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Resumo

A salde é entendida como um recurso para a vida, ndo depende exclusivamente
do sector da saude, mas de todos em geral e de cada um em particular. Exige a adopg¢éo
de estilos de vida saudaveis para se atingir o bem-estar pleno. Actualmente, as
alteragBes dos estilos de vida, os novos habitos alimentares e de consumo comegam a
repercutir-se em problemas graves de salde publica.

A salde é também um aspecto cultural, com um objectivo social, sendo da
responsabilidade de todos nos. Nesta perspectiva, todos 0s espacos e tempos sdo
proficuos para a promocéo de estilos de vida saudaveis, sendo a escola um dos locais de
exceléncia, que pode e deve fomentar a promogdo da saude individual e colectiva.

A alimentacdo para além de ser uma necessidade fundamental do ser humano, é
um dos elementos do estilo de vida mais determinante no estado de salde das pessoas.
Como tal, é de extrema importancia conhecer os habitos alimentares das populagdes, a
fim de se poder agir, em caso de graves erros alimentares.

Tomando em atencdo o referido anteriormente, o presente estudo teve como
objectivos principais: conhecer os habitos alimentares dos alunos, elaborar recursos
didacticos adequados, contribuir para a promo¢do de uma alimentacdo saudavel e
aumento dos niveis de literacia.

A investigacdo recorreu a uma metodologia de natureza essencialmente
qualitativa, envolveu todos os alunos (40) que frequentavam os cursos do 1° Ciclo de
Educacdo de Adultos no concelho de Vinhais, distribuidos por trés turmas, que
responderam a um questionario de resposta directa e anénima.

A andlise dos resultados permitiu inferir que os referidos alunos apresentam
alguns habitos alimentares e concepcdes sobre alimentacao saudavel incorrectos.

Face aos resultados obtidos foram elaborados recursos didacticos adequados a
este nivel de ensino, para orientar actividades e procedimentos no sentido de alterar os
habitos nocivos, melhorar a salde e aumentar a literacia numa perspectiva de
aprendizagem ao longo da vida e ao exercicio de uma cidadania activa e responsavel.

Por Gltimo concluimos com a realizagdo deste estudo que a Educagdo para a
Promogdo da Saude deve ser implementada no contexto escolar numa perspectiva

transversal abrangendo todos os alunos.
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Abstract

Health is understood as a resource for life, it does not depend exclusively on the
Health sector, but on all sectors in general, and of each one of them in particular. It
requires the adoption of healthy lifestyle practices in order to achieve full well-being.
Nowadays, the changing of the lifestyle, new food and consuming habits begin to be
reflected in serious public health problems.

Health is also a cultural aspect, it has a social goal, and it is the responsibility of
all us. In this perspective, all places and times are interesting for the promotion of
healthy lifestyles, and the school is one of the best places for that, which can and should
foster the promotion of the individual and collective health.

Food, besides being an essential need of the human being, is one of the more
important elements of a healthy lifestyle, and the one which is more determining in
people’s health status. As such, it is extremely important to identify the population’s
food habits, so that we can act, in case of major food mistakes.

Bearing in mind what has been said, this study had the following main
objectives: to know student’s food habits, to create appropriate teaching resources, to
contribute to the promotion of healthy eating habits and to the increase of literacy
levels.

The research used a mainly qualitative methodology, and involved all students
(40) who attended the classes of the first cycle in Adult Education in the county of
Vinhais. They were distributed into three classes who answered a direct questionnaire of
anonymous reply.

The analysis of the results allowed us to conclude that those students have
certain food habits and wrong ideas about healthy eating.

Given the results, proper teaching resources were created for this teaching level,
to guide activities and procedures in order to change bad habits, improve health and
increase literacy in a life-long learning perspective and with the focus of an active and
responsible citizenship.

Finally, with this study we concluded that the Education for the Promotion of
Health should be developed in the school context, in a transverse perspective including

all students.
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Apresentacao

A educacdo para a saude e, particularmente a educacdo alimentar, devem ser
consideradas areas fundamentais no contexto educativo. Devem ser abordadas numa
perspectiva interdisciplinar, no sentido de desenvolver estilos de vida saudaveis e de
valorizar atitudes de prevencdo em aspectos relacionados com a qualidade de vida.

Sendo a educacédo e a saude direitos humanos bésicos, ndo se pode descurar a
sua implementacdo sempre que é possivel fazé-lo. A necessidade de conhecer os habitos
alimentares e concep¢des sobre alimentacdo saudavel dos alunos, de forma a contribuir
para fomentar uma Educacdo Alimentar e uma consequente Educacdo e Promocéo da
Saude constitui o principal enfoque deste estudo.

A dissertagdo apresentada encontra-se organizada em cinco capitulos, sendo
estes sequidos das referéncias bibliograficas e dos anexos.

No primeiro capitulo — Introducdo — procede-se a contextualizacdo do estudo, a
apresentacdo das questdes e objectivos da investigacdo e por ultimo refere-se a
importancia do mesmo.

O segundo capitulo — Enquadramento tedrico — contém a revisao de literatura
relevante no contexto desta investigacdo, designadamente a aprendizagem ao longo da
vida, a educacdo de adultos, a educacdo para a promocdo da salde e a educacdo
alimentar.

O terceiro capitulo — Metodologia — apresenta a natureza da investigacédo
utilizada; caracterizacdo do caso estudado; técnicas e instrumento utilizado para a
recolha de dados e por fim a analise e tratamento dos dados.

No quarto capitulo — Apresentacdo e Discussdao dos Resultados — apresentam-se
os resultados e a respectiva discussdo. Aparecem ainda 0s recursos didacticos
elaborados para a promoc¢do da Educacdo Alimentar no 1 ° ciclo da Educacao Bésica de
Adultos.

No ultimo capitulo apresentam-se as conclusdes do estudo, discutem-se as suas

implicacdes e limitagdes e apresentam-se algumas sugestdes para futuras investigacoes.

Seguidamente apresenta-se a lista de siglas utilizadas.
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CONFINTEA- Conferéncia Internacional de Educagdo de Adultos

CTS - Ciéncia, Tecnologia e Sociedade

DGS- Direccédo Geral de Saude

EPP- Ensino por Pesquisa

EPS- Escola Promotora de Saude

FCNAUP- Faculdade de Ciéncias de Nutricdo e Alimentacdo da Universidade do Porto
FCP- Fundacéo Portuguesa de Cardiologia

INE- Instituto Nacional de Estatistica

LBSE- Lei de Bases do Sistema Educativo

ME- Ministério da Educacéo

MS- Ministério da Saude

OCDE- Organizacdo para a Cooperacéao e Desenvolvimento Econémico
OMS - Organizacdo Mundial de Saude

PNAEBA- Plano Nacional de Base de Educac¢do de Adultos

PNS- Plano Nacional de Saude

PNSE- Plano Nacional de Saude Escolar

REEPS- Rede Europeia das Escolas Promotoras de Saude.

TIC- Tecnologias de Informacdo e Comunicacgao

UNESCO- Organizacédo das Nagdes Unidas para a Educacéo, Ciéncia e Cultura
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Capitulo | — Introducéo

Neste capitulo é apresentado o contexto da investigacdo, as questdes e objectivos e
por fim, a justificacdo e importancia do estudo.

1.1. Contextualizacdo da investigagao

Na actualidade, entendemos a educacdo como um processo integral e sequencial
do desenvolvimento do ser humano ao longo da vida. A educacdo como chave para o
progresso da humanidade no século XXI tem que reforcar a educagdo basica de
qualidade, estimular cada vez mais o gosto pela aprendizagem, valorizar as suas
diferentes fases articulando-as e diversificando-as, incrementar a capacidade de
aprender a aprender, projectando-se no futuro com abertura ao universo da ciéncia.

A educacdo na sua globalidade tem que se adaptar as constantes mudancas da
sociedade, sem negligenciar as vivéncias, os saberes béasicos e os resultados da
experiéncia humana. A educagdo em Ciéncias torna os cidaddos cientificamente cultos,
conscientes das suas raizes, esclarecidos, participativos e responsaveis por um futuro
melhor para si e para os outros. O saber gerado deve ser utilizado em beneficio da
sociedade, convertendo-se em resultados visiveis e concretos (Dores, Barreto & Barros,
2008).

A Ciéncia é hoje parte integrante da vida de cada individuo e da sociedade em
geral e € inegavel o seu contributo para o progresso econémico e social e para o bem-
estar dos cidaddos. A acumulacdo de saberes a par de novas descobertas aplicadas nos
diversos dominios da actividade humana, seja na area da satde, do meio ambiente, na
producdo de bens e servicos conferem a Ciéncia o estatuto de um elemento fundamental
da nossa cultura.

A educacdo em Ciéncias, de qualidade e para todos, assume uma importancia
que vai para além dos saberes estruturantes e fundamentais da cultura cientifica,
passando por uma interacgdo de contextos rumo a sociedade do conhecimento. Esta tem
que ser perspectivada como uma sociedade democratica que garanta o acesso a todos 0s
cidaddos, onde se promova a aprendizagem ao longo da vida, com valorizagdo das
aprendizagens formais e ndo formais. Com efeito, “a esséncia do pensamento cientifico

é a capacidade de examinar problemas de diferentes perspectivas e procurar explicagdes



dos fendmenos naturais e sociais, submetendo-as constantemente a analise critica. A
Ciéncia, deste modo, depende do pensamento livre e critico, que é essencial no mundo
democratico” (UNESCO, 1999, citado por Cachapuz, Praia & Jorge, 2002, p. 24).

A Ciéncia é caracterizada por um conjunto de processos que permitem aos
alunos desenvolver competéncias necessarias a aprendizagem e ao exercicio de uma
cidadania activa. Varios autores como Cachapuz, Praia & Jorge (2002) e Miguens,
Serra, Simbes & Rolddo (1996), entre outros, defendem que as aprendizagens
efectuadas no ambito da Ciéncia sdo transferiveis, isto €, aplicam-se na vida quotidiana
e na sociedade contribuindo assim para o desenvolvimento pessoal e social dos
individuos. Pensamos que os conhecimentos em ciéncia sdo formativos em si mesmos e
permitem ao individuo ter uma atitude critica, defender-se de crencas e mitos, fazer
escolhas adequadas exercendo assim uma verdadeira cidadania.

De acordo com Martins (2002), fomentar “nos alunos e, consequentemente nos
cidaddos uma visdo equilibrada e completa do conhecimento cientifico no progresso
efectivo da sociedade é hoje um dos grandes objectivos dos educadores, dos cientistas,
dos politicos da educagdo e de muitos pensadores” (p. 74). Deste modo, a educacdo em
Ciéncias é cada vez mais premente para uma plena formacdo dos individuos
contribuindo para formar cidaddos de pleno direito, independentes e auténomos,
capazes de perspectivar uma aprendizagem ao longo da vida, com capacidade para
pensar e agir, ter uma atitude critica e informada face a sociedade, a sua vida pessoal e a
sua saude.

Assegurar a salde das populacdes ndo representa apenas um imperativo ético €
também uma condicdo indispensavel para o sucesso econdémico num mundo em
profunda transformacédo. A salde é o bem supremo a que todo o individuo e sociedade
aspiram. Promover e manter a salde deve constituir uma preocupacao geral, isto
porque, viver com salde e saber aproveita-la, é sem duvida, uma aspiracdo e um direito
comum a todos 0s seres humanos.

Actualmente é amplamente reconhecido que a existéncia de niveis elevados de
salde e de bem-estar constitui a base para o desenvolvimento das diversas dimensdes da
cidadania, nomeadamente a participacdo democratica, a integracdo social e cultural, a
educacdo, a participacdo produtiva na vida activa e o envelhecimento saudavel. A salde

é entendida como um recurso para a vida que exige a adopcdo de estilos de vida



saudaveis. O estado de salde das pessoas é influenciado por muitos factores, sendo a
alimentacdo uma condicgéo e um agente fundamental (OMS, 1986).

A alimentacdo, para além de ser uma necessidade fundamental do ser humano é
um dos elementos do estilo de vida mais determinante no estado de salde das pessoas.
Uma dieta saudavel, s6 por si, ndo da garantias de boa salde, mas constitui um
contributo fundamental para prolongar a vida, evitar inimeras doencas e o sofrimento
humano que as acompanha (Loureiro, 1999). A importancia de uma boa alimentacéo,
em todas as fases do ciclo de vida da pessoa, é reconhecida pela Organizacdo Mundial
de Saude (OMS, 1998).

Com o avango dos tempos e com as alteragdes dos estilos de vida, novos hébitos
alimentares e de consumo se adquiriram afectando grandemente a Satde Publica. Varios
estudos epidemioldgicos internacionais e nacionais revelam que o estilo de vida €, nos
paises desenvolvidos, um dos factores que mais influi no nivel de satde das populagdes,
sendo o tabagismo, a falta de exercicio e de uma alimentacdo saudavel, e o alcoolismo,
componentes do estilo de vida das pessoas, responsaveis por indmeras mortes e
incapacidades.

Muitas doencas relacionadas com comportamentos alimentares incorrectos,
como as doencas cardiovasculares, continuam a ser a primeira causa de morte no mundo
ocidental e também em Portugal (OMS, 1998, Instituto Nacional de Cardiologia
Preventiva, 2002 e DGS, 2010). A tornar o quadro ainda mais negro estdo 0s varios
indicadores que mostram que os problemas relacionados com a alimentacdo parecem
ndo ter tendéncia para melhorar, antes pelo contrario. Outros estudos mostram que a
obesidade, a diabetes infantil, juvenil e adulta, forte indicador da ingestdo de uma
alimentacdo pouco saudavel (a par da falta de exercicio fisico) estd a aumentar no
mundo ocidental em geral, e também em Portugal (OMS, 1998; Padez 2002, DGS, 2007
Carmo, 2007 e Observatdrio Nacional da Diabetes, 2010).

Assim, a probleméatica da Educacdo Alimentar e a Promoc¢do da Saude
configuram-se cada vez mais como recomendag0es a incluir no contexto educativo.

Contudo, faltam estudos sobre a alimentagdo de alunos adultos bem como
materiais adaptados a modalidade de ensino de Educacdo de Adultos. Também o
programa de saude escolar ndo contempla este sector de ensino. Em face dessa
constatacdo decidimos desenvolver este estudo para identificar os habitos alimentares de

alunos do 1° Ciclo da Educacdo de Adultos e elaborar guides de actividades e



respectivos recursos pedagdgicos adaptados para este nivel de ensino, com vista a

promocéao de uma alimentacdo saudavel.

1.2. Objectivos e questdes de investigacao

No sentido de identificar as necessidades dos alunos ao nivel da Educacdo
Alimentar e contribuir para a Educacao e Promocéo da Saude, definiram-se as questfes

de investigacdo e 0s objectivos que a seguir se apresentam.

Questdes de investigagéo:

* Quais os héabitos alimentares dos alunos que frequentam os cursos de

Educacéao de Adultos/1° Ciclo no concelho de Vinhais?
* Os alunos conhecem as regras de uma alimentacdo saudavel?

* Quais os factores que influenciam os héabitos alimentares dos alunos que
frequentam a Educacdo de Adultos?

Objectivos:

* ldentificar os habitos alimentares dos alunos que frequentam o0s cursos de
Educacao de Adultos/1° Ciclo;

* Averiguar conhecimentos e concep¢des sobre alimentacdo saudavel destes

alunos;
* Determinar factores que influenciam o seu comportamento alimentar;
* Conhecer a situacdo de satde dos referidos alunos;

* Elaborar recursos pedagdgicos/actividades adequados para desenvolver a

Educacdo Alimentar neste nivel de ensino;

* Contribuir para a promocdo da alimentacdo saudavel e para a melhoria da

qualidade de vida dos alunos e nucleo familiar.

1.3. Importancia do estudo

A pertinéncia da intervencdo sobre a qual assenta esta dissertagdo decorre da
constatacdo da importancia da escola enquanto agente da Educacdo para a Promocao da
Saude. Numa perspectiva de prevengdo da doenca e promocdo de estilos de vida

saudaveis, a escola pode ser encarada como um meio de eleicdo na Educacdo para a



Saude, nomeadamente a Educacdo Alimentar, no pressuposto de que através de
contetdos curriculares adequados, proporcionando a aquisi¢cdo de novos conhecimentos,
se podera estimular a adopcdo de comportamentos alimentares saudaveis. Neste sentido,
nos professores constituimos também um recurso na construcdo do mundo em que
inevitavelmente somos autores, devendo por isso dar cada vez mais importancia a
informacdo e desenvolvimento de accbes pedagdgicas que visem a melhoria das
condicdes de vida e de saude da populacdo em geral e da populacdo em meio escolar,
em particular.

Pensamos que o Ensino das Ciéncias deve acarretar uma preocupagcdo em
procurar e investigar estratégias que visem melhorar a aprendizagem e o conhecimento
nesta area, pelo que o investimento na formacdo continua € essencial para a
actualizacdo, melhorar a pratica pedagogica e contribuir para o sucesso dos alunos.

Aliado a necessaria actualizacdo constante no Ensino das Ciéncias, 0 nosso
interesse particular na Educacdo para a Promogdo da Saude e experiéncia profissional
na Educacdo de Adultos motivaram a realizacdo deste estudo. Consideramos que a
Educacdo para a Saude no geral e em particular a Educacdo Alimentar deve ser
trabalhada de uma forma transversal nas diferentes reas curriculares e que por isso fara
todo o sentido explorar este tema no d&mbito desta investigacao.

Pensamos que a Educagdo Alimentar é pertinente e indispensével em todos os
niveis de ensino, podendo contribuir para a aprendizagem e ao mesmo tempo beneficiar
a saude e o bem-estar geral das pessoas. Ao longo da experiéncia profissional no &mbito
da Educacdo de Adultos (13 anos), temo-nos deparado com inumeras situacdes que
revelam que os alunos manifestam habitos alimentares incorrectos devido a maltiplos
factores. Pudemos constatar o quanto é imprescindivel combater a iliteracia a0 mesmo
tempo que se promove a Educacdo para a Salude em varias vertentes, em especial na da
alimentacdo. Ligar os contetdos a vida e as necessidades das pessoas é o enfoque da
nossa actuacao.

Poder contribuir para o combate da iliteracia e a0 mesmo tempo proporcionar
aprendizagens promotoras de salde, constitui na nossa optica um desafio mas também

um privilégio.



Capitulo Il — Enquadramento Tedrico

Neste capitulo é apresentada a reviséo de literatura considerada mais relevante
como base do trabalho realizado. Nesse sentido, o capitulo apresenta-se dividido em
cinco secgdes que incluem: (i) a educacdo e aprendizagem ao longo da vida; (ii) a
educacdo de adultos; (iii) a educacao e promocao da saude e (iv) a educacdo alimentar.

2.1. Educacéo e aprendizagem ao longo da vida

Ao longo dos tempos, o termo educacgdo nédo teve sempre o mesmo significado.
Segundo Dias (1996) a forma como a educacdo é vista em diferentes momentos
historicos traduz o lugar, o tempo, a formacao e as contingéncias do percurso de vida,
de cada autor e da emergéncia da obra que realiza. No entanto, apesar dos diferentes
significados que possa assumir, verifica-se um denominador comum em varias
pesquisas efectuadas, ou seja, o reconhecimento da educagdo como um interveniente no
desenvolvimento da personalidade do individuo, na manifestacdo da sua autonomia e
como estratégia global de desenvolvimento social, econémico e cultural.

Dos diferentes conceitos de educacgdo, acresce a ideia que o Homem é um ser
educavel e que a educagdo € um processo que visa criar as condi¢cGes necessarias para
que todos se desenvolvam de modo a estarem aptos a responder aos desafios e
necessidades do dia-a-dia, através de uma participacao activa, consciente e apoiada em
decisbes livres e autonomas. Freire (1975) atribui a educacdo uma dimensdo critica e
libertadora em que “os homens se educam em comunhao, mediatizados pelo mundo” (p.
79).

Nos nossos dias, educacdo significa, no seu sentido mais amplo e global,
educacdo ao longo da vida, ou seja, um processo de autoconstrucao participada de uma
individualidade que se vai construindo em fungdo do conjunto de experiéncias factuais e
culturais com que se vai deparando ao longo da sua histéria de vida (Antunes, 2008).

No dizer de Dias (1993) a educacdo deve ser perspectivada como um processo
permanente de crescimento e desenvolvimento, até a plenitude da realizacdo de cada
homem, em todos os periodos da sua vida e em todos os lugares em que ela ocorre
constituindo-se também como um processo global de desenvolvimento das

comunidades resultante da interac¢do dos processos individuais.



Desta forma, a educacao e desenvolvimento sdo indissociaveis, tendo a educagdo
a finalidade de abarcar todas as dimensdes do ser humano. O desenvolvimento de cada
individuo numa perspectiva abrangente e integral tem que ter em conta as necessidades
basicas de cada um como a alimentacdo, saude, educacdo, trabalho, cultura, lazer,
autonomia e liberdade. Todas elas formam um todo e sdo conducentes na globalidade a
uma melhor qualidade de vida.

Na era da globalizacdo e dos multiplos desafios suscitados pelo futuro, a
educacdo surge como um trunfo imprescindivel para que a humanidade progrida na
consolidacdo dos ideais de paz, liberdade e justica social. A educagdo ndo é um remédio
milagroso para todos os males, mas tem um papel essencial na construcdo de um futuro
sustentavel, proporcionando um desenvolvimento humano mais harmonioso,
diminuindo a pobreza, a fome, a doenca, a exclusédo social, as guerras, entre outras.

Progressos economicos, cientificos e descobertas notaveis s6 por si nao
asseguram um desenvolvimento humano sustentavel. Compete pois a educacgdo a nobre
tarefa de contribuir para a sobrevivéncia da humanidade, assegurando o pluralismo, bem
como os direitos universais, ajudando os individuos a tornarem-se cidaddos do mundo
sem perderem as suas raizes e identidade. A educacdo pode contribuir para a melhoria
do destino de todos e de cada um de nds, na medida em que permite que todos
desenvolvam a capacidade de assumir a sua responsabilidade e de realizar 0 seu
projecto pessoal usufruindo de uma cidadania activa.

Assim, concordamos com Delors (2003) quando afirma que a educacdo se deve
dirigir a todos, ao longo de toda a vida e representando para estes uma “construgdo
continua dos seus conhecimentos e atitudes e da faculdade de juizo e acgdo. Deve
permitir a tomada de consciéncia de si mesmo e do seu meio e desempenhar a sua
funcdo social no mundo do trabalho e na vida publica” (p.15).

Do mesmo modo, também a Constituicdo da Republica Portuguesa refere que a
educacdo é o caminho que conduz a consciencializacdo dos direitos e liberdades
individuais dos seres humanos. O respeito pela dignidade humana significa que cada
cidaddo, portugués ou ndo, que viva em Portugal, tem direitos e liberdades
fundamentais relativos a educacdo, que tem como objectivo a formacdo pessoal e o
desenvolvimento social, numa perspectiva de aprendizagem ao longo da vida.

Conforme Delors (2010), a Comissdo Internacional de Educacdo do Século

XXI1, no relatorio para a UNESCO, reitera que o conceito de educacdo ao longo da vida



é a chave que abre as portas do século XXI. Para tal, recomenda que a educacao
permanente seja reconsiderada e ampliada, indo mais além do que se pratica, seja mais
flexivel e diversificada, propondo iniciativas de actualizacdo, reciclagem e conversao,
além da promocéo profissional de adultos. A educacéo ao longo da vida deve abrir as
possibilidades da educagcdo a todos, tirando proveito de todas as oportunidades
oferecidas pela sociedade.

A referida comissdo no seu relatério intitulado: “Educa¢do um tesouro a
descobrir”, justifica 0 oportuno titulo, na inspiragdo de uma fabula que elogia o trabalho
e enfatiza o grande trabalho e mérito que a educacdo tem ao valorizar o espirito de
concordia entre os povos incrementando uma cultura de paz. Refere ainda que a
educacdo é uma declaracao de amor a infancia, a juventude e a sociedade em geral.

O papel da aprendizagem ao longo da vida enquadra-se num principio
organizativo baseado em valores de inclusdo, emancipacdo, humanidade e democracia.
Segundo Delors (2010), tendo em conta um mundo em mudanga que exige uma
adaptacdo constante a novos conhecimentos, contextos relacionais, culturais e
profissionais, a educacdo deve assentar em quatro pilares e que sdo: aprender a
conhecer, isto é, a adquirir os instrumentos da compreensdo; aprender a fazer, para
poder agir sobre o ambiente; aprender a viver com os outros, a fim de participar e
cooperar com eles e aprender a ser. Cada um destes pilares do conhecimento deve
assumir igual importancia, em qualquer fase da vida, para que a educacao seja delineada
como uma experiéncia global ao longo da vida, para cada individuo enquanto pessoa e

membro de uma sociedade.

2.2. Educacéao de Adultos

A Educacdo de Adultos pode ser encarada como parte do caminho da
aprendizagem ao longo da vida. O conceito de aprendizagem ao longo da vida
reconsidera e amplia o conceito de educacdo permanente, tornando-o mais flexivel e
diversificado. Com efeito, vai para além das necessidades de adaptacdo profissionais,
ela deve promover uma construcdo continua da pessoa, do seu saber e das suas aptiddes
e desenvolver a capacidade de decidir conscientemente.

Se nos anos 50 do século XX a educacédo escolar, dirigida as criangas e jovens,
era sinbnimo de toda a educagdo, consistindo huma mera transmisséo e assimilagéo de

informacdes, o contexto europeu do ap0s guerra ocasionou a necessidade de estender a



educacdo a populacdo adulta activa. Mesmo nos paises com niveis elevados de
escolarizacdo, a populagdo sentia-se ultrapassada nos seus conhecimentos face as novas
tecnologias e exigéncias do mercado de trabalho. E neste contexto que surge a Primeira
Conferéncia Internacional de Educacdo de Adultos (CONFINTEA 1), na Dinamarca em
1949. Esta conferéncia marca o inicio do processo de evolugcdo do conceito de
educacédo, dela emergindo um novo sector da educacdo — a Educacdo de Adultos
(Antunes, 2008; Fernandez, 2008 e Finger, 2008).

A nova abordagem da educagdo como processo que ocorre ao longo da vida de
jovens e adultos propde-se responder as necessidades reais dos individuos de modo a
proporcionar-lhes uma maior realizacdo pessoal e profissional. A UNESCO (1949)
esclarece que a Educacdo de Adultos tem por objectivo “fornecer aos individuos os
conhecimentos indispensaveis ao desempenho das suas funcdes econdmicas, sociais e
politicas e, sobretudo, dar-lhes possibilidades de, através da sua participacdo na vida da
comunidade, viver uma vida mais completa e mais harmoniosa” (p.12).

Posteriormente ocorreram outras conferéncias com o objectivo de reflectir
acerca dos problemas cruciais para a vida das pessoas, tendo sido delineados caminhos
em direc¢cdo a uma sociedade da aprendizagem permanente onde a referéncia € a vida e
as necessidades dos individuos. A educacdo foi-se desenvolvendo numa perspectiva
holista preocupada em desenvolver todas as capacidades do ser humano, enguanto
individuo e cidaddo do mundo. Antunes (2008) enfatiza que a educacdo e vida
constituem duas faces de um mesmo processo, entendendo que a educacdo subjaz criar
as condicdes para que o individuo possa prosseguir o seu processo de auto criacdo, de
auto enriquecimento, ou seja, criar condi¢cbes para que seja capaz de resolver os
problemas como homem e como cidadéao.

Em Dezembro de 2009, os 156 estados membros da UNESCO, representantes da
sociedade civil, dos parceiros sociais, das agéncias intergovernamentais e do sector
privado reuniram em Belém do Pard, no Brasil, para realizar a (CONFINTEAVI), a fim
de avaliar os progressos da educacdo e aprendizagem de adultos desde a ultima
conferéncia, em 1997, e tracar um novo e urgente plano de accdo que assegure a
Educacdo de Adultos como um pleno direito, uma consequéncia e uma condicdo para
uma cidadania activa constituindo-se como a chave para o século XXI. Reiteraram 0

papel fundamental da educacédo e aprendizagem de adultos, conforme o estabelecido



durante as cinco conferéncias realizadas desde 1949 e, unanimemente, comprometeram-
se a fazer progredir com urgéncia a agenda da educacéo e aprendizagem de adultos.

Segundo Lima (2010), nesta Conferéncia foi também relembrada e confirmada a
definicdo de Educacdo de Adultos, descrita pela primeira vez na Recomendacao de
Nairobi para o Desenvolvimento da Educacdo de Adultos, de 1976, e posteriormente
desenvolvida na Declaragédo de Hamburgo, de 1997 como sendo:

todo o corpo de processos decorrentes de processos de aprendizagem, formais ou
ndo, através dos quais as pessoas consideradas adultas pela sociedade a qual
pertencem desenvolvem as suas capacidades, enriquecem 0 seu conhecimento e
melhoram as suas qualificacdes técnicas ou profissionais, ou as voltam para uma
nova direccdo, para dar resposta as suas préprias necessidades ou as da sociedade

(p.34).

Os participantes da conferéncia solicitaram a UNESCO que promovesse e
facilitasse a Educacdo de Adultos como parte de um sistema integral de aprendizagem.
Lembraram ainda que a Educacdo de Adultos deve providenciar um acesso equitativo e
sustentavel aos conhecimentos de salde e deve também reconhecer os contributos das
populagdes idosas e criar mais oportunidades de aprendizagem.

Por outro lado, também a ja referida Comissdo Internacional de Educacdo do
Século XXI no relatério para a UNESCO (Delors, 2010), considera indispensavel e
urgente que:

a educacdo basica deve ser garantida, por toda parte, aos 900 milhdes de adultos
analfabetos, aos 130 milhGes de criancas ndo escolarizadas, assim como as
criancas que abandonam prematuramente a escola (cujo numero é superior a 100
milhdes); esse amplo empreendimento € uma prioridade para as acgdes de
assisténcia técnica e de parceria a serem executadas no ambito da cooperacéao
internacional.

A educacéo basica € um problema a ser enfrentado, naturalmente, por todos 0s
paises, incluindo as nac¢@es industrializadas. Desde esse estagio da educacéo, 0s
conteldos devem desenvolver o gosto por aprender, a vontade e a alegria de
conhecer: portanto, o desejo e as possibilidades de ter acesso, mais tarde, a
educacdo ao longo da vida (p. 16).

E hoje amplamente aceite que a vida pessoal e social pode ser um vasto campo
de aprendizagens e realizacGes. Cada um deve aproveitar as possibilidades de aprender
e de se aperfeicoar. Contudo, ndo se pode esquecer que para estar em condigdes de
utilizar tais potencialidades é vital que os individuos disponham da educacio bésica. E

pois necessario que todos os individuos vejam colmatadas as suas necessidades

educativas fundamentais.
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As necessidades basilares reportam-se tanto aos instrumentos essenciais de
aprendizagem (leitura, escrita, expressao oral, calculo, resolugcdo de problemas) como
aos conteudos educativos fundamentais (conhecimento, aptiddes, valores, atitudes)
indispensaveis ao ser humano para sobreviver, desenvolver as suas capacidades, viver e
trabalhar com dignidade, participar plenamente do desenvolvimento, melhorar a sua
qualidade de vida, tomar decisdes reflectidas e continuar a aprender pela vida fora.

Partilhamos, pois, a opinido com todos aqueles que consideram que a educagéo
basica para todos ndo € apenas um direito, mas também um dever. A literacia,
amplamente considerada como o conhecimento e capacidade bésicos de que todos
necessitam num mundo em constante mudanca, € um direito humano fundamental. O
reconhecimento da educacdo e do direito da aprendizagem ao longo da vida é mais do
gue nunca uma necessidade. Para que a educacdo consiga assegurar a sua nobre missédo
é imprescindivel que ndo se descure a educacao basica de qualidade, se reconhega 0 seu
papel vital e se imponha efectivamente o conceito de educacdo ao longo da vida. A

educacdo é um bem colectivo que deve ser acessivel a todos.

2.2.1. Educacéo de Adultos em Portugal

Circunstancias de ordem politica e social contribuiram para que, até 1974, ndo se
pudesse falar da existéncia de um sistema de Educacdo de Adultos em Portugal.
Contudo séo de salientar para além de campanhas de alfabetizacdo, algumas iniciativas
tendentes a abertura do acesso ao ensino como por exemplo: alguns cursos de ensino
nocturno, cursos de ensino primario supletivo para adultos, cursos gerais dos ensinos
liceais e técnico; exame de acesso a universidade para mais de 25 anos e regime de
“voluntarios” no ensino superior universitario. No inicio da década de 70 registou-se
uma alteragdo nas concepcdes da politica de Educagdo de Adultos, com um esforco de
autonomia quer no plano estrutural quer no pedagogico Direccdo Geral de Educacao e
Cultura (DGEC, 2006).

O carécter rural e pouco industrializado do nosso pais ancorado numa cultura
oral e em técnicas de producdo arcaicas, onde a leitura e a escrita ndo constituiam
necessidades basicas fizeram com que em Portugal nessa altura se verificassem taxas
altissimas de analfabetismo. Como nos recorda Lima (2008) em meados da década de
1970 “cerca de um quarto da populacdo portuguesa era analfabeta, as taxas de

escolarizacéo entre criangas e jovens revelavam-se extremamente baixas e, ndo obstante
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0s incrementos ocorridos a partir da década anterior, a populagdo universitaria era
diminuta” (p. 31).

SO a partir da revolucdo de Abril de 1974 se desenrolou, em Portugal uma
pratica educativa de adultos, atraves daquele que foi considerado o Plano Nacional de
Alfabetizacdo e de Educacdo de Base de Adultos (PNAEBA) (Silvestre, 2003; Lima,
2008). O PNAEBA, cujo objectivo primordial era o da eliminacdo do analfabetismo €
considerado por Melo (1981, p. 378) “como a primeira pedra do edificio da educagao
permanente portuguesa.” Igualmente Canario (1999) define-o como “uma referéncia
muito positiva de inovac¢ao” (p. 59), nomeadamente nos varios dominios de intervencao
na educacdo de adultos como: a alfabetizacdo, as acgdes do 2° ciclo, a animacao
cultural, a educacdo recorrente, 0s cursos socio educativos e socioprofissionais e de
programas regionais integrados. Contudo, o PNAEBA foi abandonado em 1985.
Segundo Lima (2008), ao longo dos tempos “a educacdo de adultos revelou-se um
campo profundamente marcado por politicas educativas descontinuas” (p. 31).

Em 1986 é aprovada a Lei de Bases do Sistema Educativo (LBSE - Lei n° 46/86,
de 14 de Outubro) na qual se estabelece o quadro legal de desenvolvimento do sistema
educativo portugués e na qual a educacdo de adultos é tratada por referéncia a educagédo
escolar e em torno de duas valéncias: o ensino recorrente de adultos e a educagao extra -
escolar.

Nos ultimos anos em Portugal as politicas no campo da educacdo e formacao
tém-se caracterizado por um fortalecimento do apoio a aprendizagem ao longo da vida.
A oferta de educacdo e formacdo de jovens e adultos apresenta uma grande
diversificacdo, quer ao nivel dos promotores e do enquadramento, quer ao nivel dos
percursos formativos. Ha uma variedade enorme de estabelecimentos de ensino
particular e outras entidades que desenvolvem acc¢des de educacdo para adultos, de
natureza, nivel e objectivos bastante diversificados.

Presentemente, Portugal no Programa Educagdo 2015 assumiu 0 compromisso
de elevar as competéncias béasicas e os niveis de formacdo e qualificacdo dos
portugueses declarou a intencdo de melhorar a eficiéncia dos sistemas de educagéo e
formagdo e aumentar a oferta de educagdo e formacdo de adultos. No dominio da
aprendizagem ao longo da vida definiu 0s objectivos de aumentar a participacdo de

jovens e adultos em programas de formagédo continua presencial e a distancia, aumentar
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a participagdo dos adultos, em particular dos adultos pouco qualificados, na
aprendizagem ao longo da vida (Ministério da Educacao, 2010).

Segundo a Agéncia de Execucdo relativa a Educacéo, ao Audiovisual e a Cultura
(EACEA, 2010) o exercicio da competéncia legislativa da educacdo e formacdo de
jovens e adultos cabe ao estado de forma exclusiva, sendo o Ministério da Educacgéo e o
Ministério do Trabalho e da Solidariedade Social as entidades responsaveis pela
educacdo e formacdo de adultos. A referida Agéncia refere que sdo “promovidas,
coordenadas e apoiadas ofertas educativas nas seguintes modalidades: ensino recorrente,
cursos de educagéo e formacdo, cursos de educagéo e formacao de adultos e sistemas de
reconhecimento, validagéo e certificagdo de competéncias” (p. 50).

No contexto deste trabalho, aborda-se de seguida o Ensino/Educacdo Recorrente.

2.2.2. Educacao Recorrente

O conceito de Educacdo Recorrente foi divulgado, na Europa, nos anos setenta,
pela Organizacdo para a Cooperagdo e Desenvolvimento Econdmico (OCDE), como
uma estratégia educativa/formativa global aplicada a todo o ensino po6s obrigatorio, no
quadro amplo de uma educacdo permanente e ao longo da vida e visava proporcionar
oportunidades verdadeiras de crescimento pessoal e de igualdade social (Silvestre,
2003).

A Educacdo Recorrente implicava uma estratégia de nivel global, envolvia as
diversas estruturas da sociedade e procurava resolver as dificuldades do sistema
educativo vigente, contemplando uma visdo permanente do mesmo. Esta acepcdo lata
da Educacdo Recorrente reflectia o optimismo econdmico dos anos sessenta e setenta,
que via na educacdo uma fonte para o desenvolvimento e um instrumento facilitador das
mudancas necessarias as sociedades do futuro (Silvestre, 2003 e Lima, 2008).

A Alfabetizacdo e a Educacdo Baésica de Adultos estrutura-se através da
concentragdo de recursos num sistema de Ensino Recorrente, passivel de permitir
aqueles que nunca puderam frequentar a escola, ou ndo obtiveram sucesso, ou a
abandonaram precocemente, a possibilidade de iniciar, reiniciar ou aprofundar estudos,
em particular ao nivel da Educacéo Basica.

Como ja foi referido o conceito de Educacdo/Ensino Recorrente surge na
legislacdo portuguesa sobretudo a partir da Lei de Bases do Sistema Educativo (LBSE),

em 1986. O referido diploma consignava o direito & educagdo e a cultura para todas as
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criancas, alargava para 9 anos a escolaridade obrigatoria, garantia a formacéo de todos
0S jovens para a vida activa, o direito a uma justa e efectiva igualdade de oportunidades,
a liberdade de aprender e ensinar, a formacdo de jovens e adultos que abandonaram o
sistema de ensino e a melhoria educativa de toda a populacéo.

A Lei de Bases do Sistema Educativo criou uma nova organizagéo do sistema
educativo, que compreende a Educacdo Pré-escolar, a Educacdo Escolar e a Educagao
Extra-escolar, abrangendo esta Ultima, actividades de alfabetizacdo, de educacdo de
base e de iniciacdo e aperfeicoamento profissional. Estipula-se que o Ensino Recorrente
de Adultos constitui uma modalidade especial da Educacdo Escolar, e define-se que a
Educacdo Extra-escolar tem como objectivo permitir a cada individuo aumentar os seus
conhecimentos e desenvolver as suas potencialidades, em complemento da formacéo
escolar ou em suprimento da sua caréncia, numa perspectiva de educacao permanente.

Segundo a DGEC (2006), o documento acima referido viria a definir os:

principios organizativos do sistema educativo, considerando o ensino recorrente da
adultos como uma modalidade especial de educacdo escolar que visa assegurar uma
escolaridade de segunda oportunidade, com planos e métodos de estudo especificos,
conferindo os diplomas e certificados atribuidos pelo ensino regular. Prevé igualmente a
organizacdo da formacdo profissional de forma recorrente, considerando a educacgédo
extra — escolar como parte integrante do sistema educativo, definindo os seus objectivos
e actividades no ambito de iniciativas multiplas, de natureza formal e ndao formal (p.

