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Resumo

O Trabalho de projeto denominado “Reeducagdo Alimentar” teve a participa¢do voluntaria
de 178 estudantes do 5.° e 6.° ano e foi desenvolvido em um agrupamento escolar, localizado
na Zona Urbana da Figueira da Foz, distrito de Coimbra - Portugal. O projeto teve como
ponto de partida a observacdo comportamental de alunos/as e dos seus habitos alimentares,
mediante o desenvolvimento de uma metodologia investigava de acdo. Os dados obtidos
inicialmente serviram para delinear futuras estratégias de intervencdo educativa, que, uma
vez implementadas, permitiram mudangas comportamentais durante as refeicdes e em seus
habitos alimentares. Numa primeira fase do projeto, um més antes de dar inicio a
intervencdo, e a fim de conhecer o perfil alimentar das criancas do 5.° e 6.° ano que
frequentavam diariamente o refeitorio escolar, foi administrado, via portal dos alunos, um
questionario com 46 perguntas V (verdadeiro) ou F (falso), destinado as familias e/ou
encarregados/as de educacdo. O projeto realizado, de natureza qualitativa, descritiva e
interpretativa utilizou para recolha de dados a observacdo direta, fotografias, rodas de
conversa, questionarios e anotacGes feitas pela investigadora e pelos/as estudantes, nos
diérios de bordo (calendario) ou com auxilio de quadros informativos para uma alimentagédo
saudavel. A partir dos trabalhos desenvolvidos com os/as alunos/as do agrupamento escolar
foi evidenciada a importancia de projetos de educacdo para saude, que visem uma
reeducacdo alimentar. Conclui-se que ndo basta a criacdo de legislacdo especifica, para ter
acesso a uma alimentacdo saudavel. Importa, sobretudo, educar e conscientizar os/as
estudantes para a reeducacdo alimentar com desperdicio zero, envolvendo as familias nesta

acao.

Palavra-Chave: Reeducacdo Alimentar, Alimentacdo Saudavel, Desperdicio Zero.



Summary:

The project work called “Nutritional Re-Education,” included the voluntary participation of
178 students from 5th and 6th grade, and took place in a school system, located in the Urban
Area of Figueira da Foz, in the district of Coimbra, Portugal. The project had as its starting
point the behavioral observation of students and their eating habits, through the development
of an action research methodology. The data obtained initially served to outline future
educational intervention strategies, which, once implemented, allowed behavioral changes
during meals and in their eating habits. In the first phase of the project, one month before
starting the intervention, and in order to find out about the dietary profile of children in the
5th and 6th grades who attended the school cafeteria on a daily basis, a questionnaire was
administered via the students' portal. questionnaire with 46 questions T (true) or F (false),
intended for families and/or guardians. The project carried out, of a qualitative, descriptive,
and interpretative nature, used direct observation, photographs, conversation circles,
questionnaires and notes made by the researcher and the students in the logbooks (calendar)
or with the aid of charts to collect data. information for healthy eating. Based on the work
carried out with the students of the school group, the importance of health education projects
aimed at nutritional education was highlighted. It is concluded that the creation of specific
legislation is not enough to have access to healthy food. Above all, it is important to educate
and make students aware of food reeducation with zero waste, involving families in this

action.

Keyword: Nutritional Re-education, Healthy Nutrition, Zero Waste.
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REEDUCAGCAO ALIMENTAR EM UM AGRUPAMENTO ESCOLAR NA FIGUEIRA DA FOZ

| - Introducéo

A Organizacdo das NagGes Unidas para a Alimentacdo e a Agricultura (FAO) reafirma o
direito de todos/as a terem acesso a alimentos seguros e nutritivos, em consonancia com o

direito fundamental de ninguém sofrer com a fome.

A Declaracdo de Roma, em 2015, sobre seguranca alimentar tinha como objetivo imediato
reduzir até metade do seu nivel, & época, 0 nimero de pessoas subalimentadas. Dando
continuidade varios chefes de Estado reunidos, em setembro de 2022, em New York,
relembraram o compromisso apds 7 anos e voltaram a discutir o mesmo tema de ‘Seguranga
Alimentar’, pois o numero de pessoas subalimentadas ndo para de crescer. Passamos um
periodo pandémico, guerras em curso que se estendem por toda parte, problemas climaticos,
catastrofes naturais, sendo que os problemas da fome e da inseguranca alimentar, a nivel

Global, tendem a persistir, tendo até aumentado, drasticamente, em algumas regides.

Intolerdvel é o facto de ainda haver mais de 800 milhdes de pessoas, a nivel mundial e,
particularmente nos paises em desenvolvimento, a clamar por alimentos. Urge, desde ja,

conscientizar os e as estudantes sobre alimentacéo e desperdicio alimentar.

Para tanto € importante que o individuo desenvolva a capacidade de lidar com as situacdes,
a partir do conhecimento dos determinantes dos problemas que o afetam, encarando-o0s com
reflexdo critica. A conscientizacdo dos e das estudantes nunca sera tardia, pois temos de
projetar um futuro melhor para eles/as. Em paralelo a Educacdo Nutricional podemos fazer
uma Educacdo Ambiental aos e as jovens estudantes, com projetos que promovam acdes
contra o desperdicio alimentar, dentro e fora das escolas. Isto se faz necessario em todo
Planeta, pois ainda existem muitos/as estudantes que tém na escola a sua Unica fonte de
alimento diario, sendo que, o que falta a uns, muitos deitam fora. Este tipo de
conscientizacdo, constituiu uma das atividades desenvolvidas pelo projeto, isto é, procurar a
transformacdo dos e das jovens, quanto ao desperdicio alimentar, com a proposta do
desperdicio zero. E por que ndo somar forgas para um Planeta mais justo para todos/as, e
com menos fome no mundo, devido a desigualdade social, colaborando com um Planeta

melhor para se viver?

