem qualquer adaptac¢ao ou explicagdo por parte
do investigador. Ghiglione e Matalon (2001) referem que “um questionario deve parecer uma
troca de palavras tdo natural quanto possivel e as questdes devem encadear-se umas nas outras
sem repeticdes nem despropositos” (p.112).

No que diz respeito ao conteddo das questdes, pode-se assinalar duas grandes
categorias, por um lado, aquelas que se debrucam sobre os factos, inicialmente

susceptiveis de serem conhecidos de outro modo e, por outro, aquelas que se debrugam
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sobre apreciacdes, atitudes e preferéncias. Também se pode distinguir as questdes pela
sua forma. Assim, existem as questdes abertas, as quais o individuo responde como
desejar, empregando o seu proprio vocabulario, fornindo os pormenores e efetuando os
comentarios que considera mais apropriados e, as questdes fechadas, onde é
proporcionado ao individuo, depois de |he ser colocada a questdo, uma lista
preestabelecida de respostas possiveis dentre as quais deve indicar a(s) que melhor
corresponde(m) a(s) que deseja dar (Ghiglione & Matalon,2001; Lessard — Hébert, 1996;
Vale, 2004).

No entanto, esta técnica de recolha de dados exibe algumas restri¢oes,
designadamente, o facto de ndo oferecer garantia sobre o seu preenchimento na
totalidade e de proporcionar resultados bastante criticos em relagdo a objetividade.

No que diz respeito a este estudo, recorreu-se a um questionario composto, na sua
totalidade, por questdes de carater fechado com o designio de conseguir um conjunto de
dados acerca dos habitos alimentares dos alunos, de uma turma do 22 ano de escolaridade,
relativamente aos lanches escolares do periodo da manha. Existiu um cuidado na
elaboracdo das questdes, de modo a que a linguagem utilizada fosse clara e adequada aos
participantes do estudo. Esclarecidas as duvidas, foi refor¢ada a ideia de que ndo existem
respostas corretas ou incorretas, promovendo assim respostas sinceras e de acordo com a
realidade vivenciada por cada aluno.

O questionario foi revisto pelo professor responsavel pela turma e por uma docente
da Escola Superior de Educagao do Instituto Politécnico de Viana do Castelo. O
preenchimento dos inquéritos por questiondrio decorreu na presenca da autora deste

estudo.

Calendarizagao.

Este estudo decorreu entre setembro de 2013 e maio de 2014, num Centro Escolar
pertencente ao concelho de Viana do Castelo. Para o desenrolar coerente deste estudo
considerou-se pertinente elaborar um plano que permitisse estruturar as diferentes fases

gue decorreram.

66



A primeira fase decorreu entre setembro de 2013 e dezembro de 2013 e teve como
intuito preparar o estudo e aceder ao contexto. Deste modo, foi crucial definir os objetivos
inerentes a este trabalho. Sabendo qual o tema a investigar, comecou-se por recolher
informacdo acerca da problematica em estudo para, por um lado, iniciar a redagao da
revisdo da literatura e, por outro, amplificar o conhecimento acerca da tematica, situacao
que se difundiu ao longo das diferentes fases. Apds o acesso ao campo e depois da
investigadora conhecer a turma participante, efetuou-se um pedido de autorizacdo por
escrito ao Coordenador do Centro Escolar para o desenvolvimento da investigacdao (anexo
[). Em seguida, e apds um parecer favoravel por parte da instituicdo de ensino, a
investigadora comunicou a turma participante o trabalho que seria desenvolvido e
contactou os encarregados de educacgdo através de um pedido de autorizagdo por escrito,
com o propdsito de apresentar os objetivos do estudo e solicitar a participacdo dos seus
educandos no mesmo (anexo Il). Com o intuito de clarificar as duvidas surgidas e apresentar
de forma minudenciada o estudo, referenciando as suas carateristicas gerais e o modo de
implementacdo, decorreu uma reunidao com a presenca do professor responsdvel pela
turma, assim como dos encarregados de educacao, onde foi garantida a confidencialidade
e anonimato de todos os participantes.

Procedeu-se também a recolha de informagao para caraterizar a instituicdo de
ensino e os participantes, recorrendo a ficha de caraterizacdo individual dos alunos e ao
Projeto Curricular de Turma. Desta forma foi possivel recolher dados sobre a caraterizacao
da turma e do contexto, a fundamentacdo das opcdes educativas e os procedimentos
referentes a avaliacdo. Em paralelo, a investigadora planeou as diversas atividades que
iriam ser implementadas e que foram alvo de uma analise critica.

A segunda fase decorreu entre dezembro de 2013 e maio de 2014 e tinha como
objetivo basilar a recolha e analise de dados.

Para desenvolver o presente estudo foram planeadas e implementadas em sala de
aula algumas tarefas no ambito da Educacdo Alimentar, mais concretamente atividades
relacionadas com a tematica dos lanches escolares consumidos durante o periodo da
manha. Todas as tarefas foram alvo de um registo de observacdo (anexo lll) e arquitetadas

de forma a conservar uma sequéncia légica de aprendizagens.
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A primeira atividade implementada intitulou-se “O lanche escolar da manha em
fotografias” onde se pretendia analisar os lanches escolares referentes ao periodo da
manha a nivel constitucional e energético, compreender a importancia de um lanche
saudavel, assim como reconhecer a importancia de uma alimentagao variada. Para tal
recorreu-se a uma grelha de descricdo dos alimentos disponiveis para o lanche da manh3,
assim como a registos fotograficos dos mesmos (anexo V). Seguiu-se a implementacgao de
um questiondrio “O lanche escolar da manha” (anexo V), cujo objetivo crucial consistia em
analisar os habitos alimentares especificamente relacionados com o lanche do periodo da
manha. Posteriormente, executou-se uma nova atividade “As conce¢bGes sobre a
constituicdo de um lanche saudavel” (anexo VI), cujo objetivo basilar incidia em descobrir
quais as conceg¢des manifestadas por alunos do 22 ano de escolaridade sobre os alimentos
gue devem constituir um lanche da manha de modo a ser considerado saudavel. Importa
referir que a investigadora explicou que esta atividade se referia exclusivamente ao lanche
escolar consumido durante o periodo da manha. Por fim, concretizou-se a atividade
“Vamos preparar uma ementa saudavel para o lanche escolar da manha!”, que colocou os
alunos numa situacdo pratica para aplicarem conteldos explorados nas tarefas anteriores.
Nesta ultima tarefa foi distribuida uma folha de registo (Anexo VII) por cada aluno, assim
como um conjunto de cartdes que continham imagens de alimentos adequados ao
consumo regular durante o lanche da manh3d e imagens de alimentos que devem ser
evitados (anexo VIII). Os alunos tinham como tarefa, numa primeira fase, escolher trés
cartdes de modo a preparar a ementa que considerassem mais saudavel e, numa segunda
fase, colar esses mesmos cartdes na folha de registo. Através desta atividade era
pretendido, novamente, ter acesso as conce¢des manifestadas pelos participantes, como
também alertar, por um lado, para a desvantagem do consumo excessivo de doces,
refrigerantes e outros produtos de baixa densidade nutricional e, por outro, para a
identificacdo dos alimentos indispensdveis a uma vida saudavel.

Seguidamente, procedeu-se a analise e interpretacdo dos dados recolhidos através
de distintos documentos, das observacGes, dos resultados das diferentes tarefas e dos

registos fotograficos. Ao longo da analise de dados procurou-se, por um lado, encontrar
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padrdes e relagdes entre os mesmos e, por outro, proceder a categorizacdo dos dados
atendendo a problematica e objetivos da investigacao.

A terceira e ultima fase que decorreu entre maio de 2014 e novembro de 2014
focou-se fundamentalmente na redag¢dao do relatério de PES. Durante este periodo
concluiu-se a analise de dados e procedeu-se a escrita do referido documento, sendo
efetuada a revisdo final da literatura com o designio de suportar todo o trabalho
desenvolvido. A tabela 7 apresenta, de modo sintetizado, as diferentes fases constituintes

deste estudo, cronologicamente identificadas.

Tabela 7. Desenvolvimento do estudo

Data Fases do estudo Procedimentos
setembro de 2013 a Preparagdo do estudo - Defini¢do do tema e objetivos do estudo;
dezembro de 2014 - Inicio da recolha bibliografica;

- Inicio da revisdo da literatura;

Acesso ao contexto - Contacto com a turma participante;
- Pedido de autoriza¢do ao coordenador da
instituicao;
- Apresentacdo do estudo aos
participantes;
- Pedido de autorizagdo aos encarregados
de educagdo;
- Reunido com o professor titular da turma
participante e encarregados de educagao;
- Recolha de informagdo acerca dos alunos

e da instituicdo de ensino;

- Elaboragdo das tarefas;

Escolha das tarefas - Selegdo das tarefas e organizagdo da
sequéncia de aplicagdo;
- Analise critica das tarefas;

- Preparacgdo dos materiais;
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- Continuagdo da redagdo da revisdo da
dezembro de 2013 a Recolha e analise dos dados literatura;
maio de 2014 - Verificagdo de todos os materiais
necessarios para a concretizagdo das
tarefas;
- Implementacdo das tarefas;
- Registos fotograficos das diferentes
tarefas;

- Inicio da analise dos dados;

maio de 2014 a Redagdo da dissertacao - Conclusdo da andlise dos dados;
novembro de 2014 - Revisdo final da literatura;

- Redacdo do relatério de PES;

Apresentacao e Analise de dados

Os dados referentes a este estudo de investigacdo foram tratados seguindo a
analise qualitativa. A metodologia qualitativa permite ao investigador o contacto com a
fonte direta dos dados, ou seja, este frequenta o ambiente natural onde os fendmenos
decorrem, o que lhe permite recolher dados ricos em pormenores descritivos. Os
investigadores qualitativos interessam-se pelo comportamento humano, que acreditam
ser influenciado pelo contexto em que ocorre (Bogdan & Biklen, 1994). Segundo Sousa
(2005) esta metodologia aparece ligada a andlise de questdes de carater aberto, pois estas
sdo, em grande escala, influenciadas pela personalidade dos sujeitos, admitindo que a
realidade é subjetiva em vez de a procurar quantificar, busca sim, compreender
comportamentos e atitudes.

Quando se realiza uma investigacdo qualitativa é necessario recorrer a uma
diversidade de técnicas de recolha de dados, o que origina um grande volume de
informacdo, rica em detalhes, acerca de um grupo de pessoas ou casos (Patton, 2002). Os

dados recolhidos dizem respeito a materiais em bruto recolhidos em contexto e que
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constituem a base da andlise (Bogdan & Biklen, 1994). De acordo com estes autores, a
analise de dados qualitativa:

é o processo de busca e de organizagdo sistematico de transcricdes de entrevistas, notas

de campo e de outros materiais que foram sendo acumulados, com o objetivo de aumentar

a sua proépria compreensdo desses mesmos materiais e de |lhe permitir apresentar aos

autores aquilo que encontrou. (p.205)

Analisar, segundo Vale (2004), “é um processo de estabelecer ordem, estrutura e
significado na grande massa de dados recolhidos e comeca no primeiro dia em que o investigador
entra em cena” (p.183), procurando-se descrever pormenorizadamente, interpretar e
construir explicagdes e conclusdes com base na revisao da literatura. O processo de anadlise
de dados inicia-se paralelamente a sua recolha. Trata-se, por isso, de um processo ciclico e
interativo que prevalece ao longo de todo o estudo. Huberman e Miles (1994) prop&em,
para a analise qualitativa, um modelo de andlise interativa que contempla trés momentos:
reducao de dados; apresentacao de dados; conclusdes e verificagdo. A reducdo de dados é
um processo continuo que ocorre ao longo de todo o estudo. Corresponde a selecdo,
abstracdo e transformacao de dados de modo a permitir a existéncia de conclusdes. Apds
a organizacao e condensacdo da informacdo, é necessario apresentar os dados de uma
forma simples e compreensivel para que seja mais facil interpretar os fenédmenos. Para isso,
recorre-se a representacdes como imagens, graficos ou tabelas. Por fim, ocorre a
formulacdo das conclusdes e a sua verificacdo. Desde o inicio da recolha de dados existe
uma preocupacao por parte do investigador em deter padrdes e regularidades, para assim
conseguir obter explicacOes e dar significado a informacdo obtida. A verificacdo implica a
revisdao da totalidade dos dados e o cruzamento com o enquadramento teérico, com o
intuito de fundamentar as conclusdes.

Tal como referido anteriormente, o presente estudo envolveu a utilizacdao de
diversas técnicas de recolha de dados, designadamente a observacdo, os registos
fotograficos, a recolha de documentos e o inquérito por questiondrio, o que conduziu a
uma extensa quantidade de dados descritivos.

No que diz respeito a primeira atividade “O lanche escolar da manhd em
fotografias” (A1) existiu o cuidado de criar quatro critérios que permitiram analisar a

presenca de leite ou iogurte na constituicdo do lanche escolar da manh3d, assim como de
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alimentos doces, produtos salgados e de bebidas acucaradas. Através destes critérios foi
possivel, também, verificar a composi¢do nutricional dos lanches analisados, assim como
comparar essas carateristicas com o preconizado pela nova Roda dos Alimentos. Para
ajudar em todo o processo recorreu-se aos registos fotograficos, as notas de campo, a
Tabela da Composicdo de Alimentos elaborada pelo Departamento de Alimentacdo e
Nutricdo do INSA (Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge), e ainda aos rétulos
de alguns alimentos. Os dois ultimos recursos permitiram determinar a média do
contributo energético, em Kcal, dos lanches escolares referentes ao periodo da manha.

No que diz respeito ao inquérito por questionario (A2), a andlise de dados foi
realizada através da apresentacdo de um gréfico e de uma tabela que quantificava as
resposta encontradas para cada questdo presente no questionario “O lanche escolar da
manha”, tornando visualmente mais simples o panorama de respostas e a comparac¢ao dos
resultados. Os dados referentes a esta atividade foram analisados em computador através
do programa Excel do Windows 2013. Os resultados desta atividade foram descritos através
da média de frequéncia e de percentagens. Para a andlise das respostas as questées 2 e 3
procedeu-se a um agrupamento dos produtos alimentares de acordo com as suas
carateristicas nutricionais usando como referéncia a Tabela de Composi¢cdao de Alimentos
do INSA. De modo a facilitar a descricao desta atividade recorreu-se a notas de campo
recolhidas durante a sua concretizacao.

Para a analise dos dados relativos a atividade “As conceg¢des sobre a constituicdo

II'

de um lanche saudavel” (A3) recorreu-se aos documentos realizados pelos participantes,
assim como aos registos fotograficos e as respetivas notas de campo. Para facilitar o
processo de andlise teve-se como referéncia a nova Roda dos Alimentos, assim como as
recomendac¢des alimentares que lhe estdo associadas. De salientar que depois de
analisadas todas as respostas, considerou-se pertinente distribui-las por cinco grupos
distintos. Por fim, na atividade “Vamos preparar uma ementa saudavel para o lanche da

III

manha!” (A4) recorreu-se aos documentos produzidos pelos participantes, a fotografias
representativas do desenrolar da atividade e a notas de campo. Nesta atividade teve-se o
cuidado de criar trés categorias: “escolhas alimentares”, “ementa do lanche da manha

constituida somente por alimentos considerados saudaveis” e “ementa do lanche da
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manha constituida por alimentos menos saudaveis”, tendo como referéncia o preconizado
pela nova Roda dos Alimentos, assim como o documento “Lanches Escolares- Guia de
Bolso” (anexo IX) concebido pela Associacdo Portuguesa de Nutricionistas (APN), que
permitiu comparar as ementas concretizadas pelos participantes e o preconizado pela APN.

No presente trabalho houve um cuidado particular em relacdo ao cruzamento dos
dados referentes as quatro atividades, de modo a compreender a evolugdo dos
conhecimentos dos participantes e a relacdo existente entre as carateristicas dos lanches
realmente consumidos e as ideias expostas pelos participantes.

Ao longo de todo o processo foi necessario dividir a informacdo por pastas,
correspondendo cada uma a um dos participantes, onde constavam todos os documentos
recolhidos, de modo organizado, tais como: os registos das atividades, as notas de campo
ou informacdo referente as classificagdes finais do 12 periodo do ano letivo 2013/2014.
Foram igualmente arquivados em formato digital, os registos fotograficos referentes as
diferentes atividades.

Ndo se pode deixar de referir que a investigadora leu e reviu inumeras vezes todos
os dados recolhidos de forma a alcancar uma visdo global dos mesmos e que estes
permitiram confirmar, comparar, completar ou contestar conclusdes provenientes de cada
fonte, esclarecendo aspetos que tinham ficado vagos, imprecisos, confusos ou
incompletos. Com a organizacao e condensacao dos dados, redigiu-se para cada atividade
uma anadlise detalhada referente a sua implementacao e aos resultados obtidos.

Posteriormente, os dados foram apresentados de um modo mais simples,
permitindo uma interpretacdo mais clara e rapida. Foram apresentados, similarmente,
evidéncias do que aconteceu no contexto, nomeadamente os registos dos alunos, fotos das
resolucdes das atividades propostas em contexto de sala de aula, assim como tabelas e
graficos com o intuito de sintetizar a informacao.

Por fim, procedeu-se a formulagdo das conclusdes e a sua verificacdo. Para efetuar
a verificacdo dos dados foi necessario fazer uma nova consulta dos mesmos e fazer
incursdes a revisdo da literatura para fundamentar os dados recolhidos. Com vista a esta
fundamentacdo foi necessdrio efetuar ajustes a revisdo da literatura para, assim, existir

coeréncia entre a parte tedrica e a parte pratica. As conclusées so foram redigidas apods a
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totalidade da recolha de dados, a leitura integral das atividades e a analise individual de
cada uma. Através desta leitura foi possivel verificar diferencas e dificuldades sentidas
pelos alunos.

Ao longo deste trabalho, a utilizagdo do termo consumo ou ingestao, em especial
guando se fala na avaliacdo do lanche da manh3, merece uma nota explicativa, caso
contrario poderia julgar-se inapropriada. Como neste caso em especifico se admite que o
que é disponibilizado acaba por ser ingerido/consumido na sua totalidade, utiliza-se de

forma indiferenciada estas designacdes ao longo do texto.

Atividade 1 - O lanche escolar da manha em fotografias

A promocgao de estilos de vida saudaveis é uma prioridade de atuacdo e a escola,
local onde é ocupado grande parte do tempo util do dia, consiste num ambiente propicio
para que criangas e jovens adquiram conhecimentos e competéncias sociais que lhes
permitam gerir a sua saude, agindo sobre diversos fatores que a influenciam.

A saude escolar tem responsabilidade na promocdo de conhecimentos e
competéncias da comunidade educativa através da implementacdo de projetos, de acordo
com as diferentes realidades escolares. A alimentacdo é um significativo determinante
da saude mas, tem-se assistido a uma mudanca dos padrdes alimentares, nomeadamente
o aumento do consumo de alimentos e bebidas ricas em energia, gordura e acucares,
conduzindo a um desequilibrio energético que, aliado ao sedentarismo tem contribuido
para o aumento da prevaléncia da obesidade. Desse modo, torna-se crucial o incremento
de atividades na area da Educacgao Alimentar nos estabelecimentos de ensino.

Pela importancia dos lanches da manhd, como refeicdes intercalares promotoras do
equilibrio do dia alimentar, potenciais fornecedores de alimentos de enorme riqueza
nutricional e, em resposta ao alerta de algumas entidades, foi implementada inicialmente
a atividade “O lanche escolar da manha em fotografias” (Al). Esta atividade foi planeada
com o intuito de ser um tépico introdutério e de permitir uma melhor compreensao sobre
os alimentos ingeridos ao longo do lanche do periodo da manha. Com a utilizacdo

sistematica da técnica de observacdo participante, que decorreu ao longo de varias
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semanas, foi possivel obter informacbes que permitiram efetuar um diagndstico mais
concreto da situagdo alimentar do grupo participante, no que diz respeito a qualidade do
lanche da manha.