196).

De acordo com o artigo 16° da LBSE, o Ensino Recorrente de Adultos é
encarado como “uma modalidade especial de educagdo escolar” para todos 0s
individuos que ultrapassaram a idade normal de frequéncia do ensino basico e do ensino
secundario, sem terem tido oportunidade de se enquadrarem no sistema regular ou sem
terem obtido qualquer certificacdo, por insucesso ou abandono precoce da escola.
Constitui um modelo de ensino integrado de Educacdo e Formacdo de Adultos, em que
se oferece a possibilidade de realizacdo de estudos tipicamente organizados em horério
pos-laboral.

No artigo 20° da referida lei, é afirmada a atribuicdo dos mesmos diplomas e
certificados pelo ensino regular, para além de apresentadas as diferencas quanto as
formas de acesso, planos e métodos de estudo. O Ensino Recorrente corresponde a
vertente da Educacdo de Adultos que, de uma forma organizada e segundo um plano de
estudo, conduz a obtencdo de um grau e & atribuicdo de um diploma ou certificado

equivalentes aos conferidos pelo ensino regular. Através desta modalidade é assegurada
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uma escolaridade de segunda oportunidade aos que dela ndo usufruiram na idade
propria, aos que abandonaram precocemente o sistema educativo e aos que 0 procuram
por razdes de promocao cultural ou profissional.

O Ensino Recorrente enquanto valéncia da Educacdo de Adultos visa a aquisi¢do
e desenvolvimento de atitudes, valores, competéncias e conhecimentos que favoregam o
crescimento cultural do aluno e a melhoria do desempenho dos seus diferentes papéis na
sociedade. Pode ocorrer por iniciativa dos estabelecimentos de ensino publico,
particular ou cooperativo, ou por quaisquer entidades publicas ou privadas, sendo livre a
criacdo de cursos sempre que possa ser garantida a sua qualidade cientifica e
pedagoOgica e que se assegure o reconhecimento oficial (Canario, 1999 e Canério,
Cabrito & Cavaco, 2008).

A idade mais elevada da maioria dos alunos, que procuram este tipo de ensino e
as suas experiéncias pessoais mais complexas e diversificadas, originam geralmente
uma acentuada heterogeneidade nas turmas que se constituem nas escolas que oferecem
este ensino. Esta especificidade e variedade de publicos a que se destina 0 Ensino
Recorrente, leva a que este tipo de ensino se organize de forma auténoma no que
respeita a condi¢des de acesso, curriculos, programas, avaliacdo dos alunos, etc., tendo
em vista adaptar-se aos diferentes grupos, bem como a experiéncia de vida e aos
conhecimentos dos individuos. Privilegia uma pedagogia diferenciada, conducente a
autonomia do formando, numa abordagem interdisciplinar, e centrada na resolucdo de
problemas reais, recorrendo-se a pluridocéncia em algumas areas disciplinares (DGEC,
2007).

O Decreto-Lei n° 74/91, de 9 de Fevereiro, estabelece o quadro geral de
organizacdo e desenvolvimento de Ensino Recorrente que, a nivel do ensino basico,

estrutura os seus cursos de acordo com os trés ciclos de ensino.

2.2.3. O 1° Ciclo do Ensino Basico Recorrente

Presentemente, em termos de terminologia, os cursos do 1°Ciclo do Ensino
Recorrente também aparecem designados como cursos do 1° Ciclo de Educacdo Bésica
de Adultos. Estes cursos, definidos pela Portaria n® 432/89, de 14 de Junho, correspondem
aos quatro primeiros anos de escolaridade. Estes cursos visam desenvolver a capacidade

de comunicar, de reflectir criticamente, de adquirir conhecimentos e de incrementar
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atitudes positivas face a formac&o e a necessidade de aperfeicoamento e de valorizagdo
pessoal e social, numa perspectiva de educacéo permanente.

A estrutura curricular contempla uma Unica area, abrangendo os dominios do
Portugués, Matematica e Mundo Actual, cujos conteddos constam de programas
referenciais (Portaria n® 432/89), a partir dos quais cada formador devera elaborar o seu
proprio programa de formacdo numa perspectiva pluridisciplinar.

O Ministério da Educacdo (ME; 1996) no Programa Referencial do 1° Ciclo
Ensino Bésico Recorrente explicita que os referenciais para 0 Mundo Actual constituem
um programa que se pretende aberto e adaptavel a especificidade de cada grupo e que
tem como grande finalidade, contribuir para a formacéo geral da pessoa e do cidadao,
desenvolvendo a consciéncia critica e procurando estimular a participacao e intervencgédo
a nivel local, nacional e europeu.

O Mundo Actual esta organizado em onze nlcleos tematicos: “Ser Pessoa,
Alimentacdo/ Saude, Tempos livres, Espaco Geografico, Historia, Patrimonio Histérico/
Cultural, Ambiente, Actividade Econdmica, Comunicacdo, Consumo, Vida Social e
Politica, Portugal na Europa e no Mundo”, que devem ser articulados em torno do “Ser
Pessoa”, devendo a sua ordem e abordagem ser determinada pelas necessidades do
grupo ou por motivos de ordem pedagdgico — didactica (M.E, 1996).

O ME (1996), no respeitante a gestdo programatica, explicita que:

cabe a cada formador a tarefa de escolher os nucleos tematicos que considerar
mais adequados aos seus formandos e que, devem ser geridos de acordo com 0s
interesses e necessidades dos formandos. No sentido de rentabilizar a gestdo do
programa, sugere-se que ele seja articulado com o capitulo da oralidade do
programa de Portugués. Veicular-se-iam, assim, os contedos do programa de
Mundo Actual através de actividades e desenvolvimento da competéncia
comunicativa. Procura-se, assim, diluir as fronteiras entre as diferentes &reas
curriculares e propde-se uma maior integracao interdisciplinar (p. 8).

A nossa experiéncia vai de encontro ao referido por Silvestre (2003) quando
declara que “o dominio do Mundo Actual pretende ser a base geradora, interdisciplinar
e transversal do curso” (p. 129) a partir do qual, apés consulta dos interesses,
expectativas, problemas e necessidades dos alunos que podem escolher entre 0s nucleos
tematicos, ou outros, se traca 0 caminho educativo a percorrer, constituindo-se assim
uma excelente dinamizacdo pedagoOgica. Foi neste ambito, que o nudcleo tematico

Alimentacdo/Saude foi abordado e trabalhado por caber no espaco do ensino das
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Ciéncias, constituir-se como uma necessidade dos formandos e se enquadrar no campo
de ac¢do da Educacgdo e Promocao da Salde.

Neste contexto ancoramo-nos nas palavras de Rothes (2009), quando refere a
propdsito da Educacdo Basica de Adultos, que o curriculo se perspectiva como um
projecto aberto, flexivel e integrado, trabalhado no dialogo entre saberes disciplinares,
planificados pelos formadores e pelos formandos de modo colaborativo, em contextos
democraticos, em que a aprendizagem se organiza em unidades tematicas centradas em
problemas, questbes e situacbes emanadas das percepcOes, crencgas, valores,
preocupacles e interesses dos sujeitos numa abordagem que reconstréi, aprofunda e
amplia a compreensdo de si proprios e do seu mundo, concretizando-se em experiéncias
curriculares construtivas e reflexivas, defendendo que quanto mais significativa for a
aprendizagem, mais efectivo se tornara o conhecimento.

As orientacdes metodoldgicas vao no sentido de valorizar todos os saberes
resultantes da vida familiar, profissional, social e escolar dos formandos. Colocar o
formando no centro do processo pedagdgico e individualizar o processo de ensino-
aprendizagem respeitando o ritmo de cada um. Pér o acento na qualidade das
capacidades a adquirir mais do que na quantidade de conhecimentos. Desenvolver a
criatividade, a abertura a novidade, o espirito de iniciativa e o espirito critico.
(Ministério da Educacdo, 1996).

As grandes finalidades deste tipo de trabalho situam-se no plano pessoal, social e
profissional. No plano pessoal pretende-se que o formando se descubra a si proprio e
descubra o valor dos seus saberes, aumentando a sua auto-estima. No plano social
procura-se que o formando adquira novos conhecimentos, atitudes e capacidades que
contribuam para a melhoria da sua qualidade de vida e que lhe permitam integrar-se e
agir com independéncia na comunidade e ecossistemas envolventes. No plano
profissional pretende-se que os formandos possam gerir 0 seu processo de formacao,
valorizando os conhecimentos anteriores e adquirindo uma estrutura afectivo-intelectual
que os torne capazes de reorientar e reconverter os seus saberes (ME, 1996).

Segundo Melo (2008), na Formacgdo de Adultos pouco escolarizados devem
ainda ser exercitados instrumentos de analise da realidade que permitam perspectivar a
educacdo em funcdo do desenvolvimento integrado dos sujeitos, das familias, das
comunidades e da sociedade como um todo. A participacdo dos formadores reveste-se

de um cardcter social de inestimavel valor como recurso educativo local. Assim, estes
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devem procurar adequar as suas acgdes as realidades locais e a diversidade da situacdo
dos formandos, articulando-as com uma perspectiva de desenvolvimento local.

O desenvolvimento local para Melo (2008) assume o sentido de “uma
intervencdo virada para a satisfacdo das necessidades” (p. 109) através de um processo
educativo e formativo levado a cabo pela Educagdo de Adultos, enfatizando que “sem
Educacdo e Formacdo de Adultos, quanto a mim, ndo h& um verdadeiro
desenvolvimento local” (p. 109).

Ao professor cabe promover a comunicacdo, 0 intercambio entre as
comunidades e as instituicdes. Dado que os projectos de intervengcdo normalmente
ocorrem em comunidades social, cultural e economicamente desfavorecidas,
comunidades rurais, envelhecidas, com dificuldades de integracdo, o professor
desempenha um papel fundamental de servico publico a comunidade.

Né&o obstante a funcdo de informar, o professor fundamentalmente tem que saber
ouvir as necessidades e aspiracfes da populacdo, compreender, valorizar e respeitar 0s
seus conhecimentos, saberes, crencas e costumes de modo a que a sua acgao se torne
significativa. E muito importante que se estabeleca uma comunicacdo empética e
reciproca para poder motivar e incitar a populagdo para uma participacdo activa na sua
historia pessoal mas também colectiva. E funcio do educador proporcionar tarefas, ou
actividades adequadas a resolucéo dos problemas e necessidades detectadas.

Partilhamos da opinido de Antunes (2008) quando salienta que:

ao educador ndo cabe resolver os problemas mas, em conjunto com a populacao,
encontrar formas de resolvé-los. Nesta tarefa educativa em que se proporcionam
condigcdes de desenvolvimento, aquisicdo de novos conhecimentos e novas
competéncias € fundamental que a intervencdo do educador valorize e parta da
cultura enddgena, isto é, da visao do mundo, do sistema de valores, das
necessidades, das aspiracOes, das expectativas e dos saberes da populacgéo,
adquiridos pela aprendizagem das tarefas quotidianas e através das relacGes de
parentesco e vizinhanga (p. 90).

O papel do professor da Educacdo de Adultos reveste-se de grande
responsabilidade na medida em que procura dotar o individuo de competéncias com as
quais possa responder as suas necessidades basicas, quotidianas, concretas
proporcionando assim um desenvolvimento pessoal e uma integracdo activa, critica e
responsavel na comunidade implicando e promovendo desta forma, também o

desenvolvimento local.
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2.3. Educacéo para a Promocéao da Saude

A educacdo corresponde a uma acc¢do de transformacéo do sujeito através de um
processo de desenvolvimento integral ao longo da sua existéncia (Dias, 1993 e Bonito,
2008). Na mesma linha de pensamento, Dias (1993) afirma que “o conceito de educagéo
parece envolver a ideia de um processo de desenvolvimento, de algum modo natural e
espontaneo e que se deseja global e harmdnico, estruturado e hierarquizado, das
capacidades do homem” (p. 4). O préprio processo educativo é um processo que conduz
a salde do ser humano, entroncando-se também no seu projecto de vida. A educacéo é
pois uma das melhores formas para elevar a qualidade de vida e o nivel de salde das
pessoas (Carvalho & Carvalho, 2006).

E um facto incontornavel que a educacio e a salde sdo pilares essenciais do
bem-estar individual e colectivo. A estreita relacdo entre educacao e salde tem vindo a
ser cada vez mais aceite como uma férmula integradora do processo de crescimento dos
seres humanos e de desenvolvimento sustentavel das comunidades. Percebemos hoje,
com bastante evidencia que viver com salde €, também objecto de aprendizagem pois,
0s saberes que pessoas e comunidades detém, sejam eles formais ou informais,
conseguem acautelar, controlar e melhorar muitos problemas de satde (Antunes, 2008).

O conceito de saude sofreu modificacdes ao longo dos tempos, sendo redefinido
nas ultimas décadas do século XX. Assim, a primeira grande redefinicdo ocorreu no
ambito da Primeira Conferéncia Internacional sobre cuidados de Saude Primarios em
1978, da qual resultou a Declaracdo de Alma-Ata onde, pela primeira vez a salude é
definida como “um estado completo de bem-estar, fisico, mental e social e ndo apenas a
auséncia de afeccBGes ou doencas” Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 1978, p. 2).
Desta declaracdo adveio também a conclusdo de que a salde ndo € uma finalidade em si
mesma, mas antes um recurso que deve estar ao alcance de todos para o
desenvolvimento gradual das comunidades (OMS, 1978).

Segundo Antunes (2008) este conceito de salde aponta para que 0 homem passe
a ser entendido como um ser multidimensional, holistico, inacabado e em processo de
autoformacdo. Sendo assim, a saude ndo pode ser encarada como a auséncia de doenca
mas como um estado e um modo de completo bem-estar. N&o se trata igualmente de
uma situacdo estatica e constante, mas sim de um processo activo em permanente

evolucdo e mudangas ao longo da vida tendo em conta as varias dimensfes do ser

19



humano. Também, Carvalho & Carvalho (2006) enfatizam que educagdo e salde
exigem uma visdo holistica, englobando uma abordagem global e particular da pessoa
nos seus varios aspectos (fisicos, psiquicos, sociais, economicos, ambientais, culturais,
etc.) em constante interaccdo com o meio envolvente de forma a conseguir que a pessoa
eleja comportamentos saudaveis, considerando o seu estilo de vida, as suas crencas e
influéncias do meio circundante. Segundo Silva (2002, p.19) “pessoas diferentes
pensam a saude de maneiras diferentes. Epocas e culturas diversas pensam a salde,
também, de maneiras diversas”.

O conceito de salde assumia assim a perspectiva de um processo a realizar ao
longo da vida, considerando o0 homem numa dimensdo global. Este processo ndo se
restringia ao sector da salde, abarcava todos os sectores da comunidade. E contudo a
partir da Carta de Ottawa, decorrente da Primeira Conferéncia Internacional sobre a
Promocdo da Salde que este conceito se expande e se torna mais objectivo.

Com efeito, na carta de Ottawa (OMS, 1986), a Promoc¢do da Salde aparece
definida como “o processo que permite as popula¢des exercerem um controlo muito
maior sobre a sua saude e melhora-la” (p. 2). Neste documento evidencia-se que a saude
ndo se opera nas pessoas sO pelos servicos de saude, resulta também de uma interacgédo
com toda a comunidade. Deste modo, Antunes (2008), esclarece que o processo de
salde se deve centrar no ser humano que para conseguir um estado de completo bem -
estar deve ser capaz de reconhecer as suas necessidades e modificar 0s seus
comportamentos com vista a um estilo de vida mais sadio de modo a permitir uma
existéncia saudavel durante todo o percurso de vida.

Assim, promover a saude significa, ndo apenas a prevencao das doencas mas a
possibilidade de fomentar e proteger a sua propria satde. Os processos de promog¢éo da
salde exigem que se tomem medidas no dia-a-dia, que se capacitem as pessoas para a
adopcao de estilos de vida saudaveis tendentes ao incremento e controlo da satde. Neste
sentido, a Declaracdo de Ottawa identifica cinco grandes areas prioritarias e
interdependentes, da promogdo da saude como sejam: (i) a criacdo e implementacdo de
politicas publicas saudaveis; (ii) a criacdo de ambientes propicios a saude; (iii) o
desenvolvimento de competéncias individuais; (iv) o reforco da accdo comunitaria e a
reorientacdo dos servicos de satide com o propoésito de assegurar a criacdo de condicbes

que permitam a obtencdo de saude para todos (OMS, 1986).
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Seguiram-se a Ottawa varias conferéncias: Adelaide (1998); Sundsvall (1991);
Jacarta (1997); México (2000); Banguecoque (2005), e em todas elas podemos verificar
que, gradativamente, a saude vai sendo descrita como um processo cada vez mais
complexo, resultante de um sistema inter-relacional e multidimensional no qual
interferem factores bioldgicos, psicoldgicos, espirituais, socioculturais, ambientais,
politicos e econdmicos (Antunes, 2008). A salde passa a ser entendida como um direito
humano basico e indispensavel ao desenvolvimento socio-economico (OMS, 1997),
cabendo assim aos paises a criacdo de conjunturas adequadas a promoc¢do da saude
assegurando a participacdo de todos os sectores da sociedade.

Para além das conferéncias promovidas pela OMS onde foram discutidas e
deliberadas decisdes importantes relativas a salde, paralelamente também decorreram
varias conferéncias promovidas pela UNESCO, onde foram discutidos e deliberados
assuntos e problematicas referentes a educacdo. Desta forma, constata-se que oS
conceitos de salde e de educacdo evoluiram significativamente abarcando realidades
mais amplas e complexas que o mundo escolar ou o universo da medicina convencional.

A Conferéncia Mundial de Educacéo para todos, em Jomtien, Tailandia (1990),
declara a educacdo como um direito fundamental de todos e neste sentido propGe aos
paises signatarios que desenvolvam um plano de ac¢do educativa em varias areas:
escolarizacdo, formacao profissional, educacéo para a satde, educacgdo para a cidadania,
educacdo ambiental, etc. A Declaracdo emanada desta conferéncia explicita que
qualquer pessoa, seja crianca, jovem ou adulto deve beneficiar de oportunidades
educacionais para satisfazer as suas necessidades basicas de aprendizagem. Estas
necessidades compreendem, quer oS instrumentos essenciais de aprendizagem (tais
como literacia, expressdo oral, calculo e resolucdo de problemas), quer contelddos
basicos de aprendizagem (tais como conhecimentos, competéncias, valores e atitudes)
requeridas pelos seres humanos para serem capazes de sobreviver, para desenvolver as
suas capacidades, para viver e trabalhar dignamente, para participar no
desenvolvimento, para promover a qualidade das suas vidas, para tomar decisdes
conscientes e continuar a aprender (UNESCO, 1990).

Deste modo, inferimos que a educacdo ao longo da vida e a salde estdo
intimamente ligadas. No dizer Antunes (2008), viver com salde € também uma questao
de educacdo. A educacdo é o factor chave que permite promover o potencial de satde

através de comportamentos saudaveis. Relativamente a este aspecto Bonito (2008)
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afirma que maiores niveis de educacdo abrem outras possibilidades, o que em principio,
oferece mais garantias de se viver mais tempo. O autor assegura ainda que “a educagao
faz, indiscutivelmente, bem a satde” (p.13).

A Educacdo para a Promocdo da Salde assenta huma perspectiva resultante de
uma concepcao de saude entendida como a capacidade das pessoas e das comunidades
satisfazerem as suas aspiracdes e necessidades adaptando-se ao meio ou modificé-lo.
Trata-se de um processo que integra varias estratégias, entre as quais a educagéo para a
salde que visa envolver os individuos de modo a produzirem mudancas positivas na
salide e no meio onde vivem optando por habitos e estilos de vida saudaveis.

Uma das formas de promover a salde das pessoas é através do desenvolvimento
de capacidades pessoais, por meio de medidas informativas e educativas. Neste sentido
é de capital importancia capacitar as pessoas para aprenderem ao longo da vida, de
modo a poderem defrontar todos os desafios que se vao apresentando no seu curso. A
Educacdo para a Saude tem um papel importante, na medida em que motiva e ensina 0s
cidaddos a eleger as op¢Oes mais saudaveis na sua vida quotidiana (Mendoza, Peres &
Foguet, 1994).

A Educacédo para a Promogdo da Saude deve incluir oportunidades construidas
de forma consciente para aprender, e deve envolver estratégias planeadas para melhorar
a literacia de salde, incluindo a melhoria dos conhecimentos e o desenvolvimento de
aptiddes de vida conducentes & satde dos individuos e das comunidades. E uma das vias
para intervir nas varias esferas da vida das pessoas no sentido de promover a adopcao de
comportamentos saudaveis (Precioso, 2009).

Igualmente, Silva (2002) define a Educacdo para a Salde como “um processo
que utiliza a comunicacdo pedagdgica no sentido de facilitar a aprendizagem da saude,
ou seja de capacitar as pessoas para a realizacdo de escolhas saudaveis, de modo
informado, consciente, responsavel e autonomo” (p. 212). Segundo a autora, no centro
da promogdo da salde estdo as pessoas, como principal recurso para gerar saude. A
aprendizagem de formas de gerir a salde no quotidiano e a adopcdo de formas de vida
ndo lesivas para a saude fisica e favorecedoras do bem-estar psiquico, emocional e
mental, assume uma importancia central neste processo.

A autora acima referida assegura que as escolas, as cidades, 0s meios rurais, 0s
servicos de saude e os locais de trabalho apresentam caracteristicas privilegiadas para a

promogdo da saude, na medida em que permitem implementar estratégias globais,
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assentes na participagdo e na capacitacdo das pessoas a na criagdo de condigdes
ambientais saudaveis e seguras. Também Carvalho & Carvalho (2009) defendem que
“estas intervengdes devem ter lugar em varios contextos como a escola, o trabalho, o0s
servicos de saude, as organizacdes comunitarias e devem ser realizadas por organismos
educacionais, profissionais e de solidariedade social” (p. 466).

Oliveira & Fonte (2008) esclarecem que a educacdo para a salde deve abranger
muito mais que questdes patogénicas e atitudes de autoridade ou mensagens
aterrorizadoras por parte do educador, deve-se distanciar de modelos somente punitivos
e ameacadores. Deve-se investir em formas de educacdo eficazmente salutogénicas,
com valorizagéo pela positiva passando por estimular atitudes individuais e colectivas
de tipo ético, tais como a generosidade e o altruismo.

As autoras acima referidas destacam ainda a importancia de testemunhos de
figuras pablicas que optaram por estilos saudaveis, que se reabilitaram e cujos relatos de
vida constituem um estimulo Unico. Também Loureiro (2004) realca a importancia do
envolvimento de pessoas da comunidade e a participacdo activa de adultos de referéncia
como forma positiva de influenciar a satde.

Assumindo o pressuposto de que o homem € o sujeito activo na construcdo da
sua historia de vida, dos estilos de vida adoptados e consequentemente pelo seu estado
de salde, a Educacdo para a Promocao da Saude tem que ser feita com as pessoas e ndo
para as pessoas. Deste modo mais do que informar e instruir, visa desenvolver em cada
um as competéncias necessarias, para com base nos conhecimentos adquiridos, fazer as
opcbes no sentido de conservar e melhorar a sua saide. Conforme Antunes (2008),
também pensamos que € “no confronto de perspectivas que todos se vao enriquecendo
aumentando os seus conhecimentos e adquirindo destrezas rumo a uma acgdo
transformadora” (p. 630).

Contudo, promover a aprendizagem de conhecimentos e mudangas de
comportamentos e estilos de vida enraizados, pressupde levar as pessoas a
compreenderem, aceitarem e integrarem esses novos conhecimentos e, para que isso se
torne possivel, o educador tem que conhecer as necessidades, interesses, costumes,
crencas e aspiracOes das pessoas, passar a fazer parte dessa comunidade para ser por ela
aceite e, entdo poder agir como facilitador de aprendizagem de estilos de vida mais

saudaveis e promover a sua eventual alteragcdo (Antunes, 2008).
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Nesta tarefa, o educador deve sempre partir e valorizar do saber e da cultura
enddgena da populacdo e com base nos seus sistemas de valores, conhecimentos e
necessidades, trabalhar no sentido de uma verdadeira autonomia e promocao da
capacidade critica. Cabe ao educador o papel de disponibilizar instrumentos ou
condigdes capazes de incutir nas pessoas uma forte motivacdo para a mudanca que
permita alcancar um melhor nivel de salde. Para tal, é fundamental que o educador
estabeleca uma comunicacdo empatica interactiva e de confianca reciprocas. A este
propdsito convocamos Oliveira (2004) pois expressa a nossa convic¢do quando
confirma que a virtude de ser confiavel revela-se cada vez mais como imprescindivel
por parte do educador.

Podemos pois depreender que a Educacdo para a Promocdo da Salde sé serad
eficaz se for passivel de fomentar modificacdes de comportamentos e atitudes. Para tal,
segundo Antunes (2008) exige conhecimentos e competéncias ao nivel das relacdes
interpessoais, da comunicacdo verbal e ndo verbal da compreensdo e solidariedade.
Neste sentido esclarece que “o educador de satde tem que possuir formacao pedagdgica
para poder ser um educador e ndo meramente um transmissor de informacdes vazias de
contedo vital que dificilmente sdo compreendidas e interiorizadas e,
consequentemente, raramente conduzem a mudangas comportamentais” (p. 62).

De acordo com Oliveira & Fonte (2008) por vezes verifica-se uma certa
infantilizacdo na educacdo para a salude na medida que se considera que as culturas
especificas das populacbes ndo devem ser confrontadas com outras realidades diferentes
da sua. Deste modo esclarecem que “pressupor que um grupo/cultura (como as
comunidades ciganas) ndo deve mudar é infantiliz&-lo, desresponsabilizé-lo das suas
possibilidades face a mudancas. Se ndo devemos impor decisfes, também nao devemos
impedir que elas possam ser tomadas” (p. 585). Assim, € necessario que as pessoas
conhecam mais que uma opc¢do de estilos de vida, sejam elas de etnias, analfabetas,
idosas, etc.

A criagdo de espacos de partilha dos saberes entre pares sobre temaéticas
consideradas importantes para uma vida mais saudavel pelos proprios membros dos
grupos com os quais se trabalha sera sempre um importante ponto de partida para um
educador para a saude, que assume o papel de orientador (Oliveira & Fonte, 2008).

De acordo com Rémon (2001) para que as mensagens tenham impacto, devem

ser baseadas na evidéncia cientifica e ser adequadas de acordo com a capacidade de
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aprendizagem do receptor. O uso de linguagem de dificil compreensdo pode funcionar
como um obstaculo da comunicacdo e por conseguinte interferir no contetdo da
mensagem. A metodologia educativa deve estar relacionada com o grau de maturidade e
capacidade de aprendizagem do receptor. Para se conseguir um ensino efectivo e eficaz
s80 necessarios objectivos educativos explicitos, légicos e pertinentes, assim, como
recursos educativos apropriados que promovam a maior participagdo possivel do aluno.

Andrade (1995) considera que as metodologias utilizadas nas intervences em
educacdo para a saude pressupdem uma interaccdo planeada de experiéncias de
aprendizagens variadas e apelativas, com o objectivo de os conhecimentos adquiridos
com essas experiéncias facilitarem a adopcdo voluntéria de comportamentos saudaveis.

E fundamental capacitar as pessoas para aprenderem durante toda a vida,
preparando-se para todos os estadios do seu desenvolvimento e para lutarem contra as
doencas cronicas e incapacidades (OMS, 1986). Se o estado de salde est& directamente
relacionado com 0s comportamentos das pessoas, € necessario compreender quais 0s
factores que os determinam para poder agir na sua origem promovendo o0s estilos
saudaveis e corrigindo os prejudiciais. Silva (2002) afirma que promover as capacidades
individuais relativamente a sadde, proporciona: “dar mais vida aos anos, dar mais saude
a vida e dar mais anos a vida” (p.79).

Podemos designar um estilo de vida como saudavel, se ele gera ou mantém a
salde e torna menos provavel o aparecimento de doencas e incapacidades (Mendoza,
Pérez & Foguet, 1994). Varios estudos epidemioldgicos revelam que o estilo de vida é,
nos paises desenvolvidos, um dos factores que mais influi no nivel de saude das
populagcdes. Componentes do estilo de vida das pessoas como sejam por exemplo o
tabagismo, o alcoolismo, a falta de exercicio e de uma alimentacdo saudavel sao
comportamentos lesivos para a saude.

Reconhece-se hoje que a existéncia de niveis elevados de saide e de bem- estar
constitui a base para o desenvolvimento das diversas dimensdes da cidadania,
nomeadamente a participacdo democrética, a integracdo social e cultural, a educacéo a
participacdo produtiva na vida activa e o envelhecimento saudavel. Saude equivale a
riqueza, a prosperidade, investir em saude e investir nas pessoas e na economia (DGS,
2010).

Segundo a DGS (2010), estima-se que na Europa mais de 80% das mortes séo

provocadas por doencgas crénicas, como as cardiovasculares, oncoldgicas, hepéticas,
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renais, respiratorias e diabetes. Muitas destas doencas tém tratamento, mas nem sempre
sdo passiveis de cura, 0 que naturalmente resulta numa diminuicdo da qualidade de vida,
avultados gastos com terapéuticas prolongadas e inevitavelmente, uma baixa de
produtividade.

Neste sentido, é imperioso investir na prevencdo de modo a obter mais
beneficios para a salde e naturalmente para a economia. A DGS (2010) através da
mocao intitulada: “E tempo de agir! Declaracdo para uma vida melhor’declara que 0s
investimentos na prevengao “sao sempre menos dispendiosos do que os aplicados na
gestdo e tratamento da doenca, logo economicamente mais favoraveis. Além disso, a
prevencdo evita o sofrimento e promove a qualidade de vida das pessoas, das familias e
das comunidades” (p. 1).

Actualmente, a evidéncia cientifica disponivel identifica os quatro maiores
factores de risco das doengas cronicas como sendo: tabagismo, méa alimentacdo, abuso
de alcool e défice de actividade fisica. Estes riscos sdo co-factores na génese da maioria
das doencas crénicas e da mortalidade na Europa. E, pois, fundamental desenvolver
estratégias e metodologias de prevencdo que os eliminem, seguindo uma perspectiva
holistica e transversal a um conjunto variado de actividades (DGS, 2010).

Neste contexto, a referida mocéo indica seis medidas inadiaveis recomendas pela
Unido Europeia que esquematicamente passamos a enunciar:

1

Reduzir as desigualdades em salde, desenvolvendo iniciativas alargadas aos
diversos sectores da sociedade que visem diminuir as disparidades
associadas a questdes étnicas, econdmicas, de exclusdo social, género, idade
e literacia.

2- Aumentar a literacia dos cidaddos no sentido da prevencdo das doencas

cronicas.

3- Reduzir o consumo de tabaco.

4- Incentivar a alimentagéo equilibrada.

5- Fomentar a préatica regular do exercicio fisico

6- Diminuir o impacto negativo do consumo excessivo de bebidas alcodlicas.

A educacdo para a saude constitui pois uma ferramenta basilar de promocéo da
salde que combina experiéncias de aprendizagem com o objectivo de facilitar a
adopcdo voluntéria de comportamentos saudaveis. Para que se operem mudancas

significativas, ndo deve incidir unicamente na transmisséo de informacdo, mas deve

26



sobretudo levar a ponderacdo sobre as atitudes e habitos de cada pessoa promovendo

assim um aumento efectivo da literacia em saude.

2.3.1.Educacdo para a Saude, literacia e cidadania

E hoje consensual que a melhoria da literacia em satde constitui uma ferramenta
basilar na Educacdo e Promocdo da Saude. Contudo, para se poder desencadear a
literacia em saude s@o necessarias competéncias basicas para se poder atingir um
patamar mais elevado. Segundo (Nutbeam, 2007, citado por Luis & Loureiro, 2008) a
literacia em salde exige um conjunto de competéncias individuais que podem ser
agrupadas em quatro dominios, sdo eles o conhecimento cultural e conceptual, a
capacidade de ouvir e falar, a capacidade de escrever e ler e por fim a numeracia. A
literacia em salde pode ser desenvolvida através de intervengdes ao nivel educacional
tendo sempre em conta 0 contexto em que 0 Sujeito se encontra e as interacgdes que
estabelece com o0 meio onde se insere. De acordo com o referido autor, a literacia em
salde estd fundamentalmente dependente da literacia basica e como tal podemos inferir
que maiores competéncias de literacia em geral podem conferir maior literacia em
saude.

Similarmente, a OMS (1998) define a literacia em saude como um conjunto de
habilidades cognitivas que determinam a motivacdo e a capacidade dos individuos para
aceder, compreender e usar informagdo como forma de promover e manter uma boa
salde. Parece claro que a educacdo é vital para a satde. A literacia em geral e a literacia
em salde em particular, sdo fundamentais para o pleno exercicio da cidadania, pois o
individuo deve usar a literacia de modo a tornar-se um cidaddo activo. A literacia
proporciona o alcance de competéncias fundamentais na tomada de decisdes, na
responsabilizacdo civica e pessoal.

Vivemos hoje num mundo amplamente influenciado pela ciéncia e pela
tecnologia, com impactos na vida diaria do cidaddo e na sociedade. Os cidaddos para
terem uma participacdo activa e um efectivo exercicio da cidadania necessitam
fundamentalmente de uma cultura cientifico-tecnoldgica satisfatéria. Segundo
(Cachapuz, Praia & Jorge, 2002), o incremento da literacia cientifica pode contribuir
para a avaliagdo informada, atenta, critica, fundamentada e responsavel das propostas

cientificas e tecnoldgicas.
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As novas realidades constituem-se como um desafio para a educagdo, que no
presente assume um papel decisivo na aprendizagem ao longo da vida e no qual a
educacdo em Ciéncias tem um contributo imprescindivel. Defende-se que a educacéo
em Ciéncias deve deixar de se preocupar somente com a aprendizagem de um corpo de
conhecimentos ou de processos da Ciéncia, de forma a garantir que tais aprendizagens
se tornem Uteis e utilizdveis no dia-a-dia, numa perspectiva de accdo no sentido de
contribuirem para o desenvolvimento pessoal e social do aluno (Cachapuz, Praia &
Jorge, 2002).

Deste modo, ressalta a importancia da escolha de contextos motivadores,
onde os contetdos se assumam relevantes para preparar os individuos para actuarem
como cidaddos informados. Membiela (2002) realca a importancia da alfabetizacéo
cientifica para capacitar os cidaddos a participarem nos processos democréaticos de
tomada de decisdo na promocao da cidadania, no que se refere a resolucdo de problemas
relacionados com a Ciéncia e Tecnologia na sociedade. Martins (2002) afirma que a
literacia/alfabetizacdo cientifica deve ser um objectivo da educacdo para todos. Este
objectivo deve difundir-se a todos os cidadaos, de tal maneira que adquiram uma cultura
cientifica que lhes confira competéncias para pensarem e participarem numa sociedade
em que a Ciéncia e a Tecnologia sdo inevitaveis e fazem parte da vida de todos.

Os progressos da Ciéncia e da Tecnologia e a sua complexidade surgem na
sociedade como elemento de regulacdo dos procedimentos da educacdo em geral, e da
educacdo em Ciéncias em particular. Assim, o ensino das Ciéncias deve permitir a
formacdo de individuos cientificamente literados e enfatizar as aprendizagens Uteis
numa perspectiva de accao, no sentido de contribuirem para o desenvolvimento pessoal
e social. Assume-se 0 pressuposto que a educacdo em Ciéncias contribui para a
dimensdo do exercicio da cidadania democratica e responsavel (Santos, 2002 e
Acevedo-Diaz, 2004). Assim, cada individuo deve dispor de um conjunto de saberes do
dominio cientifico-tecnoldgico que lhe permitam compreender os problemas reais e

tomar decisdes de modo informado e consciente.
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2.3.2.Educacdo para a Saude e a perspectiva Ciéncia, Tecnologia e
Sociedade

Segundo Acevedo-Diaz, Vazquez & Manassero (2003) e muitos outros
investigadores, grande parte das recomendacOes internacionais sobre alfabetizacdo
cientifica e tecnoldgica para todos inclui muitas das propostas do movimento Ciéncia,
Tecnologia e Sociedade (CTS), pelo que esta se constitui como uma orientacdo
adequada a considerar no ensino das Ciéncias. Entre as varias recomendac0es destaca-
se: a inclusdo da dimensdo social na educacdo em Ciéncias; a relevancia para a vida
pessoal e social das pessoas como forma de resolver problemas e tomar decisbes
responsaveis; a familiarizacdo com os procedimentos de acesso a informacdo, sua
utilizacdo e comunicacdo; a presenca da tecnologia como elemento que facilita a ligacédo
com o mundo real e uma melhor compreensédo da natureza da Ciéncia; o papel
humanistico e cultural da Ciéncia e Tecnologia; o seu uso para fins sociais especificos e
para a accao civica; a consideracdo da ética e dos valores da Ciéncia e da Tecnologia; o
papel do pensamento critico.

Igualmente Hodson (1994, 2003) considera que o ensino das Ciéncias deve estar
orientado para situagdes do quotidiano, relacionando a Ciéncia com questdes sociais e
tecnoldgicas e desenvolver a literacia cientifica no contexto de uma cidadania activa e
responsavel. Referindo ainda que a Educacdo em Ciéncia tem como enfoque principal,
enquanto finalidade educativa, dotar os estudantes com capacidade e nocdo de
compromissos de tomar decisdes apropriadas e responsaveis, nas questdes sociais,
econdmicas, ambientais e ético-morais.

De acordo com Cachapuz, Praia & Jorge (2002), Pereira (2002) e Martins
(2002), um contexto CTS fomenta a motivacdo e interesse dos alunos face a
aprendizagem da Ciéncia, melhorando as suas atitudes em relacdo a Ciéncia. Centrar o
ensino em situagOes problema do quotidiano, ou em contextos reais, permitira ao aluno
reflectir sobre os processos da Ciéncia e da Tecnologia, bem como sobre as suas inter-
relagbes com a sociedade (Martins, 2002).

De facto, o ensino das Ciéncias numa perspectiva CTS é apontado por varios
organismos internacionais, nomeadamente pela UNESCO, como o tipo de ensino que
devem receber os cidaddos para que possam participar de forma activa na procura de

solugbes para os problemas que a humanidade enfrenta tais como: ambientais,
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nucleares, recursos energeticos, saude, alimentacdo, etc. (Cachapuz, Praia & Jorge,
2002 e Martins, 2002).

Neste cenario, os problemas relacionados com a salde assumem grande
relevancia, pois o desenvolvimento também constitui uma ameaca a saude individual e
colectiva das pessoas, seja pelo estilo de vida, pela polui¢cdo que produz e recursos que
esgota. A promocgdo da saude em geral e a Educacdo para a Promogdo da Salde em
particular, ndo podem ser encaradas apenas como tarefas individuais e isoladas, mas
antes como tarefas de cidadania organizadas, em que se verifique a participacéo activa
dos cidadaos nos processos de deciséo e de responsabilidade governativa (Silva, 2002).

Torna-se assim indispensavel uma participacdo mais activa e responsavel das
populacdes na promocdo da saude. Contudo, para que esta participacdo possa ser
efectiva é necessario possuir competéncias capazes para tomar decisdes fundamentadas,
esclarecidas e criticas sobre o que € melhor para o bem-estar individual e colectivo.
Neste sentido, assume especial importancia a educacdo de cariz CTS cujo objectivo é a
alfabetizacdo para propiciar formacdo adequada para melhor lidar com as realidades da
vida actual (Santos, 2001).