A alimentacdo é a arma mais poderosa do Planeta, sendo a sua escassez, muitas vezes

utilizada como arma de guerra, primeiramente acionada através de sanc¢Ges alimentares de

Ana Paula Coelho Souto



REEDUCAGCAO ALIMENTAR EM UM AGRUPAMENTO ESCOLAR NA FIGUEIRA DA FOZ

um pais. O alimento é um trunfo poderoso, por isso a sua escassez ou problemas de
abastecimento, nos afetam. Forcamos a nossa responsabilidade em uma Reeducagédo
Alimentar envolvendo um grupo de jovens de um Agrupamento de Escolas da Figueira da
Foz, assumindo-nos como multiplicadoras, através do necessario envolvimento em projetos
preocupados com a Educacéo, tanto Alimentar como Ambiental dentro da escola. Foi sendo
sempre realcado e evidenciado, que reciclar € preciso, tal como ac¢Bes de reutilizacdo de
materiais, com propostas mais sustentaveis, programas de hortas na escola e projetos na
comunidade, a par do descarte correto de material a ser reciclado, lixo escolar consciente.
Visamos o desperdicio alimentar com uma curva descendente, de modo a podermos
contribuir para a diminuicdo da camada de ozbdnio, o descarte da &gua que poderia ser
utilizada para irrigar uma horta ou matar a sede a um animal, as sementes de frutos semeadas
para formar um pequeno pomar na comunidade local, a utilizacdo do nutre-score alimentar
a par dos produtos nacionais para fomentar a economia local e regional. Pensamos serem
estas e outras agdes uma das possibilidades de envolver, conjuntamente, a escola, 0s e as

jovens e as familias.

Enquanto nutricionista, com mais de 29 anos de pratica no dominio da Saude, tendo
participado em diversas experiéncias na &rea nutricional, como congressos e cursos
especificos sobre alimentacdo saudavel, compreendi que o curso de Mestrado em Educacgéo
para a Salde, me mostrou que ainda tenho muito a aprender. O facto de ter participado em
2017, em um Creche Escola no Brasil, numa experiéncia sobre Reeducagdo Alimentar,
vislumbrei que esta experiéncia poderia tornar-se em um projeto maior, a ser realizado em
Portugal, num Agrupamento escolar, visando a Reeducacdo Alimentar, dentro e fora da
escola. Uma vez que resido e me encontro a trabalhar na Figueira da Foz, pensei propor a
Direcdo do Agrupamento Escolar da Figueira da Foz (AEFF), Coimbra-PT, um projeto de
Reeducagdo Alimentar sobre a importancia do consumo de frutos e horticolas, a fim de
contribuir para criacdo de habitos alimentares, diminuindo ou evitando o desperdicio

alimentar.

A fome fisiologica torna-se, ao longo do tempo, um apetite moldado pelo ambiente
cultural envolvente. E a cultura que define o que se deve ou ndo comer e qual a ordem
e composicdo das refeicbes. Criam-se assim habitos alimentares fortemente

enraizados, ao longo de varias geragdes, sujeitos a constante evolucéo. A literatura

Ana Paula Coelho Souto
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tem vindo a mostrar que estratégias publicitéarias de produtos alimentares afectam as
preferéncias alimentares das criangas, promovendo comportamentos e consumo. A
quantidade de tempo dispensado em frente a um televisor € um importante preditor
das reacgdes cognitivas, comportamentais e fisicas das criangas, incluindo o
desempenho escolar. Ainda neste conjunto de variaveis relacionadas com a
obesidade, podemos encontrar questdes como a criagcdo de estigmas (bullying) e
estatutos entre os colegas. As criangas obesas tendencialmente apresentam uma baixa
autoestima, um fraco bem-estar psicoldgico, queixas psicossomaticas frequentes e
pouca satisfagdo com a vida. Alguns estudos verificaram que sintomas depressivos e
0 baixo rendimento escolar estdo associados a comportamentos sedentérios
prolongados. (Carlos A., Rito A. 2008 — pag. 59)

Com o proposito de fazer valer uma reeducacgdo alimentar onde a criacdo de metodologias
ludicas vem a contribuir para acdes, tanto de reflexdo, quanto a mudanca da qualidade dos
alimentos ingeridos, e ndo ao consumo de quantidades caldricas excessivas mas sim
proporcionar novos comportamentos dos/as jovens estudantes do agrupamento escolar, foi
proposto aos estudantes uma mudanca de habitos ao longo do projeto. Propusemos
atividades prazerosas no horario alimentar escolar, sem cobrangas, com mudanca de
comportamento, passando as crian¢as a ter uma alimentacdo saudavel, sem desperdicio e
procurando o consumo de frutos e horticolas variados, disponibilizados na ementa escolar.
Foi ainda nossa intencdo que as e 0s participantes ao praticarem uma melhor hidratacéo e
conhecendo todos os ingredientes da ementa, pudessem levar este aprendizado para dentro
de suas casas e ao convivio da familia, e assim chegar com esta mudanca saudavel de

consumir mais produtos da dieta Mediterranea.

O projeto comegou a tomar forma no inicio de outubro de 2021, quando coloquei no papel

0 meu planeamento e os prazos (diversas vezes alterados). (Fig. 1)
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Figura 1l

Cronograma do Projeto

CRONOGRAMA DATA DATA [TEMPO ATIVIDADES
DO PROJETO INICIO [TERMINO| DIAS FASES DO PROJETO

VIABILIZACAO DO PROJETO| 01/10°2021 | 30/03/2022 | 180 [Diversas reunides com Diretoria do Agrupamento, compras de materiais de baixo custo
PESQUISA (Q.CAP.A) 15/04/2022 | 30/04/2022 15 |Envio do Q.C.A.P.A via portal dos alunos aos pais e responsaveis
MATERIAS DO PROJETO 15/04/2022 | 30/04/2022 15 |Preparagdo de cartazes para o projeto
1* SEMANA 02/05/2022 | 06/05/2022 5 |Analise Q. CAPA entrega pulseiras, observagdes, contabilizagdo das fichas, 1* cartilha
2° SEMANA 09/05/2022 | 13/05/2022 5 |Bate papo, novos adeptos, comentarios desperdicio, contagem das fichas, 2* cartilha
3* SEMANA 16/05/2022 | 20/05/2022 5 Troca de idéias, IMC, baixo consumo d'dgua, sementes frutas'horticolas, 3* cartiha
4* SEMANA 23/05/2022 | 27/05/2022 5 [Nutre Score, Roda de Alimentos, produtos nacionais, contabilizag3o final 4* cartiha
GINCANA 30/05/2022 | 31/05/2022 2 |Separar grupos, escolha jurado, estrela dourada, cangdo, quebra cabega, caga ao tesouro, certificado