Com o intuito de efetuar uma andlise mais precisa acerca dos lanches consumidos
a nivel constitucional e energético, compreender a importancia de um lanche saudavel,
assim como promover a melhoria da qualidade nutricional dos lanches das criangas em
meio escolar, incentivando a ingestdo de alimentos de elevada densidade nutricional,
recorreu-se a registos fotograficos sobre os mesmos e a notas de campo. Estes registos
foram efetuados de um modo aleatdrio, isto é, selecionou-se uma manha e procedeu-se a
recolha de dados. No entanto, existiu o cuidado desta recolha ndo coincidir com algum
momento especial, nomeadamente visitas de estudo, por se pretender avaliar uma
situagao o mais representativa possivel dos habitos alimentares das criangas. Os diferentes
lanches da manha foram fotografados momentos antes do intervalo das 10:30h e, para a
sua execucao, foi pedido a cada aluno que apresentasse os alimentos que tinha disponiveis
para ingerir nesse periodo de tempo. Sabendo que o leite escolar estava disponivel a todas
as criancas (Programa de Leite Escolar), mas que consistia num alimento que apenas era
recolhido no momento de ingestdo, questionou-se a inten¢do de cada participante para o
beber. No caso de a resposta ser positiva, foi colocado um pacote de leite junto dos
restantes alimentos disponiveis para o lanche e, s6 depois, tirada a fotografia. De ressaltar
gue dois alunos ndo apresentavam lanche para consumir durante este periodo. No entanto,
este problema foi resolvido recorrendo a distribuicdo de leite escolar (Programa de Leite
Escolar). Considerou-se pertinente ndo se analisar estes dois lanches, uma vez que, como
evidenciado através das respostas ao questiondrio implementado posteriormente, os
alunos em questdo ndo tinham por habito consumir lanche somente fornecido pelo
estabelecimento escolar, existindo razées adversas, que serdo esmiucadas futuramente,
para esta auséncia de alimentos, o que influenciaria os resultados do estudo.

Apds se ter procedido a codificacdo dos alimentos presentes em cada lanche,
recorrendo a uma grelha de apoio criada para o efeito, analisaram-se as informacdes
recolhidas sobre a presenca de determinados alimentos. Por um lado, alimentos de maior

riqueza nutricional e, que por isso, devem ser ingeridos de um modo rotineiro e, por outro,
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alimentos que devem ser ingeridos de modo regrado devido a elevada densidade
energética, ao teor presente de aglcar, gordura e/ou sal. Estas informagdes foram alvo de
analise tendo por base determinados critérios de avaliacdo, coincidentes com os objetivos

especificos da atividade descrita (tabela 8).

Tabela 8. Critérios da avaliagdo qualitativa dos lanches escolares consumidos durante o periodo da manhd

Critérios

Critério 1 Presenca de leite ou iogurte na constituicdo do lanche escolar da manha

Critério 2 Presenca de alimentos doces na constituicdo do lanche escolar da manh3 (bolos,
bolachas, chocolate, entre outros)

Critério 3 Presenga de produtos salgados na constituicdo do lanche escolar da manha
(produtos de charcutaria, batatas fritas, entre outros)

Critério 4 Presenca de bebidas agucaradas na constituicdo do lanche escolar da manha

(refrigerantes, sumos de fruta, entre outros).

Adaptado de Candeias, Lam e Evaristo (2010)

O grafico 5 apresenta os resultados da avaliacdo qualitativa dos diferentes lanches

analisados (n=23), de acordo com os critérios previamente apresentados.
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Gréfico 5. Constituicdo dos lanches escolares consumidos durante o periodo da manhd de acordo com os

critérios de qualidade adaptados de Candeias, Lam e Evaristo (2010)
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Com base nos critérios de avaliacdo aplicados, verifica-se que os alimentos mais
frequentes nos lanches das criancas da turma em estudo foram o leite/iogurte logo
seguidos dos produtos doces.

No que diz respeito ao critério referente a ingestdo de leite/iogurte verificam-se
valores muito positivos, uma vez que se encontram presentes em dezanove lanches
escolares, de um total de vinte e trés analisados. Dentro deste grupo de alimentos, como
observado ao longo de varias semanas e comprovado pelos registos fotograficos, é possivel
verificar que a ingestdao do leite achocolatado ou do leite simples é quase na totalidade
revestida pelo Programa de Leite Escolar. A introducdao do leite escolar nas escolas
primdrias portuguesas (1975 — 1976) foi um exemplo do investimento no lanche da manh3,
tanto a nivel educativo como a nivel alimentar, uma vez que pretende oferecer as criangas
energia e nutrientes, como também promover o habito saudavel de beber leite.

Nos varios lanches fotografados verifica-se também uma forte notoriedade do leite

achocolatado sobre o leite simples ou com sabor e sobre o iogurte. No que diz respeito ao
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leite simples s6 um aluno ingere este alimento de

modo didrio (figura 8). Com o intuito de

compreender o porqué deste défice de ingestao,

durante a realizacdo da atividade a investigadora

questionou alguns alunos, destacando-se o

seguinte didlogo:

Investigadora:  Bebes sempre leite

achocolatado? Figura 8. Presenca de leite simples no

lanche escolar da manha

Aluno RD: Sim, sabe bem!

Investigadora: Jd experimentaste trocar por leite simples?

Aluno RD: Jd, mas ndo gosto. Este é mais docinho. E também sé tem um bocado de

chocolate, ndo faz mal.

Através deste didlogo é possivel compreender o pensamento de determinados
alunos sobre a questdo da escolha do leite e dos
indices de aglcar uma vez que, segundo o aluno
RD, o importante é consumir leite, ndo concedendo

qualquer destaque ao consumo de agucar

presente. Também é possivel evidenciar um aluno

DU que ingere regularmente leite com sabor a

Figura 9. Presenca de leite aromatizado

morango ou baunilha (figura 9) e, quando no lanche escolar da manh3
confrontado com a sua escolha afirmou: “Este ndo
tem chocolate, por isso é mais sauddvel” (DU).

Estas ideias foram sendo alteradas ao longo de varias semanas, uma vez que alguns
alunos na hora do lanche da manha comegaram a compreender a importancia de um
lanche saudavel e, desse modo, iniciaram algumas alteracdes, nomeadamente a troca do
leite achocolatado/com sabor pelo leite simples, afirmando: “Afinal este leite também é
bom” (LU). A troca de alimentos é fundamental para diminuir o indice energético do lanche
da manhd, uma vez que uma grande parcela dos participantes consome ndo sé leite mas

uma grande diversidade de produtos com alto teor energético. Desse modo, incutir o

habito de beber leite simples ou iogurte é um grande avanco na melhoria dos lanches.
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Observando o grafico 5 é possivel consolidar a afirmacdo anterior, uma vez que os
produtos doces estdo presentes em mais de metade dos lanches analisados, mais
especificamente em dezassete dos lanches da manha. Este valor é assustador, uma vez que
apesar de os dados fotograficos se referirem apenas a um dia, a investigadora observou
este comportamento ao longo de vdrias semanas. Os dados obtidos através desta avaliacdo
chamam a ateng¢do para um maior investimento na Educa¢dao Alimentar, uma vez que é
fundamental mudar hdbitos alimentares, com vista a melhorar as op¢des do ponto de vista
nutricional e de saude. De entre os varios lanches observados, destacam-se alguns pela

elevada quantidade de produtos doces presentes (figura 10).

ANANAS

Figura 10. Presenca de produtos doces nos lanches escolares da manha

Em interacdo com os alunos, a investigadora enquanto registava os lanches
anteriormente expostos, dirigiu algumas questdes sobre a constituicdio dos mesmos,
destacando-se o seguinte didlogo:

Investigadora: Consideras o teu lanche sauddvel?

Gl: Ndo.

Investigadora: Porque achas que ndo é sauddvel?
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Gl: Porque tem muito chocolate e eu sei que ndo é muito sauddvel, mas eu gosto.

Através deste didlogo é possivel compreender que este aluno tem consciéncia que
o lanche ndo é o0 mais
recomendado (figura 11), uma vez
gue é constituido por alimentos
ricos em acgucar e, consumidos de

modo rotineiro tornam-se

prejudiciais para a saude. No

entanto, o facto de considerar que

Figura 11. Lanche consumido pelo aluno Gl

é apelativo e mais saboroso parece
prevalecer.

Ao longo da atividade foi possivel descobrir varias opinides relacionadas com este
aspeto, nomeadamente:

Aluno VA: “Eu de manhd nunca como chocolate, mas a tarde tenho sempre um
bolicao® para o lanche”.

Aluno MT: “Eu pego e a minha mde coloca sempre um bolo de chocolate para o
lanche”.

Analisando estas expressdes é possivel comprovar a necessidade de melhorar
conhecimentos e promover uma atitude critica face aos alimentos, quer sejam os
tradicionais, quer sejam os novos alimentos industrializados. E também necessario alertar
a familia para a importancia de um lanche da manha equilibrado, e para a compreensao
daquilo que se come.

O exemplo apresentado na figura 12
também descreve outra evidéncia presente

em onze lanches analisados, a popularidade

dos produtos pré — embalados, mais

especificamente os pdaes-de-leite e os

croissants simples ou recheados. Estes
assumem relevancia devido ao facto de serem Figura 12. Presenca de produtos pré — embalados

praticos, possuirem uma enorme margem de noslanches escolares da manhd
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validade, de ndo sujarem as lancheiras e de possuirem um aspeto deveras apelativo,
estimulado pela publicidade associada. Através das diferentes observagdes realizadas ao
longo de varias semanas foi possivel comprovar que estes produtos fazem parte do lanche
escolar didrio, consistindo assim num habito alimentar que pode estar interligado a falta
de tempo na preparacdo antecipada dos lanches a consumir e, também a falta de
conhecimento dos pais sobre os efeitos prejudiciais que o excesso de agucar tem sobre a
saude das criancas. Estes aspetos podem explicar a escolha de produtos considerados
“mais praticos”, como é evidenciado através de uma afirmagao de um participante:

Aluno ED: “Professora, este pdo-de-leite (embalado) é sauddvel? Os meus pais dizem

que é o mais rdpido para preparar de manhda”.

A figura 13 permite ilustrar a base do didlogo anterior e, desse modo, reforcar a
ideia evidenciada sobre a auséncia
de tempo para preparar uma
refeicdo equilibrada, completa e
variada de modo a regular o

apetite entre as refeicOes

principais.

Apesar de um lanche

nutricionalmente adequado ser o mais Figura 13. Lanche consumido pelo aluno ED

indicado para as criangas, poderd também ser vantajoso a nivel econdmico, uma vez que
um lanche constituido por produtos embalados, com elevado teor de agucar e gordura
pode custar mais do dobro de uma merenda nutricionalmente adequada. No entanto,
referira-se que em Educacao Alimentar a abordagem deve ser positiva, ou seja, ndo se deve
insistir na proibi¢cdo dos alimentos referidos, mas sim promover o consumo dos alimentos
com interesse do ponto de vista nutricional, explicando as vantagens do seu consumo.
Importa por isso sensibilizar as criangas para que o consumo de alimentos de elevada
densidade energética, em particular de produtos doces, deve ser feito em pequenas
guantidades e a sua ingestdo devera ser restrita a ocasides especificas (e.g. ocasides

festivas).
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No que diz respeito ao terceiro critério aplicado, verifica-se um consumo
significativo de produtos salgados durante o periodo da manha. De entre a enorme
variedade de produtos salgados, destacam-se essencialmente nesta refeicdo intercalar os

produtos de charcutaria (figura 14).

Figura 14. Presenca de produtos de charcutaria nos lanches escolares analisados

Estes produtos, mais especificamente, o fiambre, o chourico e a mortadela entram
na constituicdo, segundo os registos fotograficos, de seis lanches escolares. Durante a
realizacdo desta atividade foi possivel comprovar que os alunos que consomem este género
de alimentos estdo expostos a
uma ingestdo caldrica elevada,
assim como uma elevada
qguantidade de sal, uma vez que
consomem no minimo duas fatias

do produto escolhido por lanche,

existindo mesmo um caso em que é

Figura 15. Lanche consumido pelo aluno VN

possivel observar o consumo de trés
fatias do produto de charcutaria selecionado, como é evidenciado na figura 15. Ao observar
este caso, a investigadora dialogou com o aluno sobre a situagao evidenciada:
Investigadora: “Quem preparou o teu lanche?
Aluno VA: A minha mae.
Investigadora: Achas que o teu pdo tem a quantidade certa de fatias de chourico?
Aluno VA: Sim, porque se ndo daqui a pouco tenho fome e ainda falta muito para a

hora de almoco. Se tivesse sé uma fatia ficava logo com fome!”
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Através desta situacdo é possivel comprovar que ainda existe um caminho a
percorrer no sentido de incentivar os alunos a compreender que esta refeicao deve, nutrir
e regular o apetite, ndo contribuindo no entanto para o consumo excessivo de sal, gordura
e energia,

No que se refere as bebidas acucaradas (quarto critério), é possivel comprovar a sua
presenga em quatro lanches escolares.

No entanto, através das diferentes observacdes realizadas ao longo das semanas,
tem-se a indicacdo de que existe um aumento do consumo de bebidas ricas em agucar

(figura 16).

Figura 16. Presenca de bebidas agucaradas nos lanches escolares da manha analisados

A troca do leite pelas bebidas agucaradas constitui, atualmente, uma das principais
causas do aumento dramatico da ingestdo de aclcares simples. E cada vez mais
fundamentada a ideia de que o aumento do consumo de bebidas acucaradas é responsavel
por efeitos adversos na salde e no crescimento. Existem mesmo estudos que afirmam que
existe uma relacdo entre o consumo regular de bebidas doces e o aumento do indice da
Massa Corporal (Carmo, 2012). Como medida pratica é recomendado a diminuicdo da
ingestdo de bebidas doces e, por conseguinte, o incentivo de um maior consumo de fruta
e cereais, como intuito de diminuir a problematica da obesidade.

Apesar de a escola salientar a importancia da ingestdo de leite, a opcdo de escolha
entre a ingestdo do mesmo ou de outra bebida trazida de casa, conduz a existéncia de
algumas duvidas sobre a eficacia do Programa de Leite Escolar, nesta turma em especifico.

De um modo geral, através de um diagnodstico da situacao, é possivel constatar que

existe uma necessidade de intervencdo mais consistente ao nivel do lanche da manha
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consumido pela maioria dos participantes, contando para isso com o envolvimento de toda
a comunidade educativa.

Para caraterizar os lanches do periodo da manh3, relativamente ao tipo de
alimentos que estdo mais presentes na sua constituicdo, recorreu-se também a um
instrumento imprescindivel, a nova Roda dos Alimentos, com o intuito de verificar se os
lanches cumprem as suas recomendagoes.

A nova Roda dos Alimentos ao nivel do grupo dos laticinios recomenda duas a trés
porgdes didrias de leite e dos seus derivados, valor que provavelmente é atingido pelos
participantes do presente estudo, uma vez que ingerem leite meio gordo e iogurte mais de
uma vez por dia, como relatado durante as intervencdes efetuadas, sendo estes os
produtos mais consumidos dentro do grupo dos laticinios. Verifica-se que o consumo de
gueijo também é frequente entre os participantes. Diversos estudos realizados indicam que
o leite e o iogurte sdo dos principais alimentos consumidos entre criangas em idade escolar
atingindo, sem dificuldades, o valor das recomendacdes diarias (Vadivello & Quatromoni,
2009; Huybrechts et al., 2008). Outras referéncias encontradas indicam que o consumo de
leite diminui com a idade, sendo substituido por bebidas com alto teor de acgucar, o que
demonstra que a qualidade da dieta das criangas tende a diminuir com o avancar da idade,
possivelmente pela diminui¢ao da influéncia e vigilancia dos pais e aumento da exposi¢ao
a influéncias externas, como a publicidade (Collison et al., 2010; Nicklas et al., 2001).

Ao nivel da carne, pescado e ovos, segundo a nova Roda dos Alimentos devem
contribuir entre 1,5 doses e 4,5 doses da alimentacado diaria. Ao longo da andlise verificou-
se uma auséncia total de pescado e ovos, devido ao facto desta recair somente no lanche
da manh3, contudo, o consumo de produtos de charcutaria é realizado com alguma
frequéncia, como referenciado anteriormente.

Ao nivel da fruta, de acordo com a nova Roda dos Alimentos é recomendado a
ingestdo de trés a cinco porg¢des didrias. Contudo, como se observou ao longo de vdrias
semanas, o consumo de fruta durante o periodo da manhad demonstra ser reduzido, ou
mesmo nulo na maioria dos dias, ficando aquém das recomendacdes. Estes dados podem
estar influenciados pelo programa “Regime de Fruta Escolar” (RFE), coordenado pelos

Ministérios da Agricultura e do Mar (MAM), da Saude (MS) e da Educacdo e Ciéncia (MEC).
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Efetivamente, neste estabelecimento escolar, tal como visa o RFE, a fruta é distribuida
gratuitamente (1 pega ou porgao), sendo que, neste caso especifico, esta oferta decorre
durante o periodo do lanche da tarde. No entanto, este facto ndo deveria constituir um
motivo de auséncia da fruta durante toda a manha pois, como é referido pela nova Roda
dos Alimentos dever-se-ia comer entre trés a cinco pecas de fruta diariamente. Assim, os
resultados da presente avaliagdo sdao concordantes com varios estudos publicados, que
evidenciam que o baixo consumo de frutas e produtos horticolas é um problema de grande
parte da populagdo europeia, incluindo criangas e adolescentes (Davis et al., 2007; Nicklas
et al., 2001; Huybrechts et al., 2008).

Depois da concretizacdo desta atividade e da investigadora ter alertado por um
lado, para o papel crucial da fruta na alimentacdo e, por outro, para os beneficios que
apresentam na saude, foi possivel ter a indicacdo que alguns participantes, embora em
numero restrito, ficaram sensibilizados para a importancia da presenca deste grupo de
alimentos no lanche, como sugere o seguinte didlogo:

Aluno G(: “Professora, a fruta é mesmo importante para o lanche? Porque eu nunca

como de manhd.

Investigadora: Tens de comecar a pedir para te colocarem fruta na lancheira. Vais

gostar de comer uma pega de fruta de manhd junto com o restante lanche.

Aluno GC: Amanhd jé vou comer”.

Ao nivel do grupo das gorduras, o consumo nesta faixa etaria, segundo as indicacdes
da nova Roda dos Alimentos deverd variar entre uma e trés porg¢des diarias. Neste estudo
verifica-se, através dos registos fotograficos, verificam-se cinco lanches que integram pao

com manteiga (figura 17).

7

e —

Figura 17. Presenca de produtos do grupo da gordura e 6leos
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Ainda relativamente a este grupo, importa referir que uma grande variedade de
alimentos processados industrialmente, como bolos, biscoitos e bolachas, contém gordura
parcialmente hidrogenada, que deve ser evitada ao maximo pelos seus efeitos
comprovadamente negativos sobre a saude humana. Refira-se que a gordura parcialmente
hidrogenada constitui o mais importante veiculo alimentar de acidos gordos trans, cujo
consumo se associa a risco aumentado de doengas cardiovasculares, diabetes, certos tipos
de cancro, entre outras doencgas (Downs, Thow, & Leeder, 2013).