Também na Educacdo e Promocdo da Salde estes principios nos parecem
fundamentais. O procedimento efectuado para melhorar a salde das pessoas, contexto
onde as praticas e os comportamentos determinantes da saude tém relevo especial,
parece-nos fundamental a integracdo da Educacdo para a Saude numa perspectiva CTS,
onde o desenvolvimento de niveis de literacia cientifica em geral e de saude em
particular se assumem como indispensaveis

O futuro da humanidade depende grandemente do grau de conhecimento, de
sensatez e responsabilidade com que cada um de nos faz uso da Ciéncia e da Tecnologia
e do modo como defende a sua saude. A resposta a problemas que a humanidade
enfrenta como a obesidade infantil e adulta, diabetes, doencas cardiovasculares e muitas
outras, requerem que todos sejam agentes activos no desenvolvimento pessoal e
colectivo da sociedade.

Neste contexto, a educagdo numa perspectiva CTS parece ser uma via
importante para a alfabetizagdo cientifica e tecnoldgica dos cidaddos na actualidade.
Desta forma, Vieira (2003) realca que a Educacdo CTS permite, em termos gerais, ir
além do mero conhecimento candnico de Ciéncia e Tecnologia, na medida em que se

preocupa com os problemas sociais que envolvem questbes de indole cientifica e
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tecnoldgica e com a promocgéao de uma melhor compreensdo das suas inter - relagdes, no

sentido da melhoria efectiva da qualidade de vida almejada por todos.

2.3.3.Educacéo para a Saude em Meio Escolar

Aceita-se hoje que o campo de actuacdo da Educacdo para a Promoc¢éo da Saude
é toda a comunidade e qualquer pessoa, seja qual for a sua idade, sexo, e condi¢do
econdmica, deve beneficiar dela. A escola torna-se um local privilegiado para a
promocdo de comportamentos saudaveis a todos os que passam pelo sistema de ensino
(Precioso, 2009).

Em 1999, a OMS, definiu metas de salde para os proximos anos, tendo
destacado a promocdo da saude e os estilos de vida saudaveis numa abordagem
privilegiada em ambiente escolar. A escola, por seu lado, representa uma das melhores
instituicdes jamais inventada pelo ser humano, para promover a educacdo e também a
saude (Bonito, 2008).

A Educacdo para a Saude tem sido sobretudo pensada, planeada e legislada para
criancas e jovens, no entanto pensamos que a Educacdo para a Salde € uma pratica
social, portanto destinada a todos, tendo em conta as necessidades e os problemas reais
de cada um e como tal deve ser promovida em todos os contextos em que seja possivel,
como por exemplo na Educacdo de Adultos.

As relagbes entre a Educacdo e a Promocdo da Saude configuram uma
preocupacdo também nos documentos da Educacdo de Adultos. A CONFINTEA V, na
Declaragdo de Hamburgo, texto que documenta os compromissos firmados por
representantes de diversos paises em relacdo aos objectivos desta modalidade de
educacdo, no artigo 16° dedica um compromisso a educacdo para a saude, que
representa como um direito humano baésico e frisa que investimentos em educac¢do sdo
investimentos em salde podendo a educagdo continuada contribuir significativamente
para a promocdo da salde e para a prevengdo das doencas. Declara ainda que a
educacdo de adultos democratiza a oportunidade de acesso a saude (UNESCO, 1997).

Baptista (2010) convoca a Declaragdo Universal dos Direitos Humanos citando
que “todo o individuo tem direito a vida, a liberdade e a seguranga pessoal” (p.31) para
invocar que em meio escolar, a garantia dos direitos humanos, passa sobretudo, pelo

acesso a informagdo e pelo desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais que
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permitam aos alunos a apropriagéo e reivindicagdo dos mesmos. Deste modo a autora
estabelece uma convergéncia entre a Educacdo para a Saude e os direitos humanos
quando a salde é entendida como um recurso do quotidiano, com implicacbes no
sucesso escolar e na integracdo social, constituindo-se assim como um direito e,
simultaneamente como um dever. Igualmente, a autora explicita que a escola tem um
papel crucial no entendimento da satde como um bem a preservar, pois “dela dependem
ndo sé a aquisicdo de informacGes e de competéncias estruturantes do ser, mas também
a construcao de um pensamento sistémico que permita ao aluno abrir-se a alteralidade e
actuar num quadro de cidadania activa” (p. 31).

A Promogdo da Saude em meio escolar ambiciona constituir-se como uma
aprendizagem para a autonomia, ou seja uma aprendizagem para fazer opcOes
conscientes e livres. Proteger a salde é da competéncia de cada um, mas para tal é
essencial que as pessoas estejam esclarecidas de modo a poderem fazer escolhas
conscientes em relacédo aos estilos de vida que perfilham, aos comportamentos e atitudes
que adoptam na relagdo com o0s outros e com o proprio meio ambiente, tornando-as
mais responsaveis pelo proprio desenvolvimento da sociedade.

Em Portugal, a Saude Escolar iniciada em 1901 tem estado sujeita a variadas
reformas, numa tentativa de se adaptar as necessidades da escola e as preocupacgdes de
salde emergentes. Até 1971, a sua organizacdo esteve a cargo do Ministério da
Educacdo, entre 1971 e 2001, os Ministérios da Educacdo e Saude partilharam a
responsabilidade no exercicio da Saude Escolar. A partir de 2002 é ao Ministério da
Saude que cabe a sua tutela, tendo a orientacéo técnica — normativo seguido o Programa
tipo de Saude Escolar, aprovado em 1995 (DGS, 2006).

Entretanto, modificacdes significativas ocorreram nos sistemas de saude e de
educacdo quer ao nivel da gestdo, quer ao nivel das estratégias impondo novas formas
de operacionalizar a Saude Escolar tendo sempre em conta que a escola deve continuar
a ser a grande promotora da salde.

Assim, no sistema de Saude, foi aprovado o Plano Nacional de Salde 2004-
2010 (PNS) em que sdo definidas prioridades de salude assentes na evidéncia cientifica,
com o objectivo de auferir ganhos em satde a médio e a longo prazo. O PNS reconhece
0 papel determinante que o sistema educativo pode ter na promocdo da saude. Nesta
perspectiva enuncia indicacGes estratégicas, referindo que as actividades que

recomenda, deverdo ser orientadas para determinantes da saide, como a alimentacéo, a
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actividade fisica, entre outros, a abordar de forma integrada, intersectorial e
multidisciplinar, onde a articulagdo com o sector da educacao é imprescindivel (DGS,
2004).

Neste contexto, foi aprovado através do Despacho n® 12045/2006, de 7 de Junho,
relativo ao Programa Nacional de Saude Escolar (PNSE) cujas estratégias de acordo
com a DGS (2006) se inscrevem:

na area da melhoria da salde das criangas e dos jovens e da restante comunidade
educativa, com propostas de actividades assentes em dois eixos: a vigilancia e
proteccdo da saude e a aquisicdo de conhecimentos, capacidades e competéncias
em promoc¢do da saude. No desenvolvimento destas actividades, as equipas de
salde escolar assumem papel activo na gestdo dos determinantes de salde da
comunidade educativa, contribuindo desse modo para a obtencdo de ganhos em
salde, a médio e longo prazo, da populacdo Portuguesa (p.6).

A DGS (2006) determina que “a populacédo alvo do PNSE é toda a comunidade
educativa dos Jardins-de-infancia, das Escolas do Ensino Bésico e do Ensino
Secundario e instituicbes com intervengdo na populagdo escolar” (p. 7). Entendendo por
comunidade educativa: educadores de infancia, professores, auxiliares de acgéo
educativa, alunos, pais e encarregados de educacao e outros profissionais.

Nas suas directrizes, a DGS (2006) estabelece que o trabalho da salde escolar
desenvolve-se prioritariamente na escola, em equipa, com respeito pela relacdo
pedagogica privilegiada dos docentes e pelo envolvimento das familias e da restante
comunidade educativa almejando a promogdo e protec¢do da salde, o bem-estar e 0
sucesso educativo. Estabelece ainda que o PNSE tem como finalidades:

Promover e proteger a salde e prevenir a doenca na comunidade educativa;

Apoiar a inclusdo escolar de criancas com Necessidades de Salde e Educativas
Especiais;

Promover um ambiente escolar seguro e saudavel,

Reforcar os factores de proteccdo relacionados com os estilos de vida saudaveis;

Contribuir para o desenvolvimento dos principios das Escolas Promotoras de
salde.

As directrizes actuais recomendam que a Educacdo para a Promogdo da Saude
deve ser incluida nos contetdos a estudar na escola. Segundo Sanmarti (1998) da
mesma forma que o aluno aprende os conhecimentos cientificos e os habitos sociais que

Ihe permitirdo viver em comunidade também deve aprender e adquirir conhecimentos
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no ambito da saude capazes de fazer escolhas informadas e conscientes promotoras de
salide nos seus variados aspectos.

A Educacdo para a Saude ndo é da exclusiva responsabilidade de alguns
professores e de disciplinas especificas, implica uma tomada de decisdes e colaboracao
de toda a comunidade educativa. A transversalidade, segundo Precioso (2009) garante
maior profundidade na abordagem dos temas, maior continuidade e contacto com maior
numero de referéncias para o aluno. Os contetdos tem que ser ligados a vida e as
necessidades que ela impGe, pois a satde é também um direito de cidadania.

A abordagem da Educacgdo para a Saude de forma transversal é actualmente o
paradigma mais sustentado para implementar os assuntos relacionadas com a salde, e
que sdo por isso designadas por matérias transversais. A abordagem transversal da
Educacdo para a Saude efectua-se quando todas as areas do conhecimento concorrem,
cada uma na sua especificidade, para o desenvolvimento de contetdos relacionados com
a saude.

Neste ambito, Precioso (2009) alega que a transversalidade exige o
envolvimento de professores de todos os grupos disciplinares e uma coordenacdo entre
as diferentes areas; a definicdo de conteldos de saude relevantes para a populagao
escolar articulados a valores atitudes e habitos; relacionar o que se ensina com 0s
problemas da vida diaria e ainda formacéo e reflexdo sobre o que significa ensinar

salde.

2.3.4. Escolas Promotoras de Saude

Do entendimento que a Educacdo para a Salde ndo se deve restringir a um
curriculo especifico, mas antes deve fazer parte de um programa global da escola,
surgiram as Escolas Promotoras de Saude (EPS) cujos principios se baseiam na Carta de
Ottawa (OMS, 1986) e na Convencéo dos Direitos da Crianca de 1989 (Loureiro, 2004).

Oliveira & Fonte (2008) consideram que as EPS “devem assentar, entre outros,
no principio de que a promocdo se dirige ao desenvolvimento permanente das pessoas,
que saberdo confrontar-se consigo e com 0 meio, conseguindo construir um projecto de
vida e exercendo direitos e deveres de cidadania” (p. 586).

Por estas razbes, as EPS sdo o caminho actualmente mais promissor para

promover a Salde e a Educacdo para a Satude em geral de toda a comunidade académica
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(alunos, professores e auxiliares de educacdo) e da comunidade envolvente (OMS,
1998; Santos, 2004, Precioso, 2009).

Em face dessa alegagdo, Precioso, (2009) explicita que uma EPS pode ser
caracterizada por promover estilos de vida, de aprendizagem e de trabalho propicios ao
desenvolvimento da saide. A sua grande finalidade é a de contribuir para o
desenvolvimento da educacgdo e da saude de toda a comunidade educativa em todas as
suas dimensdes. Deste modo todos devemos assumir a responsabilidade de sermos fonte
de educacéo para a saude no sentido de construir uma area com todos e para todos.

A DGS (2006), no seu PNSE refere que uma EPS oferece oportunidades, mas
também requer compromissos que favorecam a saude. Ao mesmo tempo que se propde
criar os meios para que todos os que nela vivem e trabalham possam melhorar a sua
salde fisica e mental, exige o investimento dos seus 6rgédos directivos em boas relagdes
internas e externas, em métodos de ensino participados e aprendizagens activas.

Uma EPS tem que assentar nos aspectos do curriculo, ambiente e interaccao
escola, familia e meio (DGS, 2006). Uma EPS sera portanto uma instituicdo que nas
suas varias vertentes, procura proporcionar e instituir estilos de vida, de aprendizagem e
de trabalho propiciadores de salde. Assim sendo, uma EPS deve ter uma visao
abrangente de salde encarando-a como uma componente da escola e, como tal, deve
constituir parcerias entre os profissionais da educacdo e da satde de forma a edificar um
local saudavel, onde seja prezado o bem-estar proprio e comum e onde todos cooperem
activamente no desenvolvimento da educacdo e da satde. Conforme Rodrigues (2001),
a EPS ter de:

adoptar como estratégia a participacdo de todos os elementos da comunidade
educativa. Nesse sentido devera partilhar o poder de tomar decisGes em especial
no que é fundamental, ou seja, na elaboracdo do seu Projecto Educativo e do seu
Regulamento Interno. Tera de reflectir e investir conscientemente em diversas
vertentes: curricular, psicossocial, ecoldgica, comunitaria e organizacional (p. 41).
As escolas devem proceder a modificacGes na vertente curricular, ou seja, nas
aprendizagens formais. E fundamental que alunos e professores sejam capazes de ligar
os contetidos das diferentes disciplinas a vida, ou seja, procederem a infusdo de temas
de satde em todo o curriculo. Nesta vertente deve recorrer-se a metodologias activas e
participativas, devem promover-se reflexdes com os alunos sobre aspectos do seu
quotidiano, dos seus conhecimentos, valorizando-0s como ponto de partida para uma

nova construcdo do saber (Navarro, 2000; Rodrigues, 2001; Precioso, 2009).
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A vertente psicossocial enquadra a cultura e o clima da escola como factores a
preservar para assegurar 0 sucesso garantindo um local de aprendizagem mutua, de
pertenca partilhada, de solidariedade e de uma plena inclusao de todos.

A vertente ecoldgica procura a preservacao e melhoria, com a colaboracdo de
todos, do espaco fisico escolar tornando-o atractivo, seguro e saudavel.

A vertente comunitaria tem como objectivo promover a interacgdo entre a escola
e a comunidade envolvente de modo a resultarem beneficios reciprocos.

De acordo com Rodrigues (2001), a vertente organizacional pressupde a
elaboracdo de um Projecto Educativo da Escola por parte de toda a comunidade
educativa através de uma lideranca democratica de modo a que este reflicta os
principios das EPS numa perspectiva holistica de desenvolvimento do ser humano.

As caracteristicas e linhas orientadoras referidas levaram a criacdo da Rede
Europeia de Escolas Promotoras de Saude (REEPS). A REEPS foi criada através do
Gabinete Regional para a Europa da OMS, para fomentar num grupo de escolas a
promocdo da saude. A REEPS foi formalmente constituida e aberta a candidaturas em
1992. Em Portugal, os Ministérios da Educacéo e da Saude formalizaram em 1994 uma
parceria, visando a colaboracao activa entre as escolas e centros de salde e a assumpgao
de responsabilidades complementares face a promocdo da salde da comunidade
educativa alargada. Nesse contexto comecaram a desenvolver o projecto de Rede
Nacional de Escolas Promotoras de Salde, aderindo nesse mesmo ano & REEPS
(Ministério da Educacéo, 1998).

Segundo a DGS (2006), todas as escolas deverdo ser promotoras da saude, no
entanto, uma escola que pretenda integrar a Rede de Escolas Promotoras da Saude
deverd “distinguir-se pela inovagdo, cultura de desenvolvimento individual e
organizacional, bem como pela implementacéo efectiva dos principios e das préaticas da
promoc¢do da saude, devendo para isso criar mecanismos de avaliacdo do processo” (p.
4). Em suma, podemos concluir que uma EPS caracteriza-se por ser uma instituicdo que
utiliza todo o seu potencial organizativo procurando constantemente um estilo de vida,

de aprendizagem e de trabalho favoravel ao desenvolvimento da salde.
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2.4. Educacéo Alimentar

A alimentacdo é uma necessidade basica do homem, pois dela depende a sua
sobrevivéncia e também a sua qualidade de vida.

No pressuposto de que uma boa alimentagdo é muito importante, em todas as
fases do ciclo de vida da pessoa e que o0 ensino das Ciéncias deve contribuir para formar
cidaddos activos, participativos e conscientes das suas decisdes, relativamente a
diversos assuntos, entre 0s quais se encontram os relacionados com questdes de saude,
surge a importancia da Educacdo Alimentar. De acordo com Contento (1995)
“Educagdo Alimentar € um conjunto de experiéncias de aprendizagem destinadas a
facilitar a adopcdo voluntaria de comer e ter outros comportamentos relativos a
alimentacdo conducentes a saude e bem-estar”.

O modo como as diversas culturas se tem vindo a desenvolver esta relacionado
com a forma como os individuos se alimentam. Krause (2005) defende que comer € o
primeiro episodio de sobrevivéncia e que através das caracteristicas organolépticas foi
possivel aprender o que se podia comer de forma segura ou o que ndo era aconselhavel.

Podemos constatar que a alimentacdo tem determinado o futuro e o destino das
civilizagdes, condicionando os modos de vida, 0os comportamentos e a sua forma de
estar no mundo. O tipo de alimentacdo dos povos ajuda a compreender a sua historia.

A alimentacdo adequada € uma necessidade primaria essencial a manutencéo da
vida, que permite fornecer energia, construir e reparar estruturas organicas e regular os
processos de funcionamento do organismo, além de ser um marcante meio de
socializacdo e de expressdo cultural (Peres, 1982).

Um dos factores ambientais mais importantes para o desenvolvimento e saude
dos povos é naturalmente a alimentagdo. Tal como Peres (2003) assegura, a
alimentacdo, através do estado nutricional dela resultante constitui o factor ambiente
com maior reflexo na saude e na duracao da vida.

A alimentacdo tem sido ao longo dos séculos, um dos principais problemas tanto
pela sua caréncia como pela abundancia. Apesar de todos os progressos, da evolucao e
desenvolvimento tecnologico, ha regides no mundo onde a fome € uma realidade e onde

as populaces morrem e adoecem em grande nimero devido a caréncias alimentares.
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A escassez alimentar vivida pelos paises em desenvolvimento contrasta com 0s
paises ditos desenvolvidos, nos quais um elevado nimero de pessoas tem uma
alimentacédo abusiva, excessiva, dai resultando um aumento tragico de doencas.

Peres (2003), entre outros, defende que a frequéncia de certas doencas pode estar
relacionada com os hébitos alimentares das populacdes pois, certas doencas como a
tuberculose, gastroenterites, raquitismo e outras, poderdo ser indicativos de alimentagéo
carenciada, enquanto as doencas cardiovasculares, diabetes, hipertensdo e outras,
poderdo ser consequéncia de uma alimentagdo excessiva ou nao equilibrada.

A alimentacdo para além de ser uma necessidade fundamental do ser humano, é
um dos elementos do estilo de vida mais determinante no estado de salde das pessoas.
E hoje indiscutivel que uma alimentacéo saudavel e uma boa nutricao sdo pré-requisitos
para a saude em qualquer das etapas da vida. Habitos alimentares equilibrados desde
crianga promovem um desenvolvimento saudavel, asseguram um futuro harmonioso e
uma prevencao de riscos para a saude.

A educacdo alimentar inicia-se e prolonga-se pela vida fora no seio da familia,
mas a escola € sem duvida um local privilegiado para a desenvolver e como tal ndo deve
ser desperdicada a oportunidade de a incrementar e adaptar a todos os niveis de ensino

de forma a dar o seu contributo para a salde.

2.4.1. Importancia da alimentacéo saudavel

Uma alimentacdo saudavel pode tomar varias formas e é compreendida de
diferentes maneiras nos diferentes paises, de acordo com as respectivas culturas. A
alimentacdo saudavel deveria ser uma parte integrante da vida didria de modo a
contribuir para o bem-estar fisico, psicoldgico e social (OMS, 1998).

Sabemos que uma dieta saudavel, sé por si, ndo da garantias de boa salde ou de
uma sensacdo de um pleno bem-estar, mas reconhecemos que pode ser uma base segura
para se prolongar a vida e evitar inimeras doengas e o sofrimento humano que as
acompanha (Loureiro, 1999).

Assim, a alimentacéo diaria deve ser um factor essencial de boa saude, que nos
deve incitar a uma verdadeira arte de sobreviver, com a preocupacdo de comer bem,
agradavelmente, de preferir a qualidade a quantidade, escolhendo a melhor maneira de

preservar a salde. Com efeito, a importancia de uma boa alimentacdo na promocéao da
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salde e na protecgdo contra infeccfes e outras doencas € reconhecida pela Organizacdo
Mundial de Saude (OMS, 1998).

Todas as pessoas em geral, e as criancas em particular, se estiverem bem
nutridas tém menor probabilidade de adoecer, ja que fortalece o seu sistema imunitario e
por isso aumenta a sua resisténcia as doencas, particularmente as infecciosas. Uma
alimentacdo saudavel também favorece a longevidade. Uma boa nutrigdo desde o inicio
da vida contribui para uma maioridade e velhice saudaveis. Nas pessoas adequadamente
alimentadas as doencas agudas e cronicas tendem a ser menos frequentes, menos
severas e de duragdo mais curta (OMS, 1998 e Breda, 2003).

Vérias investigacdes evidenciam que ha indicadores de que a doenga crénica
comeca na juventude e por vezes até mais cedo. A obesidade, por exemplo, €
fundamental que seja evitada na infancia e na adolescéncia, porque existente nessas
idades tende a continuar na maioridade contribuindo para as doengas crénicas.

Existem muitas doencas relacionadas com comportamentos alimentares
inadequados. Umas estdo relacionadas com o excesso de alimentos, outras por caréncia
alimentar e outras por falta de nutrientes quer sob o ponto de vista qualitativo quer
quantitativo.

O facto de se ter avangado no conhecimento cientifico em nutri¢cdo néo tem tido
a mesma correspondéncia em termos de adequacdo dos comportamentos alimentares.
Prova disto é que as grandes mudancas que caracterizam a evolucdo da sociedade
ocidental no campo alimentar, foi a hipervalorizacdo de certos alimentos e o
menosprezo de outros, sendo por vezes estes Ultimos fundamentais ao organismo
humano e o0s outros prejudiciais em excesso (por exemplo, globalmente consumimos
mais carne do que a necessaria em detrimento de alimentos igualmente proteicos como
os de origem vegetal, e consumimos mais hidratos de carbono simples, do que os ideais
glicidos complexos). Além disso, tem-se verificado um baixo consumo de alimentos
ricos em fibra e vitaminas, o excesso de gorduras, sal e aglcar (Loureiro, 1999 e Carmo,
2007).

Este tipo de padrédo alimentar tem vindo a reflectir-se no perfil de doenca da
populacédo ocidental, com o aumento da prevaléncia das seguintes doencas: a obesidade,
a arteriosclerose e outras doencgas cardiovasculares, os cancros alimentares (colon,
estdbmago e figado), a diabetes mellitus, a hipertensdo e a osteoporose, entre outras
menos frequentes (Loureiro, 1999; OMS, 2003 e Carmo, 2007).
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A alimentacdo desregrada € um dos factores geradores de inimeras doengas tais
como as cardiovasculares e o agravamento da diabetes, sendo a obesidade responsavel,
na maioria dos casos por tais patologias. A OMS considerou ja esta doengca como a
epidemia do séc. XXI, alertando que se ndo se tomarem medidas drasticas para a
prevenir e tratar ela atingird 50% da populacdo em 2025. Na maior parte dos paises da
Europa a obesidade é a epidemia em maior crescimento, afectando actualmente 10 a
40% da populacédo adulta (DGS, 2007).

Por outro lado, a alimentacdo saudavel contribui para uma populacdo mais
saudavel, mais assidua ao trabalho e, por consequéncia, com maior produtividade, com
menos gastos com a saude, 0 que tem certamente vantagens para o proprio, para a sua

familia e para a sociedade em geral (OMS, 1998).

2.4.2. NogOes Basicas sobre alimentacao saudavel

Para levar a cabo todos 0s processos que nos permitem estar vivos, 0 organismo
humano necessita de uma quantidade continua de materiais que devemos ingerir, 0s
nutrientes, que fazem parte da composi¢do dos alimentos. As multiplas combinac¢des
que a natureza oferece aos diferentes nutrientes d&o-nos uma ampla variedade de
alimentos que o ser humano pode consumir.

Assim, 0s nutrientes sdo as substancias existentes nos alimentos que tém que ser
fornecidas diariamente ao organismo para que este possa crescer, reparar e substituir as
células e os tecidos, obter energia e todas as substancias necessarias ao seu
funcionamento, desenvolver e manter um bom estado de salde.

Para desfrutar de boa salde ndo € suficiente satisfazer apenas as necessidades
energéticas do organismo, é preciso fornecer uma grande diversidade de substancias que
incluam todos os nutrientes. Estes agrupam-se em sete classes: proteinas (prétidos),
hidratos de carbono (glicidos), lipidos (gorduras), vitaminas, minerais, fibras
alimentares e agua (Faculdade de Ciéncias de Nutricdo e Alimentacdo da Universidade
do Porto, FCNAUP, 2003).

Uma forma simples encontrada para transmitir orientacbes para uma
alimentacdo saudavel é a Roda dos Alimentos. Em finais do ano de 2003, surge uma
nova Roda dos Alimentos produzida pela FCNAUP, para colmatar algumas falhas da
anterior que j& possuia mais de duas décadas. A evolucdo das pesquisas cientificas e

modificagdes na situacdo alimentar portuguesa levou a sua reestruturacdo, mas o
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objectivo € 0 mesmo, promover uma alimentacdo completa, equilibrada e variada.
(FCNAUP, 2003). A nova Roda dos Alimentos é referenciada como uma imagem ou
representacdo grafica que auxilia a escolher e a combinar os alimentos que serdo
necessarios estar presentes na alimentacdo diaria. E um simbolo em forma de circulo
que se divide em sectores de diferentes tamanhos que se designam por grupos e reinem
alimentos com propriedades nutricionais semelhantes.

A nova Roda (figura 1) organiza-se em sete grupos de alimentos mais dois que a
anterior, e foi adicionada a agua no seu centro. N&o sendo a &gua um grupo a parte, uma
vez que esta presente na constituicdo de todos os alimentos, é todavia essencial a vida
pelo que devemos bebé-la com frequéncia, sendo a recomendagdo de consumo de um

litro e meio a trés litros diarios (Breda, 2003).

Fonte: FCNAUP, 2003

Figura 1. A roda dos alimentos

Segundo a informacdo da FCNAUP (2003) e Associacdo Portuguesa de
Nutricionistas, APN (2011), os grupos que constituem a Roda dos Alimentos
apresentam diferentes dimensdes, que indicam a propor¢éo de peso com que cada um
deles deve estar presente na alimentagéo diaria. Os grupos de alimentos tendo em conta

as principais caracteristicas caracterizam-se da seguinte forma:
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Cereais e seus derivados, tubérculos (28%) — imprescindivel fonte de hidratos

de carbono. Principais fornecedores de energia por exceléncia, possuem vitaminas do

complexo B, sais minerais e fibras alimentares;

Horticolas (23%) — bons fornecedores de fibras alimentares, vitaminas e

minerais. Os horticolas de folha verde sdo ricos em vitamina C e os corados sio ricos

em Carotenos;

Fruta (20%) — fonte essencial de vitaminas, sais minerais;

Lacticinios (18%) — sdo benéficos fornecedores de proteinas de elevado valor

bioldgico, célcio e fosforo, contém quantidades apreciaveis de vitamina A, B2 e D, é

importante salientar que neste grupo ndo estdo incluidos a manteiga e natas;

Carnes, pescado e ovos (5%) — ricos em proteinas de elevado valor biolégico,

fornecem também vitaminas do complexo B e sais minerais;

Leguminosas (4%) — boa fonte de algumas vitaminas (B1 e B2), minerais e

fibras alimentares, sendo ricas em hidratos de carbono;

Gorduras e 6leos (2%) — bons fornecedores de lipidos e algumas vitaminas

lipossoluveis.

Cada um dos grupos tem func@es e caracteristicas nutricionais especificas, pelo
que ndo devem ser substituidos entre si. Dentro de cada grupo estdo reunidos alimentos
semelhantes, do ponto de vista nutricional, que podem, neste caso, ser substituidos uns
pelos outros de modo a assegurar a necessaria variedade na alimentacdo (APN, 2011).

A roda informa também sobre o n° de porcdes diarias de consumo dos alimentos

dos diferentes grupos, conforme representado na figura:

Grupos Porcoes
Cereais e derivados, tubérculos 4all
Horticolas 3a5
Fruta 3ab
Lacticinios 2a3

Carnes, pescado e ovo 15a45
Leguminosas la?2
Gordura, 6leos la3

Fonte: FCNAUP, 2003

Figura 2. Porcdes diarias recomendadas
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Nunes & Breda (2001), FCNAUP (2003) e APN (2011), entre outros, alegam
que a Roda dos Alimentos transmite indicacdes pertinentes para uma Alimentagédo
Saudavel, que se traduz por ser:

Uma Alimentacdo Completa — comer, todos os dias, alimentos de cada grupo;

Uma Alimentagdo Equilibrada — respeitar as proporcdes de cada grupo, comer
maiores quantidades dos grupos maiores e menor quantidade dos grupos de menor
dimenséo;

Uma Alimentacao Variada — comer diferentes alimentos dentro de cada grupo.

Pode dizer-se que uma alimentacdo saudavel € a que inclui alimentos de todos o0s
grupos e a que tem como guia a moderacdo e a variedade ja& que nenhum alimento tem
todos os nutrientes que necessitamos. Deve permitir cobrir as nossas necessidades, ser
agradavel ao paladar e ao gosto de quem a ingere e deve, ainda, estar em consonancia
com a cultura e os habitos alimentares de cada um.

De acordo com Peres (2003), um padrdo alimentar saudavel e adaptado as
exigéncias e gostos dos povos, exige as condi¢cBes a seguir descritas que recolhem o
consenso da OMS (1996) e que ndo sdo mais que algumas linhas orientadoras de uma
alimentacédo saudavel:

- Ajuste do valor energético da alimentagdo as caracteristicas bioldgicas,
diferentes necessidades das fases sucessivas do ciclo da vida, estatura, actividade fisica
e clima;

- Distribuicdo repartida da comida necessaria por varias refei¢fes a intervalos de
trés horas aproximadamente, distribuindo a alimentag&o diéria por cinco refeigdes, com
um pequeno-almogco completo e equilibrado, atendendo a que o jejum nocturno nao
deve ultrapassar dez horas;

- Comer diariamente alimentos de todos os grupos da Roda dos Alimentos, na
proporcao em que la estdo representados e variar 0 mais possivel de alimentos dentro de
cada grupo. Assim, deve ter uma forte componente de cereais, vegetais e frutas que
fornecam as vitaminas necessarias, minerais, fibras e hidratos de carbono complexos e
que podem ajudar a consumir poucas gorduras. As gorduras alimentares devem ser
utilizadas com precaucdo, sendo incontestavel que a gordura mais saudavel € o azeite.
Deve ainda ser pobre em agucares, sal e bebidas alcoolicas;

- Utilizag&o de alimentos com boa qualidade higiénica;
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- Adopgdo de preparaces culinérias simples (dando preferéncia ao consumo de
grelhados e cozidos a vapor, em detrimento de assados, fritos e do excesso de sal),
evitando a destruicdo de nutrientes e a alteracdo de gorduras, quer de constituicao ou de
adicdo. O consumo de sumos e saladas deve ser imediato ap0s a sua preparacao;

- As ementas deverdo ser agradaveis, respeitando habitos e tradi¢des, ainda que
as inovacdes, se racionais, sejam salutares.

Segundo Ferreira (1994), em termos tedricos uma alimentacdo saudavel é
regulada por quatro leis que passamos a enumerar: a da quantidade, a da qualidade, a da
harmonia e da adequacao.

A lei da quantidade diz que a alimentacdo diéria deve ser constituida por uma
qguantidade de alimentos que satisfaca as exigéncias caloricas (energéticas) do
organismo.

A lei da qualidade refere que o regime alimentar deve ser completo na sua
composigdo (ter todos os nutrientes essenciais), de modo a fornecer ao organismo todas
as substancias que este necessita.

A lei da harmonia acrescenta que as quantidades dos diversos nutrientes da dieta
devem manter, entre si proporgdes convenientes para 0 organismo.

A lei da adequacdo diz que a alimentagdo deve ser adequada ao organismo a que
se destina, ou seja, deve ter em conta as varias fases da vida da pessoa e 0 seu estado
geral.

Se estas leis ndo forem observadas e se 0s maus habitos alimentares se repetirem
frequentemente 0 nosso organismo ndo pode manter o seu estado de equilibrio e acabara
por adoecer. Se conseguissemos ensinar a populacéo as regras da alimentacdo saudavel
(suficiente, equilibrada), levando-as a corrigir os principais erros que comete por falta
de conhecimentos ou de reflexdo, por habitos tradicionais e por héabitos novos
prejudiciais que estd a adquirir, resultaria melhor salde para todos, com todas as
vantagens que lhe sdo inerentes (Ferreira, 1994).

No contexto de uma boa alimentacdo, adquiriu grande destaque o conceito de
dieta mediterranica. O padrdo alimentar mediterranico consiste num tipo de alimentacéo
praticado pelos paises do sul da Europa (Grécia, Italia, Espanha e Portugal) no inicio da
década de 60. A alimentacdo Mediterranica descreve uma forma especifica de comer e

beber, a qual tem vindo a ser relacionada com beneficios marcados na saude das
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populacbes. Por esta razdo, este tipo de alimentacdo é muitas vezes definida como
modelo de dieta equilibrada e saudavel (Nunes & Breda, 2001).

Ao longo dos anos, os cientistas tém vindo a estudar este padrdo alimentar e
actualmente, sdo ja atribuidos inimeros beneficios para a saude, decorrentes de uma
alimentacdo mediterranica dos quais se destacam alguns: proteccdo cardiovascular,
longevidade, protecgdo contra diversos cancros, defesa contra diversas doengas
cronicas, auxilio de uma melhor respiragdo, prevencdo da depressdao (Fundacgédo
Portuguesa de Cardiologia FPC, 2010 e APN, 2011).

Segundo Nunes & Breda (2001); Peres (2003) e APN (2011), as vantagens deste
padrdo alimentar prendem-se com as propriedades que estdo associadas aos
antioxidantes que predominam nas hortalicas, legumes, frutos e azeite. A dieta
Mediterranica caracteriza-se essencialmente por:

-Ser rica em hortalicas, em legumes, em frutos frescos e secos, em sementes, em
leguminosas secas e em cereais pouco refinados;

-Uso de azeite como principal gordura de adi¢éo;

-Consumo moderado de vinho tinto a refeicéo;

-Ingestdo reduzida de proteinas de origem animal, mais propriamente carnes
vermelhas;

-Consumo equilibrado de produtos lacteos;

-Realizacdo de cinco a seis refeicbes por dia num ambiente descontraido e
calmo, no seio da familia, afastando assim qualquer clima de “stress.”

A Dieta Mediterranica compreende um conjunto de praticas tradicionais,
conhecimentos e habilidades transmitidas de geracdo em geracéo e que proporciona um
sentimento de pertenca e de continuidade para as comunidades envolvidas. A 16 de
Novembro de 2010, foi declarada como Patriménio Cultural Imaterial da Humanidade
pela UNESCO, apdés candidatura levada a cabo por Portugal, Grécia, Italia e Marrocos
(FPC, 2010).

De acordo com Nunes & Breda (2001) e Peres (2003) infelizmente, constata-se
que a populagdo portuguesa esta a adquirir padrdes alimentares cada vez mais afastados
de uma dieta mediterranica, onde o tradicional cenario social e culinario comeca a
desaparecer. Assim, assiste-se a uma grande redugdo de consumo de fruta fresca e de

legumes e a um aumento no consumo de carne, de gorduras saturadas, sal e de agUcar.
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Mais recentemente também o Instituto Nacional de Estatistica (INE) corrobora
este parecer. O INE (2010) revela que os dados analisados pdem em evidéncia uma
dieta hipercalorica e uma roda dos alimentos distorcida. Os dados divulgados referentes
ao periodo de 2003 a 2008, revelam uma acentuacdo dos desequilibrios da dieta
alimentar portuguesa, que se reflecte, nomeadamente num excesso do consumo calorico
e de gorduras saturadas, numa ingestdo baixa de frutos, horticolas e leguminosas secas e
num recurso excessivo aos grupos alimentares de “Carne, Pescado e Ovos” e de “Oleos

e gorduras”.

2.4.4.Factores determinantes do comportamento alimentar

De acordo com Nunes & Breda (2001) os individuos ndo estdo dotados de uma
capacidade inata para escolher alimentos em funcdo do seu valor nutricional, pelo
contrario, os seus habitos alimentares sdo aprendidos através da experiéncia, da
observacdo e da educacdo. Breda (2003) refere também que as condicdes de vida
familiar, social e profissional, assim como a situacdo econOmica determinam o
comportamento alimentar, pelo que as relacdes entre alimentacdo e salde se devem
considerar de natureza multidisciplinar.

Se 0 estado de salde esta directamente relacionado com os comportamentos das
pessoas, devemos procurar as vias mais adequadas para promover a adopgdo de
comportamentos saudaveis ou alteracdo de condutas prejudiciais (Precioso, 2004). A
promocdo de habitos alimentares saudaveis passa pela compreensdo da etiologia de
alguns comportamentos. Se ndo compreendermos 0s motivos que 0s condicionam
dificilmente podemos adequar estratégias de intervengdo. Segundo Mendoza, Pérez &
Foguet (1994) e Pardal (1994), os estilos de vida, dos quais as praticas alimentares sdo
parte integrante, estdo relacionados com uma complexa constelacdo e interaccdo de
factores como:

- Factores biologicos e psicoldgicos, ou seja, as caracteristicas individuais
(genéticas ou adquiridas), tais como a personalidade, o interesse, a educacao recebida, o
nivel de instrucdo, etc;

- Factores do ambiente microssocial em que se desenvolve o individuo: casa,
familia, amigos, vizinhos, cultura, tradi¢fes, o poder de compra, ambiente laboral ou

estudantil, etc;
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- Factores macrossociais, que por sua vez moldam decisivamente os anteriores
(o sistema social, a cultura imperante na sociedade, a influéncia de grupos econémicos e
outros grupos de pressdo, 0os meios de comunicacdo, a publicidade, as instituicdes
oficiais, etc.);

- Factores ambientais (o0 meio fisico geogréafico, que influi nas condi¢des de vida
dominantes na sociedade e por sua vez sofre modificacdes pela accdo humana, as
politicas agricolas e comerciais).

Segundo Precioso (2009), o esquema da figura 3, para além de dar uma ideia da
complexidade da etiologia dos comportamentos humanos em geral, e alimentares em
particular, revela a necessidade de actuar globalmente em todas as esferas, sistemas e
subsistemas da vida humana, para se obterem mudancas de comportamento efectivas,

sustentaveis e duradoiras.

AMBIENTE NATURAL

AMBIENTE MACROSSOCTAL

AMBIENTE MICROSSOCTAL

Figura 3- Etiologia dos comportamentos humanos, adaptada de
Mendoza, Pérez & Foguet (Precioso, 2009)

Nesta perspectiva, podemos constatar a complexidade etiologica dos estilos de
vida e ter a nocdo que é necessario intervir em todas as esferas da vida das pessoas para

se promover a adopcdo ou alteracdo de comportamentos.
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Com efeito, os comportamentos alimentares dependem de multiplos factores,
pelo que nenhum factor isolado é suficiente para explica-los. Qualquer esforco para
estimular as pessoas a comer saudavelmente tem que ter em conta todos estes factores e
ainda a diversidade cultural e social existente.

A familia e a escola, vertentes da vida dos individuos, assumem portanto um
papel inquestionavel na promocdo dos comportamentos alimentares, tal como em
muitos outros. E, pois muito importante envolver toda a familia na educagfo alimentar
promovida pela escola, complementando assim os seus papéis. Deste modo, a escola
poderd prevenir problemas de salde, devendo aproveitar para tal, todas as
oportunidades de fomentar a todos os que passam pelo sistema de ensino, um estilo de

vida saudavel.

2.4.5. Abordagens metodologicas da educacéo alimentar na escola

A educacédo alimentar como parte integrante da Educagdo para a Promogdo da
Saude deve ser abordada, como j& referimos, numa perspectiva transversal e
interdisciplinar na qual se inclui naturalmente o ensino das Ciéncias.