RESULTADO QUEST. FINAL | 06/06/2022 | 16/06/2022 10 |0 questionario com 20 perguntas sobre o projeto recebeu em média 80% de aprovagdo
INICIO PREPARACAO TESE | 01/07/2022 | 29/102022 | 120 |Com as informacdes colhidas do projeto, e diversas pesquisas, inicei preparac3o da minha tese
REPROGRAMACAO DA TESE | 01/11/2022 | 311032023 | 151 |Novas pesquisas, registo fotograficos, assisténcia da coordenagio do IPC, a tese foi finalizada

Il - Enquadramento Tedrico

2.1 — Alimentagéao escolar — alguns marcos

Até 1960 a educacdo escolar em Portugal, era voltada para poucos e o estado ditatorial via a
escola como um mecanismo que pudesse propagar a sua ideologia “Deus, Patria e Familia”.
Desse modo, o estado via a necessidade de prestar auxilio as familias fornecendo refeicdes,
livros e roupas para que acontecesse essa educacdo, ja que as mas condi¢cdes econémicas em

que se encontravam as familias dificultavam o exercicio da disciplina sobre as criancas.

No ano de 1976, foi criado o Centro de Estudos de Nutrigéo, integrado no Instituto Nacional
de Sadde Dr. Ricardo Jorge, como uma unidade de estudo e investigagdo alimentar e

nutricional.

No ano de 1977, surgiu o Instituto de Qualidade Alimentar, pelo Decreto-Lei n.° 221/77

(1977), com o intuito de definir uma politica para a qualidade alimentar.

Em 1980, é criado o0 Conselho Nacional de Alimentag&o, que surge com o intuito de formular
uma politica de alimentagéo e nutricdo para o pais, passando a ter outra designacdo. No ano
1984, passa a chamar-se Conselho Nacional de Alimentac&o e Nutrigdo.

Em 1982, surge a primeira campanha organizada para a educacdo alimentar: “Saber comer
¢ saber viver”, para a qual foi desenvolvida a Roda dos Alimentos em 1977, que serviria

como um guia alimentar diario.
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A Lei de Bases do Sistema Educativo (LBSE), aprovada pela Lei n.° 46/86, de 14 de outubro,
estabelece o quadro geral do Sistema Educativo Portugués. Neste documento oficial, o
sistema educativo ¢ definido como “o conjunto de meios pelo qual se concretiza o direito a

educacao”.

Na década de 2000, o fendbmeno da obesidade surge em grande escala, e em consequéncia
do mesmo, surge a Agéncia para a Qualidade e Seguranca Alimentar (AQSA) pelo Decreto-
Lei n.° 180/2000. Esta Agéncia tinha como principal funcdo fiscalizar a qualidade e
seguranca alimentar. Em 2005, surge a Autoridade de Seguranca Alimentar e Econdémica
(ASAE) através do Decreto-Lei n.° 237/2005, pela Lei que foi sofrendo alterac@es ao longo

dos tempos.

A sua criacdo era de cooperar com a Autoridade Europeia de Seguranca Alimentar (EFSA).
Estas duas organizacdes unem-se em prol do cumprimento ao Programa do XVII Governo
Constitucional de Portugal. Neste mesmo ano, dada a prevaléncia da obesidade no pais, foi
implementado o Plano Nacional de Combate a Obesidade, como parte integrante do Plano

de Saude 2004-2010. Este programa tinha como base a prevencao.

A educacdo para a saude esta contemplada no documento no artigo 31.°, no ambito do
capitulo 111 onde estdo inseridos os apoios e complementos educativos. Neste artigo esta
salvaguardado o acompanhamento do crescimento saudavel dos/as alunos/as (Decreto Lei
n.° 49/05, 2005).

De acordo com Circular 14/DGIDC/2007, o refeitdrio escolar tem uma importancia
fundamental no quotidianos dos alunos. Assim, é de reconhecido valor o papel deste espaco,

ndo s6 numa perspectiva nutricional, mas também social.

O combate a obesidade infantil vai permear as ag¢des, instalando, por exemplo, o ‘Regime da
Fruta Escolar” (2009-atual). Este programa atende criangas do primeiro ciclo do ensino
distribuindo uma fruta gratuitamente duas vezes na semana. E uma iniciativa no ambito
europeu que Portugal aderiu em 2009. Desse modo, 70% dos recursos provém da Unido

Europeia, enquanto 30% vém do Ministério da Educacéo.

As novas Orientagfes que a Direcdo-Geral da Educacdo (DGE) agora apresenta, na

sequéncia da recente legislacdo relativa a obrigatoriedade de existéncia de opgdes
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vegetarianas (Lei n.° 11/2017, 2017) nos refeitorios escolares resultam, igualmente, de um
trabalho continuo de atualizacdo no qual a DGE tem estado envolvida, nomeadamente no
Grupo de Acompanhamento para a salvaguarda e promocdo da Dieta Mediterranica
(GADM), criado pela Resolucdo do Conselho de Ministros n.° 71/2014, de 1 de Dezembro,
na Comissao Nacional de Combate ao Desperdicio Alimentar (CNCDA), estabelecida pelo
Despacho n.° 14202-B/2016, de 25 de novembro, Presidéncia do Conselho de Ministros; no
Grupo de Trabalho para a elaboracdo de uma estratégia para a promog¢édo da alimentacao
saudavel, criado por deliberacdo do Conselho de Ministros de 15 de setembro de 2016
(Deliberagéo n.° 334/2016, 2016).