O consumo diario de alimentos pertencentes ao grupo dos cereais, derivados e
tubérculos deve ser o suficiente para constituir cerca de 28% da nossa alimentagao.

Ao nivel dos lanches da manha analisados verifica-se que treze tém na sua
constituicdao o pdo. A American Heart Association (AHA) recomenda que as criangas optem
pelo pdo e cereais integrais em detrimento de produtos de graos refinados ricos em sal e
acucar. No entanto, a totalidade dos participantes que opta pela ingestdo de pao durante
a manha nunca recorre ao pao integral. Ainda assim e de forma animadora, depois da
concretizacdo desta atividade e das recomendagdes explicadas pela investigadora,
verificou-se um maior cuidado relativamente a constituicdo do lanche da manha incluindo
uma maior diversidade de alimentos ao longo da semana, o que contribui, sem duvida, para
o estabelecimento de habitos alimentares mais saudaveis, como é evidenciado pela
seguinte afirmacdo:

Aluno MVZ: “Professora, hoje ja pode fotografar o meu lanche, ja é mais sauddvel.

Jd tenho fruta (pera) e o leite jd ndo tem chocolate”.

De um modo geral pode-se afirmar que os grupos de alimentos, de acordo com a
nova Roda dos Alimentos, que estdo mais presentes nos lanches analisados sdo os laticinios
os cereais, derivados e tubérculos, assim como o grupo da gordura e 6leos.

Posteriormente, foram analisadas as quantidades dos diferentes alimentos
disponibilizados nesta refeicdo de modo a obter uma estimativa da proporc¢ao de cada um.
Para a realizacdo desta analise utilizaram-se as préprias fotografias recolhidas, os rétulos
dos alimentos e a Tabela de Composicdo dos Alimentos. Estes dados foram posteriormente
analisados de modo mais rigoroso, com o intuito de calcular o valor energético de cada

lanche, bem como o valor energético médio do total dos lanches. Adicionalmente, esta
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analise foi feita separadamente por sexo. Tendo em conta a recomendacdo citada no
enquadramento tedrico, de que o lanche da manha deverd fornecer 5% do valor energético
total, verifica-se que esta refeicdo devera fornecer aproximadamente 85 kcal para os
participantes do sexo masculino e 78 kcal para os participantes do sexo feminino,
pertencentes a faixa etaria de 7-8 anos. De acordo com a tabela 9 pode-se constatar que

os lanches, na generalidade, ultrapassam o valor recomendado.

Tabela 9. Valor energético dos lanches da manhd analisados

Cdédigo do Valor energético do lanche da Cadigo do Valor energético do lanche da
aluno manha analisado (kcal) aluno manha analisado (kcal)
LU 277 AF 141
IG 245 MVT 361
ED 366 GC 204
Mvz 256 SF 325
RF 404 DU 506
RT _* DI 350
RD 538 LS 316
Tl 232 PD 369
GU 220 MAL 294
cL o x Gl 531
MT 376 VA 430
MRO 277 IR 244
SM 334

Kcal, Kilocaloria

* 0 aluno ndo apresentava lanche para consumir durante a manha e, desse modo, optou-se por ndo realizar a sua analise

Efetuando esta mesma analise em funcdo do género (tabela 10), pode-se constatar
que para os alunos do sexo masculino e do sexo feminino, o lanche fornece
aproximadamente o quadruplo da energia recomendada (FAO/WHO/UNU, 2001), sendo
gue no caso feminino a média consiste em 324 kcal e, no caso masculino consiste em cerca

de 335 kcal.

87



Tabela 10. Resultados do valor energético dos lanches da manhd por sexo

Sexo feminino Sexo masculino
Média DRI Média DRI
Energia (kcal) 324 78 335 85

DRI, Dietary Referehce Intakes

A crianga precisa de uma alimentac¢ado equilibrada, adequada as suas necessidades
nutricionais e energéticas para proporcionar um étimo crescimento e desenvolvimento.
Por conseguinte, como nesta fase da vida as criangas ainda ndo tém autonomia para decidir
o0 que comer, um ambiente alimentar sauddvel é fundamental para uma aprendizagem
correta e para promover habitos alimentares que vdo ao encontro das suas necessidades
fisioldgicas especificas.

A alimentacdo, associada a pratica de atividade fisica sdo, pois, duas componentes
essenciais no crescimento e desenvolvimento da crianga, sendo que o equilibrio entre o
consumo alimentar e o gasto energético é fundamental para que a crianga se apresente
saudavel, e ndo com peso excessivo, obesidade ou outros problemas de saude. Deste

modo, é fundamental ajustar o valor energético associado aos lanches da manha.

Atividade 2 — Questionario “O lanche escolar da manha”

Neste toépico do estudo apresentam-se os resultados conseguidos a partir da
aplicacdo do questionario “O lanche escolar da manha” e a respetiva discussao. Como ja
referido anteriormente, estes resultados referem-se a uma amostra formada por 25 alunos
com idades compreendidas entre os 7 e os 8 anos de idade, dos quais 12 s3o do sexo
feminino e 13 do sexo masculino.

O questionario foi estruturado com o designio de fornecer as seguintes informacdes
autoreportadas pelas criancas participantes:

1. carateriza-las por idade e sexo;
2. conhecer a frequéncia das refeicdes, nomeadamente no que diz respeito ao
lanche escolar da manh3g;

3. identificar as raz6es para a omissao eventual do lanche escolar da manh3;
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4, caraterizar o local de proveniéncia e o responsdvel pela preparacdo do lanche

escolar da manh3;

5. identificar os alimentos mais consumidos durante o periodo da manha.

O periodo destinado ao preenchimento do questiondrio foi decretado de acordo

com a disponibilidade do professor e da investigadora, sendo eleito o hordrio posterior ao

intervalo da manha, ocorrendo no mesmo dia da atividade anterior. No que diz respeito as

guestdes 2 e 3, inicialmente efetuou-se uma analise geral da presenca dos alimentos,

previamente selecionados e, posteriormente, procedeu-se a um agrupamento dos

mesmos, de acordo com as suas carateristicas nutricionais e usando como referéncia a

Tabela de Composi¢ao dos Alimentos (tabela 11).

Tabela 11. Categorizagdo dos produtos alimentares

Grupo

Subgrupos

Produtos alimentares

Agucar, produtos agucarados e

Produtos agucarados

Compota, marmelada

mel
Azeite, dleos e gorduras Gorduras Manteiga
Cacau e derivados Creme para barrar

(Nutella®/tulicreme)

Carne e derivados, criagdo e

caga

Charcutaria e salsicharia

Mortadela, fiambre, chourico

Cereais e derivados

Biscoitos

Biscoitos

Bolachas

Bolachas Maria, bolachas
torrada, bolachas de agua e sal,

bolachas de chocolate

Bolos e produtos de pastelaria

Donut®, bolos de pastelaria e

confeitaria, croissants, panike®
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de chocolate, chipicao®,

bollycao®, barras de cereais

P3o e produtos afins

P3o de centeio, pdo de mistura,

pao de trigo
Frutos e derivados Fruta fresca Macga, pera, banana, laranja,
uvas, tangerina, entre outros
Leite e produtos lateos Leite Leite de vaca UHT meio gordo,
Leite de vaca achocolatado meio
gordo
logurte logurte liquido
Queijo Queijo flamengo
Bebidas Bebidas ndo alcodlicas Agua, sumos de fruta,

refrigerantes, ice tea®

Com o propésito de efetuar uma andlise mais rigorosa e viabilizar a comparacao dos

dados conseguidos nas distintas questdes foi concebida uma base de dados no programa

Excel.
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Gréfico 6. Hoje trouxeste lanche para consumir durante o periodo da manhé?
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Tabela 12. Hoje trouxeste lanche para consumir durante o periodo da manhd?

Frequéncia Percentagem
Sim 23 92%
Nao 2 8%

Relativamente a ingestdo do lanche da manhd, do total de 25 alunos que
participaram no estudo, constata-se através da figura precedente que 23 alunos (92%)
exibiam lanche disponivel para consumo. Esta informacdo permite compreender que,
presentemente, ja é destacada a relevancia desta refeicdo e que os familiares ja
disponibilizam uma maior quantidade de tempo para a sua preparacdo. Todavia, averigua-
se uma percentagem de 8% que ndo apresentava lanche para consumir durante o intervalo
da manh3a. No entanto, este problema foi solucionado através do Programa de Leite
Escolar, sendo disponibilizado leite simples ou achocolatado para ingestdao durante este

periodo, como referido anteriormente.
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Grafico 7. Se NAO, porqué?
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Tabela 13. Se NAO, porqué?

Frequéncia Percentagem
N3o tiveste tempo para preparar 1 4%
N3o tinhas fome/n3o te apeteceu 0
Ficas mal disposto quando comes durante o lanche 0
Esqueceste-te do lanche 1 4%
Ndo é habitual lanchares 0
Costumas consumir sé os alimentos fornecidos pela escola 0

Na tabela antecedente encontram-se identificadas as razdes pelas quais dois
participantes ndo levaram lanche para escola. Como se observa, sdo apontadas duas razdes
para a omissdao do lanche escolar, por um lado a escassez do tempo e, por outro, o
esquecimento da sua preparacgao. Esta informacado revela que apesar do esforco mostrado
pela familia, ainda subsiste um vasto caminho a percorrer, assinaladamente ao nivel do

tempo provido para a sua preparacao ou mesmo desvalorizacdo desta refeicao.
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Esta situacdo torna-se critica, uma vez que os participantes ja se encontram no 29

ano de escolaridade e ndao manifestam preocupacao pela ingestdo de alimentos neste

periodo de tempo, desconsiderando os beneficios da mesma, quando este é um dos temas

abordados em relagdo a tematica da Educagdo Alimentar nas escolas do 12 Ciclo do Ensino

Basico.

Grafico 8. Se SIM, de onde trouxeste o teu lanche?
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Tabela 14. Se SIM, de onde trouxeste o teu lanche?

Frequéncia Percentagem
Casa 4 17%
Estabelecimento comercial 3 13%
Casa + escola 10 44%
Casa + estabelecimento comercial 4 17%
Estabelecimento comercial + escola 2 9%
Outro 0 0%

Apesar dos participantes mencionarem que o lanche provinha fundamentalmente

da conjugacdo casa e estabelecimento de ensino, assevera-se uma relevancia dos

estabelecimentos comerciais de modo particular ou associado, por um lado ao lanche

preparado em casa e, por outro, aos produtos alimentares providos pela escola. Estes
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dados possibilitam fortalecer a informacdo supracitada no enquadramento tedrico,
particularmente a popularidade dos produtos mais praticos, fornecidos fundamentalmente
pelos estabelecimentos comerciais. Por outro lado, permite certificar que, no dia em que o
questionario foi implementado, onze alunos ndo consumiram o suplemento fornecido pela
escola para este periodo de tempo, elegendo, em determinados casos, bebidas similares

mas de marcas diferenciadas.

Gréfico 9. Se SIM, quem preparou o teu lanche?
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Tabela 15. Se SIM, quem preparou o teu lanche?
Frequéncia Percentagem
O proprio 5 22%
Pai/m3e 11 48%
Avods 6 26%
Ama/empregada 0 0%
ATL 0 0%
Outro 1 4%

Ao examinar os distintos responsaveis pela preparacdo do lanche da manh3,
verifica-se que os pais e 0s avds assumem a posicao primordial, existindo uma percentagem

expressiva de participantes com autonomia para a confecdo do prdprio lanche.
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Em geral, os pais inquietam-se com os habitos alimentares dos seus filhos,
identificam a sua importancia e o papel significativo de uma alimentag¢do saudavel. Desse
modo, devem promover o consumo de alimentos nutricionalmente adequados e nao
alimentos com alta densidade energética, e com teor excessivo de gordura e/ou agucar.
Além disso, os pais necessitam ensinar aos filhos o significado de uma alimentacao
saudavel, isto é, a relevancia de uma dieta que os proteja de doengas como a obesidade, a
diabetes e outras. Porém, para isso, é imprescindivel que detenham eles préprios esses
saberes, essa firmeza e, acima de tudo, que possuam essas praticas. No entanto, os pais
ndao consistem nas Unicas pessoas influentes no seio da familia. Os avds, como
demonstrado na figura anterior, assumem também um papel de relevo na alimentacdo da
crianca. Os estilos de vida atuais, a par das exigéncias profissionais, tornam o tempo
diminuto para cuidar dos filhos, tarefa que é, muitas vezes, deixada a cargo dos avds que
cooperam de forma ativa no quotidiano das familias (Carmo, 2012). Desse modo, os avos
poderdo constituir-se importantes elementos no acompanhamento da crianca, fazendo
uso de praticas alimentares corretas, de uma dieta mediterranica e de um estilo de vida
mais ativo.

De acordo com o grafico e tabela anterior é exequivel, similarmente, comprovar que
somente num caso nao é o préprio participante nem os pais ou avds os responsaveis pela
preparacao desta refeicdo, mas sim o irmdo mais velho. Durante a selecao da op¢ao mais
apropriada para esta questao surgiu uma duvida, por parte de um aluno, que ocasionou o
seguinte didlogo:

Aluno ED: “Professora, ndo tem a opgdo que eu quero.

Investigadora: Qual a opgdo que querias?

Aluno ED: O meu lanche ja vem embalado, ninguém o prepara”.

Porém, este ndo foi o Unico didlogo preocupante associado a esta questdo, destaca-
se também a informacao referida pelo aluno PD:

Aluno PD: “Professora, ja preparo sozinho o meu lanche.

Investigadora: Como é constituido o teu lanche?

Aluno PD: E fdcil de preparar. E sé ir ao armdrio, escolher e colocar na lancheira. Jd

estd tudo embalado por isso é rapido”.
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Estes didlogos intensificam a ideia previamente explorada, particularmente a
popularidade dos produtos pré-embalados e, por conseguinte, o desenvolvimento do gosto
por alimentos deveras caldricos. Um aluno, nesta faixa etaria, dificilmente aprendera a
gostar de alimentos ricos a nivel nutricional se em casa ndao forem adquiridos e oferecidos,
ou se forem de uma forma escassa, mais ainda se, em casa, a oferta de alimentos
industrializados e hipercaldricos, de baixo valor nutritivo e/ou ricos em agucar, gordura

e/ou sal for elevada.

Gréfico 10. No lanche escolar da manhd o que costumas beber?
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Tabela 16. No lanche escolar da manhd o que costumas beber?

Frequéncia Percentagem
Leite de vaca UHT meio gordo 4 10%
Leite de vaca achocolatado meio gordo 15 37%
logurte liquido 4 10%
Refrigerantes 1 2%
Ice tea® 2 5%
Sumos de fruta 5 12%
Agua 10 24%
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Através da figura antecedente é possivel certificar que a bebida mais ingerida
durante o periodo do lanche escolar da manha é o leite achocolatado meio gordo. Este
dado presumivelmente esta relacionado com o apoio escolar, mais especificamente com o
Programa de Leite Escolar. Apesar do leite simples também estar inserido neste programa,
verificam-se poucos participantes a optar pela sua ingestdo diaria. Verificam-se, também,
poucos participantes a selecionarem para ingestao refrigerantes ou bebidas com extratos
de chd, como o ice tea®.

Agrupando os alimentos anteriormente expostos de acordo com a tabela 17 é
possivel comprovar que o grupo do leite e produtos lateos, mais especificamente os
subgrupos referentes ao leite e ao iogurte liquido revelam maior evidéncia
comparativamente com o grupo das bebidas, mais especificamente o subgrupo referente
as bebidas ndo alcodlicas uma vez que, de acordo com os resultados do questionario,

encontram-se presente na maioria dos lanches da manha consumidos.

Tabela 17. Presenca de alimentos pertencentes ao subgrupo do leite, produtos Idteos e bebidas ndo alcodlicas

no lanche da manhd

Subgrupos de alimentos Total de lanches Percentagem
Leite 19 47%
logurte liquido 4 10%
Bebidas ndo alcodlicas 18 43%

E importante destacar ao nivel do subgrupo bebidas no alcodlicas a presenca da
agua, uma vez que esta bebida faz parte do
lanche consumido por um grupo relevante de
participantes. Comparando esta ideia com a
atividade anterior “O meu lanche em

fotografias” é possivel evidenciar casos

analisados em que esta bebida se encontra

resente, como comprova a figura 18. No , ,
P ! P g Figura 18. Presenca da agua no lanche escolar
entanto, esta bebida nem sempre esta associada 43 manha

a alimentos ricos nutricionalmente, como se averigua na figura precedente. A importancia
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da ingestdo desta bebida é também evidenciada pela nova Roda dos Alimentos, uma vez

que apesar de a dgua estar representada em todos os grupos, a sua ingestao deve fazer

parte da rotina diaria.

Grdfico 11. No lanche escolar da manhd o que costumas comer?
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Tabela 18. No lanche escolar da manhd o que costumas comer?

Alimento Quantidade  Alimento Quantidade
queijo 10 barra de cereais 6
fiambre 14 bolos de pastelaria 2
mortadela 11 biscoitos 6
chourico 5 croissants 4
pdo de trigo 17 pado-de-leite (pré - embalado) 12
pdo de centeio 1 bollycao® 4
pao de mistura 4 chipicao® 5
manteiga 14 donut® 5
panike® de chocolate 6 nutella®/tulicreme 13
bolacha Maria 2 compota 1
bolacha de agua e sal 3 marmelada 4
bolacha torrada 0 fruta fresca 5
bolachas de chocolate 8

De acordo com a figura anterior é exequivel averiguar que os alimentos consumidos
de modo mais regular sdo o pdo de trigo, o fiambre, a manteiga, o creme de barrar
(Nutella/tulicreme), o pdo-de-leite, a mortadela e o queijo. De acordo com estes resultados
sustenta-se o habito de consumo de produtos de charcutaria durante o lanche da manha e
a prevaléncia pelo pdo de trigo e pao — de — leite embalado sobre o pdo de cereais e de
mistura. Por outro lado, os alimentos consumidos em menor quantidade consistem no pao
de centeio, pdo de mistura, bolacha Maria, bolachas de 4dgua e sal, bolacha torrada, bolos
de pastelaria e confeitaria.

Agrupando os alimentos anteriormente expostos de acordo com os grupos
evidenciados na tabela 19 é possivel verificar que os alimentos disponiveis para consumo,
de modo mais regular, pertencem ao grupo dos cereais e derivados e ao grupo da carne e

derivados, criacdo e caca.
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Tabela 19. Proporgéo dos grupos de produtos alimentares no lanche da manhé

Grupos de produtos alimentares Percentagem
acucar, produtos agucarados e mel 3%
azeite, 6leo e gorduras 9%
cacau e derivados 8%
carne e derivados, criagdo e caga 19%
cereais e derivados 52%
frutos e derivados 3%
leite e produtos lateos 6%

Devido a relevancia do grupo de cereais e derivados nos lanches consumidos pelas
criangas, considerou-se pertinente uma andlise minuciosa sobre a percentagem de

consumo dos diferentes subgrupos de alimentos que o integram (tabela 20).

Tabela 20. Proporgdo dos subgrupos de produtos alimentares integrados nos cereais e derivados

Subgrupos de produtos alimentares Percentagem
biscoitos 4%
bolachas 8%
bolos e produtos de pastelaria 27%
pao e produtos afins 13%

De acordo com a tabela anterior é exequivel confirmar que relativamente ao grupo
de cereais e derivados, os subgrupos mais presentes nos lanches didrios da manha referem-
-se aos “bolos e produtos de pastelaria”, assim como ao “pao e produtos afins”, assumindo
o0 pado de trigo um consumo significativo relativamente a outros alimentos do mesmo
género.