Segundo Miguéns et al (1996) a Ciéncia caracteriza-se por um conjunto de
processos sobre os quais 0s alunos necessitam de desenvolver competéncias que serdo
Uteis nas situacdes de aprendizagem, quer formais quer informais. As aprendizagens
efectuadas no ambito da educacdo em Ciéncia sdo transferiveis e tém valor fora da sala
de aula, na escola, na vida quotidiana e na sociedade em geral. Deste modo, os autores
enfatizam que: “tem valor educativo em si mesmo o cidaddo conhecer e compreender
melhor o seu corpo, 0 ambiente que o rodeia, as questdes energéticas da actualidade, 0s
avangos cientificos na saude ou na nutri¢ao” (p.35).

As decisdes sobre as escolhas dos alimentos requerem uma compreensdao de
varios aspectos, incluindo os de base cientifica, ainda que a nivel elementar. Deste
modo também a educacdo alimentar beneficia de uma abordagem de orientacdo CTS,
pelos motivos ja referidos.

Para varios autores, de que sdo exemplo, DeBoer (2000), Cachapuz, Praia &
Jorge (2002) e Martins (2002) entre muitos outros, o Ensino Por Pesquisa (EPP) é a

perspectiva que melhor se coaduna com as visdes contemporaneas do conhecimento
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cientifico, com as necessidades e requisitos da actual sociedade e, como tal, com as
exigéncias da Educacdo CTS.

O EPP ¢ uma concepcdo de ensino na qual os contetdos cientificos devem ser
entendidos ndo como fins de ensino em si, mas antes como meios que permitem atingir
metas educacionais mais relevantes, tornando-se necessarios para a formulacéo e estudo
de situacdes e problemas importantes e de interesse para a vida dos alunos enquanto
pessoas e cidaddos. A tonica deste tipo de ensino é colocada no trabalho cooperativo, na
interaccdo entre alunos e entre estes e o professor e no exercicio de pensar partindo da
exploragdo de problematicas de interesse para os alunos, devidamente contextualizados,
de natureza inter e transdisciplinar (Cachapuz, Praia & Jorge 2002).

A educacdo alimentar, segundo Pardal (1994) deve utilizar multiplas estratégias
e metodologias numa perspectiva interinstitucional de forma a desenvolver ou favorecer
as ajudas necessarias as mudancas de comportamentos almejadas. Deve ainda actuar em
conjunto com todos os programas que visem proporcionar estilos de vida saudaveis,
equilibrando entre si as intervencdes dirigidas aos individuos e grupos e as
correspondentes mudancas sociais.

De acordo com Loureiro (1999) os programas mais eficazes para facilitarem a
aceitacdo espontdnea de comportamentos alimentares saudaveis resultam de uma
combinacgdo entre mudancas aos niveis individual, social e ambiental. Deste modo, a
autora refere varios trabalhos sobre estudos na area da Educacdo Alimentar que
demonstram que a pratica utilizada resulta de uma combinacdo de varias estratégias,
derivadas das teorias da educacdo para a salde. Acrescenta ainda que em nenhum
estudo se testou uma estratégia Unica para promover a educagdo alimentar, mas que
foram sempre utilizadas varias estratégias simultaneamente, apresentando algumas que,
segundo os investigadores, se revelaram particularmente eficazes:

- Anélise critica dos seus prdprios habitos alimentares;

- Ensino com base na experiéncia pessoal e, por isso, com especial significado
para quem se destina;

- Estabelecimento de objectivos para mudancas especificas de comportamento
alimentar e respectivas estratégias adequadas;

- Partindo dos proprios alunos, em termos de conhecimentos ja existentes,

considerar as suas caracteristicas, necessidades, interesses e motivacoes, experiéncias e
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estilos de vida, as suas atitudes, os seus valores e a percepcdo que possuem dos
problemas de saude;

- Resolucéo de problemas concretos;

- Participacdo activa de toda a comunidade educativa;

-Envolvimento sistemético da familia;

-Utilizag&o dos grandes meios da comunicacao social;

- Oportunidade de experimentar alimentos menos comuns nos proprios habitos,
num contexto social favoravel,

-Apoio social a préticas alimentares especificas, que pode ser dado pela familia
particularmente importante nos mais novos, ou pelos colegas - mais adequado aos
adolescentes e adultos;

- Melhoria do nivel de percepcdo da autoconfianca, ou seja, acreditar que se €
capaz de mudar e manter a mudanca.

Nesta linha de pensamento, Contento (1995) menciona que a combinacdo de
diferentes estratégias, tendo em conta o nivel de desenvolvimento da populacdo alvo,
bem como o envolvimento de diferentes parceiros no processo educativo, favorece os
resultados.

Segundo Navarro (2000) trata-se da adopgdo de metodologias proximas da
mudanga/evolucédo conceptual, o que implica comecar por valorizar os conhecimentos
que os alunos ja possuem alargando-os progressivamente, de tal forma que se processe
como que a reinvencao do saber. Torna-se, portanto, essencial ter como ponto de partida
os alunos, diagnosticar os seus conhecimentos, ter em atencdo as suas caracteristicas,
motivacdes, necessidades, atitudes e estilos de vida.

Neste contexto destaca-se a perspectiva sécio-construtivista segundo a qual o
sujeito tem um papel activo na construcdo do seu préprio conhecimento. O individuo €
visto como um ser interactivo, como um ser com objectivos que interage com o
ambiente que o rodeia (Pereira, 1992). Conforme a perspectiva sécio- construtivista de
aprendizagem, o sujeito ndo se limita a acumular passivamente as informagdes,
aprender pressupde um processo pessoal e activo de construgdo do conhecimento. O
aluno tem que ser visto como um sujeito activo, com vivéncias anteriores e objectivos
proprios que Ihe permitam interagir com o meio envolvente e que condicionam as novas

aprendizagens.
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Ao professor/educador cabe-lhe o papel de “possibilitador” ou “facilitador” de
informacdo/educacao, pelo que terd de saber lidar com uma vasta gama de situacdes de
aprendizagem, de coordenar os recursos disponiveis, de facilitar o debate e de extrair
conclusbes dessas experiéncias e oportunidades (Navarro, 2000). Neste sentido
pensamos que é fundamental uma comunicacdo empatica com os alunos, deverdo ser
promovidas reflexdes sobre aspectos significativos do seu quotidiano, partindo dos
conhecimentos que eles ja possuem, valorizando-os como ponto de partida para uma
nova construcdo do saber sempre numa perspectiva de interdisciplinaridade e
transversalidade.

Nunes & Breda (2001) explicitam também que os programas de educacdo
alimentar devem ser multifacetados, contemplando a vertente informativa, educativa e
de suporte ambiental. Devem ser continuos, ja que melhorar o comportamento alimentar
das pessoas ndo é uma tarefa facil, nem de curta duracdo. Deverd ser portanto um
processo continuado, que passa pelo acesso a informacéo, pela sua interiorizacdo, pela
motivacao, pela capacidade e possibilidade de efectuar escolhas. Acrescentam também
que se devem ter em conta as disponibilidades dos produtos e o proprio poder
econdmico das familias. A par de todos os aspectos mencionados aditam ainda que €é
igualmente necessaria uma melhoria do nivel de conhecimentos e de competéncias em
matéria de educacdo alimentar de pais, professores e todo o pessoal ligado ao
fornecimento e confec¢do dos alimentos.

Do mesmo modo, Nunes & Breda (2001) salientam e enfatizam a importancia de
materiais e experiéncias de aprendizagem adequadas ao nivel de desenvolvimento da
populacdo alvo. Os materiais didactico pedagdgicos sdo indispensaveis no processo
ensino aprendizagem no qual intervém a diferentes niveis. O material didactico nédo
substitui o professor, é sim um recurso que o auxilia a atingir os seus objectivos. O
material didactico ndo deve apenas sistematizar o conhecimento, mas apontar para
varias leituras da realidade. Igualmente, Borges (2000) elucida que este deve ser
mediador no processo ensino/aprendizagem, favorecendo as relagdes professores,
alunos e conhecimento, contribuindo para a formagdo de um aluno critico e favorecer o
seu envolvimento na construgdo do conhecimento. Acrescenta ainda que deve fomentar
uma reflexao critica a alunos e professores e serem inovadores na forma e no contetdo.

Os materiais pedagdgicos/recursos devem contribuir efectivamente para o

processo ensino/aprendizagem, serem exequiveis e torna-se quanto a nds muito
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importante implicar os alunos também na produgdo de alguns materiais. Segundo
Gutierrez & Prieto (1994), o material didactico deve possibilitar a participacdo; partir da
realidade e fundamentar-se na pratica social do aluno; promover atitudes criticas e
criativas ao professor e ao aluno; promover processos e obter resultados; fundamentar-
se na producdo de conhecimentos; ser ludico, agradavel e desenvolver uma atitude de
pesquisa.

A metodologia de elaboracdo dos recursos deve dar prioridade a accdes
educativas baseadas na aprendizagem participativa por meio de actividades cooperativas
e interdisciplinares. Os recursos sdo fundamentais como orientadores de actividades
onde os alunos participem activamente, efectuem pesquisas, trabalnem em grupo e
cooperacdo e produzam eles proprios muitos outros recursos.

Podemos pois concluir que os recursos didacticos devem servir de instrumentos
mediadores entre os alunos e o conhecimento e ter em conta importantes factores, entre
0s quais a adequacdo aos contetdos, ao contexto, a faixa etaria a que se destinam e
também ao desenvolvimento e caracteristicas dos alunos. A préatica ensina-nos que
aspectos como o seu custo e condicbes de utilizacdo também tém que ser tidas em conta.
Isto porque na realidade da Educacdo de Adultos, segundo a nossa experiéncia, muitas
vezes 0S recursos e equipamentos existentes limitam-se aos da propriedade do
professor.

Também a comunicacdo utilizada assume enorme relevancia. No caso particular
do publico-alvo ser adulto, Silva (2002) esclarece que a informacéo e a educacao para a
salde, na qual incluimos a educagdo alimentar, podem desempenhar um papel
importante na motivacdo de adultos para a adaptacdo a novas situagdes que podem
conduzir a um atraso no envelhecimento, seja ele fisioldgico, psicoldgico ou social. A
autora alerta para a forma como o educador deve comunicar com adultos e idosos, pois,
ndo se pode ter a veleidade de querer transmitir muita informacdo. Deve-se falar
pausadamente e emitir frases curtas que vao de encontro as suas vivéncias costumes.

A Educacdo Alimentar, como componente da promocdo da saude deve adoptar
um abordagem holistica dos estilos e vida porque sO esta traduz o individuo nas suas
multiplas facetas. Todos os aspectos da vida do sujeito devem ser tratados de forma
integrada e coerente, evitando o tratamento dos conteudos compartimentados. Parece
claro que a interdisciplinaridade e a transversalidade através de um trabalho cooperativo

e articulado potenciam a Educagéo e Promocéo da Salude nas suas multiplas vertentes.
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Capitulo 111 — Metodologia

Este capitulo tem como intuito descrever e fundamentar as opgdes
metodoldgicas adoptadas para responder as questdes de investigacdo e atingir os
objectivos do estudo.

No sentido de tornar mais claro, todos os procedimentos utilizados, dividiu-se o
capitulo em quatro seccbes que incluem: (i) a natureza da investigacdo; (i) a
caracterizacdo do caso de estudo; (iii) as técnicas e instrumento utilizado para a recolha

de dados e (iv) analise e tratamento dos dados recolhidos.

3.1. Natureza da investigacao

Investigar € seguir um itinerario, um caminho estratégico no desenvolvimento de
uma pesquisa, na procura de respostas para as questdes em estudo. A metodologia
utilizada para conduzir a pesquisa detém um papel relevante em todo o processo de
investigacdo. Neste sentido, a metodologia interessa-se mais pelo processo que pelos
resultados propriamente ditos (Arnal, Rincon & Latorre 1994 e Tuckman, 2005).
Qualquer investigacdo necessita de um método, ou seja, a formalizacdo de um percurso
adaptado ao objecto de estudo com vista a levar a cabo a investigacdo. Os métodos de
investigacdo sdo um procedimento ou um conjunto de procedimentos que servem de
instrumento para alcancar os fins da investigacdo (Bogdan & Biklen, 1994; Almeida &
Freire, 2000).

O presente estudo teve como objectivo principal conhecer 0s habitos alimentares
dos alunos que frequentam a Educacdo de Adultos no concelho de Vinhais. Assim, a
natureza desta investigacdo assume uma vertente predominantemente qualitativa
adoptando em algumas situacfes o quantitativo pela obtencéo de dados mensuraveis.

A investigacdo qualitativa é descritiva e interpretativa, pelo que a descricdo deve
ser rigorosa, resultar directamente dos dados recolhidos e ter como objectivo a
compreensdo de situagdes reais (Carmo & Ferreira, 1998). A maioria dos métodos de
investigagcdo sdo descritivos e tentam descobrir e interpretar a realidade (Cohen &
Manion, 1990).

No presente estudo pretendeu-se conhecer e caracterizar uma situagdo optando

por uma metodologia de estudo de caso. Foi analisada a situacédo particular, dos habitos
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alimentares dos sujeitos envolvidos, permitindo a recolha de informacdo diversificada a
respeito da situacdo em analise, visando o0 seu conhecimento e caracterizacéo.

A escolha do recurso investigativo teve a finalidade de procurar melhorar o
conhecimento da realidade que se investiga, procurando também recursos para
modificar essa realidade. Segundo Arnal, Rincon & Latorre (1994), o estudo de caso
pode ter como objectivos descrever e analisar situa¢fes Unicas; adquirir conhecimentos;
diagnosticar uma situacdo. Os estudos de caso podem e devem ser orientados por um
esquema tedrico capaz de orientar a recolha de dados e podem apoiar-se em hipoteses
ou objectivos metodicamente construidos (Pardal & Correia, 1995).

Na expressao de Bell (2008), o estudo de caso é particularmente indicado para
investigadores isolados, dado que proporciona uma possibilidade para estudar, de forma
mais ou menos aprofundada, um determinado aspecto de um problema em pouco
tempo. A mesma autora refere que apesar de a observacdo e as entrevistas serem 0s
métodos mais comuns na recolha de dados, nenhum método deve ser excluido. As
técnicas de recolha de informacéo escolhidas sdo as que mais se adequarem a tarefa a
levar a cabo.

Segundo alguns especialistas como por exemplo, Bogdan & Biklen (1994), nos
estudos qualitativos em geral e em particular no estudo de caso, o poder de
generalizacdo é muito limitado. No entanto, outros referem que ndo € sé o poder de
generalizacdo que da cientificidade a uma metodologia (Pardal & Correia, 1995).
Bassey (1981) citado por Bell (2008) menciona que:

se 0s estudos de caso forem realizados sistematica e criticamente, se visarem o
melhoramento da educacdo, se forem relataveis e se, através da publicacdo das
suas conclusdes, alargarem os limites do conhecimento existente, podem ser
considerados formas validas de pesquisa educacional (p. 24).

H& pois inimeros estudos de caso que tém uma finalidade pratica e mesmo
utilitaria, ndo decorrendo dai qualquer problema para a Ciéncia. O caso presente €
descritivo, uma vez que nos centramos num objecto, o analisdmos detalhadamente, nédo
assumindo pretensdes de generalizagdo. Diriamos que é também pratico, ja que procura
estabelecer o diagnostico de uma situagdo para a poder melhorar, pois, s6 assim, na
nossa Optica é possivel promover alguma mudanca.

O estudo desenvolveu-se em trés etapas: na primeira fase procurou-se identificar

os héabitos alimentares mediante a aplicacdo de um questionario a todos os alunos, numa
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segunda etapa é feita a analise, tratamento e interpretacdo dos dados recolhidos e numa
terceira etapa com base nas necessidades detectadas foram elaborados recursos
didacticos sobre a tematica da Educacdo Alimentar e Saude para alunos deste nivel de

ensino.

3.2. Caracterizacao do caso de estudo

Esta investigacdo teve como populacdo alvo os alunos que frequentavam a
Educacdo de Adultos no concelho de Vinhais no ano lectivo de 2010/2011. A amostra
foi constituida pela totalidade das turmas perfazendo um total de 40 alunos, distribuidos
por trés turmas constituidas respectivamente, por 16, 14 e 10 alunos. O grupo de estudo
¢ ndo probabilistico por conveniéncia, é deliberado uma vez que é constituido pelos
alunos da investigadora e pelas restantes turmas que no referido concelho frequentavam
0 mesmo nivel de ensino.

As turmas distribuiam-se por trés localidades do meio rural, integrando 0 mesmo
Agrupamento Escolar, situado na sede do concelho. Os alunos eram todos naturais ou
residentes na localidade onde se realizou o curso. Uma das turmas era na totalidade
constituida por alunos de etnia cigana, mas com residéncia fixa na localidade. Apesar de
os alunos apresentarem diferencas de varia ordem, tinham em comum uma enorme
ansia por aprender, um enorme entusiasmo por frequentar a escola e partilhar
experiéncias e saberes.

O motivo que os afastou da escola difere um pouco conforme a idade dos
individuos. Os mais velhos ou nunca frequentaram a escola, ou tiveram de a abandonar
precocemente, antes de concluir o 1° Ciclo porque as condi¢BGes de vida eram muito
precarias e era preciso trabalhar para ajudar na subsisténcia familiar. Agravava ainda a
situacdo o facto de ser mulher, pois, era vulgar o entendimento de que as mulheres néo
precisavam de frequentar a escola. Relativamente aos mais novos 0s motivos prendem-
se com o elevado absentismo escolar, a desvalorizagédo dos saberes escolares e uma néo
integracdo no meio escolar. A titulo ilustrativo apresentamos algumas motivos referidos
pelos alunos: “Na minha aldeia ndo havia escola e 0s meus pais ndo me mandaram para
outro lado” (65 anos); “ainda fui algum tempo a escola mas tive que sair para ir
trabalhar” (60 anos); “com sete anos j& andava a guardar o rebanho” (68 anos), “0 meu
pai dizia que as raparigas ndo precisavam de ir a escola; s iam os meus irmaos porque

esses iam a tropa” (58 anos); “ndo mandavam as raparigas a escola para ndo aprenderem
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a escrever cartas aos namorados” (60 anos); eu soO fui uns meses a escola, com sete anos
ja andava a servir. Nos éramos sete irmdos, ndo tinhamos pai e a minha mée n&o nos
podia mandar a escola, s6 foi a escola a minha irmd mais nova porque a obrigaram a ir”
(42 anos); “s6 iamos as vezes a escola porque estdvamos sempre a mudar de sitio” (25
anos); “quando estdvamos mais tempo num lugar ia a escola, mas ndo gostava de ir
porque ndo me sentia bem” (32 anos); “eu ia poucas vezes, mas ninguém perguntava
porque € que ndo ia e a minha mée também néo se importava” (20 anos).

No que concerne a literacia, a amostra é bastante heterogénea, pois apesar do
grupo de alunos ser todo do 1° ciclo, encontram-se em niveis diferentes. O percurso
escolar foi bastante diferenciado pois alguns nunca frequentaram a escola, outros
fizeram-no durante uns meses e outros até 3 anos. No que respeita a frequéncia da
Educacdo de Adultos, uma turma fa-lo pela primeira vez e as outras duas frequentam
pelo segundo ano esta modalidade de ensino.

Também a nivel de idades a disparidade é muito acentuada, situando-se entre 0s
19 e os 74 anos. Os agregados familiares variam na sua constituicdo entre 1 e 8 pessoas,
sendo maioritariamente constituido por 2 pessoas.

O concelho a nivel geografico é muito extenso, as localidades estdo muito
dispersas e isoladas. Por outro lado, estas aldeias encontram-se despovoadas, s
permanecendo ai 0s mais velhos porque os mais novos ou emigraram ou foram para o
litoral a procura de melhores condi¢des de vida. Também ndo possuem rede de
transportes sendo o taxi a Unica alternativa. Durante algum tempo as populacdes
utilizavam os transportes escolares para se deslocarem, mas como as escolas

encerraram, o isolamento acentuou-se.
3.3. Técnicas e instrumento utilizados para recolha de dados

Para a abordagem de uma investigacdo existem diversas técnicas alternativas,
tais como a observacdo, a entrevista e 0 questionario, apresentando todas limitagdes e
vantagens. No presente estudo, tendo em conta a sua finalidade, objectivos e questdes,
recorreu-se a técnica de inquérito por questionario.

O questionario é um dos procedimentos mais utilizados para obter informacdes.
Segundo Pardal & Correia (1995), o questionario constitui seguramente a técnica de
recolha de dados mais utilizada no &mbito da investigacdo socioldgica. Os questionarios

permitem transformar em dados a informacdo directamente transmitida pelo sujeito
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(Tuckman, 2005). Assim, 0 questionario constitui um meio, por exceléncia, para obter
opiniBes, conhecer atitudes e receber sugestfes (Hill & Hill, 2000). Trata-se de uma
técnica de custo razoavelmente baixo, apresenta as mesmas questdes para todas as
pessoas, garante o0 anonimato e pode ser desenvolvido para medir, entre outras, atitudes,
opinides, comportamentos e circunstancias da vida das pessoas e outras questoes.

A técnica de inquérito por questionario apresenta contudo também algumas
limitacGes, nomeadamente a possibilidade de ndo traduzir as verdadeiras opinides dos
alunos, mas antes aquilo que eles dizem acreditar (Tuckman, 2005). Os dados podem
ser afectados pelas caracteristicas dos inquiridos que podem ndo responder com
sinceridade.

Assim, a técnica de inquérito por questionario foi a op¢do tomada tendo em
conta as vantagens e as desvantagens da sua aplicacdo. Apesar das suas limitacdes,
optamos pela referida técnica por ser um instrumento adequado a este estudo
essencialmente por se tratar da forma mais facil e mais rapida de obter informacGes e
ser também apropriado a dimenséo da amostra.

Na construcdo do questionario foi tido em conta o publico-alvo, as questfes de
investigacdo e os objectivos do estudo. O questionario foi construido e aplicado para
identificar os habitos alimentares dos alunos, conhecer algumas concepcdes relativas a
alimentacdo saudavel e a sua situacdo de salde. Teve ainda o propésito de conhecer as
necessidades para depois construir 0s recursos didacticos. A estes critérios
acrescentamos o quadro tedrico de referéncia definido, a seleccdo do tipo de questdes e
sua formulacéo, o tipo de apresentacdo de acordo com a amostra do estudo, instrugdes
claras (Pardal & Correia, 1995; Carmo & Ferreira, 1998 e Bell, 2008).

Inerente a elaboracdo do questionario aplicado a todos os alunos da amostra,
esteve presente a ideia de construir um instrumento de facil interpretacdo e de facil
resposta para os inquiridos, cuja resolucdo ndo se apresentasse fastidiosa e mondtona.
Procurou-se formular questdes claras, objectivas e concisas tendo em conta na sua
elaboracdo a redaccdo, nivel de linguagem adequado aos alunos, clareza, o tipo e
relevancia das questdes.

Relativamente as questdes, pode optar-se por modalidades de perguntas abertas,
ou fechadas. As perguntas abertas permitem ao inquirido uma resposta livre, no entanto
a sua andlise e tratamento sdo muito complexas. Nas perguntas fechadas, o inquirido

responde sim ou ndo, ou escolhe um conjunto de alternativas que Ihe sdo apresentadas.
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Este tipo de questbes sdo mais faceis de responder, requerem pouco tempo e a sua
andlise e tratamento ndo sdo complicados. Relativamente a forma das questdes optdmos
por incluir maioritariamente questdes fechadas, no sentido de que todos os inquiridos
respondem as perguntas nos mesmos termos, sdo mais faceis de responder pelos
elementos da amostra em estudo e as respostas sdo mais faceis de analisar e tratar.

O questionério foi elaborado adaptando algumas questGes presentes no
questionario do estudo de Costa (2006) e produzindo outras de acordo com a amostra
em estudo, com as especificidades deste estudo, questdes de investigacao e objectivos.
A apresentacdo e conteddo das questdes mereceram particular atencdo. Apds a
elaboracdo de uma versdo inicial submeteu-se o questionario a um processo de
validacdo. A validacdo empirica ou o estudo piloto consiste na aplicacdo do
questionario a um grupo de sujeitos que constituem parte da populacdo intencional do
teste, mas que nao irdo fazer parte da amostra (Tuckman, 2005).

O questionario do presente estudo foi pilotado no ano lectivo de 2009/2010,
numa turma de adultos do mesmo nivel de ensino; no &mbito da Unidade Curricular de
Metodologia de Investigacdo do presente mestrado. Foram aperfeicoadas algumas
questBes de forma a torné-las mais compreensiveis e objectivas concluindo-se assim a
versdo final do questionario a aplicar no estudo principal. A estrutura do questionério
encontra-se descrita no quadro seguinte.

Secgéo Objectivos Questao
1.Caracterizacéo pessoal Caracterizar pessoalmente os inquiridos 1.1;1.2;1.3
Identificar o n° de refeigBes realizadas 21
diariamente '
. o 2.1:2.2; 2.3; 2.4;
Determinar a frequéncia de consumo de s o oo
_ . ) 2.5;2.6;2.7;2.8;
2 Habitos e escolhas alguns alimentos e bebidas. 29
alimentares Determinar o consumo de fast-food. 2.10
Identificar métodos de confecgdo dos 3.
alimentos mais utilizados.
Conhecer as razdes que influenciam as 4,
escolhas alimentares.
5.1;5.2;5.3; 5.4;
. ~ Conhecer a opinido dos alunos 5.5:5.6:5.7: 5.8
3. Conhgumentqs/concelpgoes relativamente a alimentacdo/salde 5.0.
sobre alimentacdo saudavel e
Situagdo de satide Conhecer a situacao de satde dos 6.
alunos.

Quadro 3.3. Estrutura do questionario
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O questionario (Anexol) é de resposta andnima, aplicado por administracdo
directa e presencial. O preenchimento dos questionarios pelos alunos decorreu em
ambiente de sala de aula, em horario escolar e teve a duracdo de aproximadamente uma
hora. Ocorreu na presenca da investigadora (e professoras das turmas) que apelou a
sinceridade das respostas e limitou a possibilidade de os alunos trocarem impressoes
entre si.

O questionario foi lido em voz alta e explicada pergunta a pergunta, nao
havendo depois disso qualquer davida. Contudo, devido ao facto de alguns alunos ainda
ndo conseguirem escrever as respostas, foi-lhes prestado apoio individual no sentido de

transcrever a sua resposta oral.

3.4. Analise e tratamento dos dados

O tratamento dos dados foi determinado tendo em conta a natureza das questdes
do questionario.

A andlise de contetido das respostas dadas pelos alunos foi feita para a questdo
de natureza aberta do questionario recorrendo a construcdo de categorias de resposta.
Segundo Bardin (2004), trata-se de um método que se enquadra em investigacGes do
tipo qualitativo.

A anélise de contetdo pretende decompor e classificar as repostas em unidades
significativas procurando organizar os dados de modo a compreender melhor um
determinado assunto. Para Bardin (2004), a analise por categorias é uma das técnicas de
analise de contetdo mais antiga e mais utilizada e é uma forma prética e funcional de
apresentar os dados em grupos, deve apresentar as seguintes caracteristicas: a exclusao
mutua, a homogeneidade, a pertinéncia, a objectividade e a fidelidade.

De acordo com as regras preconizadas, neste estudo, a resposta dada por cada
aluno foi lida e registada e seguidamente agruparam-se as respostas semelhantes. Foram
entdo definidas as categorias de acordo com o contetdo e os objectivos da questdo.
Apos a seriacdo das respostas pelas varias categorias e subcategorias, os resultados
foram expressos em frequéncia e percentagem.

As respostas dadas pelos alunos as questdes de natureza aberta do questionario
foram classificadas segundo um sistema de categorias definidas a posteriori como se

exemplifica no quadro seguinte:
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Questéo | Categorias Subcategorias Exemplos de respostas dos alunos
“Nao tenho transporte para me deslocar
Dificuldades de a vila para comprar os produtos”.
deslocacio “Nunca como peixe fresco porque na
Disponibilidade dos ¢ aldeia ndo o ha a vender e eu ndo o
posso ir buscar”.
produtos Producio caseira “Como o que d4 a casa”.
“Néo ha a venda na aldeia”.
Preco “ Os alimentos sdo caros € nao tenho
dinheiro para os comprar”.
Alimentos “Como alimentos que fazem bem a
saudaveis saude.”
Saude Conselho médico “O meédico proibiu-me alguns
4 alimentos.”

Falta de dentes

“N&o posso comer muitas coisas porque
ndo tenho dentes para mastigar.”

Factores familiares

Influéncia da

familia

“Como o que os filhos me dizem para
comer
Na minha casa comemos 0 que 0S meus
netos gostam.”

Viver sozinho

“Sé para mim nao faco de comer”.
“Como vivo sozinho néo vale a pena
fazer comida, como de seco.”

Outros

O gosto

“S6 como o que gosto”
“Escolho o que me sabe bem”

Televisdo

“Escolho alguns alimentos que vejo na
televisdo”

Quadro 3.4.Categorias de resposta

No que se refere as questbes fechadas, contabilizaram-se as respostas e

calcularam-se as respectivas percentagens.

Os dados obtidos foram submetidos a operacGes estatisticas simples, utilizando

o programa informatico Excel. Calcularam-se as frequéncias absolutas e relativas

(percentagens), que permitiram organizar os resultados em gréaficos e quadros de modo

a facilitar a apresentacao dos resultados do estudo.

Apresentam-se os resultados no capitulo seguinte.
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Capitulo 1V - Apresentacéo e Discussao dos Resultados

Neste capitulo apresentam-se os resultados tendo por base as respostas dadas ao
questionario “Haébitos alimentares” aplicado aos alunos da Educacdo de Adultos. A
apresentacdo segue a ordem das questdes do questionario.

Assim, no sentido de tornar mais claro, dividiu-se esta seccdo em: (i)
caracterizagdo da amostra (ii) caracterizacdo dos habitos alimentares dos alunos, (iii)

discusséo dos resultados e (iv) recursos propostos.

4.1. Caracterizacéo da amostra

O questionario sobre os “Habitos alimentares” foi aplicado aos 40 alunos que
frequentam o 1° Ciclo da Educacdo de Adultos no concelho de Vinhais. A distribuicéo

da amostra por idades e género apresenta-se no grafico 4.1.
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Idades dos alunos

Gréfico 4.1. Distribuigdo dos alunos por idade e género

Conforme se pode observar no gréafico 4.1 existe um equilibrio entre géneros,
uma vez que a amostra é constituida por 21 alunos do género feminino e 19 alunos do
género masculino. No que respeita as idades verifica-se uma enorme disparidade.
Existem 50% de alunos com mais de 60 anos e destes a grande maioria pertence ao
género feminino.

Relativamente a constituicdo do agregado familiar, constata-se pelo grafico 4.2.

gue existe também uma grande diversidade.
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Grafico 4.2.Distribuicéo dos alunos por agregado familiar.

O agregado familiar constituido por duas pessoas € o mais prevalente. Pode

também verificar-se pelos dados expostos que, dos 40 alunos, 5 moram sozinhos.

4.2. Caracterizacgédo dos habitos alimentares dos alunos

Na questdo 2.1. do questionario foi pedido aos alunos que indicassem a
frequéncia com que faziam as refeicbes em cada semana. No quadro 4.2. apresentam-se

as respostas dadas por cada um dos alunos.

Escala de Diariamente Algumas vezes Poucas vezes Nunca
resposta
N° de % N° de % N° de % N° de %
respostas respostas respostas respostas
Refeicdo

Pequeno-almocgo 34 85,0% 0 0,0% 0 0,0% 6 15,0%
Meio da manha 2 5,0% 7 17,5% 2 5,0% 29 72,5%
Almoco 40 100,0 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%
Meio da tarde 6 15,0% 17 42,5% 2 5,0% 15 37,5%
Jantar 30 75,0% 3 7,5% 2 5,0% 5 12,5%
Depois do jantar 3 7,5% 10 25,0% 5 12,5% 22 55,0%

Quadro 4.2.Frequéncia das refei¢Bes realizadas pelos alunos em cada semana

Pode-se verificar pelos dados do quadro, que o almogo € a Unica refeicdo
realizada por todos os individuos diariamente. O pequeno-almoco é feito diariamente
por 85% dos alunos e os restantes 15% referem que nunca o tomam. Jantam diariamente
75% dos inquiridos, 7,5% s6 o faz algumas vezes, 5% poucas vezes e 12,5% nunca
jantam.

As refeicdes do meio da manha e depois do jantar sdo as menos frequentes sendo

gue menos de 10% as realiza diariamente e mais de 50% diz nunca o fazer.
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No meio da tarde s6 15% faz a refeicdo diariamente, 42,5% fazem-no, algumas
vezes, 5% poucas vezes e 37,5% refere nunca fazer esta refei¢éo.
No que concerne ao consumo de lacticinios, o quadro seguinte representa 0s

resultados obtidos na questdo 2.2. do questionario.

Escala de Diariamente Algumas vezes Poucas vezes Nunca
resposta
(o] 0 (0] 0
N° de % N° de % N° de % N° de %
respostas respostas respostas respostas
Alimento
Leite 8 20,0% 10 25,0% 6 15,0% 16 40,0%
logurte 2 5% 6 15% 9 22,5% 23 57,5%
Queijo 7 17,5% 16 40,0% 11 27,5% 6 15,0%

Quadro 4.3.Frequéncia do consumo de leite, iogurte e queijo

Pelos dados expressos no quadro 4.3. apuramos que o leite é ingerido
diariamente por 20% dos inquiridos, algumas vezes por 25% dos alunos e 15% fazem-
no poucas vezes. Verifica-se também que 40% dos individuos néo bebe leite.

Quanto ao consumo de iogurte podemos observar que € muito baixo. Apenas 5%
refere o seu consumo diério, 15% algumas vezes, 22,5% poucas vezes e 57,5% nunca o
faz.

O queijo é dos alimentos referidos o mais apreciado, ndo fazendo parte dos
habitos alimentares de 15% dos alunos. O consumo diario situa-se nos 17,5%, algumas
vezes nos 40% e 27,5% em poucas vezes.

No respeitante ao consumo de carne, peixe e ovos, 0s alunos responderam da

forma indicada no quadro gue se segue:

Escala de Diariamente Algumas vezes Poucas vezes Nunca
resposta
0 0 0 (0]
N° de % N° de % N° de % N° de %
respostas respostas respostas respostas
Alimento
Carne 20 50,0% 17 42,5% 3 7,5% 0 0,0%
Peixe 4 10,0% 16 40,0% 14 35,0% 6 15,0%
Ovos 0 0,0% 23 57,5% 17 42,5% 0 0,0%

Quadro 4.4. Frequéncia do consumo de carne, peixe e 0vos.

Pode observar-se no quadro 4.4. que todos os alunos consomem carne, 50% fa-lo

diariamente, 42,5% algumas vezes e 7,5% poucas vezes.
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O consumo de peixe diario fica-se pelos 10%, sobe para 40% 0 consumo em
algumas vezes e 35% em poucas vezes. Verifica-se ainda que 15% dos alunos
inquiridos nunca consome peixe.

Os ovos sdo consumidos por todos, apresentam um consumo elevado, atingindo
0s 57,5% para algumas vezes. Poucas vezes apresenta um consumo de 42,5%.

Na categoria de outros, 40% dos alunos referiram também o consumo de
presunto, chouricas, salsichas e fiambre.

O quadro 4.5. caracteriza as respostas dos alunos relativas ao consumo de

cereais, tubérculos e leguminosas secas.

Escala de Diariamente Algumas vezes Poucas vezes Nunca
resposta
N° de % N° de % N° de % N° de %
respostas respostas respostas respostas
Alimento

P&o 40 100,0% 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%
Cereais 0 0,0% 0 0,0% 4 10,0% 36 90,0%
Arroz 2 5,0% 25 62,5% 12 30,0% 1 2,5%
Massa 3 7,5% 25 62,5% 11 27,5% 1 2,5%
Batata 29 72,5% 8 20,0% 3 7,5% 0 0,0%
Feijéo 0 0,0% 12 30% 18 45% 10 25%

Quadro 4.5. Frequéncia do consumo de cereais, tubérculos e leguminosas secas

Os dados indicam que todos os alunos consomem pao diariamente.

A quase totalidade dos inquiridos afirma ndo consumir cereais e 10% afirma
gue 0S coONsomem poucas Vezes.

O consumo de arroz e massa € feito por todos os alunos de forma semelhante.
Diariamente apresenta um consumo entre 0os 5% e os 7,5% para 0s dois alimentos
respectivamente Para algumas vezes o consumo atinge os 62,5%, poucas vezes 0s 30%
e 2,5% ndo inclui estes alimentos na sua alimentacéo.

Em face dos dados expressos na tabela constatamos que todos os alunos
consomem batata, 72,5% afirma o seu consumo diario, 20% algumas vezes e 7,5%
poucas vezes.

O consumo de feijao e gréo-de-bico é anadlogo e distribui-se entre algumas e
poucas vezes. Dos inquiridos, cerca de 25% refere que nunca consome estas

leguminosas.
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Em relacdo aos habitos alimentares relativos ao consumo de legumes, as

respostas dos alunos estéo expostas no quadro 4.6.

Escala de Diariamente Algumas vezes Poucas vezes Nunca
resposta
N° de % N° de % N° de % N° de %
respostas respostas respostas respostas
Alimento
Legumes na sopa 15 37,5% 9 22,5% 5 12,5% 11 27,5%
Legumes cozidos 7 17,5% 18 45,0% 10 25,0% 5 12,5%
Saladas 4 10,0% 15 37,5% 16 40,0% 5 12,5%

Quadro 4.6. Frequéncia do consumo de Legumes

Pela anélise dos dados verifica-se que o consumo de sopa de legumes é feito

diariamente por 37,5% dos inquiridos, algumas vezes por 22,5% e 12,5% fica-se pelo

consumo em poucas vezes. Verifica-se ainda que 27,5% ndo comem sopa de legumes.

Relativamente a ingestdo de legumes cozidos, o seu consumo diario fica-se pelos

17,5%. Sobe para os 45% em algumas vezes e situa-se nos 25% em poucas vezes. Dos

inquiridos 12,5% refere nunca comer legumes cozidos.

Os dados indicam que as saladas também néo integram a ementa da totalidade

destes alunos. O consumo diario é referido por 10% dos inquiridos, algumas vezes por

37,5% e poucas vezes por 40%. Verifica-se ainda que 12,5% menciona que nunca as

consome.

Quanto ao consumo de frutas, os inquiridos responderam conforme os dados

apresentados no quadro que se segue.

Escala de Diariamente Algumas vezes Poucas vezes Nunca
(esposta N° de N° de N° de N° de
. respostas % respostas % respostas % respostas %
Alimento
Fruta natural 18 45,0% 13 32,5% 9 22,5% 0 0,0%
Fruta conservada 0 0,0% 11 27,5% 16 40,0% 13 32,5%
Fruta cozida 4 10,0% 12 30,0% 4 10,0% 20 50,0%

Quadro 4.7. Frequéncia do consumo de frutas.

Pode-se observar nos dados apresentados que todos os alunos consomem fruta

natural, 45% diariamente, 32,5% fazem-no algumas vezes e 22,5% poucas vezes.

No que diz respeito a fruta conservada, 32,5% nunca a consome, ja 27,5% o faz

algumas vezes e 40% refere 0 seu consumo poucas vezes.
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No que se refere a fruta cozida, metade dos inquiridos ndo a inclui na sua
alimentacdo, 30% fazem-no algumas vezes, 10% poucas vezes e igual percentagem
refere um consumo diério.

A frequéncia do consumo de gorduras apresenta-se retratada no quadro

apresentado a seguir.