Vaérias doencas, que poderiam ser evitadas com uma alimentacdo mais saudavel, estdo a
tornar-se crénicas (representando 86% da carga de doenca do sistema de salde) e a atingir
faixas etarias cada vez mais baixas, 0 que tem sido motivo de preocupacao na ultima década.
Dados recentes de Portugal, concluem que as despesas com salde da populacao, aumentaram
122% no ano de 2021, atingindo mais de 11% do PIB

https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/conheca-o0-pnpas

2.2 — Alimentacédo saudével na rotina escolar

A promocdo da saude no ambiente escolar é levada a cabo por varios parceiros
incluindo o setor da salde, o setor da educacao e as autarquias. Porém, identificaram-
se varias discrepancias, nomeadamente ao nivel das criancas abrangidas por estas
acOes de promocao da saude. Os recursos humanos alocados ao Programa Nacional
de Saude Escolar ttm uma distribuicdo desigual e as acdes levadas a cabo nas escolas
por estas equipas podem ser otimizadas. A promoc¢éo da alimentacdo saudavel e da
atividade fisica tem sido uma aposta nos anos mais recentes, mas muitas escolas
continuam a ser espagos onde existe oferta de alimentos ndo saudaveis. A disciplina
de Educagdo Fisica viu recentemente reforcada a carga horéria nos curriculos
escolares, mas as criangas e jovens portugueses continuam a passar demasiado tempo
em atividades sedentarias. Para a implementagcdo de uma alimentacdo saudavel, é

importante que cada individuo esteja consciente e bem-informado acerca das
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recomendacdes da Direcdo Geral de Saude, para que possa ter um plano diério, com
base numa dieta saudavel. (CNS, 2018, p. 9)

A Roda dos Alimentos, estava dividida em 5 grupos, sendo eles o grupo do leite e derivados,
0 grupo da carne, peixe e ovos, 0 grupo dos 6leos e gorduras, o grupo dos cereais e
leguminosas e o0 grupo das hortalicas, legumes e frutas. A dgua e as bebidas alcoolicas ndo
estavam presentes na representacao grafica por ndo serem consideradas essenciais a vida. A
andlise da antiga Roda dos Alimentos revelava que deveriamos consumir, em maior
quantidade, os alimentos em maior por¢do na Roda. Assim, deveriamos consumir mais
vegetais e frutas. Em seguida ingerir alimentos do grupo dos cereais e leguminosas; do leite
e 0s seus derivados; da carne, peixe e ovos e, em menor quantidade, recorrer a alimentos do
grupo das gorduras e 6leos. Para que houvesse uma alimentacdo equilibrada deveriam estar
incluidos todos os grupos de alimentos no nosso dia a dia pois, sé dessa forma, seriamos

capazes de assegurar o bom funcionamento do nosso organismo.

O Consumo de frutos e produtos horticolas é um dos indicadores mais utilizados em todo o

mundo para avaliar a qualidade da Alimentacéo (Fig.2).

Figura 2

Consumo diério de frutas na Unido Europeia (2017)

Consumo didrio de fruta na UE, 2017 (% da populagdo)

Fonte:https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-
explained/index.php?title=Fruit_and_vegetable_consumption_statistics&oldid=412723#Fruit_consumption

A Dieta Mediterranea, proposta pela UE para todos os paises membros, tem como base o

consumo muito maior de alimentos naturais, principalmente de origem vegetal, por exemplo:
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legumes, frutas frescas, gorduras saudaveis, especialmente azeite, nozes e sementes, ervas e
especiarias. Nos ultimos 20 anos, muita legislagdo tem vindo a ser publicada para promover
uma alimentacdo de qualidade dentro das escolas, visando uma melhor qualidade de vida
dos e das jovens estudantes. Urge informar os e as jovens para a necessidade de lutar contra
o desperdicio alimentar, mediante a ado¢do de uma postura que tenha em atengéo o volume
de alimentos saudaveis diariamente desperdigado nas escolas. A sopa de horticolas, que tem
por base a alimentacdo mediterranea, pode ser utilizada como exemplo de que importa

incentivar o seu consumo pelos alunos/as, para manter uma alimentacdo saudavel.

Se tivermos em atencdo a nova Roda dos Alimentos (Fig.3) e se compararmos com as suas
recomendacoes, os estudos mostram que os Portugueses estdo a consumir proporcionalmente
mais 12% de carne, peixe e ovos; 6% de laticinios, e pelo contrério, menos produtos
horticolas (-8%), frutas (-7%) e leguminosas (-2%) (IAN-AF-2015/2016).horticolas (-8%),

Figura 3

Nova Roda dos Alimentos

DISTRIBUICAO DOS GRUPOS

Cereais e derivados, tubérculos - 28% - 4 a 11 porgdes
Horticolas - 23% - 3 a 5 porgdes

Frutas - 20% - 3 a 5 porgdes

Laticinios - 18% - 2 a 3 porgdes

Carne, peixe e ovos - 5% - 1,5 a 4,5 porgdes
Leguminosas - 4% - 1 a 2 porgdes

Gorduras e dleos - 2% - 1 a 3 porgdes

111 - Percurso metodolégico

3.1 — Pertinéncia do Projeto

A Ementa Escolar (Anexo I) disponibilizada pelo Agrupamento, € preparada diariamente

pelas profissionais da cozinha (Apéndice 01) sendo servidas por dia em torno de 320
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refeicBes aos/as alunos/as do turno manha e tarde. A composi¢do da ementa saudavel,
contempla diariamente: pdo de farinha integral, sopas variadas de graos e horticolas, assim
como uma refeicdo proteica de origem animal ou um prato vegetariano, saladas cruas

variadas e temperos, 5 tipos de frutas da época como sobremesa e iogurte nos dias de peixe.