Relativamente a ingestdo de fruta, os dados recolhidos neste estudo sugerem um
consumo reduzido, uma vez que so cinco alunos afirmaram consumir fruta fresca durante
o periodo de tempo em andlise. Este valor parece ir ao encontro do referido em muitos

estudos que afirmam que cerca de 63% das criancas ndo consomem as porgdes minimas
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recomendadas de fruta durante o dia (American Dietetic Association, 2004). Este facto tem
sido alvo de programas de promogao do consumo de fruta em ambiente escolar, como é
exemplo o programa Regime de Fruta Escolar, ja referido anteriormente. Este dado foi
evidenciado na atividade anterior, uma vez que segundo os registos fotograficos nenhum
aluno ingeriu fruta durante este periodo de tempo.

Relacionando o local de proveniéncia do lanche e os alimentos consumidos pelos
participantes é possivel verificar que quando o lanche era preparado em casa ou em casa
juntamente com a escola havia uma maior disponibilidade de alimentos do grupo referente
ao leite e produtos lateos, do grupo cereais e derivados, mais especificamente dos
subgrupos pdo e produtos afins, assim como do grupo referente a carne e derivados,
criagcdo e caca, mais especificamente alimentos pertencentes ao subgrupo produtos de
charcutaria e, tendencialmente menor frequéncia de alimentos pertencentes ao subgrupo
de bolos e produtos de pastelaria. Desse modo, os dados sugerem que o lanche que provem
de casa relaciona-se com uma melhor disponibilidade alimentar comparativamente ao
lanche proveniente de um estabelecimento comercial, facto ja descrito em outros estudos
(Ritchie, Welk, Styne, Gerstein, & Crawford, 2005).

Tendo em conta que quem prepara o lanche escolar da manha pode, também,
influenciar os alimentos ingeridos pelos participantes, procurou-se conhecer melhor a
relacdo entre quem o prepara e o que é disponibilizado para esta refeicdo (grafico 12,

tabela 21, grafico 13 e tabela 22).

Gréfico 12. Relagdo entre quem prepara o lanche e as bebidas disponibilizadas

10

Frequéncia

N

Leite logurte Bebidas ndo alcodlicas

Avés M Proprio M Pai/M3e M OQutro

Relagdo entre quem prepara o lanche e as bebidas disponibilizadas
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Tabela 21. Relagdo entre quem prepara o lanche e as bebidas disponibilizadas

Avés Préprio Pai/M3e Outro
Leite 5 4 9 1
logurte 1 1 2 0
Bebidas ndo alcodlicas 2 7 8 1

Gréfico 13. Relagdo entre quem prepara o lanche e os alimentos disponibilizados
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Relagdo entre quem prepara o lanche e os alimentos disponibilizados

Tabela 22. Relagéio entre quem prepara o lanche e os alimentos disponibilizados

Avés O préprio Pai/Mae Outro
Produtos agucarados 2 1 2 0
Gorduras 4 2 8 0
Cacau e derivados 3 6 4 0
Charcutaria e salsicharia 10 9 10 1
Biscoitos 1 3 2 0
Bolachas 3 5 4 1
Bolos e produtos de pastelaria 3 15 12 2
P3o e produtos afins 7 10 1
Fruta fresca 2 0 3 0
Queijo 2 2 5 1
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Através das tabelas e graficos precedentes é possivel averiguar que a
disponibilidade de alimentos pertencentes ao grupo do leite e produtos lateos e ao
subgrupo das gorduras, pao e produtos afins e fruta fresca é superior quando sdo os pais
ou os avos a preparar o lanche e, quando a responsabilidade desta tarefa é dos préprios
alunos surge uma maior disponibilidade de alimentos pertencentes ao subgrupo de bolos
e produtos de pastelaria, biscoitos, bolachas, assim como pertencentes ao grupo do cacau
e derivados. No entanto, e apesar de ndo se ter procedido a andlise estatistica de
significancia, as diferencgas nas frequéncias observadas sdao pequenas. Deste modo, apesar
de se notar algum cuidado na constituicdo do lanche por parte de algumas familias, é
importante alertar todos os intervenientes de modo melhorar as escolhas ao nivel dos
lanches escolares. E também conveniente lembrar a familia dos perigos do consumo
exagerado de doces e produtos salgados, principalmente numa populacdo com elevada
prevaléncia de excesso de peso e obesidade, e quando estes lanches ja sdo mais caléricos
do que o recomendado.

O cruzamento dos dados obtidos através do questiondrio com os dados dos
registos fotograficos da atividade anterior (A1) indica um crescimento do consumo de
alimentos pobres a nivel nutricional na alimentacao didria neste grupo de criancas e,
portanto, que a sua presenca nao foi algo excecional no dia de concretizagdo da primeira

atividade.

Atividade 3: “As concegdes sobre a constituicao de um lanche saudavel”

Na sequéncia da lecionagao dos conteudos sobre a tematica da alimentacgao, surgiu

III

a atividade “As concecdes sobre a constituicdo de um lanche sauddvel” construindo uma
motivacdo e introducdo a atividade seguinte. Através desta atividade também foi possivel
conhecer as concecdes dos participantes sobre o lanche a consumir durante o periodo da
manha no estabelecimento de ensino e, assim, efetuar uma comparacdo com os dados
fornecidos pelas atividades antecedentes. As orienta¢des para a sua realizacdao foram
explicadas antecipadamente, destacando-se o facto de os participantes poderem

completar as suas ideias através do desenho, sendo, posteriormente, distribuida uma folha

de resposta.

103



Depois de registadas as diferentes ideias dos participantes, procedeu-se a uma
apresentacao e discussao de opinides em grande grupo. Posteriormente, com o intuito de
facilitar a organizacdo e apresentacdo dos dados recolhidos, agruparam-se as respostas de
acordo com a informacao presente. Analisando as diferentes respostas referidas pelos
participantes a questdao “Na tua opinido, o que é um lanche saudavel? Como deve ser
constituido?” conclui-se que a mais presente, apresentada por oito alunos, revelava que o
lanche “Deve ser variado”, referenciando também diferentes alimentos que, na sua

opinido, sdo fundamentais na constituicao desta refeicao, como se verifica na figura 19.
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Figura 19. Grupo de respostas “O lanche deve ser variado”

104



Apesar dos principais alimentos aludidos residirem no pdo e leite, averigua-se

alguma diversidade neste grupo de respostas, uma vez que um aluno nomeou também a
i : :“.vvmci,édig()“(J.c»e‘olv\.;no — . E

Na tua opinido, o que é um lanche sauddvele Como

agua como Dbasilar nesta

refei¢do (figura 20). A dgua é,
deve ser constituido?
sem duvida, substancial para
a vida dos seres vivos sendo

parte integrante de quase

todos os alimentos, em

guantidades extremamente

variaveis, no entanto sé um

aluno atribuiu valor ao
) Figura 20. Referéncia da dgua como fundamental no lanche escolar da
papel assumido por esta

manha
bebida.
Por outro lado, verifica-se quatro participantes que registaram como essencial a

ingestdo de produtos de charcutaria, destacando o fiambre: “Pdo com manteiga e fiambre,

iogurte de morango. Deve ser [
Codigo de aluno,

variado (MVZ)” (figura 21). /V Na tua opinido, o que é um lanche squdével2 Como

Esta informagao vai ao deve ser constituido?

encontro do exibido nos %%W*W&W

registos fotograficos, uma vez

gue na primeira atividade

realizada verificou-se uma

ingestdo  consideravel de

J

Considerou-se pertinente a Figura 21. Referéncia aos produtos de charcutaria como

produtos de charcutaria.

resposta de dois alunos devido fundamentais na constitui¢do do lanche escolar da manh3
ao seu conteudo peculiar, mais especificamente os alimentos selecionados para a formacao
do lanche, uma vez que selecionaram o cha como bebida fundamental a ingerir durante o

periodo da manha, como se verifica na figura 22. No entanto, durante todas as observagdes
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e de acordo com a informacdo provida pelas atividades antecedentes, a ingestdo desta

bebida é nula.

-

V 4 Cédigo de aluno __ <\\\~\

%
\

Na tua opinido, o que € um lanche sauddével? Como

deve ser constituido?

Figura 22. Referéncia ao cha como bebida principal a consumir no lanche escolar da manha

Registou-se também um grupo de respostas, mais especificamente trés
participantes, que revelava como esséncia a quantidade de alimentos a ingerir durante o
lanche, mais especificamente a ingestao de pequenas quantidades de alimentos durante o
mesmo. Neste grupo de respostas também sobressairam algumas diferencia¢des
relativamente aos alimentos que devem constituir a refeicdo em andlise, oferecendo um
maior relevo ao leite e pdo, como se evidencia na resposta do aluno GU: “Ndo devemos

comer muito. Leite, bolachas e

vaédigo de ulur?o.;l_—_ !
pdo” (figura 23). Durante o S
Na fua opinido, o que € um lanche sauddvele Como
processo de analise foi possivel - | devesercopdtividos e |

evidenciar alguns  aspetos o G e ‘
relativos a este grupo de :
respostas, particularmente um
participante que mencionou
ser essencial comer devagar de
modo a poder mastigar os

Figura 23. Grupo de respostas “deve-se ingerir pequenas

alimentos: quantidades de alimentos durante o lanche”
Aluno GL: “Ndo devemos

comer muito no lanche e devemos comer devagar”. Pode ser iogurte e pao.

106



Por outro lado, também ( e
- Na fua opinido, o que é um lanche saudavel2 C‘I‘Q ‘ o —"?

avoca saliéncia a resposta aludida

~ deve ser constituido?

SE G o

por um participante que alia o
equilibrio do lanche a saude, como
se observa na figura 24. Através da

afirmacgdao “devemos comer pouco

para ndo ficarmos gordos” (TI) é

possivel compreender que o aluno
. ., . Figura 24. Referéncia a problematica da obesidade
em questdo ja adquiriu um
conhecimento sobre a problematica da obesidade e da conexdo existente entre o consumo
desproporcionado de determinados alimentos e o aumento de peso. A obesidade infantil
é considerada como o combustivel que alimenta o fogo para que se desenvolvam no futuro
numerosas doencas. Deste modo, é essencial a preveng¢dao de comportamentos de risco
desde os primeiros tempos de vida. Apesar de cada individuo possuir a sua carga genética,
toda a acdo do ambiente envolvente desde os primeiros momentos de vida,
detalhadamente no que respeita a comportamentos alimentares, deixa a sua marca no
processo dinamico do crescimento e maturac¢ao, persuadindo de certo modo o futuro no
gue respeita ao risco de determinadas doencas. Por estas razdes torna-se determinante
alertar os alunos para a problematica da obesidade e para a inter-relacdo existente entre
os habitos alimentares e o estado de saude.

Outra resposta, selecionada por um total de oito participantes, residiu
exclusivamente na enunciacdo dos alimentos que devem constituir a refeicdo em analise,
ndo evidenciando, aparentemente, uma incorporacao de todas as orientacdes fornecidas

pela Roda dos Alimentos, como demonstra a figura 25.

( Cédigo de alunom
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\ _4

107



Codigo de aluno

Figura 25. Grupo de respostas “referéncia somente aos alimentos que constituitem o lanche”

Analisando a informacado presente nestes casos é possivel apresentar uma alusdo,
por um lado a alimentos diferenciados pertencentes a Roda dos Alimentos como o queijo
e a manteiga e, por outro, a alimentos omitidos por este instrumento, como o caso das
bolachas de chocolate e os produtos de pastelaria. Contudo, mais uma vez, alguns grupos
da Roda dos Alimentos ndo foram considerados, como por exemplo o grupo da fruta que
deve assumir uma percentagem significativa na ingestdo diaria.

Examinando as diferentes respostas é vidvel constatar que existe um grupo, mais
especificamente cinco participantes, que consideram que se devem ingerir grandes
quantidades de alimentos durante o lanche e/ou que este ndo deve ser variado, como é

evidenciado na figura 26, arquitetando um novo grupo de respostas.

Cédligo de alune - Cédigo d8 clur\o-
Na tua opinico, o gue é um lanche saudavel? Como Na tua opinido, o que é um lanche sauddvel? Como |
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Figura 26. Grupo de respostas "deve-se ingerir grandes quantidades de alimentos e/ou ndo se deve variar

durante o lanche”
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Através das figuras anteriores é possivel verificar que apesar de alguns participantes
ja compreenderem as orientagdes facultadas pela nova Roda dos Alimentos para uma
alimentacdo saudavel e, por conseguinte, para um lanche saudavel, ainda existe um
numero expressivo de participantes que desconsidera estas recomendagdes, citando
mesmo: “Devemos comer muito” (Aluno RD), assim como “Ndo devemos variar os
alimentos e devemos comer muito” (Aluno MT). Esta informacdo é essencial para
compreender que a Educagdao Alimentar deve adquirir um maior enfase no curriculo,
incidindo em atividades diversificadas de modo a incutir nos alunos a importancia de um
lanche saudavel, assim como os diversos conhecimentos associados.

Efetuando uma andlise da atividade considerou-se pertinente a separacdo de uma
resposta devido ao seu conteudo peculiar, mais especificamente os alimentos selecionados
para a formacdo do lanche e, por conseguinte, ndo foi agrupada de um modo especifico.
Este aluno selecionou a fruta e os produtos horticolas como basilar na composi¢cdo do
lanche da manha. Importa ressaltar que do total de vinte e cinco respostas examinadas, sé
neste caso se confirmou a presenca de alimentos pertencentes a estes dois grupos da roda
dos alimentos, o que divulga que os participantes ainda ndo valorizam a relevancia do seu
consumo, assim como os seus beneficios para a saude de cada individuo. A resposta
mencionada por este aluno evidencia também a ideia de que os alimentos com elevado
teor de gordura, aglcar e/ou sal sé devem ser consumidos em momentos especificos, como

se verifica na figura 27.
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Figura 27. Referéncia a fruta, produtos horticolas e aos produtos com elevado teor de gordura, agucar

e/ou sal
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Efetuando uma correspondéncia entre as concec¢des dos alunos sobre o que é um
lanche saudavel e como deve ser constituido, com os registos fotograficos, é exequivel
reconhecer que apesar de a maioria dos participantes comecar a compreender o que é um
lanche saudavel e como deve ser constituido, revelando conhecimento sobre as
recomendacdes fornecidas pela nova Roda dos Alimentos, na prdatica existe uma
contradi¢cdo, uma vez que a ingestao de produtos doces e salgados manifestam um papel
pertinente na constituicdo do lanche referente ao periodo da manha. Esta ideia é
fortalecida pelos resultados do questiondrio onde, mais uma vez, os produtos aludidos
precedentemente assumem proeminéncia comparativamente aos produtos aconselhados
pela nova Roda dos Alimentos. E também possivel reconhecer que apesar de alguns
participantes considerarem que o lanche deve ser variado e equilibrado, o que se averigua
através da analise das atividades anteriores é que consomem habitualmente produtos em
porc¢des incorretas e ndo alternam os alimentos que constituem o seu lanche.

Efetuando uma comparacdo entre os lanches preparados pelos préprios alunos e as
concegdes sobre o que é um lanche saudavel e como deve ser constituido é possivel
certificar que apesar de a maioria mencionar que esta refeicdo deve ser composta por
alimentos diferenciados pertencentes a alguns grupos da Roda dos Alimentos, inclusive o
grupo da fruta, o que se verifica é que periodicamente consomem o inverso, isto &,
produtos com baixo valor nutricional, particularmente bolos e produtos de pastelaria,
produtos de charcutaria e bebidas como a agua e ice tea®.

Findando, é uma verdade assumida que os habitos alimentares, o contetdo calérico
e composi¢ao nutricional do regime alimentar influenciardo o risco de desenvolvimento da
obesidade. Ora, os habitos alimentares dos participantes em estudo sdo extremamente
persuadidos pelo tipo de sociedade mediatizada e consumista como a atual, pelos pais e
outros membros do agregado familiar, pela publicidade, pelo contexto social em que se
efetua a ingestdo de alimentos e, inquestionavelmente, a luz do conhecimento atual, pelas
experiéncias alimentares precoces. Muito embora seja confirmada a complexidade dos
fatores que persuadem as preferéncias alimentares na infancia é basilar educar desde

cedo, isto é, incutir habitos alimentares saudaveis desde a mais tenra idade.
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Atividade 4 — “Vamos preparar uma ementa saudavel para o lanche escolar

da manha!”

Depois de examinadas as dispares concecGes dos alunos sobre a melhor
constituicao de um lanche da manha de modo a ser considerado saudavel, procedeu-se a
uma atividade prdtica, mais especificamente a criacdo de uma ementa para o lanche
referente ao periodo da manha. Com o objetivo de possibilitar uma futura andlise
considerou-se pertinente uma selecdo prévia dos alimentos, por um lado alimentos
considerados menos saudaveis, que sdo aqueles que apresentavam uma elevada
densidade em calorias, agucar, sal e gordura e, por outro, alimentos de elevada densidade
nutricional como a fruta.

Ap0s a explicacdo dos objetivos da atividade e citadas as duvidas surgidas acerca da
mesma, os participantes foram expostos aos cartdes com a representacdo de distintos
alimentos e bebidas. Posteriormente, depois do visionamento das imagens, os
participantes foram desafiados a selecionarem trés cartdes referentes a diferentes
alimentos/bebidas de modo a construirem o lanche que considerassem mais adequado.

Como se pode averiguar na tabela 23, os alimentos foram separados de acordo com
os critérios “alimentos saudaveis” e “alimentos menos saudaveis”. Para esta classificacdo
recorreu-se a Tabela de Composicdo dos Alimentos (INSA) com o intuito de analisar as
carateristicas nutricionais associadas, assim como as informacdes presentes nos respetivos

rotulos dos alimentos.
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Tabela 23. Organizag¢éo dos alimentos e bebidas selecionadas de acordo com as categorias “Alimentos

sauddveis” e “Alimentos menos saudadveis”

Alimentos e bebidas saudaveis Alimentos e bebidas menos saudaveis
% banana Bolachas de chocolate Oreo®

% pera Bolachas com pepitas de chocolate
Leite simples Mimosa® Donut

% laranja Batatas fritas

logurte liquido Yoco palhinhas morango - Refrigerante de laranja

banana® Panike de chocolate

% maga Queque de chocolate

Compal Essencial kids® Croissant com queijo e fiambre
Palitos de cenoura P3o de trigo com chocolate

Queijo Babybel® Leite achocolatado Mimosa®

% pao de centeio com uma fatia de queijo
% pao de cereais com manteiga

% pao de centeio

% pao de cereais

4 morangos

Em determinados alimentos considerou-se pertinente identificar os rotulos
alimentares, uma vez que seria dificil para os participantes efetuar a diferenciacdo entre as
distintos produtos existentes no mercado, mais especificamente o leite
simples/achocolatado Mimosa®, bolachas de chocolate Oreo®, iogurte liquido Yoco®,
Compal Essencial kids® e queijo Babybel®.

Depois de efetuada a selecdo dos alimentos/bebidas que consideravam mais
adequados procedeu-se a anotagao dos mesmos na folha de registo distribuida, tendo sido
tomada em consideracdo a ordem de selecdo, uma vez que o primeiro alimento
selecionado poderd ter uma maior relevancia do que os seguintes, ja que se os
participantes pudessem selecionar apenas um alimento, o primeiro seria o Unico
selecionado. Findada a atividade, decorreu um pequeno didlogo com o intuito de

compreender as diversas opinides dos presentes e, posteriormente, avaliaram-se as
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escolhas alimentares dos participantes. De acordo com as informacdes conseguidas foram
idealizadas as seguintes variaveis:

1. variavel “escolhas alimentares”, que corresponde ao numero de vezes que cada
alimento foi selecionado pelos participantes;

2. varidvel “ementa do lanche da manha constituida somente por alimentos
considerados saudaveis”, que corresponde aos lanches que apresentam na sua
constituicdo produtos referenciados pela “nova Roda dos Alimentos”;

3. variavel “ementa do lanche da manha constituida por alimentos menos
saudaveis”, que corresponde aos lanches que contém na sua constituicao
alimentos/bebidas ricas em gordura, agucar e/ou sal.