Escala de Diariamente Algumas vezes Poucas vezes Nunca
resposta
N° de % N° de % N° de % N° de %
respostas respostas respostas respostas

Alimento

Azeite 25 62,5% 10 25,0% 5 12,5% 0 0,0%

Oleo 14 35,0% 12 30,0% 10 25,0% 4 10,0%

Manteiga 12 30,0% 10 25,0% 8 20,0% 10 25,0%
Margarina 13 32,5% 12 30,0% 5 12,5% 10 25,0%

Quadro 4.8. Frequéncia do consumo de gorduras.

Pela leitura dos dados apresentados no quadro 4.8. constata-se um consumo
diario de todas as gorduras. O azeite é eleito pela maioria uma vez que 0 Sseu consumo
atinge os 62,5% diariamente, os 25% algumas vezes e 12,5% poucas vezes.

O consumo de 6leo chega aos 35% de consumo diario, aos 30% em algumas
vezes e ainda 25% em poucas vezes. N&o é consumido por 10% das pessoas inquiridas.

A manteiga e a margarina apresentam um consumo aproximado. O consumo
diario e de algumas vezes situa-se entre 0s 25% e 0s 32,5% respectivamente. O

consumo em poucas vezes € maior para a manteiga que atinge os 20% e a margarina

situa-se nos 12,5%. Dos inquiridos, 25% n&o consome nenhuma das duas gorduras.

De salientar ainda que na categoria de outros 25% dos alunos referiram o

consumo de banha.

O Consumo de alimentos acucarados encontra-se representado no quadro 4.9.

Escala de Diariamente Algumas vezes Poucas vezes Nunca
resposta
N° de % N° de % N° de % N° de %
respostas respostas respostas respostas
Alimento
Bolos 0 0,0% 0 0,0% 24 60% 16 40%

Bolachas 12 30,0% 21 52,5% 4 10,0% 3 7,5%
Rebucados 17 42,5% 13 32,5% 5 12,5% 5 12,5%
Compotas 0 0,0% 13 32,5% 15 37,5% 12 30,0%

Quadro 4.9. Frequéncia do consumo de bolos, bolachas, rebucados e compotas.
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Em relagdo ao consumo de produtos agucarados verifica-se que é feito pela
maioria dos alunos. Os dados indicam um consumo diério de bolachas por 30% e de
rebucados por 42,5% dos inquiridos. Os bolos integram a alimentacdo de 60% dos
alunos na frequéncia de poucas vezes. Os outros 40% referem que nunca 0s consomem.

As compotas ndo entram na ementa diaria, mas marcam presenga algumas vezes

por semana em 32,5% dos inquiridos e 37,5% fazem-no poucas vezes. O produto ndo é

consumido por 30% dos alunos.

Na categoria de outros também foi referido o consumo de mel por 30% dos

inquiridos.

No que concerne ao consumo de bebidas, os alunos responderam da forma

indicada no quadro que seguidamente se apresenta.

Escala de Diariamente Algumas vezes Poucas vezes Nunca
resposta
N° de % N° de % N° de % N° de %
respostas respostas respostas respostas
Alimento
Agua 32 80,0% 0 0,0% 6 15,0% 2 5%
Sumos naturais 0 0,0% 0 0,0% 17 42 5% 23 57,5%
Refrigerantes 0 0,0% 0 0,0% 17 42,5% 23 57,5%
Vinho 14 35,0% 6 15,0% 8 20,0% 12 30,0%
Cerveja 10 25,0% 6 15,0% 3 7,5% 21 52,5%
Café 30 75,0% 2 5,0% 4 10,0% 4 10,0%
Cha 12 30,0% 8 20,0% 10 25,0% 10 25,0%

Quadro 4.10.Frequéncia do consumo de bebidas.

Como mostram os dados, a agua é a bebida mais ingerida mas ainda assim 15%

refere que bebe &dgua poucas vezes e 5% nunca a bebe.

Os sumos naturais e os refrigerantes apresentam um consumo idéntico, 57,5%

ndo os ingere e 42,5% refere 0 seu consumo poucas vezes.

O vinho apresenta um consumo diario de 35%, 15% em algumas vezes, 20% em

poucas vezes e 30% dos alunos menciona que nunca o ingere.

A maioria dos alunos nunca bebe cerveja, 25% dos inquiridos fazem-no

diariamente e 15% algumas vezes. 7,5% dos inquiridos responde que o faz poucas

VEZES.

O café € um habito diario da grande maioria dos alunos (75%), 15% bebe

algumas vezes por semana e apenas 10% nunca o bebe.
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O ch& ndo ¢ do agrado de 25% dos alunos. Os outros apresentam um consumo

que varia entre os 20% em algumas vezes e 0s 30% diariamente.

Relativamente ao consumo de fast- food, os inquiridos responderam da forma

representada no quadro seguinte.

Escala de Diariamente Algumas vezes Poucas vezes Nunca
resposta
P N° de N° de N° de N° de
% % % %
. respostas respostas respostas respostas
Alimento

Hambdrguer 0 0,0% 7 17,5% 12 30,0% 21 52,5%

Pizza 0 0,0% 0 0,0% 8 20,0% 32 80,0%
Batatas fritas 0 0,0% 18 45,0% 12 30,0% 10 25,0%

Quadro 4.11. Frequéncia do consumo de fast- food

Os dados do quadro mostram que ndo se verifica um consumo diario dos
alimentos indicados. Quanto aos hamburgueres e as pizzas, a maioria das pessoas nunca
0s consome e 0s que o fazem situam-se entre as poucas e algumas vezes. O consumo de
hamburgueres situa-se nos 17,5% em algumas vezes e nos 30% em poucas vezes. As
pizzas apresentam um consumo de 20% em poucas vezes. No que diz respeito ao
consumo das batatas fritas este ja é muito mais elevado, pois apenas 25% nédo as
consome e mais de 30% refere que o faz alguma vez por semana.

Na categoria de outros 60% referiram consumir risséis, bolos de bacalhau,
chamucas e bacalhau a Bras

Relativamente a forma de confeccdo dos alimentos foi solicitado aos alunos a
apresentacdo de trés formas de cozinhar mais frequentes. Apresentam-se as respostas no

quadro que se segue.

Métodos Culinarios N° de respostas %
Cozidos 30 75,0%
Fritos 27 67,5%
Guisados 23 57,5%
Grelhados 19 47,5%
Estufados 11 27,5%
Assados 10 25,0%

Quadro 4.12. Formas de confeccéo de alimentos

Os dados apresentados no quadro mostram que o método mais utilizado para
cozinhar os alimentos é o cozido sendo assinalado por 75% dos alunos, logo seguido

dos fritos referido por 67,5% dos alunos. O consumo de alimentos guisados situa-se nos
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57,5% e os grelhados apresentam uma frequéncia de 47,5%. Os alimentos estufados e
assados nédo apresentam diferencas substanciais pois 0 seu consumo situa-se entre 0s
25% e os 27,5%.

Na questdo 4. do questionario solicitou-se aos alunos que indicassem trés razdes
que influenciam as suas escolhas alimentares. As respostas foram agrupadas por
categorias e subcategorias de acordo com o quadro seguinte.

Categorias Subcategorias N° de respostas %
D|f|culdade~s de 24 20,0%
) o deslocacédo

Disponibilidade dos produtos Producéo caseira 24 20,0%
Preco 18 15,0%
Alimentos saudaveis 12 10,0%
Salde Conselho médico 7 5,8%
Falta de dentes 4 3,3%
. Influéncias da familia 11 9,2%

Factores Familiares - -
Viver sozinho 5 4,2%
O gosto 11 9,2%

Qutros e
Televisdo 4 3,3%

Quadro 4.13.Influéncias nas escolhas alimentares.

Como se pode observar nos dados o factor que mais influencia as escolhas
alimentares prende-se com a disponibilidade dos produtos. Dentro desta categoria tem
igual valor, de 20%, a dificuldade de deslocacdo para adquirir 0s produtos e a producao
caseira dos produtos por parte dos inquiridos. O pre¢o dos produtos € apontado por 15%
dos alunos.

As influéncias relacionadas com aspectos de salde sdo a categoria referida em
segundo lugar. Dentro desta categoria 10% tem a preocupagdo de consumir alimentos
que considera saudaveis, 5,8% refere o conselho médico e 3,3% refere a influéncia da
falta de dentes nas escolhas alimentares.

Motivos de ordem familiar sdo também apontados como influéncia nas escolhas
alimentares. Estes prendem-se directamente com a influéncia da familia em 9,2% dos
casos ou a falta ou auséncia dela em 4,2% dos alunos inquiridos.

Foram ainda apontadas outras causas de influéncia como sejam o0 gosto dos

alimentos por 9,2% dos alunos e a influéncia da televiséo por 3,3%.
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4.3.Caracterizacdo das concepcdes e situacdo de saude dos alunos

Na questdo 5. do questionario solicitou-se aos alunos que assinalassem o seu
grau de concordancia com as afirmacdes apresentadas conforme se representa no quadro

que se segue.

Escala de Concordo N&o concordo Néo sei
resposta
P N° de N° de N° de
. N % % %
Afirmacdes respostas respostas respostas
O estado de saude das
pessoas depende do tipo de 35 87,5% 3 7,5% 2 5,0%
alimentacdo.
O rendimento intelectual
depende do tipo de 17 42 5% 12 30,0% 11 27,5%
alimentacdo.
Devo consumir mais carnes 28 70.0% 5 15.0% 6 15.0%
brancas do que vermelhas.

Os |doso_s nado ne~ce55|t_am de 20 50,0% 17 42.5% 3 7.5%

uma alimentagéo variada.

Beber vinho ajuda a ter forca o5 62.5% 13 32.5% 2 5,0%

para trabalhar.

A refeicdo (;T}?:t;ve deve ser 30 75.0% 8 20,0% 2 5,0%
O peixe alimenta menos que 30 75.0% 8 20.0% 2 5.0%
] a carne
E muito importante verificar 12 30,0% 8 20.0% 20 50.0%

0s rotulos dos alimentos.
As ervas aromaticas podem 4 10.0% 2 65.0% 10 25 0%

substituir o sal.

Quadro 4.14.Grau de concordancia com as afirmagdes.

Relativamente a afirmacéo que o estado de salde das pessoas depende do tipo de
alimentacéo, teve a concordancia de 87,5% dos alunos, a discordancia de 7,5% e 5%
refere ndo saber.

No que diz respeito a afirmacédo de que o rendimento intelectual depende do tipo
de alimentacéo, 42,5% dos alunos concorda, 30% discorda e 27,5% néo sabe.

Na afirmacdo que referia que os idosos ndo necessitam de uma alimentacédo
variada, metade dos inquiridos esta de acordo, somente 42,5% discorda e 7,5% refere
que ndo sabe.

Beber vinho ajuda a ter forca para trabalhar ainda é convic¢do de 62,5% dos
inquiridos. Apenas 32,5% discorda da afirmacéo e 5% diz ndo saber.

Que a refeicdo mais leve deve ser o jantar € aceite por 75% dos alunos, s6 20%

nédo concorda e 5% responde que ndo sabe.
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Relativamente ao conceito que o peixe alimenta menos que a carne, ainda €
partilhado por 75% das pessoas questionadas. Apenas 20% discorda da afirmagéo e 5%
diz n&o saber.

Quanto ao facto de ser importante verificar os rétulos dos alimentos, metade dos
alunos responde que n&o sabe, 30% concorda e 20% discorda.

Substituir o sal por ervas aromaticas nao é habito comum da grande maioria dos
inquiridos, pois 65% discorda de tal afirmacdo, 25% afirma ndo saber e apenas 10%
concorda com a afirmacéo.

Para conhecer alguns aspectos relativos a situacdo de saude dos alunos, na
questdo 6 do questionario era pedido que fossem assinaladas as opc¢des correspondentes

a cada caso como ilustra o quadro apresentado a seguir.

Escala de Sim Nao N&o sabe
resposta
N° de % N° de % N° de %
Salde respostas respostas respostas
Obesidade 4 10,0% 36 90,0% 0 0,0%
Diabetes 8 20,0% 28 70,0% 4 10,0%
Colesterol elevado 20 50,0% 10 25,0% 10 25,0%
Triglicerideos 12 30,0% 18 45,0% 10 25,0%
Hipertensao 20 50,0% 10 25,0% 10 25,0%
Osteoporose 10 25,0% 8 20,0% 22 55,0%
AVC 2 5,0% 38 95,0% 0 0,0%

Quadro 4.15. Situacgéo de saude

Os dados expressos no quadro referenciam a presenca de varias patologias. A
obesidade é referida por 10% dos individuos. A diabetes esta presente em 20% das
pessoas e 10% desconhece a sua situacdo em relacdo a esta patologia. Niveis de
colesterol elevados bem como de tensdo arterial ja afectam a salde de metade dos
alunos e 25% ndo conhece a sua situacdo. Triglicerideos elevados sdo apontados por
30% das pessoas e também 25% nao conhece a sua situagdo. A osteoporose afecta 25%
dos alunos e 55% desconhece a situacdo relativa a esta patologia. Quanto ao AVC ja
atingiu 5% das pessoas inquiridas.

Ainda na categoria de outros, 25% dos alunos referiram problemas de coracéo,
de coluna e dores de cabeca.

Seguidamente apresenta-se a sintese e discussédo de alguns resultados.
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4.4. Discussao dos resultados

Pela analise dos dados verificamos que os alunos ndo efectuam o ndmero de
refeicbes recomendadas. O Concelho Nacional de Alimentacdo e Nutricdo (1999), nas
recomendacdes feitas a populacdo Portuguesa aconselham uma ingestdo variada e
fraccionada em pelo menos cinco refei¢des diarias e referencia o pequeno-almogo como
uma refeicdo fundamental, nunca devendo ser omissa. Neste caso particular, a quase
totalidade dos alunos refere que faz apenas trés refeicdes diarias, o pequeno-almoco,
almoco e jantar. SO a refeicdo do almoco € efectuada por todos os alunos. O pequeno-
almoco é declinado por 15% dos alunos que afirmaram nunca o realizar.

Constata-se um reduzido consumo de lacticinios, pois em média apenas 14% dos
alunos refere o consumo diério de algum dos lacticinios apresentados. Verifica-se ainda
que 15% a 57,5% dos alunos nunca consome estes alimentos. O iogurte além do baixo
consumo apresentado nas frequéncias semanais ainda é rejeitado pela maioria dos
alunos. O queijo é o alimento deste grupo mais apreciado pelos alunos. Os lacticinios
além de fornecerem proteinas sdo também uma boa fonte de célcio. Segundo a roda dos
alimentos portuguesa, este grupo de alimentos deve constituir 14% da alimentacéo
diaria (Nunes & Breda, 2001).

Relativamente ao consumo de carne verifica-se uma hipervalorizacdo desta em
detrimento do peixe que apresenta um baixo consumo ou até nulo em 15% dos alunos.
Segundo Carmo (2007), o consumo elevado de carne traduz-se ndo s6 num excesso de
proteinas mas também de gorduras. Ao contrario do peixe, a carne, contém uma
quantidade consideravel de gordura saturada e colesterol prejudiciais a saude. Os
alimentos deste grupo devem entrar na alimentacdo quotidiana na dose aproximada de
50 a 75gr de carne limpa e quantidade igual de peixe limpo (Ferreira, 1994, Nunes &
Breda, 2001).

Nesta amostra é referido ainda o consumo de alimentos salgados, fumados e
produtos de charcutaria. Breda (2003) recomenda o consumo de produtos fumados ou
salgados apenas ocasionalmente e alerta para o facto das carnes fumadas de forma
caseira ou industrial apresentarem o mesmo problema, na medida em que todas contém
nitritos que se vao transformar em elementos potenciadores de cancro no estbmago.

O péo entra na alimentacdo diaria de todos os alunos e a batata em 72,5%. O

arroz e a massa apresentam um consumo semelhante entre si, assumindo uma baixa
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expressdo no consumo diario. As leguminosas ndo sdo incluidas na alimentacdo de
cerca de 25% dos alunos.

Os dados mostram um baixo consumo diario de legumes nas variadas formas e
12,5% a 27,5% dos inquiridos menciona nunca introduzir legumes na sua alimentacéo.
As hortalicas e os legumes devem ser comidos diariamente, em maior proporcao que os
outros alimentos, sob a forma de sopas, saladas ou acompanhamento. Os alimentos
deste grupo devem ser largamente consumidos, tendo a preocupacgdo da variedade,
devem ser ingeridos diariamente em média 400 a 500gr de vegetais (Ferreira, 1994;
Nunes & Breda, 2001).

Todos os alunos referem o consumo de fruta natural, mas s6 45% o faz
diariamente. A maioria inclui fruta conservada semanalmente na sua alimentacdo. A
roda dos alimentos portuguesa aconselha que uma alimentacdo saudavel deve incluir
diariamente 3 a 5 por¢oes de fruta fresca (Nunes & Breda, 2001).

A ingestdo de alimentos acucarados faz parte dos habitos alimentares dos alunos
e verifica-se um consumo de bolachas e rebucados diariamente. Estes alimentos devem
ser consumidos com extrema moderacdo porque tem pouco valor nutricional, mas
elevado valor energético, apresentam risco para a saude dentaria, contribuem para a
obesidade e interferem com o apetite, substituindo outros alimentos com muito melhor
valor alimentar (Nunes & Breda, 2001).

No que respeita ao consumo de bebidas as preferidas sdo agua e o café. De
salientar no entanto que a 4gua ndo é ingerida de acordo com as necessidades diarias. Os
dados revelam que 80% bebe agua diariamente, mas que 15% s6 o faz ocasionalmente e
5% nunca o faz. A agua é um alimento vital e todas as recomendacfes, como por
exemplo a APN (2010) apontam para um consumo entre 1,5 a 3 litros por dia.

O tipo de alimentos designado por fast-food ja integra os habitos alimentares de
alguns alunos, embora a maioria ainda nédo os inclua na sua alimentagéo. Verifica-se no
entanto um acentuado consumo de outros alimentos (pré-cozinhados), igualmente
nocivos para a saude. Estes géneros alimenticios ndo apresentam nenhuma caracteristica
nutricional relevante e por outro lado apresentam elevado teor de agucares e gorduras,
excessivo teor de sodio, doses elevadas de corantes, conservantes e edulcorantes
(Carmo, 2007). Embora ndo se tenham encontrado estudos semelhantes ao realizado,

ainda assim podemos constatar que os resultados dos habitos alimentares da amostra em
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estudo vdo de encontro a outros estudos realizados noutros contextos. Passamos a
apresentar resultados relativos a alguns habitos alimentares:

Baixinho (2008) realizou um estudo para conhecer os habitos alimentares e
pratica de exercicio fisico de adultos em contexto de formacdo profissional. Envolveu
87 formandos de um centro de formacéo profissional do distrito de Lisboa.

Os resultados mostram que 30% dos inquiridos ndo toma o pequeno-almocgo e
igual percentagem ndo tem cuidado com o sal. Desta amostra 43,68% come doces pelo
menos uma vez por dia. Constata-se ainda que 75,87% dos inquiridos comem carne
diariamente, o peixe € consumido uma vez por dia por 58,62%, 2,3% nao come peixe e
3,45% raramente o faz.

Faria & Bonito (2008) realizaram um estudo com uma amostra de 432 alunos
com o objectivo de conceber um projecto de intervencdo na area da educacdo para a
salide contra o excesso de peso e a obesidade nos alunos do 5° ao 9° ano, de uma escola
de Arruda dos Vinhos. Os resultados indicaram que na populagdo em estudo, 31,7% dos
alunos tinham excesso de peso e 10,5% eram obesos.

No respeitante aos habitos alimentares, verificou-se um consumo de lacticinios
inferior ao desejado. O consumo de carne e charcutaria era preferido em relacdo ao
pescado, um vez que cerca de 90% dos alunos comia carne e charcutaria uma ou mais
vezes por dia, enquanto apenas 41,7% consumia pescado com a mesma frequéncia.
Verificava-se também um consumo diario de ovos por 33% dos alunos.

Ingeriam poucos legumes e verduras, na medida em que 44% dos alunos nédo
consumia produtos horticolas diariamente. Foi também reportado um baixo consumo de
leguminosas por 83% dos alunos. Relativamente & ingestdo de fruta, os alunos
apresentavam um consumo bastante aquém do desejado, na medida em que 30,8%
referiu ndo comer nenhuma fruta por dia e apenas 29,7% ingeria a quantidade
recomendada, ou seja, 3 a 5 pecas por dia.

O consumo de doces, sumos e refrigerantes diariamente foi referido por mais de
60% dos alunos. No que respeita ao consumo de salgados e pizzas, hamburgueres, o
consumo diario era bastante elevado. Em contrapartida, o consumo de sopa foi
negligenciado, uma vez que 47,9% néo ingeria sopa diariamente.

Bilhastre (2008), Nunes & Ferreira (2008) realizaram estudos sobre educacéo
alimentar e ambiental no 1° ciclo e os dados recolhidos revelaram um consumo

excessivo de carne, acima dos (67%). Bilhastre (2008), verificou que os alunos
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consomem mais carne ao jantar este realizado no seio da familia referindo que “ esta
situacdo parece indicar que as familias ndo estdo alertadas ou ndo Ihe dao o devido valor
para a necessidade de equilibrar a alimentacdo com a introducdo do peixe” (p. 83). Ao
almoco, realizado na escola, o consumo de peixe e de carne era igual.

Voltando ao presente estudo, no que diz respeito ao modo de preparacdo dos
alimentos, os métodos culinarios mais frequentemente utilizados séo os cozidos, fritos e
guisados. Os tipos de cozinhados mais indicados sdo os cozidos e os estufados. Os
fritos, refogados e assados devem consumir-se menos vezes e nunca se devem comer as
partes carbonizadas dos assados e grelhados por conterem substancias que podem
provocar o cancro (Nunes & Breda, 2001).

As praticas alimentares estdo relacionadas com mdultiplos factores que as
condicionam (Mendoza, Pérez & Foguet, 1994 e Pardal, 1994). Podemos pois constatar
pelos resultados obtidos que existem razBes de varia ordem que influenciam as escolhas
alimentares dos inquiridos. Entre os vérios tipos de influéncias, as mais referidas
prendem-se com a disponibilidade dos produtos quer pela falta de condigcdes para 0s
obter, quer pelo acesso facilitado a outros.

Os dados expostos indicam que os alunos apresentam concepgoes erréneas bem
como desconhecimento em relacdo a alimentacdo e salde. A maioria ndo relaciona o
tipo de alimentagdo com o rendimento intelectual das pessoas e também considera que
0s idosos ndo necessitam de uma alimentacdo variada.

Uma grande parte dos inquiridos ainda persiste nas concepcdes erréneas de que
o vinho da forca para trabalhar e que o peixe alimenta menos que a carne. Segundo
Carmo (2007), o melhor dos bifes ndo fornece mais ou melhores proteinas que qualquer
peixe e por outro lado a gordura do peixe é normalmente de melhor qualidade que a da
carne. A mesma autora aconselha a comer mais vezes peixe do que carne ja que possui
uma maior riqueza de acidos gordos polinsaturados e ter menos teor de colesterol.

De acordo com os dados verifica-se que metade dos alunos ndo sabe verificar os
rotulos dos alimentos. A grande maioria ndo concorda com a substituicdo do sal por
ervas aromaticas.

Apurou-se que alguns alunos apresentam diversas patologias. Metade dos
inquiridos refere a presenca de niveis elevados de colesterol e de tenséo arterial.
Diabetes, osteoporose bem como triglicerideos elevados ja afectam mais de 25% dos

alunos. Dos inquiridos, 10% refere que sofre de obesidade. Constata-se ainda que uma
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percentagem significativa de individuos (10% a 55%) ndo conhece a sua situacdo de
salde em relacdo as patologias apresentadas.

A alimentacdo, para além de ser uma necessidade fundamental do ser humano, é
um dos elementos do estilo de vida mais determinante do estado de satde das pessoas.
A alimentacdo constitui seguramente um dos factores do estilo de vida que ao longo de
toda a vida dos individuos, mais contribui para determinar o seu estado de salde,
evitando inimeras doencas (Loureiro, 1999).

Efectivamente, muitas doencas relacionadas com comportamentos alimentares
incorrectos, como as doencas cardiovasculares, hipertensao arterial, obesidade, diabetes,
alguns tipos de cancro estdo a atingir quer a nivel nacional como internacional,
patamares verdadeiramente alarmantes (OMS, 1998; Instituto Nacional de Cardiologia
Preventiva, 2002; DGS, 2004 e Observatorio Nacional da Diabetes, 2010).

Tendo em conta os resultados obtidos elaboraram-se os recursos didacticos que a

seguir se apresentam.

4.5. Recursos propostos

No ambito do Nucleo Tematico: Alimentacdo/Salde procedeu-se a concepgao e
producdo de recursos didacticos. Os temas e subtemas que compBem 0S recursos
elaborados sdo apresentados no quadro 4.5.

Foi também concebido um recurso no &mbito das Tecnologias de Informacédo e
Comunicacdo (TIC), através dos programas Edilim e Hot Potatoes. Este recurso
designado por Jogo da Alimentacdo (Anexo 2) compreende os varios temas abordados
no Nucleo Temético.

Para cada tema foi elaborado um guido que seguiu as indica¢6es dos Guides das
Brochuras de Ensino Experimental das Ciéncias (Martins et al, 2007). Assim, 0s guides
obedecem a seguinte estrutura: Finalidade, Vocabulario Chave, Recursos didacticos,
Exploracdo Didactica (Contextualizacdo, Questbes problema e Desenvolvimento),

Aprendizagens esperadas e Estratégias de Avaliagao.
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Os alimentos como veiculo de

nutrientes

Subtemas
Importéncia da alimentacdo
para o ser humano

Recursos
Texto informativo: Histéria da alimentacéo
llustracdo: Comer para viver
Diério alimentar
Textos informativos: Os nutrientes e a sua funcdo
no organismo/Os nutrientes e a saude
Fichas de trabalho: Os sentidos e a alimentacao/
Vitaminas e minerais

Roda dos alimentos

Cartaz: A nova roda dos alimentos

Texto informativo: A nova roda dos alimentos
Puzzle: Construir a roda

Jogo da gldria: A roda dos alimentos

Alimentacdo saudavel

Power Point: Alimentacdo saudavel
Texto informativo: Culinaria saudavel
Cartaz: Boas escolhas, melhor salide

Habitos alimentares e saude

Sal ...apenas uma pitada/ervas
aromaticas

Histdria tradicional: O sal e a comida

Texto informativo: O sal

Texto informativo: SugestBes para reduzir o
consumo do sal

Ficha de trabalho: Cozinhados aromaticos

Legumes e frutos/ o arco-iris
no prato

Historia tradicional: O caldo de pedra
Texto informativo: Aumente o consumo de
hortaligas, legumes e frutos

Texto informativo: As frutas e os produtos
horticolas

Ficha de trabalho: A minha sopa preferida

Lacticinios/confeccéo de
iogurte caseiro

Noticia de jornal: Ossos fortes
Power Point: O iogurte
Guido de actividade: Confeccdo de iogurte

Habitos para reflectir

Provérbios

Textos informativos: A dieta Mediterranica / Dieta
Mediterranica seleccionada pela UNESCO
Histdria tradicional: A lenda do vinho

Noticia de jornal: Aumentam as mortes provocadas
pelo alcool

Fichas de trabalho: Alcool e seus efeitos/ Cuide do
coracéo

Questionario: Alimentac&o e salde

Producéo alimentar

Textos informativos: Novas tecnologias de

(%]

g @ g producdo alimentar/Agricultura bioldgica
’§~ g g Ficha de trabalho: Adubos /pesticidas
T $T Tecnicas de conservagdo dos  Ficha formativa: Processos de conservagdo dos
£F&g alimentos alimentos

°T Palavras cruzadas: Conservacdo dos alimentos

Aditivos Texto informativo: Aditivos alimentares

S o Diapositivos: Tipo de aditivos
% g Rétulos Power Point: A leitura do rétulo
s 2 Ficha de trabalho: Leitura de rétulos alimentares
5,‘: = Higiene alimentar Texto informativo: Higiene alimentar

llustracdo: Arte de bem arrumar os alimentos
llustragdo: Higiene na cozinha

Quadro 4.5. Esquema Geral dos Temas e Recursos produzidos
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Tema A
Os alimentos como veiculo de nutrientes

Finalidade

Compreender que os alimentos fornecem substancias necessarias a vida.

Consciencializar que a alimentacdo saudavel é fundamental ao longo do ciclo de

vida.

Conhecer a composicdo dos alimentos e relacionar os nutrientes com a sua

fungéo no organismo.

Conhecer perturbacfes causadas por excesso ou caréncia de nutrientes.
Estabelecer relacfes entre a nutricao e a saude.

Conhecer a roda dos alimentos e compreender as suas mensagens.
Conhecer habitos alimentares correctos e incorrectos.

Conhecer modos de confeccdo dos alimentos mais saudaveis.

Melhorar as escolhas alimentares e ajudar a efectuar uma alimentacéo saudavel.

Vocabulario chave

Alimentacdo variada, equilibrada, completa, nutrientes, prétidos, lipidos, hidratos de

carbono, vitaminas, minerais, fibras, roda dos alimentos, grupos da roda, desequilibrios

alimentares, culinaria saudavel, 6rgaos dos sentidos.

L
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Recursos didacticos
Os recursos necessarios para a exploracao da actividade séo:

Texto informativo: “A historia da alimentagao”. (Anexo Al)

llustragéo: “Comer para viver”. (Anexo A2)

Alimentos variados (para explorar 0s 6rgdos dos sentidos).

“Diario alimentar.” (Anexo A3)

Texto informativo: “Os nutrientes e a sua fun¢do no organismo”. (Anexo A4)

Ficha de trabalho: “ Os sentidos e a alimentagdo.” (Anexo A5)



L

Texto informativo: “Os nutrientes ¢ a satide.” (Anexo A6)
Ficha de trabalho: “Vitaminas e minerais.” (Anexo A7)
Cartaz: “ A roda dos alimentos.” (Anexo A8)

Texto informativo: “ A roda dos alimentos.” (Anexo A9)
Puzzle: ““ A roda dos alimentos.” (Anexo A10)

Envelope contendo imagens de alimentos.

Jogo da Gléria. (Anexo All)

Power Point: “ Alimentagdo saudavel.” (Anexo A12)
Texto informativo: “Culinaria saudavel.” (Anexo A13)
Cartaz: “Boas escolhas, melhor saide.” (Anexo Al4)

Livros, revistas, computador, internet.

Exploracgdo didactica

Contextualizacéo:

alunos a importancia da alimentacgéo e a sua evolugéo ao longo dos tempos.

Leitura do texto informativo a “ Historia da alimentacdo.” Discutir com 0s

Proporcionar aos alunos um pequeno jogo relativo aos 6rgdos dos sentidos.

Disponibilizar alguns alimentos para os alunos descobrirem o papel dos cinco sentidos

na alimentacdo.

Questdes problema:

Qual a importancia da alimentacdo na manutencdo da vida?

Qual é o papel dos alimentos no nosso organismo?

O funcionamento do nosso organismo depende da nossa alimentagdo?

Que desequilibrios podem causar a caréncia ou 0 excesso de nutrientes?

Quais as normas da alimentacdo saudavel?
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Desenvolvimento:

80

Iniciar o tema comecando por ler a historia da alimentacdo e propiciar algum

didlogo sobre o assunto. Falar também da evolugdo da sua propria alimentacéo.

Realizar com os alunos um pequeno jogo no sentido de relacionar os 6rgaos dos
sentidos com a alimentacdo. Auxiliar os alunos a identificar os 6rgdos e o
respectivo sentido. Encaminhar o didlogo no sentido de os alunos identificarem
alimentos preferidos e aqueles de que ndo gostam, despertarem para novos
sabores e texturas e aperceberem-se da componente emocional, social e cultural

da alimentacdo.

Distribuir aos alunos a tabela intitulada de “Diério alimentar” onde eles registem
tudo aquilo que comeram e beberam nos ultimos trés dias (pode ser feito um

registo por dia).

Escrever no quadro a questdo: porque é que comemos e bebemos? Fomentar o
debate no sentido de se abrangerem todas as razdes relacionadas com o acto de

comer.

Registar no quadro as respostas dos alunos a questdo formulada. Agrupar as

respostas em categorias e elaborar um quadro resumo colectivo.

Disponibilizar aos alunos a ilustracdo “Comer para viver” com situa¢fes do dia-
a-dia. Discutir com os alunos, apoiado nas imagens e nos seus conhecimentos,

para inferir da necessidade do ser humano se alimentar.

Lancar a questdo como sdo constituidos os alimentos? Registar no quadro as
respostas. Colectivamente construir a definicdo de nutrientes e depois de bem
discutida proceder ao seu registo no quadro e nos cadernos. Aproveitar 0s
conhecimentos dos alunos sobre alguns nutrientes para a introducdo dos

restantes.

Distribuir seguidamente o texto informativo: “ Os nutrientes e a sua funcdo no
organismo.” Observacdo das imagens, leitura e discussdo do mesmo,
explicitacdo de termos novos e conceitos. Dar exemplos de alimentos que
contenham cada um dos nutrientes. Discutir a importancia da agua e a sua

fungéo no organismo.



Distribuir o texto em esquema: “Nutrientes e saude” para explicitar e consolidar

a funcdo dos nutrientes no organismo.

Inquirir os alunos se a falta ou excesso de nutrientes pode condicionar a saude.
Promover a discussdo sobre o assunto incentivando a participagdo de todos e a
apresentacdo de situacdes concretas. Apos o dialogo anterior propor aos alunos a
realizacdo de trabalho de grupo, explicar o propoésito do trabalho e os
procedimentos a ter. Constituicdo de grupos de 3 ou 4 elementos. Distribuir por
cada grupo textos e imagens (que possam recortar), para investigarem que tipos
de desequilibrios podem ocorrer no organismo devido a caréncia ou excesso de
alguns nutrientes. Orientar a pesquisa a efectuar. Apresentacdo e discussdo dos

trabalhos e esclarecimento de dividas.

Investigar a importancia das vitaminas e minerais através da leitura e analise das

tabelas informativas. Completar a ficha de trabalho sobre o tema.

Apresentar um cartaz com a roda dos alimentos, falar da sua histéria, quando

surgiu, como e para qué.

Solicitar aos alunos que observem a roda e fagam a sua caracterizagéo referindo
como estd organizada, o n° de sectores em que esta dividida, a relacdo entre o
tamanho dos diferentes sectores, as por¢des diarias recomendadas para cada fatia
da roda, papel da dgua. Registar no quadro e seguidamente no caderno as
informagdes que vao sendo retiradas e sistematizadas. Dar a conhecer 0s
diferentes grupos da roda e os alimentos que os constituem. Conhecer as por¢oes

diarias recomendadas para cada fatia da roda.

Leitura e discussdo do texto informativo: “A roda dos alimentos.” Explicitar o
conceito de alimentacdo saudavel. Esclarecer a nocdo de porcédo, dar exemplos

relativos a diversos alimentos.

Actividade TIC. No programa Edilim propde-se um puzzle com a roda dos

alimentos e identificagdo da origem de alguns alimentos.

Construir um cartaz com uma roda dos alimentos. Distribuir os alunos de forma
a constituir sete grupos. Distribuir por cada grupo um envelope com imagens de
alimentos (iguais para todos) e um grupo da roda. Os alunos véo colar os

alimentos relativos ao grupo que lhe coube. Posteriormente cada grupo de
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alunos vai colocar a sua fatia da roda e construir assim uma roda grande e
colectiva. Afixar no placar da sala de aula. Colar numa cartolina todas as partes

da roda formando assim uma roda completa construida pelos alunos.

Propor a realizacdo do jogo da gléria sobre a roda dos alimentos. Formar as

equipas e dar as instrucdes.

Pedir aos alunos que escrevam no caderno o que entendem por alimentagéo

saudavel. Apresentagdo a turma das respostas.

Apresentar o Power Point: “ Alimentacdo saudavel.” Sistematizacdo das ideias

chave apresentadas e esclarecimento de duvidas.

Ler e analisar o texto: “Culinaria saudavel”. Exposi¢do de dicas de culinaria
saudavel. Promover a participacdo de todos e a partilha de experiéncias e

conhecimentos.

Construir um cartaz colectivo: “Boas escolhas, melhor saude.” Distribuir por
cada aluno cartes com nome (ou imagem) de alimentos para colocar no cartaz
seguindo a orientacdo das cores que indicam prefira (verde), modere (amarelo) e

evite (vermelho).

Actividade TIC. No aplicativo JMatch do programa Hot Potatoes foi criada uma
combinacdo de colunas relativas ao consumo de alimentos na perspectiva da

alimentacédo saudavel.

Discutir com os alunos regras de alimentacdo saudavel. Solicitar que cada aluno
escreva no seu caderno algumas regras de alimentacdo saudavel. Apds
apresentacdo das mesmas proceder a escolha das mais representativas para

elaborar um desdobravel sobre o tema.

Construir um desdobravel com recomendacdes para uma alimentacdo saudavel.
Distribuir o desdobravel pela comunidade local e publicar as recomendagdes no

jornal do agrupamento.

Apresentar e analisar criticamente o didrio alimentar feito por cada aluno no

inicio do tema.

Elaborar em grupo, uma ementa completa para um dia, adequado a sua idade,

trabalho; descrevendo com detalhe a receita de cada prato apresentado bem



como o modo de confeccdo. Apresentar os trabalhos e andlise critica dos

mesmaos.

Compilar todas ementas num livro intitulado: “As nossas receitas” e distribuir

por todos os alunos.

Aprendizagens esperadas

As actividades apresentadas contribuem para que o0s alunos adquiram
competéncias de leitura, escrita e interpretacdo de informacdo. Para além disso
pretende-se um desenvolvimento global tornando-os capazes de:

Reconhecer a importancia da alimentagdo em todas as fases da vida.

Conhecer a constitui¢do dos alimentos.

Identificar alimentos ricos em cada um dos nutrientes.

Indicar consequéncias para a salde da caréncia ou excesso de alguns nutrientes.
Compreender as mensagens da roda dos alimentos.

Identificar habitos alimentares correctos e incorrectos.

Conhecer as recomendacdes para uma alimentacao saudavel.

Saber escolher e confeccionar os alimentos de modo a usufruir de uma

alimentacdo saudavel.
Ler, interpretar informacao e organizar o registo de dados.

Debater ideias e esgrimir argumentos, desenvolver o espirito critico e

colaborativo.

Estratégias de avaliacéo

Resolugéo da ficha de trabalho: “Vitaminas e minerais.”
Participagéo nos trabalhos de grupo.

Aplicacdo de conhecimentos na elaboracdo de uma ementa diaria e na resolucao

do jogo da gloria.
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Tema B

Habitos alimentares

Finalidade

Compreender a importancia da alimentacdo na preservacao da satde.

Conhecer hébitos alimentares correctos e incorrectos e compreender 0s riscos

para a saude de habitos prejudiciais.

%  Vocabulario chave

Alimentacdo saudavel, nutrientes, habitos alimentares, alimentacdo mediterranica, sal,

legumes, frutas, lacticinios, alcool, culinaria saudavel.

L
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Recursos didacticos
Os recursos necessarios para a exploracao da actividade sdo:

Provérbios. (Anexo B1)

Noticia de televisdo: “Dieta Mediterranica seleccionada pela UNESCO como

patrimonio cultural Imaterial da Humanidade.” (Anexo B2)

Texto informativo: “A dieta Mediterranica”. (Anexo B3)

Historia tradicional: “ O sal e a comida.” (Anexo B4)

Texto informativo: “ O sal”. (Anexo B5)

Texto informativo: “Sugestdes para reduzir o consumo do sal.” (Anexo B6)
Ficha de trabalho: *“ Cozinhados aromaticos.” (Anexo B7)

Historia tradicional: “ O caldo de pedra.” (Anexo B8)

Texto informativo: “Aumente o consumo de hortalicas, legumes e frutos”.
(Anexo B9)

2

Texto informativo: “As frutas e os produtos horticolas. O arco- iris no prato.