A ementa € composta por: sopa; prato de carne ou peixe; acompanhamento glucidico
(arroz, massa ou batata); horticolas e/ou salada; pao; e sobremesa (fruta). No caso da
sobremesa a fruta pode ser cozida ou assada, porém sem adicao de aglcar. A &gua é
a Unica bebida servida, ndo sendo permitido o consumo de qualquer outra. O cardapio
segue as prescricdes guanto a confecdo/apresentacdo e frequéncia dos produtos.
Obedecendo as normas constantes do Regulamento (CE) n.° 852/2004, do
OParlamento Europeu e do Conselho, de 29 de abril, e Regulamento (CE) n.°
178/2002, do Parlamento Europeu e do Conselho, de 28 de janeiro. https://eur-
lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=0J:L:2004:139:0001:0054:pt:PDF

A entrada do refeitdrio existe um Ecra (Apéndice 02) que indica o nimero de refeicdes a
serem servidas no dia. A ementa escolar contém na sua composi¢cdo alimentos da dieta
mediterranica e de qualidade nutricional comprovada. O Agrupamento localiza-se se na area
central de Portugal continental, e s6 vem evidenciar a importancia do projeto, em reverter o
baixo consumo desses alimentos no dia a dia escolar. Foi dada énfase a importancia do
consumo de agua no periodo escolar, especialmente durante o horario das refeicdes, sendo
disponibilizada juntamente com a ementa escolar. Apesar disso, muitos alunos/as
desconhecem a sua importancia, e ndo tém a percecdo do volume de agua diario que

necessitam para se manterem hidratados/as.
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Figura 4

Meta proposta pelo projeto

A meta (Fig. 4) proposta pelo projeto de Reeducacdo Alimentar, foi pautada em quatro

vertentes a serem alcancadas pelos alunos e alunas do Agrupamento Escolar.

Vertente nimero 1- Sustentabilidade: de acordo com a definicdo da FAO (2015), uma dieta
sustentavel tem baixo impacto ambiental e contribui para a seguranga alimentar e nutricional
da populacdo, assim como para o seu estado de saude, tanto no presente como no futuro. A
Associacao Portuguesa dos Nutricionistas sugere 5 medidas para uma alimentacdo saudavel

e sustentavel dos portugueses:

1.2 — Sempre que possivel compre a produtores locais; 2.2 — Prefira alimentos frescos, locais
e da época; 3.2 — Tenha uma Alimentacdo Mediterranica; 4.2 — Repense, Reduza, Reutiliza e

Recicle (4R); 5.2 Ajude a promover a Alimentacdo Saudavel — Envolva-se.

Vertente numero 2-Desperdicio Zero: Ordem de prioridades para reduzir perdas e reduzir o
desperdicio; 1-Prevenir, sensibilizar a populagdo em idade escolar, moldando os habitos a
partir de idades precoces com projetos junto da comunidade; 2-Reutilizar, para 0 consumo
humano através da redistribuicdo e de bancos alimentares, ou reorientar para alimentos
animais; 3-Reciclar, revalorizar subprodutos e reutilizar os nutrientes, por exemplo na

compostagem; 4-Recuperar, incinerando alimentos com recuperacao de energia.
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Vertente numero 3- Hidratagcdo: Conforme Nota Introdutéria da DGS, o consumo regular
de agua é fundamental para promover um alimentagdo saudavel, pois somos constituidos
essencialmente por agua, sendo por isso essencial a vida. A ndo ingestdo de agua torna mais
dificil a regulacdo da temperatura corporal e o normal funcionamento dos érgaos,
dificultando o controlo do peso corporal. Uma das principais fun¢Ges da agua é o de

transportar nutrientes e ajudar a eliminar os residuos desnecessarios através da urina.

Vertente numero 4- Frutos e Horticolas: sdo alimentos que se destacam para a promogao de
habitos alimentares saudaveis, de acordo com o Programa de Alimentagdo Saudavel da DGS,
e conforme a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), que recomenda o consumo diario de,
pelo menos 400 g de hortifruticolas para se usufruir dos efeitos protetores destes alimentos.
Em Portugal uma grande percentagem das criangas ndo atinge estes valores, conforme
grafico do INA-AF (Fig. 5).

Figurab

Grafico do INA-AF-2015/2016
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A inadequacdo do consumo diario de frutos e horticolas é superior nas criangas e
adolescentes, das/os quais 72% e 78% ndo cumprem as recomendac6es. De acordo com a
andlise acima das regides portuguesas, 0s maiores incumprimentos das recomendagdes,
estéo assim classificados: Acores 70.9%, Madeira 67,7%, Norte 51,8% e Centro 51.4%.

3.2 — Conceptualizacgédo do estudo e objetivos

A conceptualizacdo tedrica e metodoldgica deste trabalho foi baseada em uma experiéncia

realizada em uma Creche Escola no Brasil no ano de 2017, onde convivi com criangas entre
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0s 3 e 0s 8 anos, em que Ihes eram servidas 4 refei¢des (pequeno almocgo, almoco, lanche,
jantar) durante todo o dia, nos cinco dias da semana. Neste periodo pude observar, como
profissional de Nutricdo, que muitas destas criancas ja tinham habitos alimentares familiares
com vicios por alimentos ndo saudaveis. Em Portugal, reunifes preliminares com a Dire¢édo
do Agrupamento, percebi que havia 0 mesmo tipo de preocupacédo, pelo conhecimento que
possuiam da existéncia de habitos alimentares nas familias das criancas, em que o consumo

de frutos e horticolas era muito abaixo do recomentado pela DGS.

A finalidade do projeto foi, assim, contribuir para aumentar o consumo de frutos e

horticolas, reduzir o desperdicio e aumentar a hidratacdo dos alunos e alunas.

IniciAmos o projeto com o envio via Portal do Aluno de um questionario (Q.C.A.P.A. —
Questionario de Crencas e Atitudes e Praticas Alimentares) (Apéndice 03) as familias a fim
de conseguirmos obter algumas informacdes sobre idade, sexo, peso, altura, costumes e

habitos alimentares familiares.
Foram objetivos do projeto:

1 - Conhecer através das ementas o tipo de alimentacdo fornecida diariamente ao almoco,
no refeitorio da escola.