No que diz respeito a segunda varidvel importa evidenciar que foi efetuada uma
analise da presenga de cada grupo da nova Roda dos Alimentos nas escolhas efetuadas
pelos participantes. Para além da analise dos dados de acordo com as varidveis escolhidas,
foi também contabilizada a densidade energética de cada ementa de modo a possibilitar a
comparac¢do com os valores obtidos na atividade “O meu lanche em fotografias”. No grafico

14 estdo apresentadas as escolhas alimentares de todos os alunos em estudo.
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Grafico 14. Escolhas alimentares dos alunos em estudo
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Escolhas alimentares

Pode verificar-se uma maior tendéncia para a escolha de alimentos considerados
saudaveis, particularmente o leite simples Mimosa®, a meia laranja, a meia pera, o % pao
de centeio com uma fatia de queijo e a meia maca. Por outro lado, as batatas fritas, os
palitos de cenoura, o % pao de cereais, as bolachas de chocolate com pepitas e os morangos
nao foram selecionados e o queque de chocolate, o panike de chocolate®, o Compal
Essencial kids®, o refrigerante de laranja, o pdo de trigo com chocolate, o queijo Babybel®
e 0 ¥ pao de centeio consistiram nos alimentos selecionados por um niumero minorado de
participantes.

Durante a analise das escolhas alimentares dos participantes, averiguou-se um
paradoxo entre os resultados desta atividade e os resultados das atividades antecedentes,
uma vez que se observou uma supremacia significativa do leite simples sobre o leite

achocolatado, do % pao de centeio com uma fatia de queijo sobre o0 % pao de cereais com
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manteiga, assim como sobre o pdo de trigo com chocolate e da fruta sobre os produtos
com alto teor de aglcar, gordura e/ou sal, como se exemplifica na figura 28.

Estes dados possibilitam

4
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diferentes imagens de alimentos

e tém como tarefa criar a ementa

Cédigo de aluno —

cartdes que cantenhiam o3 almentos gue

mais adequada para o lanche do
periodo da manha demonstram
maior tendéncia para escolher
alimentos  pertencentes aos

grupos da nova Roda dos

Cédigo de aluno.

Alimentos, evitando a escolha de

t6es que centenbam os alimentos que:

alimentos considerados menos

sauddveis. Este resultado pode =

Queijo babybely

também ser persuadido pelo facto

da tematica da alimentacdo ter

sido abordada ao longo da F,

semana, sendo referenciados

. Figura 28. Escolhas alimentares saudaveis pelos participantes
alguns cuidados a ter de modo a 'Y pelosp P

praticar uma alimentacao saudavel, ou pelo facto das escolhas estarem restritas a vinte e
quatro cartdes dos quais catorze eram representativos de alimentos considerados
saudaveis, o que delimitava as ementas concretizadas. Contudo, ainda é possivel verificar
um numero expressivo de alunos que consideram os produtos desadequados as
necessidades nutricionais como os mais apropriados para consumir durante esta refeicao,

como é salientado na figura 29.
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Figura 29. Construcdao de ementas do lanche escolar da manhd constituidas por alimentos menos

sauddveis

By

No desenrolar da atividade destacou-se um participante devido a estratégia
utilizada na construgdo da ementa. Este aluno decidiu separar os cartdes de acordo com os
critérios “alimentos saudaveis” e “alimentos menos saudaveis” (figura 30), como se
evidencia no seguinte didlogo:

Investigadora: Porque estds a separar os cartdoes em dois grupos?

Aluno GC: Estou a separar os alimentos que acho serem os mais sauddveis dos que

ndo sdo tdo sauddveis. Assim, é mais fdcil escolher trés e criar o lanche da manhd

mais adequado e mais sauddvel”.

Figura 30. Estratégia utilizada pelo aluno GC
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Se considerarmos exclusivamente o primeiro alimento selecionado verifica-se uma
disposicdo para a escolha de alimentos pertencentes ao grupo dos laticinios, destacando-

se o leite simples Mimosa® e para o grupo da fruta (grafico 15).

Grafico 15. Escolhas relativamente ao primeiro alimento
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Escolhas alimentares

A analise dos dados revelados no grafico precedente sugere que se os alunos
pudessem selecionar unicamente um alimento, o leite simples Mimosa® seria o mais
escolhido. No entanto, de acordo com as atividades prévias e as observacées, apesar de se
averiguar uma maior ingestdo diaria desta bebida, ainda continua a prevalecer a ingestdo
do leite achocolatado.

No que diz respeito a segunda variavel constata-se que um numero notavel de
participantes selecionou alimentos considerados saudaveis para a constituicdo da ementa,
sendo que quinze criaram um lanche da manha constituido na sua totalidade por produtos

saudaveis, como se exemplifica na figura seguinte.
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Cédigo de aluno

Prepara uma ementa soudével pora o feu lanche da mannd. Seleciona frés candes que confenham o5 iimentos gue

consideres mas adequados & cola-0s O seguido.

melo pdo de centeio com eia maca
uma fafia de queijo

b |

Figura 31. Ementas constituidas somente por alimentos presentes na nova Roda dos Alimentos

Observando os distintos produtos elegidos por esta parcela de participantes

constata-se uma predomindncia de alimentos pertencentes ao grupo dos cereais,

derivados e tubérculos, laticinios e fruta, destacando-se o pao de centeio, a maca e o leite

simples Mimosa®. Todavia, e apesar de se evidenciar uma variedade de alimentos dos

diferentes grupos da nova Roda dos Alimentos, constata-se uma auséncia das

recomendacdes da mesma, uma vez que se observam, por exemplo, ementas incompletas,

ausentes de alguns grupos de alimentos, como se verifica na figura 32.

Um lanche sauddvel...

med oo

Cédigo de alunc.

Prepcra uma ementa saudével para o 'eulanche da manhd,

foria frés cortoes Gue confenham o cimentos e
la-<s de seguidc.

3K

‘corsicerss mais adequades

ol

meia| banona

Figura 32. Proeminéncia do grupo da fruta relativamente aos restantes grupos alimentares
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De acordo com a figura precedente é possivel averiguar duas ementas referentes
ao lanche da manha onde a fruta assume proeminéncia relativamente aos restantes
alimentos, destacando-se o segundo caso em que a fruta estd representada nas trés
escolhas, o que reforga a ideia anterior, ou seja, a constru¢ao de ementas incompletas, uma
vez que so6 estd representado um grupo da nova Roda dos Alimentos. Durante a realizacao
da ementa é importante destacar uma reag¢do do aluno LS que selecionou trés alimentos
pertencentes ao mesmo grupo, como se evidencia na figura anterior:

Aluno LS: “Se a fruta faz bem a saude posso colocar trés pegas de fruta e tenho um

lanche da manhd adequado”.

Através desta afirmacdo é vidvel constatar que ainda existem algumas duvidas
presentes, particularmente a dificuldade do aluno em diferenciar aimportancia da ingestao
de fruta ao longo do dia e a importancia de refeicdes completas, variadas e equilibradas.

Também sobressai a afirmagdo do aluno SF, que refere:

Aluno SF: “Eu preferia comer um bolo de chocolate e beber um sumo de laranja, mas

sei que ndo s@o os melhores alimentos para comer no lanche, por isso vou escolher

outros cartbes e construir uma ementa adequada”.

De acordo com esta informacao é possivel reconhecer que apesar do aluno preferir
o consumo de produtos ricos em agucar, compreende a importancia da constituicdo do
lanche da manha optando, no final, por selecionar o iogurte, o meio pdo de cereais com

manteiga e a laranja, como se evidencia na figura 33.

- Um lanche sauddavel. ..

Cédigo de aluno —— .-
Prepcreund eren o saudévsl pam o lew loncae e rieaha. dale

curtdes que contenhem o clmentos que

corsicsas rais cdecucdes & sulo-

L.

mcio pdo de cercais com
mantelga

(

Figura 33. Ementa realizada pelo aluno SF

119



Quanto a terceira variavel, verifica-se que dez ementas possuem pelo menos um

produto considerado menos saudavel, como se comprova, por exemplo, na figura 34.

Cédigo de chino
Frepera umo ementa sauasvel £arG o feu lanche da MEnha. Seleciond 1rés Cndes que contenham &5 omenta aue
consideres mais coeguados ¢ colaos de ssguida.

donut mela laranja meia maca

Cgn dm shuns

& 40 Manhi, Sel6eione s Contes 0 Contentonn o dernnio am
considenss mois aeauados 6 Cot-, o wgda,

Um lanche sauddvel...

Codigodecluno — =

Prepora uma ementa sauddvel paro o feu lanche ds monho, Selediona

P

’i leite simples
I

consicsres mais o

.

meia pera

Um ianche sauddvel...

Prepara poia o feu lanche

- Seleciona 7és cartées gue contennam o3 Simentos oue
consderes mas adequados e cola-os de sequida,

D

meia leranjo

Ne

Figura 34. Exemplos de ementas que apresentam no minimo um alimento considerado menos saudavel

No entanto, ndo se observa uma disposicao para um alimento em especifico, mas

sim uma escolha dispersa. De entre as
varias ementas construidas, destaca-se
uma pelo seu contelddo, uma vez que
todos os alimentos selecionados sao
considerados alimentos menos
saudaveis, ricos em gordura e agucar

(figura 35).

Cédigo de aluno

Prepar uma ementa souddve! para o leu lanche ¢a manha.

consderes ma's adequados

leile com chocolate i Péo com chocolate

bolachas de chocolate

Figura 35. Ementa constituida na totalidade por

produtos considerados menos saudaveis
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Também se destaca a ementa de um participante, devido ao facto de selecionar
duas bebidas com elevado teor de agucar para ingerir durante o periodo da manh3,

designadamente o leite achocolatado Mimosa® e o refrigerante de laranja (figura 36).

Um lanche saudavel...

Cédigo de oo ———

OBORTA O Do

-
ny 4
Pt ‘ é
lelle com chocolole meia maca j ( retrigerante J

Figura 36. Ementa constituida por duas bebidas com agucar adicionado

Comparando as ementas examinadas na terceira varidvel com os registos
fotograficos referentes a atividade “O lanche escolar da manha em fotografias” e com as
guestdes 2 e 3 pertencentes ao questionario “O lanche escolar da manha”, é exequivel
destacar uma relagdo entre os alimentos escolhidos para construir a ementa e os alimentos
consumidos, uma vez que este grupo de participantes tem por habito consumir produtos
considerados menos saudaveis e, por conseguinte, assume uma tendéncia para escolher o
mesmo tipo de produtos, edificando assim ementas com um elevado valor calérico, como

é evidenciado na figura 37.

Um lanche sauddvel...
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Prepaia uma ementa sauadvel pere o feu lanshe da marhé. Selociona hiés cardes que conterham es i

Um lanche sauddvel...

Céaig

cansaeres mais adesuados ¢ cela-os de seguide

meia maga

panike de chocalate.

Figura 37. Comparacgdo entre o lanche escolar consumido durante a manha e a ementa construida

Por fim, relacionando a atividade 3 “As conce¢des sobre a constituicdo de um lanche

sauddvel” com a ementa construida é possivel averiguar algumas diferengas entre as

concecdes dos participantes e a construcdo do lanche da manh3, particularmente ao nivel

das recomendacdes referidas, de modo a construir um lanche sauddvel, e dos alimentos

escolhidos, como se evidencia na tabela 24.

Tabela 24. Comparagéo dos resultados obtidos na atividade 3 e atividade 4

Cadigo Atividade 3 Atividade 4
MVT Um lanche sauddvel é um leite, um pdo com manteigae 7  banana, leite simples
nao se deve comer todos os dias 0 mesmo; Mimosa®, % pao de cereais com
manteiga;
PD Leite e pao; % maca, panike de chocolate e
leite achocolatado Mimosa®
RD N3do devemos variar. Comer muito. Pdo com manteiga e % pdo de centeio com queijo, %
leite com cereais; macd, Yoco liquido palhinhas
morango - banana®;
MT P3o e leite. Ndo devemos variar os alimentos e devemos % pdo de cereais com manteiga,
comer muito; % maga e leite simples
Mimosa®;
VN Um leite e um pdo com queijo. Um chd e uma bolacha Leite simples Mimosa®, % maga

maria. Deve-se ser variado.

e % pdo de centeio com queijo;
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RF Um lanche saudavel é pdao com mortadela e um iogurte Leite simples Mimosa®, % pao
liquido; de centeio com queijo e %

laranja;

MR O lanche que é saudavel é um queijo “vaca que ri” e um Leite simples Mimosa®, % pao
copo de leite e temos que comer todos os dias alimentos de centeio com queijo e % pera;
variados;

mMvz P3o com manteiga e fiambre e iogurte de morango. Deve % pdo de centeio, queijo
ser variado; Babybel® e Compal Essencial

Kids®;

GC Um lanche deve ser constituido por alimentos saudaveis, % magd, Yoco liquido palhinhas
por exemplo o pdo e o leite; morango - banana®, % pao de

cereais com manteiga;

CL Para mim é pdo com manteiga e leite; % pao de centeio com queijo, %

maca e leite simples Mimosa®;

RT Para mim temos de comer variado, por exemplo, pdo % laranja, leite simples Mimosa®
com leite e agua; e % pao de centeio com queijo;

MAL Um lanche sauddvel deve ser constituido por leite e Leite simples Mimosa®, % pera e
cereais. Devemos comer muito e ndo devemos variar; % pao de centeio com queijo;

DI N3do devemos comer pouco. Cereais, leite e pao; Leite simples Mimosa®, %

banana e donut;

AF Ndo deve ser variado. Macd, laranja, ananas, péssego, Leite achocolatado Mimosa®,
banana. pdo de trigo com chocolate e

bolachas Oreo®;

SF A minha opinido saudavel para o lanche é chd e meio pdo Yoco liquido palhinhas morango
com manteiguinha. Também temos de variar. - banana®, % pao de cereais com

manteiga e % laranja;

LS O lanche pode ser fruta, um bocado de legumes ou leite % banana, % laranja e % mag3;
mas, gomas, chocolates, hamburgueres, batatas fritas e
Mc Donald’s ndo é um bom lanche e s6 podemos comer
um dia e trés semanas depois, comemos ao lanche
batatas fritas no inicio do més e comemos no fim do més,
assim ja se pode;

LU Um lanche saudével é um lanche que faz bem a saide e Leite simples Mimosa®,

€ uma coisa que devemos comer poucos dias. Deve ter

leite e pao;

croissant com queijo e fiambre e

% maga;
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GU

Ndo devemos comer muito. Leite, bolachas e pdo.

% laranja, bolachas Oreo® e leite

simples Mimosa®;

TI Leite com torrada. Devemos comer pouco para ndo Leite simples Mimosa®, % pao
ficarmos gordos; de centeio com queijo e %2 mag3;
GL N3do devemos comer muito no lanche e devemos comer Donut, % laranja e % mag3;
devagar. Pode ser iogurte e pao.
ED Um lanche saudavel é leite e um pdo com manteiga; Leite achocolatado Mimosa®, %
laranja e bolachas Oreo®;
IG Um lanche sauddavel é um copo de leite, 3 bolachas e 1 Croissant com queijo e fiambre,
iogurte; % pera e > maga;
DU Podemos comer pao e leite; Leite achocolatado Mimosa®, %
maca e refrigerante de laranja;
SM O lanche deve ter alimentos sauddveis. Um lanche Leite simples Mimosa, queque
saudavel pode ter pdo, iogurte e queijo; de chocolate e % pera;
IR Deve ter alimentos saudaveis e deve ser variado. Pode ter Leite simples Mimosa®, % maca

iogurte ou leite e pdo com queijo ou manteiga;

e % laranja;

Findando, pode-se considerar que apesar da modificacdo expressiva dos resultados
da atividade 1 comparativamente com os da atividade 4, evidenciando-se a aquisi¢cao de
conhecimentos pelos participantes acerca dos habitos alimentares e alteracGes
alimentares relativamente aos alimentos consumidos durante o periodo da manh3,
constata-se que existem, ainda, casos em que a escolha dos alimentos vai ao encontro dos
alimentos consumidos diariamente, com elevado teor energético/calérico, ignorando os
diferentes conhecimentos abordados durante a semana, o que realca a necessidade de um
trabalho continuo e persistente no ambito da Educacdo Alimentar.

Comparando os lanches construidos com o projeto “Lanches escolares — Guia de
bolso” (APN, 2012), é possivel verificar que os alunos destacam a fruta e o leite simples
para ingestao, tal como evidenciado pelo documento. No entanto, entre a opg¢do pao de
centeio/cereais simples ou com um produto adicionado, sé um participante efetuou a
escolha de acordo com os lanches preconizados pela APN. De salientar que as sugestdes de
lanches da manha referidas por este documento sdo consideradas saudaveis e adequados

a faixa etaria indicada. As quantidades e tipos de alimentos foram calculados e escolhidos
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de acordo com as necessidades nutricionais referenciadas para criancas saudaveis, estando

enquadradas numa alimentagao completa, equilibrada e variada.

Conclusoes

Este subcapitulo organiza-se em duas sec¢des. Na primeira, sdao discutidas as
principais conclusdes do estudo, organizadas de acordo com os objetivos estipulados no
inicio do estudo. As reflexdes finais, apresentadas na ultima secgao, incidem sobre algumas

limitacOes do estudo e recomendacdes para intervencgdes futuras.

Conclusodes do estudo.

As conclusdes deste estudo desenvolvido no ambito da Pratica de Ensino
Supervisionada 1l, sdo apresentadas com base nos resultados da analise das atividades
sobre os lanches consumidos durante o periodo da manh3, por parte de um grupo de
participantes com idades compreendidas entre os 7 e os 8 anos pertencentes a uma turma
do 22 ano do 12 ciclo do Ensino Basico.

Este estudo teve como principais objetivos (1) analisar a composi¢ao dos lanches
escolares consumidos durante o periodo da manha, (2) avaliar o valor energético dos
lanches escolares consumidos nesse periodo, (3) analisar as concec¢des dos alunos relativas
a um lanche da manha saudavel, comparando-as com as carateristicas do lanche realmente
consumido, assim como (4) desenvolver e implementar atividades no ambito da Educagdo
Alimentar e (5) sensibilizar os alunos para a tematica da alimentacao;

Os resultados obtidos através da implementacdo das atividades anteriormente
descritas permitem compreender alguns padrdes de consumo referentes ao lanche escolar
da manha. O consumo de alimentos de baixa densidade nutricional associada ao elevado
teor de agucar, gordura e/ou sal entre as refei¢des principais tem aumentado em todos os
grupos etarios (Nicklas et al., 2004; Ritchie et al., 2005; Stockman et al., 2004; Ovaskainen,
et al., 2006; Freeland-Graves & Nitzke, 2013) e, de acordo com estudos relacionados com

a populagdo escolar portuguesa, constatou-se também esta tendéncia (Marques — Vidal et
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al., 2006; Cruz, 2000). Deste modo, conclui-se que atualmente os alimentos consumidos
durante os lanches, nomeadamente o lanche da manh3, parecem influenciar de um modo
determinante a qualidade do consumo alimentar diario (Nicklas et al, 2004; Stockman et
al., 2004; Howard & Reeves, 2005; Sebastian et al., 2008).