(Anexo B10)
Ficha de trabalho: “A minha sopa preferida.” (Anexo B11)

Noticia de jornal: *“ Ossos fortes.” (Anexo B12)



*  Power Point: “O iogurte.” (Anexo B13)

Guiao de actividade pratica: “logurte caseiro.” (Anexo B14)

* Materiais para fazer iogurte.

* Historia tradicional: “ A lenda do vinho.” (Anexo B15)

Noticia de jornal: “ Aumentam as mortes provocadas pelo alcool.” (Anexo B16)
*  Ficha de trabalho: “Alcool e seus efeitos.” (Anexo B17)

*  Ficha de trabalho: “ Cuide do coragdo.” (Anexo B18)

* Ervas aromaéticas e materiais para plantacéo.

* Livros, revistas, computador, internet.

¥ Exploracdo didactica

Contextualizacéo:
Solicitar aos alunos a apresentacdo de provérbios relacionados com a alimentacao.
Comentar os provérbios e estabelecer a ligagdo com alguns habitos alimentares e a
salde.
Questdes problema:

* Quais sdo os habitos alimentares dos alunos?

* Qual é o papel dos alimentos no nosso organismo?

* O funcionamento do nosso organismo depende da nossa alimentacéo?

Desenvolvimento:
* Apresentar alguns proverbios relacionados com a alimentacdo para os alunos
comentarem. Os provérbios sdo 0 mote para rever o tema anterior, clarificando o
significado de “comer bem.” Questionar os alunos sobre os seus habitos

alimentares. Proporcionar a discussao e reflexdo sobre os mesmos.

* Ler um texto retirado de um noticiario televisivo. A partir da leitura e reflexao
da noticia, esclarecer o que é a dieta mediterranica e fazer a sua
contextualizagdo. Discutir com os alunos o porqué desta dieta ser referida como

um exemplo de “comer bem”, ou seja uma referéncia de alimenta¢ao saudavel.
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Ler e analisar o texto: “ A alimenta¢do mediterranica.” Escrever no quadro as
caracteristicas principais desta dieta alimentar. Suscitar o didlogo sobre o
assunto e comparar com 0s habitos alimentares de cada um. Relacionar este

padrdo alimentar com a alimentacéo tradicional portuguesa.

Lancar mdo de algum hébito alimentar referido, ou de alguma frase para
introduzir no tema as questdes relacionadas com o consumo de sal. Leitura da
historia tradicional “ O sal e a comida” e solicitar alguns comentarios sobre a

utilizagdo do sal.

Distribuir o texto “O sal”, leitura e exploragdo do mesmo. Conversar sobre a
historia do sal, 0 modo de producéo, a sua constitui¢do, a sua utilizacdo, o modo
como pode vir descrito nos rotulos dos alimentos e as recomendacbes de
utilizacdo. Ler e reflectir sobre as consequéncias para a saude do consumo

excessivo de sal.

Discutir com os alunos sobre algumas medidas para reduzir o consumo de sal.
Apo6s a recolha de algumas sugestdes e opinides disponibilizar o texto
informativo “Sugestdes para reduzir o consumo de sal”, que alude a algumas
recomendacdes da Direccdo Geral de Saude. Comentar cada uma das
recomendacdes e apontar exemplos praticos. Estimular os alunos a efectuarem

as recomendac0des propostas.

Propor aos alunos trabalho de grupo, explicar o propoésito do trabalho e os
procedimentos a ter. Constituicdo de grupos de 3 ou 4 elementos. Distribuir a
ficha de trabalho: “ Cozinhados aromaticos”. Orientar a pesquisa a efectuar em
livros, revistas ou na internet sobre ervas aromaticas de modo a completar a

ficha de trabalho. Apresentagéo e discussédo do trabalho.

Produzir um mini - guia com todas as recolhas efectuadas e onde conste: a
imagem da erva aromatica, 0 nome, conselhos de cultivo, parte mais utilizada e

aplica¢des na culinaria.

Solicitar a colaboracédo dos alunos para levarem para a aula, copos de iogurte (ou
similares), terra e diferentes sementes de ervas arométicas. O professor levara
varios exemplares dos materiais pedidos. Posteriormente procede-se a

identificacdo dos vasos com o0 nome correspondente a erva aromatica, a



sementeira e colocacdo em local apropriado. Vigiar e assegurar as condi¢cfes de
necessarias ao desenvolvimento das plantas. Quando as plantas atingirem as
condicdes de desenvolvimento suficientes, sdo distribuidas pelos alunos para as
levarem para as suas casas, apelando a partilha e permuta de plantas de modo

que cada um leve um “vaso de cheiros” diferente da semente que trouxe.

Em alternativa, solicitar a colaboracdo dos alunos para levarem para a aula ervas
aromaticas que poderdo ser distribuidas por saquinhos, etiquetados e partilhados

por todos.

Contar a historia tradicional “O caldo de pedra.” Andlise critica da mesma.
Discutir com os alunos a importancia da sopa como parte fundamental numa
alimentacdo saudavel. Averiguar junto dos alunos os seus habitos alimentares

relativos ao consumo de sopa, que tipos de sopa conhecem e quais as preferidas.

Distribuir a ficha de trabalho “ A minha sopa preferida.” Apresentacdo dos
trabalhos a turma. Incentivar os alunos a fazerem uma recolha de receitas de

sopas tradicionais da localidade ou da sua familia.

Dialogar com os alunos sobre a importancia dos produtos horticolas e das frutas
na alimentacdo, na saude bem como as doses diarias recomendadas. Apds
discussdo sobre o assunto distribuir o texto: ”As frutas e os produtos horticolas.
Arco-iris no prato”, para ler, comentar, analisar e reflectir. Clarificar a relagéo
entre a saude e o consumo de hortofruticolas, a sua constitui¢do e o seu papel no

organismo.

Questionar os alunos sobre os seus habitos relativos ao consumo de legumes e
frutas, os preferidos e os mais usuais na sua alimentagdo. Conversar sobre a
agricultura local e a importancia da agricultura bioldgica. Apresentacdo de
legumes menos vulgares (ex.courgete, beringela, beterraba, couve flor), mas
igualmente apraziveis, ricos em nutrientes, de facil acesso e de facil cultivo.

Estimular os alunos ao consumo de legumes quer em sopa quer nas outras
formas, apresentando algumas sugestdes de consumo e confec¢do. Apos alguma
discussao sobre o tema, distribuir o texto “Aumente o consumo hortalicas,
legumes e frutos.” Andlise e reflexdo das sugestdes apresentadas pela Direc¢do

Geral de Saude e do seu contributo para uma alimentagéo saudavel.
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Propor os alunos que em grupo elaborem um cartaz publicitario apelando ao

consumo de frutos e produtos horticolas.

Apresentar todas as recolhas das sopas, anteriormente solicitadas. Apds a
organizagdo, correccdo, ilustragdo; produzir um livro intitulado “ A sopa da
avo.” Proceder a divulgacdo do livro junto da comunidade educativa e local. A
divulgacdo deverd ser feita pelo modo mais viavel e eficaz. Poderd ser
distribuido, divulgar as receitas das sopas no jornal da escola ou ainda apresentar

um E book na pégina do Agrupamento.

Indagar quais os habitos dos alunos relativamente ao consumo de lacticinios.
Utilizar a roda dos alimentos para caracterizar este grupo de alimentos, referindo
0 seu papel no organismo, beneficios para a salude, bem como as necessidades

diérias ao longo do ciclo de vida.

Ler e analisar uma noticia de jornal: “Ossos fortes.” Extrair do texto as ideias

chave e discutir as dicas apresentadas.

Apurar junto dos alunos os seus habitos de consumo e concepcBes sobre o

iogurte. Ap6s alguma discussdo apresentar o Power Point: “ O iogurte.”

Propor aos alunos a confeccéo de iogurte. Distribuir o protocolo, proceder a sua
leitura e analise. Apresentacdo dos materiais e procedimentos a ter em todas as
etapas de fabrico. Orientar a actividade, supervisionando atentamente e distribuir
tarefas de modo a que todos participem. No dia seguinte promover a prova de
degustagdo. Levar alguns alimentos para adicionar ao iogurte (bolachas,
compotas, fruta). Incentivar os alunos a saborearem o iogurte, simples ou com a

adicdo de outros alimentos.

Contar a lenda do vinho. Promover um pequeno debate com os alunos sobre o
conceito de que o vinho da salde e ajuda a ter forca para trabalhar. Dispensar 0s

esclarecimentos necessarios sobre o0 assunto.

Ler e discutir a noticia de jornal: “Aumentam as mortes provocadas pelo
alcool.” Debater com os alunos a influéncia que o consumo excessivo do alcool

pode ter em todas as esferas da vida do homem.



Fornecer aos alunos a ficha de trabalho: “O alcool e seus efeitos.” Depois de
analisar e reflectir sobre a ilustracéo relativa aos efeitos do alcool no organismo,

solicitar aos alunos que respondam as questdes formuladas.

Apresentar a ficha de trabalho: “ Cuide do corag@o.” Leitura e discussao do texto

e posterior resolucdo do questionario.

* Solicitar aos alunos uma sintese do tema relacionando habitos alimentares e a
salde. Escrever no quadro as ideias chave e os conceitos abordados de modo a

elaborar um quadro resumo

* Actividades TIC. No programa Hot Patatoes, no aplicativo JClose foi criado um
exercicio de preenchimento de lacunas relativas ao coragdo e cuidados
alimentares. No aplicativo JQuiz fora formuladas questdes sobre alimentacdo e

salde.

% Aprendizagens esperadas

As actividades apresentadas contribuem para que os alunos adquiram mais
competéncias de leitura, escrita e interpretacdo de informacdo. Para além disso

pretende-se um desenvolvimento global tornando-os capazes de:
* Compreender a importancia da alimentacdo na preservacdo da salde.

* Conhecer a constituicdo dos alimentos e relacionar 0s nutrientes com a sua

funcdo no organismo.

* Conhecer habitos alimentares correctos ou incorrectos e identificar alimentos

essenciais a salde.

*Assumir uma posicdo critica quanto ao consumo de alcool e seus efeitos sobre a

saude.
* Ler, interpretar informac&o e saber organizar o registo de dados.

%  Estratégias de avaliacdo
Resolucdo das fichas de trabalho: “ Alcool e seus efeitos” e “ Cuide do seu

coracao.”

* Aplicagéo dos conhecimentos nas actividades propostas.
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Tema C

Producao e conservacao de alimentos

Finalidade

Reconhecer a influéncia da ciéncia/tecnologia na producdo e conservacao dos

alimentos e na revolugdo alimentar provocada na sociedade.

Conhecer os impactos na satde e no ambiente provocados pelas novas técnicas

de producéo e conservacédo dos alimentos.

Vocabulario chave

Agricultura bioldgica, agricultura intensiva, fertilizantes, pesticidas, herbicidas,

compostagem, hormonas, antibiéticos, conservacao dos alimentos.

L

L

Recursos didacticos
Os recursos necessarios para a exploracao da actividade sdo:

Texto informativo: ” Novas tecnologias de produgao alimentar.” (Anexo C1)
Texto informativo: ” Agricultura bioldgica.” (Anexo C2)

Guido de trabalho de grupo:” Adubos e pesticidas.” (Anexo C3)

Ficha formativa:” Processos de conservacao de alimentos.” (Anexo C4)

Livros, computador, internet.

Exploracdo didactica

Contextualizagéo:

Iniciar o tema dialogando sobre a importancia da agricultura e a profissao de agricultor,

uma vez que os alunos vivem no meio rural e sdo na sua maioria agricultores. Conversar

com os alunos sobre a evolucdo da agricultura e da producdo animal ao longo dos

tempos. Caracterizar a situacéo actual.
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Questdes problema:

Quais as modificacdes efectuadas na producdo alimentar ao longo dos ultimos

anos?

Quais sdo as consequéncias sociais do uso das novas tecnologias de producéo e

conservacgao dos alimentos?

Quais o0s impactos na salde e no ambiente provocados pelas praticas de

producdo alimentar?

Desenvolvimento:
Fruir dos conhecimentos dos alunos para oralmente caracterizar algumas

técnicas de producéo vegetal e animal e introduzir outras.

Distribuir, ler e discutir o texto: “Novas tecnologias de produc¢do alimentar.”

Observacdo e comentario das gravuras do texto.

Analisar com os alunos o papel da ciéncia e da tecnologia na producédo

alimentar.

Promover a discussdo sobre as vantagens e desvantagens da utilizacdo de

adubos, pesticidas, hormonas e antibioticos.
Distribuir, ler e discutir o texto: “Agricultura biologica.”

Conversar com os alunos sobre o processo de compostagem, prestar 0s

esclarecimentos necessarios e incentivar a sua utilizacao.

Propor aos alunos trabalho de grupo sobre adubos e herbicidas. Explicar o
proposito do trabalho e os procedimentos a ter. Orientar a pesquisa a efectuar em
livros ou na internet. Formar grupos heterogéneos constituidos por 3 ou 4
elementos. Distribuir o guido do trabalho de grupo e assegurar que todos

compreenderam a tarefa.
Apresentar o trabalho a turma pelo porta-voz do grupo.

Organizar e moderar um debate com o0s alunos sobre os prés e contras da
agricultura intensiva e agricultura bioldgica. Registar as conclusdes finais no

quadro e no caderno.
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Questionar os alunos sobre a necessidade de conservar os alimentos, como 0s
conservam actualmente e como 0s conservavam antigamente (por exemplo antes

de terem luz eléctrica nas suas casas).

Solicitar aos alunos que mencionem as técnicas que utilizam na confeccéo e
conservacao do fumeiro. Registar no quadro as técnicas de conservacao referidas

pelos alunos bem como os exemplos de alimentos conservados.

Distribuir a ficha formativa: “Processos de conservacdo de alimentos.”
Observagdo das imagens e discussdo sobre o tema. Comparagdo das técnicas
tradicionais com as técnicas modernas. Analisar a utilizacdo e as vantagens de
cada uma das técnicas bem como procedimentos e regras de higiene a ter em

consideracao.

Completar palavras cruzadas sobre processos de conservacdo de alimentos no

programa Hot Patatoes, no aplicativo JCross.

Aprendizagens esperadas

Reconhecer a ciéncia e a tecnologia a revolucdo alimentar operada na sociedade.

Conhecer novas técnicas de producdo e conservacdo dos alimentos e as

respectivas vantagens e desvantagens.

Conhecer os impactos na saude e ambiente provocados pela producdo e

conservacao dos alimentos.

Interpretar e organizar informagéo.

Estratégias de Avaliacdo

Manifestar opinides e esgrimir argumentos no debate sobre agricultura bioldgica
e intensiva.

Trabalho de grupo: “Adubos e pesticidas.”

Completar palavras cruzadas com processos de conservagdo dos alimentos no

programa Hot Patatoes, no aplicativo JCross.



L

TemaD

Seguranca alimentar

Finalidade

Conhecer os tipos de aditivos e as suas fungoes.
Compreender a importancia dos rétulos alimentares e sua descodificacao.

Compreender regras de seguranca alimentar e sua utilidade.

Vocabulario chave

Aditivos (corantes, conservantes, emulsionantes, anti-oxidantes...), rétulos (prazo de

validade, ingredientes, informacdo nutricional...), seguranga alimentar, conservagao,

higiene, salde, intoxicacdo alimentar.

L

Recursos didacticos
Os recursos necessarios para a exploracao da actividade sdo:

Texto informativo: “Aditivos alimentares.” (Anexo D1)
Diapositivos: “Aditivos alimentares.” (Anexo D2)

Ficha de trabalho: “Tipo de aditivos.” (Anexo D3)

Rétulos de diversos produtos alimentares.

Power Point: “ A leitura do rétulo.” (Anexo D4)

Ficha de trabalho:” Leitura de rotulos alimentares.” (Anexo D5)
Texto informativo: “Higiene alimentar.” (Anexo D6)

llustragéo: “Arte de bem arrumar os alimentos.” (Anexo D7)
llustragéo: “Higiene na cozinha.” (Anexo D8)

Livros, revistas, computador, internet.
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% Exploracio didactica

Contextualizacéo:

No dia-a-dia os alunos consomem produtos da inddstria alimentar e deparam-se
com a necessidade de conhecer e aplicar normas de seguranca alimentar. Este contexto
pode constituir-se como o0 mote para introduzir o tema. Iniciar o assunto recapitulando
conceitos abordados na actividade -Conservacao dos alimentos.

Discutir a importancia da ciéncia e da tecnologia na revolugéo alimentar operada

na sociedade actual.

Questdes problema:
* O que é arotulagem?
* Podem os alimentos prejudicar a satde?

*  Que consequéncias trazem para a saude os aditivos alimentares?

Desenvolvimento:

* Utilizar os saberes dos alunos para os questionar sobre a necessidade de

conservar os alimentos, as técnicas que utilizam e as que conhecem.

* Discutir com os alunos o papel da ciéncia e da tecnologia na revolucao alimentar
operada nas suas casas e sobretudo ao nivel das industrias alimentares. Falar da

importancia da indUstria alimentar.

* Conduzir a discussdo no sentido de mostrar que os alimentos completamente
naturais sao raros, que a maior parte € modificada pela indUstria alimentar e que
hd “novos constituintes” nos alimentos modernos, os chamados aditivos

alimentares.

* Questionar os alunos sobre a importancia dos aditivos alimentares, que tipos
conhecem e qual a sua funcdo. Registar no quadro os vocabulos surgidos durante

a discussao relacionados com o tema.

Distribuir seguidamente o texto informativo: “Aditivos alimentares”, leitura e

discussdo do mesmo, explicitacdo de termos novos e conceitos.
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Projectar diapositivos sobre aditivos, explicagdo do nome, da letra E e

significado dos algarismos.

Questionar os alunos sobre os efeitos dos aditivos alimentares no nosso
organismo. Apos alguma discussao, propor aos alunos trabalho de grupo para
resolver uma ficha de trabalho e efectuarem uma pesquisa na internet ou em
livros, revistas sobre os tipos de aditivos alimentares e os seus efeitos no
organismo. Constituicdo dos grupos de trabalho formados por 3 ou 4 elementos.
Distribuicéo da ficha de trabalho e resolu¢do da mesma. Orientar a pesquisa a

efectuar.

Expor os trabalhos a turma pelo porta-voz do grupo e discussdo colectiva dos

mesmaos.

Apresentar rétulos alimentares. Cada aluno apresenta um roétulo que trouxe de
casa (solicitado previamente), ou fornecido pelo professor, faz as consideragdes
que entende, as dificuldades que teve, referindo o que de mais significativo

verificou no rétulo.

Discutir com os alunos sobre o que é o rotulo, para que serve, se é facil de
entender. Aproveitar os conhecimentos dos alunos para caracterizar a rotulagem,

sua funcdo e importancia.

Apresentar um Power Point sobre a leitura do rétulo. Acompanhar a
apresentacdo com discussdo, esclarecimento de ddvidas, observacdo e
identificacdo no rétulo que cada aluno tem o que vai sendo exposto. Constatar
que alguns rotulos apresentam informacdo nutricional simples e outros mais

pormenorizada.

Distribuir outros rotulos para os alunos poderem observar e manipular.
Promover a discussao identificando nos rétulos as informacgdes relativas a cada
alimento. Agrupar alimentos segundo categorias. Comparar alimentos segundo o
esquema de semaforo. Analisar rétulos com informacdo nutricional simples e

pormenorizada.

Propor aos alunos trabalho de grupo, explicar o propésito do trabalho e os
procedimentos a ter. Constituicdo de grupos de 3 ou 4 elementos. Distribuir a

ficha de trabalho: “Leitura de rotulos alimentares” e um envelope por grupo
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contendo um conjunto de rotulos (igual para todos os grupos) para analisar e
completar a ficha de trabalho.

Apresentar o trabalho, discussao, correcgdo e esclarecimento de duvidas.

Perguntar aos alunos se os alimentos podem prejudicar a salide. Fomentar um
pequeno debate incentivando a participacdo de todos e a partilha de
experiéncias. Registar no quadro as respostas ou termos mais pertinentes que

permitam a introdugdo da tematica relativa a higiene alimentar.

Distribuir o texto: “Higiene alimentar.” Observacdo das imagens, leitura,

interpretagéo e discusséo do texto.

Confrontar os alunos com o facto de a maioria das intoxicacdes alimentares
ocorrer em casa. Propor e moderar um pequeno debate sobre normas e
procedimentos a ter para evitar a deterioracdo dos alimentos, solicitando a
apresentacdo de factores responsaveis por tal facto e formas de o prevenir. No
final do debate um aluno, coadjuvado por todos os colegas, regista no quadro as
conclusBes obtidas que posteriormente sdo registadas no caderno diario por

todos.

Partir das frases mais pertinentes para inserir a ilustracdo “Higiene na cozinha.”

Observacdo, andlise e discussao sobre as imagens e respectivos comentarios.

Sequenciar a actividade anterior distribuindo a ilustragdo “ A arte de bem
arrumar o frigorifico.” Fomentar o dialogo e a troca de saberes sobre a tematica.
Estimular os alunos a enunciarem regras relativas ao funcionamento do
frigorifico, conservacdo e higiene dos alimentos. De seguida registam no

caderno diario algumas da regras enunciadas.

Elaborar um cartaz colectivo intitulado ‘“Normas de seguranca alimentar.”
Solicitar aos alunos que cada um escreva no seu caderno cinco regras
promotoras de seguranca alimentar. Apresentacdo e discussdo de todas as regras
para correccdo, melhoramento e escolha. Distribuir pelos alunos tiras de
cartolina para cada um escrever a regra seleccionada para integrar o cartaz.
Supervisionar o trabalho no sentido de cada aluno escrever correctamente a frase
seleccionada na tira de cartolina e a coloque no cartaz destinado para o efeito.

Afixar o cartaz no placard da parede.



Aprendizagens esperadas

As actividades apresentadas contribuem para que os alunos adquiram mais
competéncias de leitura, escrita e interpretacdo de informacédo. Para além disso

pretende-se um desenvolvimento global tornando-os capazes de:

Reconhecer que o objectivo da seguranca alimentar € o de proteger a saude das

pessoas.

Ler e interpretar rétulos alimentares.

Pesquisar informacao.

Saber organizar o registo de dados.

Identificar aditivos alimentares, a sua funcdo e implicacfes na salde.
Conhecer as ameacas associadas aos alimentos.

Compreender a importancia de respeitar normas de higiene alimentar.
Respeitar e aplicar normas de seguranca alimentares.

Desenvolver o espirito critico e colaborativo.

Debater ideias e esgrimir argumentos.

Estratégias de avaliacéo

Resolucdo das fichas de trabalho: “Tipo de aditivos” e “Rotulos alimentares.”
Debate de ideias e argumentos.

Participacdo nos trabalhos de grupo.
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Capitulo V — Conclusdes, Implicacdes e Recomendacdes

Neste capitulo sdo apresentadas as conclusdes do estudo realizado, as

implicacdes e sdo também apontadas algumas sugestdes para futuras investigacoes.

5.1. Conclusdes

Da analise dos resultados podemos verificar que os inquiridos revelam alguns
habitos alimentares incorrectos, ou pouco correctos, desconhecem algumas regras de
alimentacdo saudavel e que existem varios factores determinantes das suas escolhas
alimentares.

Em relacdo aos habitos alimentares verificamos que os inquiridos ndo realizam o
namero de refeicbes recomendadas e a maioria faz apenas trés refeicdes. Verifica-se
também um reduzido consumo de lacticinios, de peixe, de legumes, de frutas e de agua.
Por outro lado constata-se um consumo elevado de carne, de alimentos acucarados e de
refrigerantes. Constata-se também um consumo de fast- food acima do aceitavel.
Relativamente a forma de confeccionar os alimentos, verifica-se um uso excessivo da
fritura e dos guisados.

Quanto as razdes que influenciam as escolhas alimentares foram apontadas
causas de varia ordem, sendo a mais frequente a relacionada com a disponibilidade dos
produtos. Esta compreende as dificuldades de os adquirir relacionadas com as
dificuldades de deslocacdo ou o preco. Por outro lado ha também a disponibilidade
relacionada com a abundancia de outros alimentos devido ao facto de os produzir. A
estes factores, seguiram-se outros relacionados com a preocupacdo de comer alimentos
saudaveis, as influéncias da familia e o gosto pessoal por determinados alimentos.
Foram ainda apontadas influéncias relativas a problemas de salde, ao facto de viver
sozinho e ainda a influéncia da televisdo nas escolhas alimentares.

Relativamente as concepgOes sobre alimentacdo saudavel verificou-se que
existem algumas desacertadas. Assim, constata-se que alguns alunos ndo relacionam o
tipo de alimentagdo com o estado de saude, nem com o rendimento intelectual. Metade
dos inquiridos considera que os idosos ndo necessitam de uma alimentagédo variada. A
maioria pensa que o vinho ajuda a ter forca para trabalhar e que o peixe alimenta menos

que a carne.
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No que diz respeito a situacdo de saude, metade dos inquiridos referiram niveis
elevados de colesterol e de tenséo arterial. Um quarto dos inquiridos referiu também a
presenca de diabetes e osteoporose. De referir ainda que muitos dos inquiridos nédo
conhecem a sua situacdo de saude em relacéo as patologias referidas.

Em face do exposto, podemos inferir que a Educacdo Alimentar e a Educagéo
para a Promogéo da Salde, para os alunos da amostra se revela pertinente e necessaria.
Os alunos da Educacéo de Adultos também devem usufruir de Educacdo e Promocao da
Saulde através de programas e recursos pedagogicos adequados e adaptados a sua idade,
necessidades e grau de literacia. Pode-se supor que tendo em conta as concepg¢des dos
alunos sobre alimentacdo e o0s seus habitos alimentares se possam orientar actividades
no sentido de os reforcar ou alterar podendo dar um contributo importante para a

adopcdo de préaticas conducentes a Promocao da Saude individual e colectiva.

5.2. Implicacdes

Conhecendo os hébitos alimentares das populagGes, nem sempre correctos,
podera partir-se para ac¢des de Educacdo/ Promocdo da Saude, envolvendo professores,
pais alunos e todas as entidades responsaveis. No caso de adultos passarem pelo sistema
de ensino, essa oportunidade deve ser aproveitada para desencadear uma ac¢do
educativa global contribuindo assim para uma formacao integral potenciadora de uma
melhor qualidade de vida.

Assim, é essencial adequar os projectos de Educacdo de Adultos as reais
necessidades e interesses dos alunos. Articular as necessidades de literacia, ou outras,
com a Educacdo para Promocéo da Saude néo s6 é possivel como imprescindivel.

E também necessario que as escolas sigam os principios das Escolas Promotoras
de Salde para todos os alunos. E essencial que contemplem nos seus projectos
educativos também a Educacdo de Adultos como parte integrante e onde ndo se descure
a Educacdo para a Promocdo da Saude. Apesar de o Programa de Salde Escolar ser
concebido para criangas e jovens, a escola pode desencadear mecanismos para que
atraveés da equipe de salde escolar e envolvimento de parceiros, os adultos que passam
pelo sistema de ensino também possam beneficiar de Educacdo e Promogdo da Saude

adaptada a sua especificidade e as suas necessidades.
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A influéncia da familia € como sabemos muito significativa na vida e estilos de
vida das criancas e jovens. Deste modo, ao contribuirmos para uma Educacéo para a
Promocdo da Saude nos adultos, estamos a concorrer para que estes tenham a
oportunidade de efectuar escolhas mais saudaveis e esclarecidas para si e para a sua
familia, podendo assim contribuir para uma melhor educacdo de todos incluindo as
criangas e jovens. Estes, como apontam diversos estudos efectuados, apresentam habitos
alimentares incorrectos e manifestam em crescendo niveis de patologias associadas a
alimentacdo deveras preocupantes.

Consideramos também de grande importancia que todos os professores usufruam
de formacéo na area da Educacdo e Promocao da Saude (inicial e continuada), uma vez
que se trata de uma area transversal, necessaria a todos os niveis de ensino e que so
pode ser entendida como um projecto multidisciplinar e transdisciplinar, resultante dos
interesses da comunidade educativa, com estratégias norteadas para abordagens globais
que promovam estilos de vida saudaveis e a aquisicdo de competéncias relacionadas
com o contexto de vida. Seria também muito importante a existéncia de formacéao e
reflexdo conjunta de profissionais da educacéo e da satde de modo a melhor promover e
implantar a Educacgdo para a Promocao da Saude.

Em suma, € necessario que em cada escola se defina uma politica de Educacéao
para a Promocdo da Salde nas suas multiplas valéncias, abrangendo e integrando 0s

objectivos e necessidades dos diversos publicos.

5.3. Sugestdes para futuras investigacoes e limitagdes do estudo

Tendo em conta os resultados deste estudo e as conclusdes retiradas, referem-se,
de seguida algumas sugestdes para proximas investigaces cujo interesse nos parece
relevante:

Efectuar estudos semelhantes ao realizado com outras amostras. Consideramos
pertinente divulgar os resultados obtidos por diversas entidades responsaveis pela
educacdo e pela saude, para serem tomadas medidas mais eficazes na Educacao para a
Promocdo da Saude;

Aplicar e analisar os recursos produzidos em contexto de sala de aula. Sugere-se
a sua exploracdo com as devidas adaptacGes a cada situacdo, realidade, momento,

problemas, necessidades e caracteristicas dos alunos;
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Desenvolver métodos de alfabetizacdo com recurso a palavras geradoras dentro
do contexto da Educacdo para a Promocdo da Saude;

Realizar actividades de formacdo de consumidores, que possam envolver
activamente os alunos, trabalhando questdes praticas, como a analise critica de
publicidade, leitura de rétulos, composicdo de refeicdes e a sua preparacéo;

Investigar praticas educativas capazes de promover alteragdes nos
comportamentos dos alunos;

Intervir na area da Educacdo Alimentar em niveis precoces de escolaridade de
modo a poder investigar os seus efeitos a longo prazo;

Produzir e testar materiais especificamente produzidos para utilizacdo de
abordagem CTSA, no tema Alimentacéo;

Avaliar diferentes estratégias integradas no Ensino das Ciéncias, no tema

Alimentacdo ou Educacédo para a Promocéo da Saude.

Seguidamente apresentamos algumas limitacbes que foram identificadas neste
estudo, devendo também servir como recomendacfes a serem atendidas em estudos
futuros:

A primeira limitacdo advém do facto de néo se ter encontrado nem estudos, nem
bibliografia relativa a populacéo que é objecto de estudo neste trabalho;

Uma das limitacGes deste estudo prende-se com a falta de tempo e
disponibilidade para testar e validar os recursos produzidos;

No que respeita ao instrumento de recolha de dados, as respostas dos alunos
podem sofrer limitagbes na medida em que estes podem ndo ser necessariamente
sinceros;

O facto de os alunos serem todos do meio rural, ndo permite tirar ilacbes para

outros contextos.
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Anexo 1

Questionario: Habitos alimentares

Este questionario tem como objectivo, entre outros, conhecer os seus habitos
alimentares e enquadra-se no ambito do Mestrado em Ensino das Ciéncias, da Escola

Superior de Educacéo do Instituto Politécnico de Braganca.

Este questionario é andnimo e confidencial.

Outubro de 2010

Responda a todas as questdes, preenchendo ou assinalando com uma cruz (X) as
respostas que traduzem a sua opinido.

1. Complete:
1.1. Idade:
1.2. Geénero: Masculino D Feminino D
1.3. Por quantos elementos é constituido o seu agregado familiar?
2. No grupo de questdes de 2.1 a 2.10 assinale com um X a opcdo que mais se

adequa ao seu caso. Considere:

Diariamente - 7 dias por semana
Algumas vezes - entre 4 e 6 dias por semana
Poucas vezes - entre 1 e 3 dias por semana

Nunca - nenhum dia por semana



2.1.  Frequéncia com que faz as seguintes refei¢es, em cada semana.

Algumas Poucas
vezes

Diariamente

Pequeno-almoco
Meio da manha
Almoco

Meio da tarde

Jantar

O00o0gd
O0oogd
0000003

Depois do jantar

2.2. Frequéncia do consumo de LEITE, IOGURTE E QUEIJO

Diariamente  Algumas vezes  Poucas vezes

Leite D D D
logurte D D D
Queijo D D D

Outros: Quais?

Nunca

O0oogd

Nunca

Ogd

2.3.  Frequéncia do consumo de CARNE, PEIXE E OVOS

Diariamente  Algumas vezes = Poucas vezes

Carne D D D
Peixe D D D
Ovos D D D

Outros: Quais?

Nunca

Ogd




2.4.  Frequéncia do consumo de CEREAIS, TUBERCULOS E LEGUMINOSAS

SECAS

Diariamente  Algumas vezes  Poucas vezes

Péo

Flocos de Cereais
Arroz

Massa

Batata

Feijdo

000000
000U ou
000U ou

Grao

Outros: Quais?

O000000¢

2.5.  Frequéncia do consumo de LEGUMES

Diariamente  Algumas vezes  Poucas vezes

Legumes na Sopa D D D
Legumes cozidos D D D
Saladas D D D

Outros: Quais?

Nunca

Ougd

2.6. Frequéncia do consumo de FRUTAS

Diariamente  Algumas vezes  Poucas vezes

Fruta natural D D D
Fruta em Calda D D D
Fruta cozida D D D

Outros: Quais?

Nunca

Ogd




2.7.  Frequéncia do consumo de AZEITE, OLEO, MANTEIGA E MARGARINA

Diariamente  Algumas vezes  Poucas vezes Nunca

e O O O O
oo O O O O
e () O O O
v () O O O

Outros: Quais?

2.8. Frequéncia do consumo de OUTROS ALIMENTOS

Diariamente  Algumas vezes  Poucas vezes Nunca

Bolos ] [ [ )
Bolachas (] ) ) )
Rebugados ] L) L) )
Compotes ] [ [ )

Outros: Quais?

2.9. Frequéncia do consumo de BEBIDAS

Diariamente  Algumas vezes  Poucas vezes Nunca

Agua

Sumos Naturais
Refrigerantes
Vinho

Cerveja

Cafe

Cha

O00oo0oggo
o0ooooggu
o0oooggu
o000 ggo



Outros: Quais?

2.10. Frequéncia do consumo de “FAST-FOOD”

Diariamente ~ Algumas vezes  Poucas vezes Nunca

Hamburgueres D D D D
Pizza D D D D
Batatas fritas D D D D

Outros: Quais?

Das formas de confeccédo de alimentos apresentadas assinale com X as trés que mais
utiliza:

Cozidos D Estufados D Guisados D
Fritos D Grelhados D Assados D

4. Indique 3 razdes que influenciam as suas escolhas alimentares.




5. Assinale com um X o seu grau de concordancia ou discordancia relativamente a cada
uma das afirmacdes:

5.1 O estado de saude das pessoas depende do tipo de alimentacéo.

Concordo D Nao concordo D Nao sei D

5.2. O rendimento intelectual depende do tipo de alimentacao.

Concordo D Nao concordo D Nao sei D

5.3. Devo consumir mais carnes brancas do que vermelhas.

Concordo D Nao concordo D Nao sei D

5.4. Os idosos ndo necessitam de uma alimentacéo variada.

Concordo D Nao concordo D Nao sei D

5.5. Beber vinho ajuda a ter forca para trabalhar.

Concordo D Nao concordo D Nao sei D

5.6. A refeicdo mais leve deve ser o jantar.

Concordo D Nao concordo D Nao sei D

5.7. O peixe alimenta menos que a carne.

Concordo D Nao concordo D Nao sei D

5.8. E muito importante verificar os rétulos dos alimentos.

Concordo D Nao concordo D Nao sei D

5.9. As ervas aromaticas podem substituir o sal.

Concordo D N&o concordo D N&o sei D



6. Assinale com um X as opcdes relativas a sua situacdo de saude.

@
3
Z

do N&o sei
Obesidade

Diabetes

Colesterol elevado
Triglicerideos elevados
Hipertensdo

Osteoporose

O00oo0oggo
o0oooggu
o0oooggu

AVC

Outros: Quais?

Obrigada pela colaboragéo



Anexo Al

O Homem primitivo comecgou por se
alimentar de frutos, raizes e folhas.

Mais tarde fez-se cacador e pescador e
melhorou muito a sua alimentacao.

No entanto, corria perigos na procura
de alimentos e entdo fez-se agricultor e
dedicou-se a criacdo de animais.

Ao fazer-se agricultor comecou a ter
todos os alimentos que a terra lhe fornecia
mesmo junto das suas habitacdes, o que lhe
permitia ndo ter que se deslocar a procura dos
alimentos vegetais.

Ao dedicar-se a criacdo de animais,
permitiu-lhe também ter carne junto das
habitacbes e ndo necessitar de continuar a
correr perigos na caga.

Muito mais tarde comecou a utilizar o
fogo, e a sua alimentacdo comegou a ser mais
saborosa e completa.

Hoje o Homem utiliza variadissimos
produtos alimentares. E sabe que uma
alimentacéo variada é indispensavel para uma
boa salde. Por isso, come carne, peixe, fruta,

legumes, ovos, leite, pao, etc.

Nelson Timoéteo
(2000)



Anexo A2

Ot para wver

Comer para viver, comer para crescer, sdo apenas um exemplo de expressoes
utilizadas para referenciar o acto essencial a vida que é a alimentagdo. Como 0s outros
seres Vivos, 0 ser humano necessita de ingerir alimentos para viver.

o~
B 0s alimentos sdo necessarios em qualquer idade

u Eles permitem ser activo...

-~ Compensar perdas, como
acontece numa fractura ou numa
doenca. (Radiografia de uma perna
fracturada e, depois, consolidada.]

Fonte: Magia da vida - Ciéncias da Natureza 6° ano.



Anexo A3

Didrio alimentar

Preencha o quadro com os alimentos que comeu e bebeu nos Gltimos trés dias.

Refeicbes
Dias da semana

Pequeno-almoco

@
e %

§ 2

Meio da manha

| &
3@_; o R

Almoco
[ &)
o0

§ 2

x

Lanche

[ &)
20,

.3

Jantar

‘90

.

90

Depois do jant
v"oﬁ
& 9

S




Anexo A4

: Alimentos onde se .
Nutrientes Funcao
encontram
E o nutriente necessario em maior
A quantidade. Essencial para a vida, é
gua a substancia que existe em maior

quantidade no corpo humano.

Proteinas ou
protidos

Sédo substancias responsaveis pelo
crescimento, manutencao e
reparacao dos 6rgdos, tecidos e
células do organismo.

Hidratos de
carbono
Glicidos ou
glucidos

Sé&o substancias que constituem a
principal fonte de energia para o

movimento, trabalho e realizacao
de todas as funcdes do organismo.

Lipidos
Gorduras

S&o os grandes fornecedores de
energia. Transportam vitaminas,
protegem-nos do frio e protegem 0s
orgdos vitais de agressdes externas.

Fibras

Sé&o substancias que apesar de ndo
passarem para 0 sangue, Sao

fundamentais na regulacéo do
funcionamento do intestino.

Vitaminas

Sé&o substancias indispensaveis
para o crescimento e manutencao
do equilibrio do nosso organismo.

Minerais

A presenca destes nutrientes no
nosso organismo, ainda que em
quantidades minimas, regula o seu
funcionamento e protege de certas
doencas.

Fonte: Magia da vida - Ciéncias da Natureza 6° ano.



Anexo A5

(s sentidos € 2 alimentaco

A descoberta e o conhecimento dos alimentos sdo factores associados a evolugdo
natural da historia do homem. As capacidades sensoriais da espécie humana séo e foram
essenciais para o registo de sabores, aromas, cores e texturas dos alimentos.

Os cinco sentidos permitem apreender tudo o que nos rodeia.
Identifique os 6rgdos e o respectivo sentido para cada uma das situacGes, ligando as
colunas entre si, como no exemplo.