2 - Observar o que alunas e alunos colocam nos tabuleiros, a fim de conhecer as suas

preferéncias e habitos alimentares.

3 - Diagnosticar o conhecimento da/o aluna/o e respetivos héabitos familiares, sobre

alimentacédo saudavel.

4 - Desenvolver e avaliar um projeto de Reeducacdo Alimentar, que possa contribuir para o

desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis nas criangas e reducdo do desperdicio.

3.3 —Instrumentos e técnicas de recolha de dados

A recolha de dados foi feita através de um questionario (Q.C.A.P.A.) e de notas de campo

efetuadas pela investigadora, em resultado das observacdes in loco, efetuadas durante a
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implementacdo do projeto. Recorreu-se ainda a observacdo direta, fotografias, rodas de
conversa e anotacoes feitas e trazidas por estudantes.

O questionario usado - Q.C.A.P.A., era constituido por 46 questdes com afirmacdes
dicotomicas (verdadeiro/falso), tendo sido solicitado as familias dos alunos e das alunas para
assinalarem com uma X, a afirmagdo correspondente aquilo que: faz, pensa e sabe

relativamente a alimentacao do seu filho/a.

O Q.C.A.P.A. foi enviado atraves do Portal do Aluno do Agrupamento e tinha a finalidade
de recolher informagdes factuais sobre acontecimentos ou situagdes conhecidas, sendo um
instrumento que pretendia avaliar os conhecimentos das familias sobre a alimentacdo das
criancas. A sua elaboracdo baseou-se na revisdo da literatura e nas recomendacdes de fontes
cientificas, nomeadamente, Birch (2001), DGS (2005), DGS-Plataforma Contra a
Obesidade, e WHO (2009). O questionério inclui afirmacdes que abordam aspetos como as
carateristicas dos alimentos (grupos alimentares), com implicacGes para a Salude (positivas
e negativas); atitudes fundamentadas em crencas alimentares culturais e familiares,

conhecimentos nutricionais basicos que norteiam o quotidiano das pessoas.

3.4 — Participantes

O projeto Reeducacdo Alimentar contou com a participacdo voluntaria de 178 estudantes do
5.0e 6.% ano, e foi desenvolvido em um agrupamento escolar, localizada na Zona Urbana da

Figueira da Foz, distrito de Coimbra. A Figura 6 ilustra o perfil das e dos participantes:
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Figura 6

Perfil dos e das Participantes

PERFIL DOS PARTICIPANTES

5.°

5.°

47 alunas

44 alunos 9a 12 anos

10a12 anosL

47 alunas
11 a 12 anos
& ;° o,

40 alunos
11 2 13 anos|
6.

(Nota: Perfil dos/as alunos/as por ano de escolaridade, sexo e idade)

3.5 — Descricao das atividades

No Q.C.A.P.A. solicitivamos a Pais, Maes e/ou Encarregados/as de Educacdo, algumas
informacdes basicas: Idade, Sexo, Peso, Altura e Série (Fig. 6), sem mencionar 0 nome do
aluno ou da aluna, para manter o sigilo pessoal. Percebemos que quase 10% dos e das
inquiridos/as, de um total de 178 participantes, ndo tinham ou ndo sabiam, pelo menos um

ou dois dos itens acima mencionados.

Nesta avaliacdo ndo foram utilizados dados cientificos, por conterem erros ou informacdes
néo fidedignas da realidade. Notamos que algumas familias ndo acompanham o crescimento
dos/as filhos/as nesta faixa etaria, e em particular, muitas vezes, apenas 0s levam ao/a

Pediatra ou ao/a Médico/a de familia em caso de doenga.

Com as informacgOes recebidas atraves do Q.C.A.P.A. (93%), conseguimos montar este

quadro do IMC (indice de Massa Corpdrea) dos alunos e alunas (Fig. 7).
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Figura 7

IMC dos e das participantes

IMC - INDICE DE MASSA CORPOREA

IDADE ABAIXO NORMAL ACIMA OBESA
.| A PN AR e,
v _ > ©
()}
>e RS el e
10 2127% 6,38% —_
11 29.79% 2235% 1,06%
12 9,58% 7.45% 1,06% 1,06%
IDADE ABAIXO NORMAL ACIMA OBESO
.| PN | N | AN
A R LR TR
% S < - -
!r
10 13,10% 16,67% 3,57% —
11 19,05% 22.62% 3.57% —_—
12 14.28% 7,.14% —

Como pode observar-se, 0s alunos na faixa dos 9 aos 12 anos conseguem manter-se mais
dentro da faixa do IMC para a idade, do que as alunas, provavelmente devido ao tipo de

brincadeiras ou préatica desportiva mais movimentada, que implica maior gasto de energia.

3.5.1 — Tabela de pontuacéo

Adotamos no projeto a mesma combinacdo de cores do Decodificador de Rotulo - PNPAS-
DGS (Amarela, Verde e Vermelha) porém, de modo ludico. Foi assim elaborada a tabela de
pontuacdo (Fig. 8). A cor Amarela foi utilizada como pontuacdo méxima, para as criangas
gue consumissem todos os alimentos saudaveis da ementa escolar, sem desperdicio; a cor
Verde para o consumo alimentar, mas com algum desperdicio; e a cor Vermelha para os/as

alunos/as que consumiam apenas um ou dois itens da ementa, e mantinham o desperdicio

15
Ana Paula Coelho Souto



REEDUCAGCAO ALIMENTAR EM UM AGRUPAMENTO ESCOLAR NA FIGUEIRA DA FOZ

elevado. A cor Azul foi introduzida pelo projeto com o intuito de aumentar a hidratacéo
dos/as alunos/as durante as refei¢oes.