No presente estudo, 92% dos participantes apresentava lanche disponivel para
consumo, o que permite concluir que existe grande prevaléncia do consumo de lanche
escolar entre os alunos desta turma.

Analisando o local de onde provinha o lanche, verificou-se que a maioria (44%)
provinha de casa conjuntamente com a escola, sendo que da escola provinha o leite escolar
englobado no programa Leite Escolar, distribuido para todos os alunos do estabelecimento
de ensino. Relativamente a pessoa responsavel pela prepara¢do do lanche, os pais e os
avas consistiram nos principais responsaveis, existindo 4% de participantes com autonomia
para a preparacao do seu lanche.

Quanto a constituicdo do lanche, de acordo com a atividade 2, o grupo do leite e
dos produtos lateos, o grupo dos cereais e derivados, destacando-se o subgrupo dos bolos
e produtos de pastelaria e do pdo e produto afins, assim como o grupo da carne e
derivados, criacdo e caga, prevaleceram na constituicao dos lanches da manha.

Relativamente a ingestdo de fruta, com base nas respostas das criangas a questdo
3 do questionario implementado (A2), verifica-se que a sua ingestdao durante o lanche
escolar da manha é relativamente baixa. De acordo com varios estudos sobre habitos
alimentares das criancas, a quantidade de fruta ingerida esta abaixo das recomendacdes
(Campos & Zuanon,2004; Sandvik, et al, 2005; Huybrechts, 2008). Com o intuito de inverter
esta tendéncia, varias iniciativas tém sido tomadas tanto a nivel nacional como
internacional, recorrendo a programas de educa¢do nutricional, com o objetivo de
aumentar o consumo deste grupo de alimentos, como por exemplo os projetos “Herdis da
Fruta — Lanche Escolar Sauddavel” e “5 ao dia”. No caso especifico dos participantes deste
estudo, o estabelecimento de ensino integrava o programa “Regime de Fruta Escolar”, uma
iniciativa que pretende aumentar o consumo de fruta de forma a promover uma
alimentacdo mais saudavel (Portaria n® 1242/2009 de 12 de outubro), no entanto, esta oferta

decorria durante o periodo da tarde. De realcar que os lanches tém sido escolhidos como
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uma boa oportunidade para promover o consumo da fruta, ja que alguns estudos apontam
o lanche como o periodo preferencial para o consumo destes alimentos pelas criancgas
(Sebastian, Cleveland & Goldman, 2008).

No entanto, comparando as respostas a questdo 3 do questionario implementado
(A2) com os resultados da atividade “Vamos preparar uma ementa saudavel para o lanche
da manha!” (A4), verifica-se que os alunos comegaram a dar importancia a presenca da
fruta nos lanches escolares referentes ao periodo da manh3, o que revela que os
conhecimentos transmitidos durante a semana foram interiorizados.

De acordo com as recomendacgdes e atendendo as necessidades nutricionais da
crianca, o valor energético total didrio deve ser repartido em vdrias refeicdes ao longo do
dia (Coimbra & Amaral, 1994). Nos lanches analisados verificou-se que o valor energético
médio era de 324 kcal relativamente ao sexo feminino e 355 Kcal relativamente ao sexo
masculino. Sabendo que o lanche da manha deve contribuir com cerca de 5% do valor
energético total didrio (Candeias et al., 2005), constata-se que os valores verificados no
presente estudo estdo significativamente acima do recomendado (Benton & Jarvis, 2007).
Por conseguinte, é fundamental que a composicdo dos lanches seja ajustada as
necessidades da crianca, de modo a ndo contribuir para o excessivo consumo energético e
nutricional como parece estar a acontecer relativamente aos lanches escolares consumidos
pelos participantes em estudo durante o periodo da manha. Esta refeicdo, ao contribuir
com uma percentagem elevada de energia e nutrientes, pode conduzir a obesidade ou ao
consumo exagerado de determinados nutrientes.

O presente estudo permitiu, também, compreender os conhecimentos e atitudes
dos participantes face a problematica da alimentacdo, mais especificamente sobre os
lanches escolares consumidos durante a manha. Perante os resultados obtidos através da
atividade 3 “As concec¢bes sobre a constituicdo de um lanche saudavel” e da atividade 4
“Vamos preparar uma ementa saudavel para o lanche da manha!” podemos afirmar que o
presente grupo de criancas comeca a compreender o que é um lanche sauddvel e como
deve ser constituido, revelando um certo conhecimento sobre as recomendacdes
facultadas pela nova Roda dos Alimentos. Todavia, verificam-se algumas diferengas entre

as concecOes dos participantes acerca das carateristicas de um lanche sauddvel e a
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construcdo de um lanche da manh3 adequado, como por exemplo, a referéncia de
alimentos pertencentes ao grupo da fruta ser significativamente superior na ultima
atividade.

Pode-se considerar que apesar de se averiguar uma mudanga expressiva dos
resultados da atividade 1 “O lanche escolar da manha em fotografias” comparativamente
com a atividade 4 “Vamos preparar uma ementa saudavel para o lanche da manhal”,
evidenciando-se a aquisicdo de conhecimentos pelos participantes acerca dos habitos
alimentares e algumas alteracdes alimentares relativamente ao alimentos consumidos
durante o periodo da manh3, constata-se que ainda existem casos em que a escolha dos
alimentos vai ao encontro dos alimentos consumidos diariamente, com elevado valor
energético, ignorando os diferentes conhecimentos abordados durante a semana. Assim
sendo, reforga-se a necessidade de um trabalho continuo e persistente no ambito da
Educacgao Alimentar.

Através das diferentes observacGes realizadas é possivel certificar que um grupo
significativo de participantes efetuou uma tentativa de alterar alguns habitos alimentares,
nomeadamente ao nivel da bebida ingerida durante o lanche da manh3, destacando-se a
troca do leite achocolatado pelo leite simples e dos produtos de pastelaria. A persistirem,
estas modificacdes do padrao alimentar podem ter um significado importante sobre o
estado de saude, quer a curto, quer a longo prazo, o que reforca a pertinéncia de um maior
investimento na educac¢ao alimentar desde cedo na infancia.

S3do varios os estudos que sugerem a necessidade de melhorar os habitos
alimentares das criangas e sdao muitos os programas educativos ja implementados
baseados em educagdo nutricional e alimentagdo sauddvel. Estes programas envolvem
toda a comunidade e pretendem ainda aumentar a consciencializagdao dos pais sobre os
riscos para a saude decorrentes do consumo inadequado de determinados alimentos.

Através da analise de alguma literatura apresentada no enquadramento teérico e
dos resultados obtidos através das atividades implementadas, verifica-se que as criancgas
ainda ndo estdo dotadas de uma capacidade inata para escolher os melhores alimentos.
Pelo contrario, os seus habitos sdo aprendidos através da experiéncia, da observacao e da

educacdo, sendo por isso inquestionavel o papel da familia.
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Para além da familia, a escola assume uma particular importancia, na medida em
que possibilita a oferta de um contexto de aprendizagem formal sobre a Educagdo
Alimentar, completando o papel familiar (Nunes & Brenda, 2001). A escola é, seguramente,
um local onde os hdbitos alimentares sauddveis podem ser ensinados, estimulados e
praticados, através da adocdo de programas de Educacdo Alimentar que possam contribuir
para que os alunos aprendam a ser autdénomos e a fazer as melhores escolhas.

Em suma, o propdsito da Educagdo Alimentar em idade escolar é educar para uma
alimentacdo saudavel ao longo da vida. Para alcangar este objetivo sdo necessdrias politicas
alimentares suficientemente abrangentes de modo a que todos os programas alimentares
de ambito escolar concorram para o mesmo propdsito e que se vejam refletidos em

interven¢des comunitarias mais abrangentes.

Limitagdes do estudo.

Como é natural em qualquer investigacdao desta natureza, apontam-se algumas
limitacdes neste estudo, estando a principal relacionada com o tempo dedicado a
implementacdo da proposta didatica. Efetivamente, tal como refere Fernandes (1991), as
observag¢des no ambito da investigacdo qualitativa requerem uma dedicacdo por parte do
investigador que nem sempre é possivel em termos praticos.

Atendendo ao facto de os conteldos abordados integrarem um tépico do Programa
de Estudo do Meio do 12 Ciclo do Ensino Basico, nomeadamente o bloco “A descoberta de
si mesmo”, a aplicacdo das atividades esteve condicionada a planificacdao da disciplina,
concentrando-se somente em uma semana. No entanto, é de ressaltar que existiu o
cuidado de ter presente a interdisciplinaridade e, assim, aproveitar varios momentos para
trabalhar a temdtica em andlise.

Outra limitacdo do presente estudo relaciona-se com o facto dos resultados obtidos
através do inquérito por questionario, poderem ndo corresponder na plenitude a
realidade:

“Nem todas as pessoas estdo motivadas para fornecer as respostas solicitadas.

Algumas podem até mesmo se sentir ameacadas ao serem indagadas acerca de

determinados assuntos. Por outro lado, ha questdes que pela sua natureza ou forma sdo
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capazes de criar constrangimentos nos respondentes. O vocabuldrio utilizado também

pode conduzir a interpretagcées inadequadas. Ha palavras que por serem estereotipadas ou

apresentarem conotacdo negativa tendem a ser evitadas ou rejeitadas.” (Gil, 2008, p.128)

Muitas vezes as criangas ndo respondem aquilo que pensam ou fazem, mas sim
aquilo que consideram ser socialmente aceite, mostrando serem exemplos de um bom
cidaddo, com comportamentos exemplares. Estas respostas muitas vezes sao confrontadas
com a observacao das atitudes, com as quais é possivel efetivamente verificar que o que é
respondido, ndo corresponde a realidade.

Reconhece-se ainda que esta investigacao teria sido enriquecida se fosse possivel a
implementacdo de mais atividades, ndo sé abordando o lanche escolar referente ao
periodo da manha como também o lanche da tarde, de modo a efetuar comparacdes entre
as duas refei¢des.

Destaca-se também como limitacdo o facto dos resultados deste estudo apenas se
referirem a uma turma de alunos do 22 ano do 12 Ciclo do Ensino Basico, o que condiciona
possiveis conclusdes e claramente qualquer tipo de generalizagdo. Note-se, porém, como
referido anteriormente na metodologia, que o principal interesse dos estudos qualitativos
ndo é efetuar generalizagdes, mas antes individualizar e compreender os sujeitos e os
fenédmenos na sua complexidade e singularidade (Bogdan & Biklen, 1994). De facto,
importa salientar que este estudo ndo tinha a pretensao de generalizar resultados, mas sim
compreender os habitos alimentares dos participantes referentes ao lanche da manha e os
pensamentos associados de um grupo restrito de participantes. Apesar das conclusdes do
estudo ndo poderem ser generalizadas a outras realidades, podem constituir um
importante contributo para a compreensdo global da tematica quando a mesma for

analisada noutros contextos.

Recomendagodes para futuras investigacoes.

Ao fim de uma andlise reflexiva sobre as conclusdes deste estudo, considera-se
pertinente mencionar algumas sugestdes para futuras investigacdes. Este estudo ficaria
mais completo se fosse alargado a um maior intervalo de tempo, de modo a abordar mais

claramente e aprofundar cada uma das tematicas subjacentes a Educacdo Alimentar. Com
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este alargamento poder-se-ia questionar outras turmas, de contextos escolares distintos,
para que dessa forma a amostra fosse mais diversificada e possibilitasse uma maior
confianca nos resultados, em termos de representatividade.

Seria interessante uma abordagem as restantes refei¢cdes efetuadas ao longo do dia
recorrendo a uma palestra para toda a comunidade educativa apelando, para tal, ao apoio
de uma nutricionista e a atividades diversificadas que envolvessem a Educa¢ao Alimentar
através dos livros, folhetos, exposicoes, visitas de estudo, atividades de Expressao Plastica,
como por exemplo a construgao de alimentos essenciais, e por isso a promover, através de
massa de modelar, entre outras atividades que cultivem uma alimentacdo sauddvel.

Relativamente a um aspeto educativo muito importante, a interdisciplinaridade,
este estudo poderia alargar-se ao Estudo do Meio Social e desenvolver um projeto em
conjunto sobre os alimentos tipicos do meio local envolvente que permitisse a participacdo
e o envolvimento da comunidade educativa.

A Educagdo Alimentar ndo se limita a um ato educacional com a finalidade de
melhorar o estado nutricional do individuo. Implica também o desenvolvimento de
capacidades que permitam aos individuos melhorar a forma como percecionam,

organizam, armazenam e utilizam a informacgdo que recebem.
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Anexo |

Pedido de autorizacao enviado ao Coordenador do Centro Escolar




0

-~

w2y
A\

INSTITUTO POLITECNICO DE VIANA DO CASTELO
Escola Superior de Educagéo

Exmo Coordenador do Centro Escolar de

Venho por este meio solicitar a V. Ex? autoriza¢do para realizar uma investigagdao no

Centro Escolar de , ho ambito do Mestrado de

Educacdo Pré — Escolar e Ensino do 12 Ciclo do Ensino Basico, que frequento na Escola
Superior de Educacdo de Viana do Castelo.

Este trabalho, realizado no ambito da Educa¢do Alimentar, tem como objetivo
analisar os lanches escolares consumidos durante a manha, a nivel da composicdo e valor
energético, e os conhecimentos associados, dos alunos pertencentes a uma turma do 22
ano do Ensino Basico. Importa salientar que os dados em questdo serdo utilizados
exclusivamente no estudo, garantindo-se a confidencialidade e anonimato dos
participantes.

Caso me seja concedida autorizacdo para a realizacdo deste mesmo trabalho, sera
enviado um pedido formal aos encarregados de educac¢ao informando-os do estudo em
guestdo e solicitando a sua permissao para a participacao dos seus educandos.

Agradeco a vossa compreensao e colaboragao.

Os melhores cumprimentos

A professora estagiaria, Coordenador do Centro Escolar

(Joana Filipa Rodrigues Pereira de Sousa)



Anexo Il

Pedido de autorizacao enviado aos Encarregados de Educacao




et
148
»
4
A
INSTITUTO POLITECNICO DE VIANA DO CASTELO
Escola Superior de Educagéo

Mestranda: Joana Filipa Rodrigues Pereira de Sousa

No dmbito do mestrado em Educacdo Pré — Escolar e Ensino do 12 Ciclo do Ensino
Basico, que frequento na Escola Superior de Educagdo de Viana do Castelo, pretendo
desenvolver uma investigacao, realizada no ambito da Educagao Alimentar, que tem como
objetivo primordial analisar os lanches escolares consumidos durante o periodo da manh3,
a nivel da composicdo e valor energético, e os conhecimentos associados, dos alunos do 22
ano do Ensino Basico.

Os dados em questdo serao utilizados exclusivamente no estudo, estando garantida
a confidencialidade e anonimato dos participantes. Importa referir que o estudo ja foi
autorizado pelo professor responsdvel pela turma.

Manifesto, ainda, inteira disponibilidade para prestar qualquer esclarecimento que
considere necessario.

Na expetativa de uma resposta favoravel, subscrevo-me com os melhores

cumprimentos.

A professora estagiaria, Coordenador do Centro Escolar

(Joana Filipa Rodrigues Pereira de Sousa)

(destacar e entregar ao professor responsavel)

Autorizagao

Eu

Encarregado de Educagdo do aluno ,

autorizo a participagdao do meu educando no estudo que me foi dado a conhecer.

Data: / /2013

(assinatura do Encarregado de Educagdo)
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Registo de observacao




Data: Atividade:

Tempo previsto: Tempo gasto:

Introdugao da atividade

Instrucdes da investigadora Reacdes dos participantes

Desenvolvimento da atividade
Participantes Investigadora

Reacgdes Atitudes

Questoes colocadas Questodes colocadas



Dificuldades manifestadas Estratégias empregadas

Discussao da atividade
Participantes Investigadora

Conclusoes Conclusoes



Outros aspetos relevantes

Reflexao final da atividade



Anexo IV
Grelha de descricao dos alimentos disponiveis para o lanche

escolar da manha




Fotografia Cdédigoda  Cddigo Alimentos Quantidade
fotografia doaluno disponiveis para o

lanche da manha



Anexo V

Questionario ao aluno — O lanche escolar da manha




Sexo F B M B Cddigo do aluno
Idade [:::}

1. HOJE tfrouxeste lanche para consumir durante o periodo da manhda?

Neo [ | smo [

1.1. Se NAO, porqué?

Ndo tiveste tempo para preparar

Ndo tinhas fome/Ndo te apeteceu

Ficas mal disposto quando comes durante o lanche
Esqueceste-te do lanche

Ndo é habitual lanchares

JUUOUL

Costumas consumir sé os alimentos fornecidos pela escola

Outro D Qual(ais)2

1.2. Se SIM, de onde trouxeste o feu lanche?

Casa
Estabelecimento comercial
Casa + escola

Casa + estabelecimento comercial

JULOL

Estabelecimento comercial + escola

Outro [:] Qual(ais)?2

1.3. Se SIM, quem preparou o teu lanche?



O proprio D
Ama/empregada D
Outro D

No lanche escolar da manhd o que costumas beber?

Pai/Mae D
ATL D

Quem?e

Avds D

Alimentos Sim Nao
Leite de vaca UHT meio gordo
Leite de vaca achocolatado meio gordo
logurte liquido
Refrigerantes
Ice tea ®
Néctares 100 % fruta
Agua
No lanche escoar da manhd o que costumas comere
Alimentos Sim Ndo
Queijo
Fiambre
Mortadela
Chourico

Pdo de frigo

Pdo de centeio

Pdo de mistura

Manteiga

Panike de chocolate

Bolachas Maria

Bolachas de dgua e sal

Bolachas tforrada

Bolachas de chocolate

Barra de cereais




Bolos de pastelaria

Biscoitos

Croissants

Pdo-de-leite (pré — embalado)

Bollycao®

Chipicao ®

Donut®

Nutella®/Tulicreme®

Compota

Marmelada

Fruta fresca




Anexo VI

As concec¢des sobre a constituicao de um lanche saudavel




Na tua opinido o que € um lanche sauddvel?2 Como

deve ser constituido®




Anexo VII

Vamos preparar uma ementa saudavel para o lanche da manha!




Cddigo do aluno

Prepara uma ementa sauddvel para o teu lanche da manhd. Seleciona trés cartdes que contenham os alimentos que

consideres mais adequados e cola-os de seguida.



Anexo VIl

Cartdes “Vamos preparar uma ementa saudavel para o lanche da

|II

manha




meio pdo de cereais com
manteiga bolachas de chocolate

meio pdao de centeio com
uma fatia de queijo

Bolachas com pepitas de
chocolate

batatas fritas

Meia banana




meia pera

leite com chocolate

-

refrigerante

meia maga

meia laranja

leite simples

panike de chocolate

queque de chocolate




Queiio babvbel®

Meio pao de cereais

Quatro morangos

)

Yoco palhinhas morango-
banana®

Meio pdo de centeio

Palitos de cenoura

Compal Essencial Kids®




Anexo IX

Lanches Escolares- Guia de Bolso




Lanches Escolares

Guia de Bolso

Introducgdo ao guia

Este guia de bolso apresenta sugestdes de lanches faceis de
transportar, saudaveis e adequados as faixas etarias indicadas.

As qguantidades e tipos de alimentos foram calculados e
escolhidos de acordo com as necessidades nutricionais
referenciadas para criancas saudaveis e das faixas etdrias
envolvidas. Os grupos escolares foram divididos de acordo com a
idade:

« Pré-escolar: dos 3 aos 6 anos de idade
« 1% ciclo: dos 6 aos 10 anos de idade
« 2% ciclo: dos 10 aos 12 anos de idade

Estas propostas de lanches estdo enquadradas numa
alimentagdo completa, equilibrada e variada.