ORGAOS SENTIDOS
t‘b Audicao
Salada de Fruta Narniz
2 /__
Borbulbor da dgua a ferver Olhos
& o — ..
Came no forno a assar Boca
R
— = Olfacto
Travessa de legumes
enfeitada Mao
Q Tacto
Pao quente Quvidos

Fonte: Guia Instituto do Consumidor - Comer bem....Crescer saudavel



Anexo A6
Nutrientes e salide

Os alimentos sdo constituidos por varios nutrientes, que sdo indispensaveis a

vida e  desempenham  diferentes  fungbes no  nosso  organismo.

Energéticos
Glicidos
Lipidos

* Funcionam como auténticos combustiveis, fornecendo
energia para todas as actividades e para manter a
temperatura do nosso corpo.

Plasticos ou construtores
Proteinas
Lipidos
Minerais
Agua

+ S&0 materiais de construcdo do nosso organismo.

Reguladores/protectores
Vitaminas
Minerais
Fibras
Agua
» Regulam as funcg@es vitais do organismo e protegem-no de
determinadas doencas.

Que desequilibrios podem causar a falta ou 0 excesso dos nutrientes? Investigue
de que forma o excesso ou a caréncia de alguns nutrientes na alimentagdo pode provocar

problemas de saude.



Anexo A7
)

taminas e minerais

== Vitaminas soldveis na agua.
TABELAI == Vitaminas soltveis nas gorduras.
VITAMINAS ALIMENTOS OUE AS CONTEM ‘ AVITAMINOSES
' » Atraso no cresclmento
i '\4‘.'1—;5’ | » Pouca resisténcia as mfecgées
‘ ) '+ Perda de apetite e de forcas
8 | Figado, avos, leite, soja, pao e % - » Atraso no crescimento
| arroz integrais - ] * Irritabilidade
‘ * Beribéri
¢ Legumes verdes, tomate, @ o @ : ::::;;:‘:"‘“ as infeccoes
laranja, limado, morangos ? g « Escorbute
D Peixe, leite, manteiga, * Raguitismo
avos, figado { _}_I » Atraso no crescimeanto
Oleos vegetans lule manteiga, !, * Esterilidade
E améndoa, espinafres l @ . Perturbacoes na gravidez
K Legumes verdes, figado 5 % - *» Hemorragias
\ Carne, figado, peixes, arroz, @ @ &
PP 1 améndoas @p Pelagra
TABELA I
'MINERAIS ~ Calcio = Sédio Ferro lodo Flior Magnésio
' *Leitee |+ Sal de "+ Figado ' » Peixe « Agua '+ Cereais
l derivados cozinha * Ovos * 53l marinho * Legumes
«Peixeeoves | Alguns * Legumes verdes
- * Legumes alimentos verdes ¢ Citrinos
. verdes [presunto,
AUMEHTOS *Frutassecas | enchidos)
I‘—a"?
L)
b
asup |+ Descalcfica |+ Desidratacio Anemia « Bocio « Cirie eDores
P €30 nos 0ss05 | *» Fraqueza dentaria musculares
(CARENCIA | o o dentes | muscular
f 0SEV e Calcificacio | » Hipertensao | +Fluorose —
e em locais ndo | ‘
proprios




Consultando as tabelas, responda as questdes.

a) Indigque alimentos onde se encontra a vitamina A.

b) Que perturbagdes pode originar a avitaminose K?

c) Refira alimentos que contenham célcio.

d) Pesquise nas tabelas, as vitaminas e o mineral que o leite contém.
e) Complete as frases:

* Avitamina D previne e é necessaria a fixacdo do

* O escorbuto é causado pela caréncia de vitamina que esta presente em
alimentos como:

* Asvitaminas do complexo B s&o necessérias ao bom funcionamento do

f) Complete o crucigrama:
1. Nutriente que evita o aparecimento do bdcio.
Muito importante na formacao do sangue.
Esté presente em alimentos como: agua, peixe, cha...
E fornecido por alimentos como o leite, produtos horticolas. ..
Regula o equilibrio da agua no nosso organismo.

o~ W

M

Fonte: Ciéncias da Natureza 6° ano & Magia da vida- Ciéncias da Natureza 6° ano
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Anexo A9

A roda dos alimentos

A roda dos alimentos é uma
ilustracdo grafica que pretende ajudar a
escolher e a combinar os alimentos que
deverdo fazer parte de uma alimentacéo
saudavel, isto é uma alimentac&o:

Completa - devem-se ingerir ao
longo do nosso dia alimentos de todos os
grupos.

Variada - dentro de cada grupo
devemos variar os alimentos ingeridos ao

longo do dia.
Equilibrada - respeitar as
proporcOes de alimentos de cada grupo,
de acordo com as dimensbes dos diferentes sectores.

A roda dos alimentos é constituida por 7 grupos alimentares. Estes estdo
divididos de acordo com a sua proporcionalidade, sendo que no centro se encontra a
agua uma vez que todos os alimentos sdo constituidos por este elemento e mais de 60%
do nosso organismo é agua.

O numero de porcdes a serem ingeridas diariamente devera ser de acordo com as
necessidades individuais de cada individuo, pelo que estas dependem de varios factores
€omo 0 sexo, a idade, o estado fisioldgico, actividade fisica, entre outras.

Porcdes dos grupos de alimentos
Grupos Porces por dia
Cereais, derivados e tubérculos 4all
Horticolas 3ab
Fruta 3ab
Lacticinios e derivados 2a3
Carne, peixe e ovos 15a4,5
Leguminosas la?2
Gorduras la3
Agua 1,51a3l

Fonte: Associacdo Portuguesa de Nutricionistas (APN)
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Vamos construir a roda dos alimentos

1-3
porgdes

Z=1

sagdaod

Fonte: http://www.apn.org.pt/apn/images/stories/NovaRoda2.jpg
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Regras do Jogo

B Comeca a jogar a equipa que no primeiro lancamento obtenha maior ndmero de
pintas no dado.

B Inicia-se o jogo na casa de PARTIDA.

B Cada equipa deve lancar o dado, e progredir em casas, o correspondente ao niimero
de pintas do dado.

B Em cada casa, excepto casa da SORTE e casa do MBI, existe uma quest&o para
responderes correctamente. Caso ndo respondas, ou respondas incorrectamente,
regressas a casa de PARTIDA.

Bl Se responder correctamente, aguarda a tua vez de jogar, e joga a equipa contréria.

] . Casa de Azar!!! Deves recuar 2 casas

Casa de Sorte! Deves avancar 2 casas

B Ganha o jogo quem chegar em primeiro lugar & casa de CHEGADA.



Perguntas:

1- Por quantos grupos é constituida a roda dos alimentos (7)

2- Diz 0 nome de 2 grupos da roda dos alimentos: (Cereais e derivados, tubérculos;
Horticolas; Fruta; Lacticinios; Carnes, pescado e ovos; Lequminosas; Gorduras e 6leos)

3- A roda dos alimentos serve para nos mostrar como escolher e combinar os alimentos
para a alimentacdo diaria: ( | Verdadeiro  Falso)

4- A roda dos alimentos € constituida por 7 grupos de tamanhos iguais:
(Verdadeiro | Falso)

5- Néo devemos substituir alimentos dentro do mesmo grupo: (Verdadeiro |

Falso)

6- Diz dois adjectivos para descrever uma alimentacao saudavel: (completa, equilibrada,

variada)

7- Diz qual é a bebida que melhor satisfaz a sede: (Agua)

8- Diz qual é a bebida totalmente desaconselhada a criangas: (Qualquer bebida que
contenha &lcool ou cafeina)

9- Diz 0 nome de uma bebida que podemos substituir pela agua (Sumos de fruta
naturais e chas sem cafeina)

10- Quanta &gua deve beber por dia (1,5 a 3 litros)

11- Diz um nome de um alimento que esteja no grupo de Cereais e derivados,
tubérculos:

12- Diz um nome de um alimento que esteja no grupo de Horticolas:

13- Diz um nome de um alimento que esteja no grupo de Fruta:

14- Diz um nome de um alimento que esteja no grupo de Lacticinios:

15- Diz um nome de um alimento que esteja no grupo de Carnes, pescado e ovos:

16- Diz um nome de um alimento que esteja no grupo de Leguminosas:

17- Diz um nome de um alimento que esteja no grupo de Gorduras e 6leos:

18- A que grupo pertence a margarina: (gorduras e 6leos)

19- A que grupo pertence o azeite: (gorduras e 6leos)

20- A que grupo pertence o iogurte: (Lacticinios)

21- A que grupo pertence o requeijdo: (Lacticinios

22- A que grupo pertence o feijdo seco: (Leguminosas)

23- A que grupo pertence o gréo-de-bico: (Leguminosas)

24- A que grupo pertence o ovo: (Carnes, pescado e 0vos)

25- A que grupo pertence a sardinha: (Carnes, pescado e ovos)

26- A que grupo pertence o pao: (Cereais e derivados, tubérculos)




27- A que grupo pertence os flocos: (Cereais e derivados, tubérculos)

28- A que grupo pertencem os espinafres: (Horticolas)

29- A que grupo pertencem o nabo: (Horticolas)

30- A que grupo pertence o ananas: (Fruta)

31- A que grupo pertence o coco: (Fruta)

32- E importante comer fruta todos os dias: ( | Sim Né&o)

33- Quantas pecas de fruta devemos ingerir por dia: (3 a 5)

34- Por dia deves comer 6 a 7 porc¢des de gordura (3 colheres de sopa de azeite + 3
colheres de sobremesa de manteiga): (Verdadeiro | Falso)

35- A batata faz parte do grupo Horticolas: (Verdadeiro | Falso)

36- O leite faz parte das gorduras: (Verdadeiro | Falso)

37- Para uma alimentacdo saudavel é necessario beber todos os dias 2 litros de leite:
(Verdadeiro | Falso)

38- Quantas porc¢des de lacticinios devemos ingerir por dia: (2 a 3)

39- Nao devemos utilizar sal na comida: (\Verdadeiro | Falso)

40- Devemos comer bolos todos os dias: (\Verdadeiro | Falso)

41- A é&gua pode ser um veiculo de doencas ( | Verdadeiro Falso)

42- A cérie dentéria € uma doenca que resulta do excesso de sal na alimentac&o:
(Verdadeiro | Falso)

43- A Crianca Deve fazer 5 refeicdes por dia: (Verdadeiro | Falso)

44- Deve-se escovar os dentes 1 vez por dia: (Verdadeiro | Falso)

45- Se descascarmos a fruta ndo precisamos de a lavar: (Verdadeiro | Falso)

46-Deves lavar as maos 5 vezes por dia: (Verdadeiro | Falso)
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Alimentacéo saudavel

Alimentag¢ao Saudavel

Prof.2 Aurinda Augusto

Qualguer ser vivg, &, partanto também o homem, tem
gue se alimentar, isto E, tem que comer substincias que
o fagam:

PEifagas me:- mao

- o

£ Bekuleisedasducsps

Alimentagao

« Euma necessidade basica inerente @ manutencio da vida;

« Eum instrumento de socializacdo, de expressao cultural —
Comemoragdes;

« Eum dos prazeres da vida.

/@g/)

Prof.2 Aurinda Augusto

% Por alimentagdo — Entende-se obtengdo de uma série de
produtos naturais ou transformados, designados por
alimentos, que contém substancias quimicas
denominadas nutrientes.

A alimentagdo é assim um processo de selec¢do dos
alimentos, voluntério, determinado por factores cognitivos,
socio — econdmicos, emocionais, psicologicos e culturais
(Nunes & Breda,2001).

Prof.2 Aurinda Augusto

Os alimentos depoks de entrarem no nasso
organismo sdo qansformados em

O gue sao nutrientes?

v Proteinas v Sais Minerais

v Hidratos de /A
Carbono Agua
v Gorduras 7 Celulose

v Vitaminas




* Elementos de construgdo do nosso organismo

Hidratos de carbong

D3c energia para:
Trabalhar, estudar, krincar %

4

[

Prof.2 Aurinda Augusto Pret dactmie dageac,
Witaminas Tipos de Vitaminas
MESG Farmaerm ahanpts rerm aniram ro ot cee
oy P S0 O A
mdm Ui pepe de deferss ra B
certr dogicam A penmitem que o onganiamo utilize c
o ot Puiriehes

S50 impartathes no deservobdmernto dos

[ 10 | ¥

« ders detthes,
corrbeterm infeaite: &

faclicama c"dﬂ_hado L TR

P2 bl dagac

Gorduras ou lipidos

Farnecem-nos@lor para nos protege do frio

Servem para a construgdo do nosso corpo e
ajudam o organismo a absorver os outros nutrientes.




Celuloze
Existe no pao escuro eem alimentos vegetais

Cantribui para a regulagin do nossa intesting

Nutrientes
Plasticas

Nutrientes
Energeticos

Nutrientes

Que nia
Prodwzem
energia

Neoessdrios para a
mnstrugdo, formagdc
e reparagio do nasso

Proteinas e

Sais Minerais

Produzem Hidratos de Carbona:
EnerEia E Gorduras

Equilibram e orizntam

# abanm o Soy matantes
nuetripntes peis nosss
srgEnimo sxfensendn
sas Hanrges

Pl sk lagac,

Petaminas |

Roda dos alimentos

san

19 Grupo: Lacticinios

e Contém:
Proteinas
Sais Minerais
Vitaminas
Gorduras

. Hidratos de Carbono

Prof:2 Aurinda Augusto

29 Grupo: Carne, Pescado e ovos

« Contém:

)

Proteinas
Vitaminas
Gorduras
Fésforo
Ferro

Prof.2 Aurinda Augusto




32 Grupo: Gorduras e 6leos 42 Grupo: Cereais e derivados, tubérculos
. Contém: ¢ Contém:
Vitaminas Sais Minerais
Vitaminas
Hidratos de Carbono
Gorduras
’ Celulose
<«
Prof.2 Aurinda fu,gusm“:- PR Prof.2 Aurinda Augusto
52 Grupo: Leguminosas 62 Grupo: Horticolas
n WOVA rods
dos alimentss
* Contém: :
* Contém: Sais Minerais
Proteinas Vitaminas
* “ Celulose
Prof.2 Aurinda Augusto LT R
P of
e

72 Grupo: Fruta

= Contém:

S ais Minerais
Vitaminas
Celulose

LT

* N&o possui grupo préprio mas
esta representada em todos;

* Faz parte da constituigdo de
quase todos os alimentos;

AGUA

+ E o Unico alimento que n3o se
mastiga

DOSE DIARIA 1,5 A 3 litros por dia

Prof:2 Aurinda Augusto




= o principal constituinte
do corpo umano

= Parmita-#os diminar os
daspardicios comoa urina a suor

* Regulaa temperatura do carpe com a
transpiragio

. En prindpal companente do sangue

P2 Atk dogpaty

* Deve evitar a agua
proveniente de
pocgos, cisternas,

fontanarios e rios.

Ly 7 ZIGTERME  FONTAVAOG  MEKCTAMENTE ey (o
s dehoe, CAMAENEY 0%

Prof.2 Aurinda Augusto

Recomendac¢des alimentares

* A\ do consumo de produtos horticolas, cereais, leguminosas e
fruta;

* Redugdo do consumo de gorduras, utilizar preferencialmente
azeite;

* A\ o consumo de peixe;

* Redugdo do consumo de agucar e de produtos agucarados;

* Redugdo do consumo de sal;

* Consumo adequado de leite e seus derivados;

* Ingestdo alimentar fraccionada, pelo menos 5 refeigbes dia;

* Bebida aconselhada - agua 1,5 a 3 litros por dia; 4
« Alimentagdo completa, equilibrada e variada. -.l

Prof.2 Aurinda Augusto

Alimentagdo Saudavel - E uma alimentagdo completa,
equilibrada e variada.

A roda dos alimentos transmite importantes indicagdes para
adopgdo de uma alimentagdo saudavel:

* Completa — Ingerir alimentos dos diferentes grupos e beber
agua diariamente;

» Equilibrada — Ingerir alimentos de cada grupo de acordo com
as proporgdes recomendadas;

* Variada — Ingerir alimentos diferentes dentro de cada grupo,
privilegiando alimentos frescos e da época.

Prof:2 Aurinda Augusto

Pequeno Refei¢do Almogo Lanche Jantar Ceia
Almogo ao meio
da manha

Prof.2 Aurinda Augusto

& pegquens almogs

s wheigs msmpiareds da.
slxapro-wdo pimdede ppmds mite.

muki. Q
v

Deve servariado, completo e equilibrado

Prott Aurircs Agate




Habitos alimentares

A mpahgin mrisgemsacada vez mi vai pealenin as
o it 2 e vtz o Medite 15 sens, ade plande ba bl
alme sties memiecius, fipn “Fast famd”.

11/,

Prol® Aurirce Aggs to

Habitos alimentares desadequados

Aumento do consumo de:

Carne e ovos;

Sal;

Agucar;

Farindceos refinados ( pdo branco em vez do de mistura
ou integral);

Alcool;

Gorduras saturadas (6leos, margarinas)

Prof.2 Aurinda Augusto

Aspectos negativos que estdo interligados
Sedentarismo e alimentagdo desadequada

Doencas associadas :

X Obesidade
% Diabetes;
% Doengas cardiovasculares, hipertensdo;

% Colesterol;
% Complicagdes gastrointestinais; 3

% Baixa auto — estima;

% Problemas ortopédicos;

% Dificuldades no sono;

% Dificuldade em trabalhar, brincar.....

Prof.2 Aurinda Augusto

A ohbesidade

£ ama duesga cmnia;

Camemime pevaEaci ans @ w5
deseevm ides;

AMimpe nmess e maBeesde mdasas agas
ede wmdas as dades;

Leyeeiesfges ountimnades @ o ser
rarimbda.

Prott Aurircs Agate

EmPuregaie peb ma min de mende civilkade 2 slesiade
mfirilstamiore s epidemi de e )00

Astimaps Farageesssegandn Fadez, e1al, [200€) sin j as
spandas mpaalasda Ermp om 315 qmoe aatagans
valhesda ilh mm 6%

Excesso de peso e obesidade

Rdsies aEmestiies desadeyeasdes
Ntividade feica msefx et
Arnmbimagindes duk
Sacindadesele i ctekvian,
rampatidag juges de viden ..

Pro® Arirce Aggsto




“E imperioso fazer o preciso: ensinar estilos de vida saudaveis e
criar condigBes que os propiciem, coisas simples e utilissimas
para promover a saude e prevenir a doenga.”

Emilio Peres

Prof.2 Aurinda Augusto

E urgente...

Implementar habitos alimentares saudaveis nos espagos de

alimentagdo colectiva: nos refeitérios escolares, cantinas, mas
também em casa.

Prof.2 Aurinda Augusto

Desta forma, nan
podemaos “cruzar os
bragos” mas sim
encontrar solugies

Prok® Arincs Asgsto

Obrigada pela sua
atencdo

Prok® Arircs Asgsto

Palavra-Edi¢Ges, Lda.

Alimentagdo da Universidade do Porto.

http:// www.deco. proteste.pt
http://www.dgsaude.min-saude.pt
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ulindria saudavel

A maior parte dos alimentos necessitam de ser cozinhados. A
confeccdo serve para os tornar comestiveis, de facil digestdo, mais : \
saborosos e, além disso mais seguros pois o calor permite eliminar &
microrganismos que podem ser prejudiciais ao organismo humano. A
alimentacdo deve ser atractiva, saborosa e nutritiva. L

Os tipos de cozinhados mais indicados sdo os cozidos e
os estufados. Os fritos, os refogados e os assados devem
consumir-se menos vezes. Nunca se devem comer as partes
carbonizadas dos grelhados ou assados, por conterem produtos
toxicos prejudiciais a saude.

- Os alimentos devem ser cozidos de preferéncia a vapor e no
\'\ minimo de tempo possivel. Os produtos horticolas devem ser

\>) colocados a cozer com a agua a ferver e sempre que possivel devem
aproveitar-se as aguas de cozedura de legumes para a confeccdo de
sopas, molhos ou purés.

Para um estufado saudavel, a cebola ¢é (‘-I
aquecida desde o inicio, com um pouco de g \
agua, gordura e calda de tomate ou juntando
todos os alimentos em cru. Deve cozinhar-se
sempre em lume brando com o recipiente
tapado.

Na fritura os alimentos devem ser bem secos antes de os colocar na gordura que
deve estar a uma temperatura adequada. Devem escorrer-se em papel absorvente para
diminuir a quantidade de gordura. As gorduras ndo devem ser excessivamente aquecidas
e devem ser eliminadas ao fim de uma ou duas frituras.

A gordura mais adequada para a confeccdo culinaria é o azeite.

Devem retirar-se todas as peles e gorduras visiveis das aves e da carne.

Utilizar ervas aromaéticas para temperar 0s
alimentos pois realcam o sabor, aroma e cor dos
alimentos, substituem o sal e permitem uma menor
utilizacdo de gorduras na confecgdo dos alimentos.

Fonte: Instituto do Consumidor - Os alimentos na roda
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Anexo Bl

f Provérbios

Saber comer é saber viver.

Come para viver, ndo vivas para comer.

Ao pequeno-almogo, comer que nem rei, almogar que nem um principe

e jantar que nem um pobre.

Se nédo queres morrer cedo livra-te do azedo e do salgado.

Refeicdo equilibrada deve ser variada.
Bem comer é bem viver.
Pela boca morre o peixe.
Salde e paz, todo o resto vem atras.

Salde e paz, dinheiro traz.

Para longa vida, regra e medida no beber e na comida.

Das grandes ceias estéo as sepulturas cheias.
Se bebes demais tropecas e cais.
De que servem o0s bens se salde néo tens.
A salde vale mais do que o dinheiro.

A salde é maior riqueza.

)

Graga, L. (2000) Estilos de vida e saude nos proverbios portugueses. Acedido em
http://www.ensp.unl.pt/luis.graca/textos21.html



Anexo B2
Dieta Mediterranica seleccionada pela UNESCO

Como patrimonio cultural Imaterial da Humanidade

A Dieta Mediterranica foi declarada, a 16 de Novembro de 2010,
Patrimonio _Cultural _Imaterial _da__Humanidade pela UNESCO -

Organizacdo das NacgOes Unidas para a Educacdo, a Ciéncia e a Cultura,
durante a reunido do Comité Intergovernamental, em Nairobi, no Quénia.
A decisdo do Comité em incluir a Dieta Mediterranica na Lista
Representativa da UNESCO deve-se, entre outros, aos seguintes critérios:
- A Dieta Mediterranica ¢ um conjunto de praticas tradicionais,
conhecimentos e habilidades transmitidas de geracdo em geracdo e que
proporciona um sentimento de pertenca e de continuidade para as

comunidades envolvidas.

http://ww1.rtp.pt/noticias (acedido em 16/11/2010)


http://www.unesco.org/new/en/unesco/

Anexo B3

A alimentacdo mediterréanica

Na Grécia antiga atribuia-se uma enorme

importancia ao regime, que se entendia como Qs e Qorturms | Apicars ¢ Doces
um determinado conjunto de regras do corpo Late ¢ Piocos Lictoon (T 45" Coms ¢ Ovos
2 poryien N2 poeciiey

e da alma, que deveriam pautar a actividade

do Homem.

A forma de comer tradicional da

bacia mediterranica foi como que

redescoberta, quando numerosos estudos de
investigacdo comecaram a mostrar que este padrdo alimentar,

caracterizado por ser rico em hortalicas, legumes, frutos, peixe, azeite, e vinho em
quantidades reduzidas, preparados e cozinhados de forma simples, sd e contida, mas
sébia na conjugacdo de sabores e aromas, estd associado a uma menor incidéncia de
doencas cronicas, em particular cancro e doencas do aparelho circulatorio.

As principais razdes dos beneficios deste padrdo alimentar parecem resultar do
consumo de peixe, em particular de peixe gordo, com os seus acidos gordos
polinsaturados, e de azeite. Parecem existir também neste padrdo alimentar substancias
protectoras, em particular os chamados antioxidantes, que abundam nas hortalicas,
legumes e produtos horticolas, frutos e azeite.

A cozinha mediterranica, simples e tradicional, variada e rica de cor e sabor,
permite harmonizar o prazer & mesa com a promocao da saude.

Apesar da enorme variedade de solos e clima, as raizes da alimentagdo
mediterranica encontram-se no nosso pais, de norte a sul, tendo todos 0s nossos habitos
tradicionais de alimentagdo ancoradouro comum nesta forma tradicional e saudavel de
comer.

Nunes e Breda (2001)
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Sal e comida

Era uma vez um rei que tinha trés filhas. Certo dia resolveu perguntar a cada
uma delas se gostava dele, e quanto gostava. Veio a mais velha e disse:

— Eu gosto muito do meu pai, tanto como a luz do Sol!

Veio a filha do meio e disse:

— Eu gosto muito meu do pai, tanto como gosto de mim propria.

Veio a filha mais nova e disse:

— Eu gosto muito do meu pai, tanto como a comida quer o sal.

O rei tinha estado muito contente a ouvir as filhas, mas quando ouviu a filha
mais nova fez uma grande careta de espanto e de fdria e mandou logo que e
expulsassem do palacio! Entdao ndo queriam la ver... uma filha a comparar o amor que
tinha ao seu pai com uma misera pitada de sal??!!

O certo € que a princesa mais nova, ao ver-se expulsa do palacio, muito triste,
acabou por chegar a um reino vizinho e bateu ao portdo do palécio do rei. Sem se dar a
conhecer, pediu para a aceitarem como cozinheira.

Um dia veio a mesa do rei um bolo muito bem feito e muito bem apresentado. O
rei, ao parti-lo, viu que dentro do bolo estava um pequeno anel de grande preco. Muitas
foram as mogas e senhoras que o experimentaram, mas ele ndo cabia em nenhum dedo!
Até que foi chamada a cozinheira e, com espanto geral, viu-se que s6 a ela o anel servia.

O principe, filho deste rei, ja ha uns tempos que a tinha visto e secretamente se
tinha apaixonado por ela, mas a ninguém o tinha confessado. Comecou a espreita-la
quando ela estava a cozinhar, e certo dia viu que estava vestida com trajes de princesa.
Chamou o rei e este acabou por lhe dar licenca para casar com ela. Felizes, os jovens
juraram amor eterno.

Conversa para aqui, conversa para ali, a princesa acabou por contar a sua historia
e dizer o motivo pelo qual tinha saido do seu reino. E ainda acrescentou que gostaria de
ser ela prépria a cozinhar pela sua mdo os manjares do dia da sua boda com o seu
amado principe.

E assim foi. Entre os inimeros convidados para esta boda real, 14 estava o rei seu

pai e as suas duas irmés mais velhas. Todos comiam com gosto, tecendo 0s maiores



elogios a comida! S6 o rei seu pai ndo comia nada — pois a princesa ndo tinha colocado
nem uma simples pedrinha de sal na sua comida...

O rei, dono do palécio onde decorria esta festa, perguntou-lhe por que razéo nédo
comia. Ele respondeu: — E porque a comida n&o tem sal!

O pai do noivo fingiu-se furioso e mandou vir & sua presenca a cozinheira, para
Ihe perguntar a razdo de tal disparate. Quando a menina chegou, vestida de princesa,
logo o pai a reconheceu e confessou 0 seu erro, por ndo ter percebido quanto era amado
pela sua filha que Ihe tinha dito que Ihe gqueria tanto como a comida quer o sal, e que

afinal ainda o estimava tanto que nunca se queixara da injustica que o seu pai lhe fizera.

O sal esta para a comida,
Se usado prudentemente,
Como o amor esta para a vida

E aterra para a semente.

In 100 Histdrias de todos os tempos, M@ Alberta Meneres, Edi¢cGes Asa



Anexo B5

O SAL

Ja desde 2000 a.C. que se usa o sal como forma de preservar
carne, peixe, vegetais e para preparar iguarias como azeitonas
salgadas que contribuiam de forma importante para uma maior P
variedade e diversidade da dieta alimentar das populaces.

Em muitas religides, o sal era vista como uma béncdo,
pensando-se até que, pudesse espantar 0s maus espiritos e que estivesse relacionado
com a fertilidade. O seu valor era de tal modo reconhecido pelas civilizacGes que o sal
chegou mesmo a ser uma unidade monetaria, reconhecendo-se 0 seu nome na raiz
etimoldgica da palavra "salario™.

O sal ou sal de cozinha, quimicamente designado por cloreto de sddio, é
constituido por dois minerais: o sddio e o cloro. Estes dois minerais sdo essenciais ao
normal e saudavel funcionamento do nosso organismo, mas as consequéncias do
consumo excessivo, particularmente de sodio, sdo inumeras e por isso é essencial fazer
um uso moderado deste tempero. De acordo com a Organizacdo Mundial da Salde, o
ideal é consumir no maximo 5 gramas de sal (cloreto de s6dio) por dia.

t\\&:‘

Consequéncias do consumo excessivo de sal
é Aumento do risco do aparecimento de determinados tipos de
cancro (ex. estbmago);
é Aumento do risco de aparecimento de hipertensao arterial;
é Risco aumentado de doencas cardiovasculares;

é Sobrecarga do funcionamento renal (h4 um maior esforco feito pelo
rim para excretar o excesso de sodio);

é Maior retencéo de liquidos pelo organismo, o que implica o0 aumento
do peso e contribui para o aparecimento de celulite.

Fonte: Divisao de Promocao e Educacéo para a Saude
Direccdo Geral de Saude
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Sug@s{tées para reduzi o consumo de 52

» Evite consumir alimentos com elevado teor

em sal, tais como:

» Produtos de salsicharia, charcutaria e alimentos fumados (ex. fiambre, presunto,
chouricos, alheiras, bacon);

* Sopas instantaneas;

» Caldos concentrados (ex. caldos de carne);

* Rissais, croquetes, chamugas, bolinhos de bacalhau, folhados...

+ Alimentos enlatados;

- Ketchup, maionese, mostarda, molho de soja;

« Determinados tipos de queijo;

- Refei¢des congeladas prontas a consumir (ex. pizzas, lasanhas, bacalhau a Bras,
panados de carne, peixe, queijo e/ou fiambre);

 Margarinas, manteiga e outras gorduras para barrar;
- Batatas fritas de pacote e outros aperitivos;
* Azeitonas;

» Diminua gradualmente a quantidade de sal que adiciona durante a confeccdo dos
alimentos e ndo leve o saleiro para a mesa;

» Procure deixar a carne e 0 peixe a marinar, antes de os confeccionar, em vinha de
alhos ou com outros temperos sem sal. Deste modo, o sabor e aroma dos temperos
adicionados ficardo mais intensos e o resultado final mais saboroso;

» Enriqueca os seus cozinhados adicionando-lhes alimentos coloridos como tomate,
cenoura, pimento verde, amarelo, vermelho ou laranja, brocolos, milho, feijdo,
beringela, couve roxa, beterraba, ananas, laranja, maca etc. ...

» Substitua o sal usado na confeccdo dos alimentos por ervas aromaticas,

especiarias, vinho ou sumo de liméo.

Texto adaptado de” O Sal “- Vanessa Candeias — Divisdo de Promocdo e Educagéo
para a Saude

Direccdo Geral de Saude
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Cozinhados aromaticos
Erva Parte mais Usos mais comuns em

aromatica

utilizada

culinaria




N

Ihes digo que é uma coisa muito boa.

dentro.

Anexo B8

Um frade andava no peditério. Chegou a porta
de um lavrador, mas ndo lhe quiseram ai dar nada. O
frade estava a cair de fome e disse:

- Vou ver se faco um caldinho de pedra.

E pegou numa pedra do chdo, sacudiu-lhe a
terra e pds-se a olhar para ela, como para ver se era
boa para um caldo. A gente da casa p6s-se a rir do
frade e daquela lembranga. Diz o frade:

- Entdo nunca comeram caldo de pedra? SO

- Sempre queremos Ver isso. - Responderam-lhe.

Foi 0 que o frade quis ouvir. Depois de ter lavado a pedra, pediu:

- Se me emprestassem ai um pucarinho...

Deram-lhe uma panela de barro. Ele encheu-a de agua e deitou-lhe a pedra

- Agora, se me deixassem estar a panelinha ai, ao pé das brasas...

Deixaram. Assim que a panela comecou a chiar, disse ele:

- Com um bocadinho de unto € que o caldo ficava a primor!

Foram-lhe buscar um pedaco de unto. Ferveu, ferveu, e a gente da casa pasmada

para o que via.

O frade, provando o caldo:

- Estd um nadinha insonso. Bem precisa duma pedrinha de sal.

Também Ihe deram o sal. Temperou, provou, e disse:

- Agora é que com uns olhinhos de couve ficava que 0s anjos 0 comeriam.

A dona da casa foi a horta e trouxe-lhe duas couves tenras. O frade limpou-as, e

ripou-as com os dedos deitando as folhas na panela.

Quando os olhos ja estavam aferventados disse o frade:
- Ai! Um naquinho de chourica é que Ihe dava uma graca!
Trouxeram-lhe um pedaco de chourico. Ele p6-lo na panela e, enquanto se cozia,

tirou do alforge pdo e arranjou-se para comer com vagar. O caldo cheirava que era um

regalo.

Comeu e lambeu o beico. Depois de despejada a panela, ficou a pedra no fundo.
A gente da casa, que estava com os olhos nele, perguntou-lhe:

- O senhor frade, entfo... e a pedra?

- A pedra... levo-a comigo para outra vez.

Conto Tradicional portugués recolhido por Tedfilo Braga



Anexo B9
Aumente o consume . de hortalicas, legumes e firutosy

A Organizacdo Mundial da Saude recomenda um consumo minimo
de 4009g de frutos, legumes e hortalicas por dia.

Inicie sempre o almogo e o
jantar consumindo sopa rica em
hortalicas e legumes.

Procure ingerir sempre salada e
horticolas no prato, como
acompanhamento.

Faca da fruta a sua sobremesa
por exceléncia;
Inclua fruta fresca e alguns horticolas crus nos
intervalos entre as refei¢des e ao pequeno-almoco.

Crie novas preparacdes culinarias que
incluam horticolas, legumes e fruta; acrescente
saladas as sanduiches.

Procure consumir horticolas com
cores vivas, pois estes sdo muito ricos
em vitaminas, minerais e outros agentes
protectores  (ex. brocolos, couve
lombarda, couve roxa, pimentos,
cenouras...).

Os sumo‘s de fruta naturz;i's devem
ser bebidos no momento em que
sdo feitos, caso contrario o seu
conteddo em vitaminas diminui
consideravelmente. A  ingestdo
destes sumos ndo dispensa o0
consumo de fruta fresca.

Texto adaptado de” Aumente o consumo de hortaligas, legumes e frutos”!
Vanessa Candeias — Divisao de Promocao e Educacdo para a Salde

Direccdo Geral de Saude
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As firutas e as produtes horticolas
Arco- firis mo prato
Porgue sdo importantes as frutas e os produtos horticolas?

As frutas e o0s produtos
horticolas sdo diariamente
imprescindiveis a nossa saude e bem-
estar. Apresentam um conjunto de
nutrientes Unicos e insubstituiveis, de
que 0 NOSSO Organismo necessita para

crescer bem e proteger-se das

doencas.

» O baixo consumo de frutos, hortalicas e legumes esta entre os 10
factores de risco para o aparecimento de doencgas e morte prematura.

» Mundialmente, mais de 2.7 milhGes de vidas podiam ser salvas todos
0S anos se cada pessoa ingerisse a quantidade adequada de
hortofruticolas.

» Globalmente, o baixo consumo
de hortofruticolas é responsavel
por cerca de 19% dos cancros
gastrointestinais, 31% da doenca

cardiovascular isquémica e por

11% dos enfartes.
» A ingestdo adequada de frutos, hortalicas e legumes previne o
aparecimento de cancro, doencas cardiovasculares, diabetes,
obesidade, caréncias nutricionais e disturbios do aparelho digestivo

(ex. priséo de ventre, hemorroidas, diverticuloses, etc.).

Fonte: Direccdo Geral de Salude



PORQUE SAD
IMPORTANTES?

I NUTRIMENTOS I

porque contém Ajuda o corpo a proteger-se das doencas Laranjas, kiwis, cenouras, tomates, limao,

uma alta [as frutas e os produtos horticolas séo as unicas couve, brocolos.
concentracao fontes naturais com esta vitamina!]
de vitaminas

Necessarias ao bom funcionamento de todas Melao, morangos, bananas, abacate, limao,
as células; ajudam na producao de energia laranja, ananas, ervilhas, espinafres, couve,
para estudar, andar, correr, brincar... cogumelos, couve-flor, pimentos.

Os carotenos (ou pro-vitamina AJ, que sao Produtos horticolas e frutas cor-de-laranja
transformados pelo corpo em vitamina A, e vermelhas: tomates, cenouras, péssegos;
sao indispensaveis a satde da pele, dos olhos, e outros como a couve-flor, bracolos, espina-
dos dentes, do cabelo e das unhas. fres, pimentos.

porque sao £ um dos componentes dos globulos vermelhos
ricos em sais prevenindo a anemia ferropénica (anemia Espinafres, agrioes, manga, abacate, brocolos.
minerais por caréncia de ferro).

Essencial para a formacao dos ossos e dentes. Todas as couves, laranjas, kiwi,
espinafres, brocolos.

Importante para a satde dos musculos
e para a transmissao dos impulsos nervosos.
A caréncia pode provocar caimbras.

potassio Contribui para a regulacao dos batimentos car- N Bananas, pésseqos, espinafres, brocolos, beter-
diacos e manutencao da tensao arterial. raba, abdbora.
Ajudam a regular o sistema digestivo
e a reduzir o colesterol.

Transp'ortam a.s vrtmnaF e. 05 mmera'us Fratas 2 peodatos horticolas.
no organismo. Ajudam a eliminar as toxinas.

Frutos gordos,
cacau e produtos horticolas.

porque 520
ricos em fibras

Frutas e produtos horticolas.

porque contém muita agua.
Uma maca contém o equi-
valents 3 um copo de dqua

porgue contém uma
quantidade importante
de acucares

Ajudam no fornecimento de energia

para os misculos e para o cérebro. P

Fonte: Programa Educativo “Apetece-me, estar bem”
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A MINHA SOPA PREFERIDA

Ingredientes Confegcdo- Modo de preparacao

Nome Data /




Anexo B12

Ossos fortes
Prevencao é essencial para evitar a aparicdo da osteoporose

O melhor remédio para quase todas doencas € a prevencdo. Muitas
das “asneiras”’que fazemos na juventude acabamos por paga-las mais tarde.
Nunca se esqueca de que 0 seu corpo tem memoria e tudo o que faz vai
somando ou subtraindo factores para potenciar algumas doencas que
tendem a surgir com a idade.

Uma das doengas mais comuns € a osteoporose, 0SS0S porosos que
quebram com facilidade. Existem factores genéticos que podem influenciar
a incidéncia da doenca. O genero feminino também tem mais propensao,
bem como as pessoas de idade mais avancadas. A melhor prevencéo para a
osteoporose é o consumo de célcio, e podera obté-lo no leite e derivados
(queijos, iogurtes) e também nos legumes verdes escuros, como espinafres
e brécolos. As idades em que a necessidade do consumo de célcio € mais
acentuada é durante a infancia e na adolescéncia, ainda gue o consumo seja
também essencial na idade adulta.

Para ajudar a fixacdo do célcio é essencial ter vitamina D e para que
tal aconteca é necessario apanhar sol. O exercicio fisico é também um dos
melhores aliados na prevencdo contra esta deterioracdo dos 0sso0s. As
caminhadas e a musculacdo sem ser em exagero Sao 0S exercicios mais

adequados para fortalecer 0s 0ssos.