Figura 8

Tabela de pontuacéo

e e T e T
PONTOS 5 4 3 2 (BONUS)
DESPERDICIO ZERO SOBRA SOBRA ZERO
CONSUMO TODOS OS SO-PA SOMENTE TODA
ITENS HORTICOLAS 1 ITEM AGUA
FRUTOS DO COPO

(Nota: A tabela acima indica quantos pontos cada participante recebia quando da

devolucdo do tabuleiro, menos desperdicio = mais pontos)

3.5.2 — Identificacao dos grupos

Os e as participantes foram organizados em 4 grupos mistos (alunos/alunas), com criancgas
do 5.° e do 6.° ano. Cada grupo foi identificado com pulseiras coloridas Azul, Branca, Preta
e Verde (Fig. 9), o que facilitava ndo s6 a sua identificacdo, mas também a distribuicdo das

fichas para a respetiva pontuacao.

Figura 9

Identificacdo dos grupos

PULSEIRAS ELASTICAS

AZUL BRANCA PRETA VERDE

(Nota: As pulseiras foram distribuidas de modo aleatorio entre os e as participantes)
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3.5.3 — Calendério presencial

No primeiro dia do projeto, todos os/as alunos/as que haviam recebido as pulseiras de

identificacéo por grupo, também receberam o calendério (Fig. 10), onde tinham de colar um
selo de participacdo diaria.

Figura 10

Calendério de participagédo no projeto

MATIO - 2022

Cagurae fers Torge Forn CuartaFors Qurts Fors Sextalors | Sebeso Comergo

1. Y " 19 0 2 22

REEDUCACAO ALIMENTAR
ESTeSC-AEZUFF

3.5.4 — Mural de pontuacéao dos grupos

A entrada do refeitorio havia um mural (Fig.11) com as informacdes dos grupos participantes
e respetivos desempenhos. As informac6es que ai constavam eram diariamente atualizadas,
recorrendo as fichas coloridas que eram depositadas nas respetivas urnas (Apéndice 04) com
as cores do grupo. O Mural de pontuacdo também servia como incentivo aos grupos que

estavam com baixa pontuacao, que se cobravam entre seus participantes.
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Figura 11

Mural diério de pontuacgéo

- 7]
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No final do projeto foi feita uma planilha (Apéndice 05) com todos os dados diarios, tendo

sido possivel observar que um dos grupos, se manteve na dianteira, quase todos os dias e a
evolucdo na reeducacdo alimentar tanto do consumo de frutos e horticolas quanto na
hidratacdo diaria dos alunos/as. Devido a grande procura em conhecer o projeto, na segunda
semana, foram adicionados no quadro de pontuacéo 0s novos adeptos (mas ndo pontuavam

para nenhum grupo).

3.5.5 — Célculo do desperdicio

Foi proposto com colaboracdo da direcdo pedagogica e das funcionarias da cozinha escolar,

a recolha do resto de ndo ingestao da sopa, apos entrega do tabuleiro pelos/as alunos/as.

Esta acdo foi de cunho educativo, onde as criancas eram motivadas, diariamente, a
aumentarem o consumo da sopa e a diminuirem o desperdicio alimentar, para demonstrar
que a mudanca fazia parte de um objetivo maior. Paralelamente a esta acéo, foi criado um
mural educativo (Apéndice 06), afixado na parede lateral do refeitério escolar, onde todos
os dias era contabilizado o volume descartado, recorrendo a uma estratégia ladica. A
representacdo feita através de bonecos de papel, visualizados diariamente, mostrava o

volume descartado como sendo X pessoas que deixariam de se alimentar de igual volume de
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sopa (150 mL), volume esse que correspondia ao que era disponibilizado no refeitério do
Agrupamento escolar. Pretendia-se conscientizar as criancas que a alimentagdo que falta a
algumas pessoas, a nivel mundial, é deitada fora pois, muitas vezes, colocamos no nosso
prato maior quantidade de alimentos do que aqueles que iremos consumir. Foi colocada
também a questdo ecoldgica sobre o desperdicio alimentar, em que cada um é responsavel
pelo seus atos na preservacdo do Planeta (Apéndice 07). Por cada kg de alimento deitado
fora no meio ambiente, aumenta-se 2,5 kg de CO2 na atmosfera, contribuindo deste modo

para o incremento do efeito estufa.

3.5.6 — Hidratacao

A proposta da atividade de hidratacdo pretendia quantificar o descarte de agua apos a
devolucdo dos tabuleiros, mas também chamar a atencdo para a importancia da hidratacdo
diéria. Recolhemos, durante uma semana, toda a &gua descartada tendo-a reutilizado na rega

da horta escolar (Fig. 12).
Figura 12

Rega da horta

Embora muitas escolas disponibilizem bebedouros e copos de 200 mL (de vidro), para o
consumo de agua durante as refeicdes, muitos/as alunos/as acabam por ndo a utilizar ou,
quando a consomem, deitam fora boa parte, sendo poucos/as aqueles/as que transportam

consigo as suas garrafas para a hidratacdo durante o periodo escolar.
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3.5.7 = Célculo do IMC

Esta atividade teve como objetivo principal, que as criangas aprendessem a calcular o indice
de massa corporal (IMC), de modo voluntario, permitindo-lhes comprometerem-se no
projeto de Reeducacao Alimentar, além de ficarem a saber se estdo ou ndo dentro do padrdo,

para a idade, altura e sexo.

Estrategicamente foi colocada na parede de entrada do refeitdrio, uma fita métrica (Apéndice
08) para afericdo da altura das e dos participantes, e também uma balanca para aferir o peso
das/os alunas/os. Com estas informac6es, cada participante péde calcular o seu préprio IMC,
através da formula de Quetelet: IMC= peso/altura? (Garrow&Webster,1985). Desta forma
foi possivel fazer uma pequena demonstracao da importancia do desenvolvimento, associado
a uma alimentacdo equilibrada e saudavel, recorrendo a valores para criangas e jovens

sendo:

Baixo peso < 18,5 / Normal ponderal 18,5-24,9 / excesso 25-29,9 / obesidade > 30

3.5.8 — Cartilhas Educativas

Durante as 4 semanas do projeto, criamos Cartilhas Educativas, com informacdes de modo

a que as familias também pudessem envolver-se. Assim:

1.2 Semana: (Apéndice 09)Informacdes gerais sobre o projeto, com énfase nas metas do
projeto, solicitando a participacdo das familias, e com tarefas a serem executadas em
conjunto. A 12 tarefa pretendia que cada aluno/a trouxesse, manuscrita, uma receita familiar
de sopa, e a colocasse em um ponto estipulado da recolha de receitas com a identificacdo do
grupo. A finalidade era fazer uma interacdo entre a ementa escolar (tipo de sopas
disponibilizadas no refeitorio) e os habitos alimentares familiares no consumo e variedade

de sopa.