Pré-escolar 12 ciclo 22 ciclo
Manha Manha Manha
+ 120 ml de leite = 200 ml de leite = 200 ml de leite meio-
meio-gordo meio-gordo simples gordo simples
Segunda simples {1pacotinho) {1pacotinho)
= ¥ plo de centeio ¥ pSo de centeio ¥ magd
= ¥macg3 Y mag3 ¥ p3o de centeio
Terca 1 colher de chi de
manteiga
Quarta
Tarde Tarde Tarde
Quinta © liogurtesdlidode | - 1iogurte liquido * liogurte liquido
aromas % pdo de centeio 1 pdo de centeio
* ¥ p3o de centeio 1 fatia de fiambre 1 fatia de fiambre
+ 1 fatia de fiamibre 1 péssego 1 péssego

a
|
[ -]

Segunda

Quarta

Quinta

Pré-escolar 12 ciclo 22 ciclo
Manha Manha Manha
» 1iogurte sdlido de 1 iogurte liquido 1iogurte liquido
aromas ¥ pdo integral ¥ pera
* ¥ paointegral % pera % p3ointegral
© Mipera 1 colher de cha de
manteiga
Tarde Tarde Tarde
= 120 ml de leite 200 ml de leite 200 ml de leite meio-
meig-gordo meio-gordo gordo simples
simples stangiles {1pacotinho)
* 3 bolachas maria {1pacotinho) & bolachas maria
+ 1 fatia de queijo 3 bolachas maria 1 fatia de queijo
1 fatia de queijo 1 laranja

1 laranja




a0
|
[ -]

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Pré-escolar 12 ciclo 22 ciclo
Manha Manha Manha
= 120 ml de leite 200 mi de leite 200 ml de leite meio-
meig-gordo meio-gordo simples gordo simples
simples {1pacotinho) {1pacotinho)
« % p3o de mistura % pdo de mistura % banana
= ¥ banana ¥ banama ¥ p@o de mistura
1 colher de cha de
manteiga
Tarde Tarde Tarde
« 1iogurte sdlido de 1 ingurte liquido liogurte liquido
aromas % pdo de mistura 1 p3o de mistura
* ¥ p3o de mistura 1 fatia de fiambre 1 fatia de fiambre
+ 1 fatia de fiambre 200 g de melio 200 g de meldo

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Pré-escolar 12 ciclo 22 ciclo
Manh3 Manha Manha

- 1iogurte sdlido + 1iogurte liquido © liogurte liquido
de aromas ¥ pdo de cereais 1 clementina pequena

* ¥ p3ode cereais 1 clementina ¥ p30 de cereais

= 1 dementina peguena 1 colher de cha de
pequena manteiga

Tarde Tarde Tarde

= 120 ml de leite 200 ml de leite 200 ml de leite meio-
meig-gordo meio-gordo simples gordo simples
simples {1pacotinho) {1pacatinho)

* 3 bolachas 3 bolachas torradas 6 bolachas torradas
torradas 1 fatia de queijo 1 fatia de queijo

* 1fatia de gueijo 100 g de anands 100 g de anands fresco

fresco




Quarta

Quinta

Pré-escolar 12 ciclo 22 ciclo
Manha Manha Manha
= 120 ml de leite = 200 ml de leite 200 ml de leite meio-
meio-gordo meio-gordo simples gordo simples
simples {1pacotinho) {1pacotinho)
+ % p3o de centeio = % p3o de centeio S morangos
* 5 morangos * 5 morangos * ¥ p3o de centeio
1 colher de cha de
manteiga
Tarde Tarde Tarde
© liogurtesdlidode | - 1iogurte liquido * liogurte liquido
aromas + 1fatia de p3o de + 2 fatias de p3o de forma
= 1 fatia de pdo de forma integral integral
forma integral + 1 fatia de fiambre + 1 fatia fiambre
= 1 fatia de fiambre © 1mags 1 mag3

Conselhos uteis

0s lanches podem ser trocados entre si, dentro do mesmo grupo escolar, para
que se adaptem a disponibilidade de alimentos e as preferéncias da crianga;

Lawve bem a fruta e, para facilitar o seu consumo, pode parti-la em pequenos
pedagos e cobocd-la numa caixa;

Embale os alimentos separadamente;

As bolachas devem ser colocadas numa pequena caixa para se manterem
crocantes;

Prefira lancheiras ow marmitas termicas para que a temperatura dos alimentos
refrigerados se mantenha por mais tempo, nomeadamente os iogurtes;

Nio se esqueta dos guardanapos, colher para o iogurte e garfo para a fruta,
guando aplicavel;

Junte sempre ao lanche do seu filho uma garrafa de agua;

Tenha em atencio que estas propostas de lanches se enguadram numa
alimentacio completa, equilibrada e variada, como aconselha a Mova Roda dos

Alimentos. Deve adequar as restantes refeicies do dia alimentar do seu filho a
estes principios.




Lembre-se gue, ao investir na preparagdo de uma
alimentag¢do sauddvel, estd a investir na

salide do seu filho!

Um conselho da
Associagdo Portuguesa dos Nutricionistas

UL TEH) s nehes Escolaras- Guis de Bolso
Direcglo Editorial: [TRPE M Ty
Sl Lo Raquel Esteves, Helena Avila M.
S LS Raquiel Esteves, Helena Avila M.
el e Raqued Esteves, Helena Avila M.
Propriedade: FY Por das |
L LE Associacio Portuguesa dos Nutricionistas

UL Fa7E-989-97370-9-0

lunho de 2012
BIAPN

Aszociagio Portugeesa dos Nutricionistas
Aua lodo das Regras, n2284, R/
4D000-2%1 Parto

Telf: 22 855981

Ermmail: geral@apn.omgpt
wrerwapn.ong. pt




CAPITULO Ill - REFLEXAO GLOBAL



CAPITULO 11l - REFLEXAO GLOBAL

“A educagdo é a arma mais poderosa que nds podemos usar para mudar o mundo”

Nelson Mandela

Para iniciar a minha reflexdo sobre a longa caminhada da Pratica de Ensino
Supervisionada, quer no contexto de Educac¢do Pré — Escolar quer no 12 Ciclo do Ensino
Basico, sou conduzida a avaliar o meu desenvolvimento e todas as condicionantes
abrangidas. Confirmo com nitidez que apds o contacto com dissemelhantes contextos sou
um ser humano mais rico e, uma vez que esta riqueza é imaterial, perpetuando-se através
de novas aprendizagens, sinto-me uma pessoa realizada ndo s6 a nivel pessoal como
também a nivel profissional. Importa evidenciar que no desenrolar desta caminhada foram
distintas as contrariedades que enfrentei e, sé através de valores como a humildade,
resisténcia, compromisso e uma enorme motivacao e ambicdo de me superar consegui
ultrapassa-las e progredir.

Neste processo esteve também presente o apoio conferido pelos diferentes
profissionais associados a Escola Superior de Educacdo de Viana do Castelo que através da
sua sabedoria ajudaram-me em todos os instantes mais adversos, contribuindo assim para

a minha formacao.

“Aqueles que passam por nds, ndo vdo sés. Deixam um pouco de si, levam um pouco de

”

nos”.

Antoine de Saint Exupéry

Assim, julgo que eleger a drea da educacao, apesar de todas as complexidades que
atualmente circundam esta area, foi uma opcdo sensata, permitindo-me estar sempre em
constante progresso e adquirir novos conhecimentos. Penso que educar é algo deveras
respeitavel e marcante, o que é distinguido pela Declaracdo Universal dos Direitos do

Homem, uma vez que alude a relevancia da docéncia num dos direitos bdsicos:

163



“A educacdo deve visar a plena expansdo da personalidade humana e ao reforco dos
direitos do homem e das liberdades fundamentais e deve favorecer a compreensao, a
tolerancia e a amizade entre todas as nacGes e todos os grupos raciais ou religiosos bem
como o desenvolvimento das atividades das Nagdes Unidas para a manutencgao da paz”.
Artigo 262 da Declaragao Universal dos Direitos Humanos
Ao nivel da PES, evidencio que assume um papel verdadeiramente relevante, uma
vez que permite a obten¢dao de conhecimentos sobre o modo como opera a verdadeira
educacdo nos dispares contextos. E através destes contextos e das numerosas instancias
com que me deparei que descobri que educar é mais exigente do que imaginava e que os
saberes conseguidos ao longo de todo o percurso académico ndo sao satisfatoérios, o que
me forgou a uma descoberta de distintas estratégias e a fortalecer uma maior disciplina de
modo a alcancar o sucesso. De acordo com o Decreto — Lei N2 43/2007 de 22 de fevereiro,
artigo 149, as atividades integradas na componente de Iniciagdo a Pratica Profissional
devem abarcar a observacdo e cooperacao em situacdes de ensino e educacao, facultar aos
formandos experiéncias de planificacdo, ensino e avaliagao, percorrer os diferentes niveis
e ciclos de ensino compreendidos pelo dominio de habilitacdo para a docéncia para o qual
0 curso prepara, assim como devem ser concebidas tendo em vista uma perspetiva de
progresso profissional visando o desempenho como futuros docentes e promovendo uma
postura critica e reflexiva em relacdo aos desafios, processos e desempenhos do quotidiano
profissional. Perante os elementos precedentes é possivel confirmar que o éxito de cada
sessdo depende imensamente do trabalho préprio, da autonomia, criatividade, assim como
dos conhecimentos pessoais, uma vez que é o professor que determina quais as atividades
mais apropriadas, a sequéncia dos assuntos a lecionar, o modo como os vai explicar com o
designio de ser de clara perce¢ao e, particularmente, o modo como vai encadear as
dissemelhantes temadticas e como efetuar uma abordagem interdisciplinar, contando
permanentemente com o auxilio dos varios profissionais da Escola Superior de Educacdo
de Viana do Castelo e do estabelecimento de ensino onde decorreu o estagio.
No que diz respeito a PES | é de ressaltar que consistiu na primeira abordagem mais
solida sobre o quotidiano das criancas a frequentar o jardim-de-infancia. A educacao pré -

escolar é a etapa primordial da educagdo e, de acordo com a Lei N2 5/1997 de 10 de
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fevereiro, artigo 22, consiste na “primeira etapa da educagdo basica no processo de educagdo
ao longo da vida, sendo complementar da acao educativa, da familia, com a qual deve estabelecer
estreita relacdo, favorecendo a formacdo e o desenvolvimento equilibrado da crianca, tendo em
vista a sua plena inser¢do na sociedade como ser auténomo, livre e solidario”. Segundo esta
afirmacdo é possivel certificar que durante este periodo é decisivo conceber as
circunstancias imprescindiveis para as criangas prosseguirem as suas aprendizagens, ou
seja, é decretdrio que as criancas aprendam a aprender. De acordo com Oliveira —
Formosinho (1996), através da Educacdo Pré — Escolar a crianga desenvolve varias
competéncias e destrezas, assim como aprende normas e valores e promove atitudes Uteis
para o seu futuro, ndo sé como aluno mas também como cidad3do ativo. No entanto, como
é descrito nas Orientacdes Curriculares para a Educacdo Pré — Escolar (1997) “n3do se
pretende que a educacdo pré — escolar se organize em funcdo de uma preparacdo para a
escolaridade obrigatdria, mas que se perspetive no sentido da educagdo ao longo da vida” (p. 17).

Através da PES | tive a oportunidade de averiguar a realidade da educacdo pré —
escolar e a sua importancia, nomeadamente ao nivel do desenvolvimento moral das
mesmas. Segundo Weikart (1995, citado por Hohmann & Weikart, 2011), a Educac¢do Pré —
Escolar “fornece as criangas uma interacdo cognitiva com o seu meio, que de outra forma n3o
teriam possibilidades de experimentar. Como resultado as criangas entram na escola primaria com
uma maior habilidade cognitiva e desde o comeco, trabalham melhor”. (p. 5) Consegui também
desenvolver novas estratégias para motivar as criangas, para os acalmar nos momentos
mais oportunos e novas formas de abordar e explorar os mais diversos conteudos.

Tenho consciéncia de que ao longo desta etapa me deparei com algumas barreiras,
nomeadamente as que dizem respeito ao controlo do grupo, principalmente no inicio da
PES, destacando-se a tentativa de articular as atividades de modo a que os diversos
conteudos fizessem sentido para as criangas e que fosse notéria a sequencializagdo dos
mesmos, bem como encontrar estratégias que favorecessem a aprendizagem e o
desenvolvimento de cada crianca e do grupo. Estes aspetos, entre outros, permitiram
tomar consciéncia da tarefa ardua e exigente que representa a educacao das criangas da
faixa etdria pré — escolar, mas também o importante desafio e prazer que coloca, pela
responsabilidade e importante papel assumido para que possam aceder a oportunidade de

aprendizagem e desenvolvimento de forma integrada.
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No decorrer da acdo muitos dos constrangimentos sentidos foram sendo
superados, para o que contribuiu ndo apenas o meu investimento, mas também o apoio
dos professores/supervisores, da educadora cooperante da instituicio e de outros
elementos que integravam a comunidade educativa da instituicdo onde a pratica se
desenvolveu, contribuindo para a fortificacdo dos meus conhecimentos. Ao longo desta
etapa tentei que as experiéncias de aprendizagem desenvolvidas possuissem um fio
condutor que lhes proporcionasse incorporar, por um lado, continuidade em termos de
progresso das criangas e, por outro, a inclusdo das diversas areas e dominios de contetdo
curricular. E evidente a diversidade de contetdos a abordar, os temas que se podem
promover se se seguir as metas de aprendizagem e as orientagdes curriculares.

A Educacdo Pré — Escolar consente ao educador uma flexibilidade entre matérias o
gue ocasiona uma interdisciplinaridade muito estimulante, tudo fica interligado e hd uma
melhor assimilacdo dos conteudos, pois tudo faz mais sentido. Assim, um tema que
aparenta competir por exemplo a drea do portugués, pode ser analisado na area do
conhecimento do mundo, deste modo, pode-se assegurar que quando se aborda um
determinado assunto é possivel envolver todas as dreas e assim melhorar a cultura e o
evolucdao da crianga a varios niveis cognitivos e fisicos, sempre de um modo muito
agradavel e consistente. Este aspeto evidenciou-se durante todas as semanas de estagio,
destacando-se por exemplo a tematica da liberdade abordada devido as comemoracgdes do
25 de abril, onde a partir de um poema se abordaram as restantes areas, nomeadamente
a area da matematica, estudo do meio e expressoes. O mais relevante é a firmeza que se
concede a cada tema, ou seja, o principal é fortalecer aprendizagens.

Outro aspeto essencial no quotidiano do jardim —de —infancia, que tive em atencao
no desenrolar da minha pratica, foi o facto de as criangas aprenderem enquanto brincam.
O jogo dramatico e o faz de conta constituem estratégias bastante utilizadas na educacao
pré - escolar e possibilitam que as criangas conquistem uma maior motivacdo e novos
saberes enquanto brincam:

As brincadeiras contribuem para todos os aspetos do desenvolvimento. Por meio

delas as criangas estimulam os sentidos, exercitam os musculos, coordenam a visdo com o

movimento, adquirem dominio sobre o corpo, tomam decisdes e ampliam as suas

habilidades (Papalia, Olds & Feldman, 2009, p.308).
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Na instituicdo onde concretizei a PES | foi possivel confirmar que as criancgas
estavam bastante desenvolvidas intelectualmente o que proporcionou um maior desafio
ao longo de toda a pratica. Como o grupo era homogéneo quanto a idade, isto é, todas as
criangas tinham quatro anos, segundo Piaget encontram-se no estadio pré — operatério.

Nem sempre foi facil falar com as criangas, dizer-lhes o que estava correto e
incorreto, no entanto, com o passar do tempo fui-me apercebendo que as criangas de hoje
tém carateristicas muito diferentes de antigamente, sendo que as suas atitudes sdo o

retrato de uma nova sociedade.

“Mudam-se os tempos, mudam-se as vontades”.

Luis de Camdes

Deste modo, senti-me no dever de dominar uma linguagem simples e percetivel
pelas mesmas com o designio de conseguir transmitir as mensagens ambicionadas. Através
das observacoes efetivadas ao longo dos dias pude concluir que muitas vezes essas
carateristicas se deviam a necessidades afetivas e a falta de valores que vém de casa. A
necessidade de comunicagcdo com os pais ou encarregados de educacdo tem carateristicas
muito préprias na educa¢dao pré — escolar, devido a idade das criangcas e a uma certa
arduidade por parte da sociedade em compreender as finalidades, utilidades e beneficios
educativos da educacdo pré — escolar. De acordo com as OCEPE (1997), “a familia e a
instituicdo de educagdo pré — escolar sdo dois contextos sociais que contribuem para a educag¢do
da mesma crianca; importa por isso, que haja uma relag¢do entre estes dois sistemas” (p. 43).

A participagdo dos pais no quotidiano escolar das criangas era evidente e, desse
modo, foram concebidos trabalhos direcionados a familia. Este € um aspeto que quero
evidenciar, uma vez que considero muito positiva e importante a participacdo da familia no
contexto de jardim-de-infancia. Esta unido dos pais com a educacao formal dos filhos deve
ser persistente e consciente, uma vez que tanto a vida familiar como a vida escolar
complementam-se e é relevante que pais, professores e filhos compartilhem experiéncias,
compreendam e trabalhem as questdes envolvidas no seu dia-a-dia.

De acordo com as OCEPE (1997), os pais ou encarregados de educacdo constituem

0s principais responsaveis pela crianca e também os seus primeiros e principais
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educadores. Sendo a educacado pré — escolar complementar da acdo educativa da familia,
deve-se certificar a articulagdo entre o estabelecimento educativo e as familias no sentido
de encontrar, num determinado contexto social, as solu¢des mais adequadas para as
criangas e familia. Atendendo, desta forma, ao ambiente educativo e as carateristicas
pessoais das criancas e do grupo, difundi o bem — estar, o bom relacionamento e as
interagOes entre as criangas e os adultos.

A planificacdo, por seu lado, e ao longo de todo este processo, foi vista como um
utensilio de trabalho estruturado e firme, tentando articular as linhas projetadas com os
beneficios e necessidades formativas exteriorizadas pelas criangas, promovendo um
aumento progressivo da complexidade com que se apresentavam as atividades no sentido
de favorecer o progresso das criancas. Assim, a par das atividades delineadas
desenvolveram-se outras que emergiam dos comentarios, observacdes e curiosidades
manifestadas pelas criancas, revelando vontade de aprender mais, de descobrir outros
conceitos, o que levou a um crescimento de competéncias em multiplos dominios,
tornando-se, deste modo, compreensivas do progresso de todos. Aos poucos, fui
descobrindo que a esséncia de uma boa conexdo educativa é trabalhar em funcdo das
criangas, conseguir colocar-me no lugar delas. De acordo com Kohlberg & Mayer (1972,
citado por Hohmann & Weikart, 2011) “o objetivo da educa¢do deve ser o de apoiar as
interacGes naturais da crianca com as outras pessoas e com o0 meio, ja que este processo de
interagdo estimula o desenvolvimento através da apresentacao de problemas ou conflitos
resollveis e genuinos” (p. 21). Ao longo do percurso correspondente a Educacdo Pré —
Escolar, aprendi que o foco principal ndo somos nds, mas sim as criancgas, sao elas que

desencadeiam a acdo.

“A tarefa do professor é preparar motivacbes para atividades culturais, num ambiente
previamente organizado, e depois se abster de interferir”.