Texto de Catarina Ferreira — Jornal de Noticias-14/10/2010



Anexo B13

O iogurte

. ' N
~
Trtred ugao
logurte ¢ uma palavra de etimologia turca, derivada de”Yoghurma’que
significa engrossar.
Com agcar, mel, frutas...o iogurte € um produto muito apreciado em
todo o mundo.
Além de saboroso contém componentes fundamentais para a satide.
O iogurte é um produto fermentado do leite, com um sabor ligeiramente
azedo, obtido da acgdo combinada de duas espécies de bactérias,
Streptococcus termophilus e Lactobacillus bulgaricus.
Prof* Aurinda Augusto Prof* Aurinda Augusto
. o /
e - ™
Histéria do ioqurte
O iogurte é um produto que tal como outros derivados do
leite fermentado remontam a milhares de anos atras.
» Uma teoria data do periodo neolitico, quando os pastores
passaram a alimentar-se com o leite de animais domesticados.
Armazenado em marmitas de barro, o leite ficava exposto as
altas temperaturas do deserto, fermentava e surgia entdo uma
espécie de iogurte.
Prof* Aurinda Augusto et o vl e g
L \. J
'

# Ofm teori sobre a oaa origm mem da Turquia. O leite
fresco e gurdado em sacos feitos de pele de cabm.
Trarepatados par camelos, o5 saC0s em cordacto cam O COIpo
do ardmal, recebim o seu cabr que faraech a produgio de
bactérie dcidase o kite e travsformado em bamte.

P e e e g s

O iogurte permaneceu desconhecido em grande parte da
Europa até que o imunolégo Ilya Metchnikov (professor do
Instituto Pasteur de Paris, prémio Nobel de Fisiologia e Medicina
em 1908), depois de muitos estudos, atribuiu a longevidade de

algumas etnias ,em paises como a Bulgaria, ao seu consumo.

Prof* Aurinda Augusto




No principio do séc. XX, o iogurte era considerado

um medicamento e estava disponivel s6 em farmécias.

Mas, gracas ao desenvolvimento industrial,
tecnoldgico e sobretudo cientifico, o iogurte ganhou
estatuto, notoriedade ,prestigio e 0 Sseu consumo

generalizou-se.

Prof* Aurinda Augusto

Come se ohtém fogurte?

O iogurte é um produto fresco que se obtém pela accdo fermentativa
das bactérias  lacteas  Streptococcus thermophilus e Lactobacillus
bulgaricus sobre o leite .Estas tém de estar vivas e em grande quantidade no
produto final até a data limite de consumo.

Estas bactérias consomem a lactose, para obterem energia, produzem
4cido lactico e compostos aromaticos. O aumento da acidez provoca a
precipitacdo das proteinas do leite.

O leite coalhado preserva a gordura, os minerais, e as vitaminas do leite
puro, mas apresenta menos lactose sendo entdo um alimento de mais facil
digestao.

Prof* Aurinda Augusto

Femer\tagﬁo

E a técnica biotecnolégica mais antiga utilizada pelo Homem na
produgéo de alimentos.

E ainda hoje, amplamente utilizada na inddstria alimentar no fabrico de
vinho, péo, queijos, iogurtes, etc.

Pasteur, com os seus estudos sobre microrganismos e fermentaco
contribuiu  notavelmente para a compreensdo e desenvolvimento deste
processo na indUstria alimentar.

A fermentagdo é um processo feito por alguns microrganismos(como
bactérias e leveduras). E o primeiro processo usado pelos seres vivos para a
obtencéo de energia;

Prof* Aurinda Augusto

Fermer\fagﬁo laetica

Certas bactérias(lactobacilos) fermentam glicidos, originando
acido lactico, processo denominado por fermentagéo lactica.

O iogurte é um produto lacteo obtido através da fermentacéo
da lactose (principal agtcar do leite) em 4cido lactico pela accdo de
bactérias, o que conduz & diminuicdo do pH (entre 3 e 5) e a
consequente coagulagdo das proteinas lacticas.

Este processo ocorre a temperatura de 42°C e é responsavel

pela textura e sabor ligeiramente &cido do iogurte.

Prof* Aurinda Augusto

Colturas laeticas
S mEnrpmrs ahzismin gm0 iampopm m
indw tom de Jastizfries.
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Principais matérias primas
Leite;

Aculcar;

Leite em P6;

Culturas Lécticas;

Preparados a base de polpas de frutas;

& & & & & &

Outras matérias primas;

Prof* Aurinda Augusto

Leite

Os cuidados para a producéo de um leite de qualidade sdo de vital
importancia.
Diversos pontos devem ser observados:
t  instalacBes;
+  Pessoal;
¥ Utensilios;
t  Conservagao;
*  Sanidade do animal;
t  Alimentacdo do gado;

Uso de antibidticos.

Prof Aurinda Augusto

.Pasfewizagﬁo do Leite

Em 1864, Louis Pasteur desenvolveu o processo
designado por Pasteurizagdo, que recorre ao calor para
destruir os microrganismos nos produtos alimentares.

Implementou  procedimentos  para  eliminar  os
contaminantes do leite, responsaveis pela transmissédo de
doengas ou pela degradacéo do produto.

Na pasteurizagdo, o leite é aquecido até atingir os 62,8°C,
durante 30 minutos, ou 72,8°C durante 15 segundos.

Prof Aurinda Augusto

Lot Pucasiw (L X22- L395)

Pl ke o o e

Classificac3o

A composicéo e classificacdo do iogurte esta definida na legislagdo
portuguesa pela portaria n° 742/92.

Os iogurtes sdo classificados em 3 tipos:
- solidos, batidos e liquidos.

Dentro destes podem ainda ser distinguidos em:

Composigio Teor de Gordura po de Embalagem
Natural Magros Garrafa
Aromas Meio-Gordo Copo
Polpas Gordo Embalagem Convencional
Pedagos - Topeup
Liquidos E Vidro

Prof* Aurinda Augusto

Reneficios

~ O iogurte contém componentes fundamentais para a satide. E uma
importante fonte de proteinas, vitaminas e minerais;

~  E uma fonte privilegiada de célcio, pelo que o seu consumo é
recomendado em todas as etapas da vida( crescimento, menopausa,
osteoporose etc.);

~  Ede f4cil digestdo e assimilagéo (muito Gtil para pessoas
intolerantes a lactose);

~  Benéfico para a flora intestinal, inibe o desenvolvimento de bactérias

patogénicas e previne distlrbios gastrointestinais;

Prof Aurinda Augusto




~ Fortalece o sistema imunitario e promove a longevidade;

~ Ajuda a fortalecer os dentes, combate a placa bacteriana e 0 mau
hélito;

~ E um bom coadjuvante nas dietas de emagrecimento;

~ Em suma, o iogurte é um aliado da salde, beleza e bem estar.

Prof Aurinda Augusto

Curiosidades
Segundo a lenda, Abraéo, depois de ensinado por um anjo, foi o primeiro a
preparar iogurte para dar a sua mulher e cura-la de uma doenca.

Em 1919, o Espanhol Isaac Carasso comegou a fabricar iogurte com leite
fresco, num pequeno galpdo ,depois de ouvir falar dos seus beneficios.
Baptizou-o de Danone em homenagem ao seu filho primogénito Daniel .

Em 10 de Maio de 1963 foi introduzido no mercado um novo material de
embalagem para o iogurte: o copo de pléstico.

Na india, os convidados, logo a chegada, sédo recebidos com iogurte
enriquecido com mel ou aglcar. Além de simbolo de hospitalidade , o
iogurte é também considerado uma dédiva divina.

Dia do iogurte - 17 de Maio. De 18 de Maio a 9 de Junho, a caravana do
iogurte passara um dia em cada uma das capitais de distrito apresentando
actividades variadas.

Prof Aurinda Augusto

.
Iosurte caselro
Material necessario: Preparagao:
. Coloca-l
v 1 pacote de leite UHT o :::a o5
: Distribuir jogurteira
v liogurte natural e dfr\:rme -
v 1 colher de sopa de leite em p6 horas
v 1recipiente para aguecer o leite
v Colheres
Adicionar Misturar
v Termémetro . um iogurte .
le‘t;:m natural Apetite!!
v Copos de vidro
v logurteira
Prof* Aurinda Augusto \ Prof* Aurinda Augusto
4
Referéncias

Quando via um fogurte. ..

A comer um iogurte... ©

Prof* Aurinda Augusto

e Azevedo, Carlos (1994).Biologia Celular. Edigdes Lidel
© http:// www.cienciaviva.pt

© http://www.danone.pt

© http://www.food.oregonstate.edu/d/ yogurt.html

© http://www.mimosa.com.pt
 http://www.wikipedia.org

© http://www.cascadefresh.com/ cultures.html

Prof Aurinda Augusto
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logurte Caseiro

Material necessario:

1 Pacote de leite

1 Colher de sopa de leite em p6
1 logurte natural

Copos esterilizados

Colheres

1 Recipiente para aquecer o leite
Termdmetro

logurteira

Jarro de aquecimento/ placa de aguecimento

Preparacao:
v Aquecer o leite até 42° C
v’ Adicionar o leite em pd e mexer muito bem
v Adicionar o contetido do iogurte e mexer muito bem
v" Distribuir pelos copos e colocar as tampas
v’ Coloca-los na iogurteira durante 6 horas

v Retirar da iogurteira e colocar no frigorifico durante algumas horas

Sugestbes de consumo:

Adicionar ao iogurte fruta cortada em pedacos, bolachas, compotas, mel....
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| enda dovinho

H& milhares de anos, um homem que passou a vida na Grécia,
quando se sentiu velho regressou a sua patria, a Italia, e resolveu levar com
ele uma videirinha, pois ndo se lembrava de, na sua infancia, ter visto tal
planta na sua terra natal.

Como néo tinha vaso para a transportar, utilizou o que tinha a méo,
um osso de galo. Esvaziou-0 e meteu dentro as raizes com um pouco de
terra.

Ora como se deslocava a pé, levou muito tempo a fazer a viagem e a
videira cresceu. N&o teve outro remédio sendo muda-la para um 0sso de
ledo que encontrou pelo caminho.

Mas como a planta continuasse a crescer, Dionisio, assim se
chamava o viajante, que teve a sorte de deparar com um 0sso de burro, para
la mudou a plantinha.

Consta que daquela videira se fizeram muitas outras, e por ter ela
crescido em tdo estranhos vasos, quem bebe pouco vinho, fica alegre como
galo; quem bebe mais, fica forte como um ledo; e quem muito abusa do
vinho, perde as ideias e fica mesmo estupido como um burro.

Lenda recolhida por Fernando Cardoso



Anexo B16
Aumentam as mortes provocadas pelo alcool

Em 2009 morreram 1214 pessoas com doencas atribuiveis ao consumo de
bebidas, muito acima da meta prevista no Plano Nacional de Saude.
Cirroses crescem nos jovens.

Em 2009, morreram 1214 pessoas com menos de 65 anos por
doencas provocadas pelo consumo de alcool, deixando Portugal mais longe
da meta estabelecida no Plano Nacional de Saude, revela a ultima
radiografia do problema em Portugal. O Norte e o Algarve foram as regides
do Pais que registaram as maiores subidas de casos fatais.

Os dados do Alto -Comissariado da Saude agora divulgados mostram
que 1036 homens e 178 mulheres com menos de 65 anos néo resistiram a
doencgas como as cirroses ou 0s problemas cardiacos atribuidos ao alcool. O
que se traduz em 12,9% de mortalidade por 100 mil habitantes, revela o
relatorio.

Dados que ficam bem longe da meta tracada no Plano Nacional de

Salde para a mortalidade nesse ano era de 11,4 por 100 mil habitantes.
Este aumento torna-se ainda mais preocupante quando se faz a comparacao
com 2005 e 2006, anos em que a mortalidade registou os seus niveis mais
baixos. Em 2005, a taxa ficou nos 11,9% e no ano seguinte em 11,1%. Em
suma, em 2006, o alcool provocou a morte de 1020 pessoas, menos 194
que em 2009.

Os homens sdo os que apresentam a maior taxa de mortalidade,
embora nas mulheres as mortes também tenham aumentado. Ainda assim, a
diferenca entre sexos é esmagadora. Os numeros também nédo sdo iguais no
Pais. O Norte e 0 Algarve sdo as regifes onde a mortalidade mais subiu.
Especialmente no Sul, onde em 2006 morreram 29 pessoas, ao passo que
em 2009 foram 58.

Texto de Ana Maia — Diario de Noticias-02/01/2011



Anexo B17

cool e seliseteitos

O alcool ndo alimenta, ndo da forca nem protege o organismo contra doencas,
antes pelo contrario, pode provoca-las, como sejam perturba¢fes no sistema nervoso,
figado e inflamagdes no estdmago e no intestino.

As criangas ndo devem ingerir bebidas alcodlicas porque atrasam o crescimento

e dificultam o estudo.

0 &lcool atrofia e prejudica as
fungdes do cérebro e dos nervos.

T YT —
0 alcool prejudica o
bom funcionamento

do coragdo e da

circulagBo sunguinea |
La pode provocar

doengas vascularce. |

pode originar a cirrose
(cancro do figado).

No aparstho
digestivo, o Alcool
pode originar Gicaras
© gastrites,

No aparelho
urinirio, o
#cool faz

aumentar a

quantidade de
urina excretada,
provocando
desse modo a
desidratagio
e Insuficiéncia
renal, [Eool em excesso provoca impoténcia sexual,

n— — — —

Observe a figura com atencao.

e Enumere alguns 6rgéos que ficam afectados pelo élcool.

e Dé exemplos de doencas provocadas pelo consumo em excesso de
bebidas alcodlicas.

e De que modo o consumo excessivo de alcool pode afectar a vida familiar

e social?
Fonte: Descobrir a vida- Ciéncias da Natureza 6° ano



Anexo B18

Cuide do seu coracao

Quer tenha nascido Fumo? Nem pensar

em Londres, Pois fico doente

Paris, Russia ou Vegetais e fruta

Japéo Quero sempre,
Toda a gente tem sempre.
apenas A droga é flagelo

Um e um s0 coracao. Que me faz sofrer

Porque no mundo Tenham d6 de mim

Com juizo, com
. Né&o gueiram morrer!
carinho!

inteiro

Acredita e ouve bem " Sé alegre, brincalhédo
Alcool e gorduras

Com mais de um Feliz sem adoecer

Acucar e sal
coracao « A . Se seguires 0S meus
¢ N&o me déem disso g
Nunca existiu ninguém. conselhos
Porque me faz mal.

No corpo de todos nés . Teréas salde a valer.
Quero agua da boa

Eu sou Unico e sozinho ,
E pouco cafe

Portanto, tratem-me Gosto de ar puro e de

bem .
andar a pé.

Isabel Lamas, Conselhos do Instituto Nacional de Cardiologia Preventiva de Lisboa

Questdes:
Segundo o texto, de que é que o coragdo nao gosta?
Faz alguma coisa que 0 seu coracgdo ndo gostaria que fizesse? O qué?

Enumere alguns conselhos para manter 0 coracao saudavel.



Anexo C1
Novas tecnologias de producao alimentar

A populacdo ndo para de crescer e séo
necessarios cada vez mais alimentos. Devem-se a
ciéncia e a tecnologia, grande parte da producéo e
conservacdo dos alimentos, as quais provocaram
uma verdadeira revolucdo alimentar na sociedade
actual.

A tecnologia actual permitiu a criacdo
de diversas industrias de produgéo intensiva
de produtos alimentares, tais como massas,
acucar refinado, bolachas e margarinas. O
consumo difundido destes alimentos pelo
Homem fez com que se tornassem habitos
alimentares de grande parte da Humanidade.

Para aumentar a producdo agricola,
0os agricultores utilizam adubos e
pesticidas.

Adquirem sementes seleccionadas
por especialistas de modo a garantirem
plantas mais produtivas e mais resistentes
a parasitas.

Através de estufas protegem as
culturas das intempéries climéticas criando
ambientes mais apropriados ao desenvolvimento de frutas e legumes.

Na produgdo animal seleccionam-se racas de animais com vista a
melhores producdes de carne, leite, ovos, etc. Por vezes recorrem ao uso de
hormonas e antibi6ticos para aumentar o ritmo de crescimento dos animais
e evitar a propagacéo de doencas.

Fonte: Fazer Geografia-3° ciclo



Anexo C2
Agricultura biologica

A agricultura biologica ndo prejudica a
natureza porque utiliza técnicas colaborantes
com ela.

A agricultura bioldgica baseia-se em
processos naturais e ecoldgicos. Ela recorre a
mecanizacao e ao apoio cientifico, ndo usando
produtos quimicos para a fertilizacdo ou para o
combate as pragas, mas utilizando compostos
organicos, bactérias ou insectos para controlar
as pragas.

Para combater os parasitas invasores das culturas, em vez de
pesticidas, aproveita-se da ac¢o de animais que os destruam. E o caso das
joaninhas, utilizadas para destruir os pulgdes.

Para a fertilizacdo do solo, em vez de adubo quimico, recorre-se a
utilizacdo de estrume ou a adubacdo verde, que consiste em enterrar, no
solo, plantas cultivadas e desenvolvidas para esse fim. Também os residuos
orgénicos podem ser tratados por compostagem, amontoando-0s, com
arejamento, de que resulta adubo organico (composto).

A agricultura biolégica ndo polui as toalhas freaticas, reduz a
emissdo de gases para a atmosfera, melhora os solos e favorece a
biodiversidade.

O aumento de areas com agricultura bioldgica reduz a degradacao e a
poluicdo ambientais favorecendo portanto a Saude Publica.

» ¥

&ﬁ%

restos
alimentos alimentares

@ da'materia <

organica

Fonte: Magia da Terra
Ciéncias da Natureza-5° ano

fertilizagao w @ pllh*

corrg:}ivo compostagem

organico num recipiente



Anexo C3

Trabalho de grupo
Adubos/Pesticidas

Grupo n° Data; ----/----/----

Nome dos participantes:

Tema do trabalho:

Utilizagéo do produto:

Efeitos da sua utilizacao:

Sugestdo de medidas para diminuir a utilizacdo e os efeitos do produto.




Anexo C4
Processos de conservacao de alimentos

O Homem, desde sempre se preocupou em eliminar ou retardar os fenomenos de

alteracdo e de decomposicdo dos alimentos, mantendo-os comestiveis durante um
periodo de tempo cada vez mais longo.

* Processos tradicionais de conservacao de alimentos.

Seca — alguns alimentos como
carne, peixe e legumes sdo
exNNStns an snl e an ventn

Salga - processo utilizado, geralmente,
na conservacao de carne de porco e
neixe.

Fumo - utiliza-se o fumo
da combustdo da madeira,
em especial, na
conservacgdo de carnes

Calda de acUcar -processo
muito utilizado na conserva de
frutos

Vinagre -modo de conservar
vegetais (cenouras, couve
flor, etc.)




¢ Processos de conservacgao de alimentos resultantes do avango da
tecnologia

Congelacao — conservagao
dos alimentos pelo frio.

Desidratacao — eliminagéo
da agua existente nos
alimentos.

leite dodia

;
)
=

Pasteurizacgdo — eleva-se a temperatura dos
alimentos a cerca de 70° C, seguindo-se o seu
arrefecimento rapido.

Fonte: Magia da Vida - Ciéncias da Natureza 6° ano

Esterilizacdo - processo em que
se eliminam os microrganismos
por forte aquecimento em
recipientes fechados.

V&cuo - conservagdo dos
alimentos por auséncia de ar.

Leite Gordo
UHT

1Litro

Ultra pasteurizacdo UHT-
utiliza-se principalmente no
leite, elevando a temperatura
até 150° C e arrefecendo
bruscamente até 4° C.




Anexo D1

Aditives alimentares

O avanco da ciéncia e da tecnologia tem vindo a provocar uma
auténtica revolucédo alimentar. Actualmente, os alimentos completamente
naturais sdo raros, pois a maior parte é transformada pela industria
alimentar, sobretudo a custa da adicdo de compostos quimicos — aditivos
alimentares.

As industrias alimentares cobrem um vasto numero de operagdes,
envolvendo o processamento de varios produtos lacteos, preparacdo e
embalagem de produtos de salsicharia, de vegetais, de peixe, de cereais e
derivados, refeicOes enlatadas prontas a consumir, confec¢ao, embalagem e
congelacdo de refeicOes, preparacdo de bebidas, etc. Para auxiliar o
processamento industrial e ainda para manter a maioria dos produtos em
boas condi¢Oes ou para os tornar mais saborosos sdo-lhe acrescentados

aditivos alimentares.

Tipo de aditivos utilizados num gelado S
Conservantes — para conservar durante mais tempo. :
Corantes — para proporcionar cores atractivas.

Aromas — para conferir certos sabores. \ 3 2
Antioxidantes — para evitar a alteracdo rapida.

Espessantes — para aumentar a consisténcia.

Emulsionantes — para evitar a separacdo das outras substancias dos liquidos.

Texto adaptado de Luisa Marques

Bolseira de investigagéo - Centro de Quimica da Universidade de Evora



Anexo D2

Aditivos alimentares

Aditivos alimentares

Profe Aurinda Augusto

Os aditivos alimentares sdo substancias
adicionadas intencionalmente durante o
fabrico, transformacéo, preparagdo,
tratamento, acondicionamento, transporte
ou armazenamento de um produto
alimentar, que pode ter ou ndo valor
nutritivo, que ndo sdo normalmente
consumidos isoladamente como alimentos,
ndo sendo também utilizados como

ingredientes tipicos dos alimentos.

Prof? Aurinda Augusto

Exemplos de aditivos usados na ndistria

allmentar

Compreender os numeros E

Um aditivo alimentar possui um nimero E quando passa os
testes de seguranga e é aprovado para utilizagdo em toda a
UE. Essa aprovagdo é monitorizada, revista e alterada a luz de
novos dados cientificos.

Corantes (E1- -)
Conservantes (E2- -)
Antioxidantes (E3- -)

Emulsionantes, estabilizantes, espessantes e
gelificantes (E4- -)

Prof? Aurinda Augusto

Tipo de aditivo

Finalidade

Exemplo

Corantes

Conservantes

Antioxidantes

Emulsionantes,
Espessantes, gelificantes

Déo cor aos alimentos.
Melhoram o aspecto.

Asseguram a
conservagdo dos
alimentos.

Evitam a oxidagdo que se
produz pelo contacto do
alimento com o oxigénio
doar (Ex: o
escurecimento dos
frutos, o rango das
gorduras, etc.).

Actuam sobre a
consisténcia do alimento.
Modificando-o.

E100a E199

E200a E299

E300a E399

E400 a E499

Prof? Aurinda Augusto

Referéncias

Faculdade de Ciéncias de Nutrigdo e Alimentagdo da
Universidade do Porto. (2002). Guia para uma escolha
alimentar sauddvel - A leitura do rétulo. Lisboa: Instituto
do Consumidor.

Faculdade de Ciéncias de Nutrigdo e Alimentagdo da
Universidade do Porto. (2004). Guia: Nutrientes, Aditivos
e alimentos. Lisboa: Instituto do Consumidor.

Prof? Aurinda Augusto




Anexo D3

Tﬁp@ de aditivos

Para melhorar 0 aspecto, 0 gosto, 0 aroma e a consisténcia dos
alimentos ou evitar a sua rapida decomposicdo pela accdo dos micrébios, a
tecnologia criou os aditivos.

Todos os produtos alimentares que contenham aditivos devem ter um
rotulo que indique, junto a composicdo do alimento, quais sdo os aditivos

nele utilizados. L _____
Salsichas
Ingredientes: carnes de
porco e aves, gordura

de porco, geleia,
proteina de soja,
proteinas lacteas,

féculas, sal, especiarias,

antioxidantes,

emulsionantes e

i Néctar de frutos
! Ingredientes:

. sumo e polpa de
| péssego,

1

! concentrado de
:

1

1

1

1

1

1

1

| ETTTRTTRRT RN Y

laranja e ananas,
agua, xarope de

agicar, 1 (RS e conservantes. ____
antioxidante.
logurte de
------------ morango

Batatas fritas . .
Ingredientes: leite

Ingredientes: .
parcialmente

1

1
1 1 :
1 1 1
} 1 1
1 1 1
1 1 }
: batatas : : desnatado. aciicar
1 . 1
1 desidratadas, , desnatado, acuicar,
. ! 1 proteinas lacteas,
! Oleo vegetal, ! i ’
' . ' 1 fermentos lacteos,
farinhade | !
I . . I . preparado de fruta,
i milho, amido . |
I o I 1 dextrose, aroma,
1 modificado, I
! . ! - corante E120,
, emulsionante E | [
| | ! conservante de fruta
| 47, sal, o L
i dextrose. N vt !

Bolachas
Ingredientes: farinha de
trigo, acucar, margarina,
agua, sal, soro de leite em
po, conservante E 202,
corante E160, antioxidante
E 320, levedantes
quimicos.




1. Complete o quadro registando os aditivos que entram na composicao de

cada um dos alimentos representados na figura.

Alimento
lisad Corantes | Aromatizantes | Conservantes | Antioxidantes | Emulsionantes
analisado

2. Efectue a pesquisa sugerida. Elabore um texto sobre os aditivos e

os efeitos na saude.




Anexo D4

A leitura do rétulo

A leitura do rotulo

ek dartl dagact,

Rétulo
“Bilhete de identidade” de um produto

Tem informacgdo que ajuda o consumidor a
fazer uma escolha adequada e a utilizar
o produto de forma mais correcta e
apropriada (conservagdo e consumo).

A rotulagem é regulamentada por lei:
Directivas Comunitarias n°® 97/4/CE e n®1999/1(

Decreto Lei n® 560/99-18/Dez T TTEr =

A rotulagem dos
alimentos tem como
objectivo informar os

consumidores sobre as
caracteristicas dos
produtos alimentares
embalados, pelo que a .
escolha dos alimentos,
nos pontos de venda
devera passar sempre
pela leitura do roétulo.

[

O que é obrigatorio constar no rétulo?

Denominagdo de venda;

Lista de ingredientes que compd o produto;

Quantidade liquida contida na embalagem;
Prazo de validade;
Lote de fabrico;
Nome e morada da entidade que langa o produto no
mercado;
Condigoes de conservagao (quando o alimento é
perecivel, ex: iogurte).

Prof? Aurinda Augusto

Linta do . 9

\l.'(u“ﬁ“ b

upakockr

Inggrechertie

(L

-5

Praso de valdate .

Prof? Aurinda Augusto

Denominagdo de Venda

E 0 nome do produto
alimentar (leite, iogurte, [ -
farinha....)

Mor an_g;v

Se o produto tiver sido
sujeito a algum
processamento industrial,
este deve constar na
denominagado de venda
(ex: aromatizado, fumado,
congelado).

Prof? Aurinda Augusto




Lista de ingredientes que compéem o
produto

Todos os ingredientes '
utilizados para o fabrico do
produto alimentar tém
obrigatoriamente que ser
apresentados nesta lista, por
ordem decrescente em
termos de quantidade em que
se estdo presentes.

Prof? Aurinda Augusto

Se ao produto alimentar sio adicionados
aditivos, estes devem constar da lista de
ingredientes, representados pela sua categoria e
pelo seu nome especifico ou pela letra “E” sequida
de um nidmero com trés algarismos (Ex
antioxidante E300), legalmente estabelecido pela
Unido Europeia.

Alergénicos estas substincias tém que constar
igualmente na lista de ingredientes (Ex: qgliten,
ovos, crusticeos amendoim, soja, leite, etc.), Esta
informagido é precedida por “contém....”,

Quantidade liquida contida na
embalagem

E a quantidade de produto
alimentar estd presente na
embalagem, expressa em
volume (I, cl ou ml) ou em
massa (kg ou g).

Se o alimento estiver envolvido num
liquido, a quantidade liquida refere-se ao
total, isto é o peso do alimento
conjuntamente com o peso do liquido.
Nestes casos, aparece também referido o
peso escorrido, ou seja, o peso do
alimento sem o liquido envolvente.

Profe Aurinda Augusto

Prazo de validade

Oprazo de
validade é a data
limite até 3 qual
o alimento pode
ser consumido,

Deve sempre verificar o prazo de validade
e o estado das embalagens, uma vez que
poderdo ter sido sujeitas a condicGes de
armazenamento ou transporte inadequado,
devendo respeitar as condigdes de
conservacdao, armazenamento e
utilizacdo do alimento.

Prof? Aurinda Augusto




Pode ser apresentado como:

> Data limite de consumo;

» Consumir até... (dia, més) " -alimentos que se
deteriam facilmente;

> Data de durabilidade minima;

» Consumir de preferéncia antes de...” (dia, més) -
alimentos com duragdo inferior a 3 meses;

> Consumir de preferéncia antes do fim de...” (més,
ano) - alimentos com duragdo de 3 a 18 meses.

Lote de fabrico

Designado pels letra "L-aeguido
de slgariamos, é um conjunto de
unidsdes de vends de um prodoto
aEmentsr gue fod produxids,
fabricado o0 acondicionado em
drounstinciss praticamente
idénticas. Apeaarda
oivigatorisdads deals mencso,
&l toma-ae IacuReiva a8 ho
prazn de validade 00 procdiito
almentar conalar & hoicacko do
ola & do mia.

Pk dartele dagect,

Nome e morada da entidade que langa
o produto no mercado

E referenciado o nome e a
morada da entidade que é
responsavel por todas as
mengoes colocadas no
rétulo do produto ou a
empresa que o distribui.

Condicoes de conservacao

Quando o amenio & perecvel sio
rafer etz 7x condiecfies 3x quais o
zéhmanio deverd sar mantidn paa
garanir um sstado equado de
conmrvecdo, para rdo peder 2
cxrzrtwnisticzs nide ks stk @ndar 0 prezm
da valtizem ( mx: Ingurtm)

P dachele daggecr,

Mengoes adicionais

O que é facultativo?

Cébdigo de barras
Letra “e”
Ponto verde

Informagdo nutricional

Cadigo de Barras

Representa um conjunto intercalado de
barras claras e escuras e 13 digitos que
facilita o controlo de stocks e dos valores
de venda (leitura éptica)‘.

mm

142 3210




Letra “e”

A letra e normalmente
representada junto a quantidade
liquida do produto, significa que o

contetdo declarado pelo
fabricante, embalador ou
distribuidor esta dentro das
margens de erro relativamente
ao que é legalmente permitido.

Profe Aurinda Augusto

Ponto verde

A colocagdo do simbolo do
ponto verde significa que o
fabricante, embalador ou
distribuidor contribui
financeiramente para um sistema
de recolha selectiva para que as
suas embalagens sejam
recolhidas, separadas e
recicladas ou incineradas
contribuindo para um ambiente
melhor.

Prof? Aurinda Augusto

rer e
-

Prof? Aurinda Augusto

Informacao Nutricional

Informacéo relativa a (]
composigdo nutricional dos - Wenpidye
produtos alimentares e da LB My e |

energia que fornecem. 2Tz

(T T mu
e Tl
Simples - apresenta J-.. ) "
apenas o valor energético do | "
alimento e o teor em | — —_—

proteinas, hidratos de o

carbono e lipidos. B Uy 8 im S
(e Ny b Wi

& e s S—tats

Profe Aurinda Augusto

Completa - para além do
descrito na anterior, pode também
apresentar teores em agulcares,
acidos gordos saturados, colesterol,
acidos gordos trans, fibras
alimentares, vitaminas, minerais
(sédio, calcio).

Expressa por:

100g ou por 100ml de produto alimentar;
Por dose;
Por porgao - desde que se indique no

rétulo a quantidade da dose ou o nimero de
porgdes contidas na embalagem.

Prof? Aurinda Augusto

Outras formas de rotulagem nutricional

Informagcéo nutricional e Valores Diarios de
Referéncia

Alguns produtos alimentares apresentam a
informagao nutricional baseada em Valores
Diarios de Referéncia (VDR), que por sua vez
foram estabelecidos com base em estudos
cientificos.

Prof? Aurinda Augusto




Esta rotulagem nutricional podera ser
acompanhada de duas imagens: na parte da frente
da embalagem deverd ser indicada uma
representagdo grafica em que conste a energia por
porcdo/dose (de acordo com o estabelecido pela
empresa) e a percentagem do VDR dos nutrientes
mais relevantes; na parte de trds da embalagem
devera ser colocada a tabela nutricional, informagdo
nutricional por porgdao/dose e o VDR, que foi
estabelecido de acordo com uma alimentagdo diaria
de 2000Kcal.

O seu objectivo é informar o consumidor de forma
simples e imediata sobre o valor energético.

Profe Aurinda Augusto
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Esquema do Semaforo

Este esquema expde a informagdo nutricional na
parte da frente da embalagem utilizando um
codigo de cores atribuido a alguns dos nutrientes,
nomeadamente gordura, agicar simples e sal.

As cores (verde, e vermelho) ajudam o
consumidor a escolher os produtos alimentares de
acordo com as cores indicadas. O verde significa
que o produto alimentar é composto por baixa
quantidade desse nutriente, o amarelo que tem um

teor médio e o vermelho que tem um teor elevado

do nutriente em causa.

Profe Aurinda Augusto

Prof? Aurinda Augusto

Apesar de em Portugal ndo ser obrigatdrio
apresentar a composigdo nutricional, a
grande maioria dos produtos alimentares
faculta essa informacdo ao consumidor.
Assim, é importante olhar para a
informagdo nutricional e comparar esta
mesma  informagdo em  diferentes
produtos alimentares idénticos e de
diferentes marcas.

Prof? Aurinda Augusto
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K@”{tuﬂ@s alimentares

Informacéo nutricional

Valores médios por 100 g ou 100 ml
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Anexo D6

Higienc alimentar

Ao consumirmos os alimentos devemos ter em conta determinadas regras de
higiene alimentares, pois, so assim poderemos ter confianca na qualidade dos produtos e
evitar as doencas. A falta de higiene na apresentacdo, conservagdo ou confeccdo dos

alimentos podem provocar infecgdes e intoxicacfes graves.

A carne é fresca se esta, com cor viva e cheiro suave.

O peixe é fresco se cheira a maresia, 0
corpo é rigido, os olhos transparentes, as escamas

brilhantes e as guelras bem vermelhas.

A fruta e os
legumes devem ter bom
aspecto e ser bem

lavados antes de o0s

consumir.

E necessario ter muito cuidado na escolha de

alimentos, quando estes podem ser venenosos como por exemplo 0s cogumelos.

Quando se consomem alimentos embalados deve ter-
se em atengdo as indicacOes presentes no rotulo, como por

JOBUITE PEBACOS exemplo a validade, e 0 modo de conservagdo. As

Morango

embalagens nunca devem estar danificadas, inchadas ou com

= sinais de ferrugem. Devem também ser rejeitados o0s
produtos congelados que apresentem cristais de gelo no interior da embalagem ou ainda
se esta se encontrar himida.

A carne de porco crua ou mal cozinhada
pode transmitir a ténia ou bicha-solitaria.

Nos churrascos rejeitar sempre as partes

carbonizadas.

Manter uma higiene escrupulosa na cozinha e
em todos os utensilios destinados a confec¢do dos alimentos.



Anexo D7

ARTE DE BEM ARRUMAR 0S ALIMENTOS

CONGELADOR

PRATELEIRA
DE <IMiA

logurtes, queijo,
compotas e maionese

ZONA
DA SERPENTINA

Na zona mais fria,

nas imediacdes

da serpentina de
arrefecimento, arrume
os alimentos delicados.
Carne picada ou de aves
crua, flambre, peixe,
pratos cozinhados,
conservas abertas
e bolos com creme

GAVETA PORTA
Fruta e legumes Ovos, mantelga, margarina,
frescos leite, agua e sumos

tempo guardar no frigorifico?

Zona Alimentos Dias
Legumes e fruta cozida 2a3
Fruta fresca 3a20

Monos fite Legumes frescos 3as60

Ovos 20a28
Natas, iogurtes, leite,
queijo e manteiga

Carne picada
e maionese caseira

Peixe cozido ou cru,

respeitar o prazo

consumir de imediato

Mais fria crustiaceos, carne crua 1a2
e pratos cozinhados
Produtos de pastelaria 2a3

Fiambre e charcutaria 4a5




Adequadas temperaturas e uma boa higiene sdo factores
indispensaveis para a correcta conservacdo dos alimentos. Para garantir a
conservacdo dos alimentos, assim como o correcto funcionamento do
frigorifico, ha que proceder a sua limpeza regular.

O frigorifico contribui para a seguranca dos alimentos, desde que

sejam respeitadas algumas regras:

*+ Usar alimentos sdos e manipula-los de forma higienica;

% Nao quebrar a cadeia do frio. Se comprar produtos
congelados ou refrigerados, leve-os para casa em sacos
isotérmicos;

% N&o encher demasiado o frigorifico, para permitir a
circulacdo do ar em redor dos alimentos, bem como uma
temperatura uniforme em todas as zonas do aparelho;

% Retirar os produtos frescos pouco tempo antes de serem
consumidos; Embalar os alimentos individualmente (por
exemplo com pelicula aderente), para evitar contaminagdes
cruzadas;

+» Consumir os alimentos que se encontram ha mais tempo no
frigorifico;

% N&o congelar novamente um alimento entretanto

descongelado.

Fonte: Teste Saude n® 63 Outubro/ Novembro de 2006



Despensa

Afaste os alimentos da luz,
fontes de calor e contacto
com o ch3o. Cologue os
produtos com validade
curta mais acessiveis

Plantas

Evite-as na cozinha. Se
as tiver, cologue-as fora
da zona de preparacac
dos zlimentos, para
impedir que 2 terra caia
sobre essa superficie e

\ a comida.

¥

Proibidos na cozinha.

Se t&m de comer nesta
divis3o, coloque a raczo
num comedouro. Lave-o
apos cada refeicao, 2 parte
da sua loica.

Anexo D8

Caixote do
um saco. O

com pedal.
3gua e dete

Tape e forre com

€ usar um recipiente

iene na cozinha

lixo Magquina de lavar loica
Limpe com frequéncia
e ndo acumule sujidade
no filtro. Nao deixe
loica por lavarno
interior durante

muito tempo.

melhor

Lave com
rgente.

Produtos de limpeza
Arrume-os em locais
inacessiveis 2s criangas 2
separe-os bem dos alimentos.
Prefira produtos com tampas
de seguranca. Respeite

as instructes e nao retire

o produto da embalagem
original, para evitar acidentes.

Lava-loica

Lave as maos com agua

e detergente antes de cozinhar,
depois de ir 3 casa-de-banhc

e de manipular zlimentos,
sobretudo crus. Se lava loica

a mao, e preferivel seca-la

ao ar do gue com um pano
menos limpo.



Exaustor

Propicio a acumulaco de
gordura, o que pode provocar
incéndios. Limpe-o uma vez
por més, pelo menos, com
agua moma e detergente,

e enxaglie com gua guents.

Frigorifico e congelador
Lave com agua e detergente, antes ce
guardar as compras semanais. A cada

3 meses, faca uma limpeza mais profunda
Para desinfectar, use vinagre ou lixiviz,
Envolva os alimentos ou guarde-os

em recipientes fechados. A temperatura
interior deve rondar os 3 °C: nunca
negativa, nem mais de 5°C. Ado
congelador deve estar abaixo de -18°C
Identifique 2 comida congelada por
etiquetas com data e prazo. Evite a
acumulacdo de gelo, que prejudica
o funcionamento.

Panos e esponjas

Para evitar contaminacdes, reserve
um para cada tipo de utilizaczo.
Lave e escorra bem depois de
usar. As esponjas podem ser
lavadas com a loica na maguina.
Lave bem os panos de zlgodao,
por vezes com lixivia. Troqu
panos e esponjas com fraquéncia:
nao espere por sujidade ou
degradacao evidentes.

Placa

Bancada e tabuas

Forno e microondas

Se estiver limpa, & mais eficiente, Utilize
os produtos indicados para o tipo de

placa. Cozinhe a temperaturas elevadas.

A maiona das bactérias n3o sobrevive
entre 65 °C e 70 °C. Os microrganismos
mais resistentes desaparecem a mais
de 100 °C. Se adicionar ingredientes no
final, como especiarias, deixe ferver

Mantenha a superficie limpa
com detergente. Aplique
lixivia para limpezas mais
profundas e siga as instrucdes
do rotulo. Apos usar as
tabuas, lave-as com agua
muito guente ou cologue-as
na maquina de lavar loica.

Mantenha-os limpos.

Reduza os szlpicos no
microondas com uma tampa.
Depois de o limpar, ventile
bem por algumas horas para
eliminar odores e restos

do detergente.

Fonte: DECO PROTESTE — Saber comer para uma alimentacdo segura