Maria Montessori

Segundo Weikart (1995, citado por Hohmann & Weikart, 2011):
(...) o poder para aprender reside na crianga, o que justifica o foco nas praticas de

aprendizagem através da ac¢do. Quando aceitamos que a aprendizagem vem de dentro,
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atingimos um balanco critico na educagao das criangas. O papel do adulto é apoiar e guiar

as criangas através das aventuras e das experiéncias que integram a aprendizagem pela

acdo. (p. 1)

O facto de o tempo educativo estar estruturado sob a forma de rotina diaria
contribui significativamente para a gestao das diferentes atividades, assim como para a
criagdo de um bom ambiente educativo, proporcionando multiplas hipéteses de trabalho,
quer em grande grupo, quer em pequeno grupo. Importa, neste sentido, reforgar que a
criagdo de uma rotina consistente, “permite as criangas aceder a tempo suficiente para
perseguir os seus interesses, fazer escolhas e tomar decisées” (Hohmann & Weikart, 2011, p.
224).

Neste ambito, julgo ser relevante que o jardim — de — infancia enquanto espaco
promotor de saberes, faculte, cada vez mais, e de forma mais aprofundada um amplo
conjunto de conhecimentos que leve as criancas a encarar a sociedade enquanto cidadados
autonomos e responsaveis. Importa ter em conta que “a construgdo de autonomia supde a
capacidade individual e coletiva de ir, progressivamente, assumindo responsabilidades. Este
processo de desenvolvimento pessoal e social decorre de uma partilha de poder entre o educador,
as criangas e o grupo” (OCEPE, 1997, p. 53), dai ser relevante criar ferramentas que conduzam
as criancas a encarar o mundo que as circunda com dignidade e responsabilidade de forma
a tomarem as melhores atitudes perante possiveis problemas e a viver de forma integrada
na sociedade.

Neste enquadramento, é indispensdvel que o educador se sinta pré disposto a
atender as necessidades e interesses das criancas. Importa ter em conta que, como referem
as OCEPE (1997) “a relacdo que o educador estabelece com cada crianga, a forma como a valoriza
e respeita, estimula e encoraja os seus progressos, contribuem para a autoestima da crianga e
constituem um exemplo para as rela¢des que as criancgas estabelecerdo entre si” (pp. 52 — 53).

Nesta linha de pensamento o educador é tido como mediador no processo de
ensino — aprendizagem, cabendo-lhe a tarefa de agir, amparar, estimular, ouvir, observar
e avaliar cada crianca e grupo, de forma a promover a sua progressao e bem — estar.

Apoiando-me nesta orientacdo é indispensavel que o educador construa e organize
um ambiente educativo, de modo a que as criancas disponham de um abrangente e variado

conjunto de materiais, que facilite a descoberta e valorize a criatividade e imaginacao. Para

169



tal, importa que o educador saiba mobilizar os conhecimentos construidos ao longo da sua
formagao, mas também que continue a aprender e a desenvolver-se ao longo da vida.

Quanto ao 1@ Ciclo do Ensino Basico, foram também bastantes as experiéncias que
tive e que me conduziram a determinadas aprendizagens.

A mudanca da pratica de ensino supervisionada em Educacdo Pré — Escolar para o
12 Ciclo consistiu num processo estimulante devido ao facto dos ambientes educativos
serem distintos, os requisitos serem outros, bem como o método de intervencdo ser
igualmente dissemelhante, apesar de ambos os contextos caminharem para alcangar o
mesmo propdsito, isto é, facultar experiéncias de aprendizagem que sejam estimulantes e
gue potenciem o ganho de capacidades através de um processo de experimentacao e, por
conseguinte, a construcdo de novos significados.

No inicio do estagio tive a necessidade de examinar alguns documentos
institucionais, com o intuito de compreender o funcionamento da instituicdo e, assim,
proceder conforme os seus valores e ideais. Tornou-se igualmente indispensavel
compreender o que se espera de um bom profissional da educa¢do. Desse modo adquiri
como ponto de partida o facto de que a crianca deverd ser permanentemente a origem do
trabalho efetivado e da necessidade de direcionar todo o trabalho em prol da satisfacao
das necessidades e interesses das mesmas com o intuito de proporcionar um
desenvolvimento integral a crianga/aluno.

Relativamente a natureza das atividades propostas, as estratégias de ensino e aos
métodos de trabalho, tentei diversifica-los o maximo possivel de modo a estimular a pratica
de valores emergentes na sociedade atual, sendo eles a colaboragao, a entreajuda, a
comunicacdo e o respeito mutuo por opinides distintas, o que sé é exequivel “dando — lhes
espaco para participar nas tomadas de decisdo do fazer, pensar, refletir, avaliar” (Oliveira —
Formosinho, 2002, pp. 146 — 147). Esta inclusdo ocasionou diversos momentos de
aprendizagem as criancas, oferecendo-lhes um papel ativo no desenrolar de todo o
processo. Ao longo de toda a vida os seres humanos interagem entre si e trabalham em
conjunto, por isso, desde cedo devem facultar-se as criancas diversas ocasioes de trabalho,
difundindo a compreensao, a aceitacdo do outro e a interveniéncia na tomada de decisdes

com o designio de adquirirem os seus objetivos. Neste sentido, usei multiplos materiais

170



para além daqueles que eram disponibilizados pelas instituicdes, com o intuito de
despertar a autonomia e a imaginagao das criangas nas opgdes feitas sobre os materiais e
as atividades a desenvolver com os mesmos.

Outro aspeto a referir no 12 Ciclo é o facto de os pais continuarem a estar presentes
na educacdo dos filhos. Ao longo dos meses pude averiguar que os pais eram participativos
e interessados no progresso das aprendizagens dos filhos pois, durante o periodo de tempo
reservado ao atendimento, os mesmos demonstravam interesse em estar a par dos
resultados, evolugdes ou preocupacgbes que o professor ia observando. Tal como referi
precedentemente, este é um aspeto positivo que penso que se vai dissipando ao longo dos
anos, possivelmente devido a aquisicdo de uma maior autonomia e responsabilidade por
parte dos alunos consoante o ano de escolaridade.

Nesta etapa, existiram também algumas modificacdes que ocorreram e que para
mim se revelaram bastante diferentes relativamente ao nivel anterior do pré — escolar. Por
se tratar de um nivel de ensino formal, as complexidades passaram a concentrar-se a outros
niveis. Era importante estar sempre por dentro dos conteudos a lecionar e dos conteudos
gue sdo abordados nos anos anteriores, uma vez que segundo Freire (1997), “quem ensina
aprende ao ensinar e quem aprende ensina ao aprender” (p. 25).

Ao nivel da docéncia nesta etapa é de salientar que um professor do 12 ciclo deve
ser polivalente e multifuncional, tem que deter cultura geral e dominar multiplos temas
porque as criangas estdao num processo ininterrupto de novas interrogagdes. Neste caso
especifico como a turma era composta por alunos muito participativos deparei-me com
alguns problemas de comunicagao, o que levou ao estabelecimento de regras e limites,
nomeadamente levantar o dedo e aguardar o momento oportuno para expressar a sua
opiniao.

Ao longo desta etapa verifiquei também alteracdes ao nivel da disposicao da sala
gue, na minha opinido, favoreciam o ensino em relacao ao pré — escolar, pois os alunos
encontravam-se sentados na cadeira e com uma postura mais atenta e facilitadora das
aprendizagens do que no outro ciclo em que as criangas se sentavam na manta e passado
um certo periodo de tempo ja ndo conseguiam estar concentrados, o que é perfeitamente

normal nestas idades. Relativamente a organizacdo da sala é de salientar que sofreu varias
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mudancas durante o periodo de estdgio, uma vez que quando se realizavam atividades de
grupo surgia a necessidade de adaptar a sala de modo a conseguir um melhor ambiente de
trabalho e assim obter melhores resultados. Como afirma Sanches (2001) a organizac¢do da
sala de aula tem a ver com o clima que se quer criar e, sem davida, o clima da aula constitui
um dos fatores mais importantes no desenvolvimento das aprendizagens.

Outra arduidade com a qual me deparei foi o controlo e gestdo do tempo. Esta
dificuldade foi ultrapassada devido ao auxilio do professor cooperante que, através de
todos os conhecimentos conseguidos ao longo da sua experiéncia profissional, me apoiou
e orientou em todos os momentos convenientes, proporcionando assim o encontro de
tempos flexiveis e estruturados que se ajustassem as carateristicas do grupo e as
necessidades de cada aluno. Um outro desafio experienciado foi a persistente necessidade
de conseguir atividades motivadoras e estimulantes que despertassem no aluno a vontade
de aprender. Foram também sentidas algumas dificuldades, numa fase inicial, ao nivel da
elaboracdo das planificagdes, pois procurei que a pratica fosse centrada na valorizacdo das
opinides e concec¢des das criangas, o que nem sempre conseguia. Contudo, com dedicacao,
trabalho, empenho e o conhecimento detalhado do grupo, essas dificuldades foram
superadas. De salientar que em cada atividade que preparava tive o cuidado de ter sempre
presente a interdisciplinaridade.

“Ainterdisciplinaridade oferece uma nova postura diante do conhecimento, uma mudanca

de atitude em busca do contexto do conhecimento, em busca do ser como pessoa integral.

A interdisciplinaridade visa garantir a construgcdo de um conhecimento globalizante,

rompendo com os limites das disciplinas.” (Oliveira, 2010, p. 1)

De acordo com o mesmo autor, a interdisciplinaridade possibilita a formulacdo de
um saber critico-reflexivo, o qual deve ser valorizado cada vez mais no processo de ensino
e aprendizagem.

Neste periodo em que estagiei, apercebi-me que a interdisciplinaridade, ainda nao
é vista pelos professores como uma metodologia a adotar. Pelo que observei, os
professores seguem o manual independentemente do assunto que estdo a abordar. Como
refere Leite (1999), os préprios professores tém de ser criticos em relacdo ao manual

escolar, de forma a “tomarem decisGes fundamentadas acerca da utilizacdo das atividades
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[e a] avaliarem da (in)compatibilidade das propostas de atividades com os pontos de vista
que pretendem ensinar e as capacidades que pretendem desenvolver nos seus alunos.”

Outro assunto com que tive de lidar foi a existéncia dos trabalhos de casa. Na minha
opinido, o trabalho de casa é simplesmente um exercicio de complementaridade e de
desfecho, com o objetivo de consolidar as aprendizagens do dia. Neste sentido ndo sou a
favor de uma quantia excessiva de trabalhos, uma vez que o aluno necessita do seu
repouso, merece tempo para os seus divertimentos e para disfrutar de tempo com a familia
€ amigos por mais que esse tempo seja limitado.

Também neste estagio pude observar um elevado nimero de criangas com défice
de atencdo e hiperatividade diagnosticadas. E um processo complexo aprender a lidar com
criangas que tém dificuldade em manter a concentragdo para aprender, e ainda mais arduo
encontrar solucdes para este problema. E imprescindivel dar muito de nés, investigar novas
formas para os cativar e explorar diversas atividades que |hes desencadeiem interesse.
Regularmente optei por atividades de carater pratico, pois so assim era exequivel reunir os
requisitos necessarios para uma aprendizagem coletiva.

No meu ponto de vista, estas experiéncias foram relevantes e enriquecedoras para
o meu futuro profissional, uma vez que através das mesmas tive a hipdtese de conhecer e
de saber aquilo que quero ou nao fazer com os meus futuros alunos. O trabalho em equipa,
em aprender a ouvir, a respeitar e a cooperar com os outros proporcionou um crescimento
pessoal e profissional que sé podera ser util para prosseguir este sonho. Acrescente-se,
ainda, o respeito mutuo e o companheirismo com as equipas pedagdgicas, indispensaveis
a autoconfianga e a vontade, essenciais a um bom desempenho pedagdgico. As criangas
foram, igualmente, fontes de aprendizagem, na medida em que os seus saberes e
interesses foram sempre o ponto de partida para a pratica. Cada crianca com quem foi
partilhada a pratica pedagdgica marcou este percurso de alguma forma, revelando que
tinham muito para dar e para receber.

Em suma, todas estas aprendizagens e todas as aptidoes desenvolvidas ao longo das
praticas pedagdgicas foram, sem duvida, basilares para a formacao, para o passar da teoria

a pratica e para a tomada de consciéncia do que é ser educador/professor.
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Quanto ao trabalho de investigacdo incluido no presente relatdrio, e refletindo um
pouco sobre a temdtica da Educagao Alimentar, perante as observagdes em sala de aula,
sinto que os alunos ndo tinham atencao, na sua maioria, aos alimentos consumidos durante
o lanche da manha e as consequéncias de salde associadas.

Ao longo do estdgio pude perceber que os alunos em questdo tinham alguns
conhecimentos sobre a Educagdao Alimentar, muitos deles trazidos de casa para a sala de
aula, mas a existéncia de duvidas era frequente. Quando confrontados com termos
relacionados com a alimentagdo saudavel, e os alimentos mais indicados para consumir
durante o periodo do lanche da manha3, os alunos sentiam-se por vezes confusos e com
duvidas.

A Educacdo Alimentar é um tema muito importante na vida escolar das criangas,
pois permite que estas adquiram valores e atitudes face a problematica alimentar
vivenciada durante a refeicao do lanche da manha. Para tal, basta inserirmos a Educacao
Alimentar nas atividades de sala de aula, através de pesquisas relacionadas com diversos
problemas alimentares que estdo presentes no quotidiano, dos quais tomamos
conhecimento através dos meios de comunicacdo. Através de jogos, em que se explore as
diferentes opgdes sauddveis existentes para o lanche da manha3, visitas de estudo que
levem os alunos a conhecer e explorar novos alimentos, como por exemplo quintas que
produzam produtos bioldgicos, projetos relacionados com a temadtica da Educacdo
Alimentar que englobem a escola e a comunidade, entre muitas outras atividades que
despertam o interesse nas criangas, fomentando o espirito critico e a tomada de
consciéncia dos problemas relacionados com a alimentacdo saudavel, mais
especificamente com o melhor lanche a consumir durante o periodo da manha.

Relativamente a evolugdo dos conhecimentos, as atividades desenvolvidas
posteriormente ao preenchimento do inquérito “O lanche escolar da manhd”,
enriqueceram gradualmente os conhecimentos dos alunos acerca da tematica. Os alunos
demonstraram, ao longo das semanas, alguns conhecimentos, como por exemplo, o
reconhecimento de alimentos mais ou menos adequados para consumir durante o periodo
da manha3, e as consequéncias de uma alimentacdo desequilibrada. No entanto, quando

Ihes era pedido sugestoes para resolver esses problemas alimentares, os alunos limitavam-
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se a dizer que se devia comer alimentos mais saudaveis e praticar uma alimentacdo variada,
referenciado a problemadtica da ingestdo excessiva de produtos com elevado teor de
acucar. Por outro lado, e com a aquisicdo de novos conhecimentos, comecaram a
mencionar a importancia da substituicdo do leite achocolatado pelo leite simples, da
ingestdo da fruta fornecida pela escola, uma vez que a maioria dos alunos descartava esta
opcao alimentar, e que iam pedir aos pais para fazer um lanche mais saudavel. Com base
nos resultados observados neste estudo e também com a experiéncia adquirida ao longo
da pratica de ensino supervisionada, tenho a mencionar que é urgente colocar em pratica,
cada vez mais e de modo mais coeso, a Educacdo Alimentar.

Com o intuito de estimular o interesse dos alunos por esta tematica, pesquisei e
construi materiais que os fascinavam e sempre procurei colocar questdes do ponto de vista
da crianca. Ao nivel das aprendizagens significativas seria deveras interessante verificar se,
nos anos seguintes, os conhecimentos no ambito da Educacdo Alimentar evoluiam e
compreendiam de forma mais coesa a sua importancia, ndo s6 ao nivel do lanche da manha
mas sim relativamente a todas as refei¢des diarias.

Com a realizacdo do estudo de investigacdo, constatou-se que sdo muito
importantes as bases fornecidas aos alunos do 12 Ciclo, uma vez que é a partir desse nivel
gue se alcangcam aprendizagens mais complexas. Isto requer um esforco pela parte dos
docentes no sentido de se prepararem adequadamente para intervir em sala de aula com
tematicas desta natureza. E essencial que entre os docentes exista uma partilha de saberes
sobre como dinamizar o tema em sala de aula, divulgando estratégias e criando momentos
de abertura ao didlogo.

Sempre tentei ensinar de modo a possibilitar ao aluno assumir um papel ativo, e
que fosse ele préprio o desencadeador das suas aprendizagens, mas isto impde muito
tempo e muita pratica. E muito mais simples transmitir os conhecimentos de forma
sistematica.

Ser professor é muito mais do que ensinar, é saber olhar e reconhecer os alunos
gue detém mais necessidades, os alunos mais vulneraveis por distintas razdes e adaptar o

processo de ensino a uma turma quase sempre heterogénea.
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Relativamente ao papel docente faltou explorar a parte relativa a avaliacdo das
aprendizagens. Durante a PES Il ndo existiu a possibilidade de corrigir testes e dar uma
classificacdo final, bem como a possibilidade de assumir um papel ativo nas avaliacdes
finais dos diferentes alunos, o que é crucial para o trabalho futuro.

Um dos momentos mais relevantes de todo este percurso foi o facto de me
sugerirem uma reflexdo sobre a pratica, pois permitiu-me compreender quais as
estratégias que melhor resultavam com a turma, a melhor forma de estimular os alunos e
conceber um ambiente de participagdo que possibilitasse uma resposta as suas
necessidades. Diversas vezes fui colocada a prova pelos alunos, permitindo-me testar as
minhas capacidades. Todo este processo tornou-se compensador pelas afeicOes e
exteriorizagdes transmitidas pelo grupo, o que possibilitou compreender que ser
educadora e ser professora sdo duas realidades distintas mas com o mesmo objetivo que
é auxiliar as criangas a executar com sucesso as suas aprendizagens ao longo da vida. Como
afirma (Freire - Ribeiro, 2003), o educador/professor deve assumir-se como “formador do
humano e do cidaddo” (p.141), ou seja, a educacado ndo deve centrar-se sé na instrugao de
saberes, mas deve contribuir para o desenvolvimento integral das criancas, contribuindo
para o seu desenvolvimento pessoal e social. A articulacao entre a Educacao Pré-Escolar e
o Ensino 12 Ciclo do Ensino Basico é pertinente para as criangas, uma vez que passam por
uma modificacdo ao nivel do ambiente educativo onde lhes sdo empregadas novas
exigéncias, sendo imprescindivel uma nova adaptac¢do. Nesse sentido, foi indispensavel o
acompanhamento persistente dos professores supervisores e cooperantes, quer ao nivel
do processo de inclusdo nos contextos, como na tomada coerente de decisdes, ndo
descurando as criancas, auxiliares e todos os elementos das comunidades escolares em
guestdo. Todos estes momentos de inseguranca e de capacidade de superacdo foram
também compartilhados com a minha colega e par de estagio que sempre me auxiliou
dando sugestdes e partilhando saberes.

Posso afirmar que ser educadora de infancia e professora do 12 Ciclo do Ensino
Basico é ter ininterruptamente presente que a crianca € o agente ativo, em redor da qual

se fortalece o processo de ensino-aprendizagem, dai que a pratica deva ser centralizada
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nos seus interesses, para que estas edifiguem o seu préprio conhecimento através da

descoberta, investigacao e manipulagao.

“Nobre a tarefa da educa¢do em suscitar em cada pessoa, sequndo as suas
tradigées e convicgbes e com pleno sentido de respeito e pluralismo, esta elevagdo de
pensamento e o espirito universal e de certa superacdo de si mesmo! A sobrevivéncia da

humanidade depende disso”.

Jacques Delors
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