2.2 Semana: (Apéndice 10) Focamos o assunto na hidratagdo, ndo s6 no ambiente escolar
como no ambiente familiar, incentivando as familias a se hidratarem mais, sempre com a
finalidade e preocupagdo com a salde, constituindo um momento de partilha de informacéo.

A 2?2 tarefa proposta aos e as participantes foi conferir o volume diério de cada membro da
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familia. Como quantificar o consumo familiar? foi solicitado as e aos participantes que,
simbolicamente, apresentassem numa garrafa de agua vazia, com identificacdo externa do
numero de membros da familia e do volume total consumido por dia, por faixa etaria, tendo
sido disponibilizado, na cartilha, o seguinte tema: Quanta agua devo beber por dia? [jovem
até 17 anos - 40 ml/kg; 18/55 anos - 35 ml/kg; 55/65 anos - 30 ml/kg; + de 66 anos -
25ml/kg]. Com os valores referenciados pelos/as alunos/as foi possivel fazer um célculo
aproximado, sempre com o objetivo de os/as questionar, alertando para o facto de muitos
ndo darem a devida atencdo a sua hidratacdo e a dos seus familiares, e com isso também

aumentando a participacao e interacdo entre os grupos. Este era um dos objetivos do projeto.

3.2 Semana: (Apéndice 11) Teve como foco a seguranca alimentar, onde comentamos sobre
o0 tema que surgiu ja na 1.2 Guerra Mundial, e que infelizmente estamos vivendo nestes dois
ultimos anos. E onde a falta de alimento é utilizada como uma arma de Guerra .Também foi
abordado o desperdicio de alimentos, em que os Portugueses deitam fora mais de 275.000
kg/dia, e 0 consumo de frutas na Unido Europeia onde Portugal se encontra entre 0s que mais
consomem. Havia um quebra-cabeca tematico sobre frutas. Aborddmos também o consumo
excessivo do agUcar e seus efeitos em alguns érgdos do corpo humano. Sem esquecer da
receita da Sopa de Pedra e que tradicionalmente ainda é consumida pelos Portugueses e

tendo a sopa como importancia no inicio das refeicbes e na dieta Mediterranea.

4.2 Semana: (Apéndice 12) Incidiu no estudo da Global Burden (2017), em que os habitos
alimentares “errados” dos portugueses, foram o 3° maior fator de risco para perdas humanas,
com dietas com auto indice de hidratos de carbono (agUcares simples) e propomos um maior
consumo diario de horticolas brassicas (brécolis, couve, agrido e rdcula). E com isso
propomos a montagem de alguns quebra-cabecas tematicos. Também abordamos o volume
de alimentos que véo para o lixo (1/3 em todo o mundo), e um tema que poucos conhecem,
0 rotulo Nutre-Score. Encerrdmos com os valores para o célculo do IMC com a tabela por

faixa etéaria.

As cartilhas foram confecionadas com a ajuda do programa Canva, e utilizamos uma
linguagem de facil e simples compreensdo, com recursos visuais adequados a faixa etéaria
dos e das participantes, sendo os seus textos elaborados com base em revistas e literatura

para o desenvolvimento do tema proposto. As cartilhas eram revistas pela Direcdo
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Pedagdgica do Agrupamento e, sé apds a aprovacdo, eram encaminhadas as familias, via
portal do aluno (como se referiu).

3.5.9 — Divulgacéo do Projeto - Gincana de encerramento

A escolha de uma Gincana para fazer parte do término do Projeto teve como objetivo,
divulgar a sua implementagéo, mas, sobretudo relembrar o que havia sido vivenciado durante
as 4 semanas do projeto, possibilitando a interacdo dos grupos participantes, como também
0s novos adeptos (grupo de alunos/as ndo oficialmente participantes). O local foi
determinado pela Direcdo do Agrupamento (Apéndice 13), que cedeu mesas, cadeiras, e 0
som, enquanto os/as participantes foram organizados por grupos, sentados em tapetes

distribuidos no local (Anexo Il) (area externa da biblioteca escolar).

Foi feito um Cronograma das Atividades (Apéndice 14) de jogos educativos a realizar
durante os 2 dias da Gincana. Sugerimos aos/as alunos/as, que no dia da Gincana viessem

vestidos com uma camisola da cor do seu grupo.

O local deu visibilidade a final do projeto, e fez com que alcancassemos todos/as os/as
alunos/as do Agrupamento, chamando a atencdo dos docentes e demais funcionarios/as do
agrupamento. O horério cedido para a Gincana do Saber, foi das 10:00 as 12:00 horas,
durante os dois Ultimos dias de maio/2022. Apenas participaram, em dias alternados, os/as
alunos/as que foram autorizados/a pelos professores/as, evitando prejudicar o andamento das
suas atividades curriculares. Houve alunos/as que ficaram decepcionados/as por nao
poderem participar da Gincana, pois ndo tinham horario livre. Foi feita a doacdo de mudas
(Anexo I11) correspondentes as frutas e horticolas utilizadas na ementa, para serem plantadas

na horta da escola.

A exploracgdo do aspecto ludico pode se tornar uma técnica facilitadora na elaboragédo
de conceitos, no reforco de conteddos na sociabilidade entre alunos/as, na
criatividade e no espirito de competicdo e cooperacdo, tornando esse pProcesso
transparente, ao ponto que o dominio sobre objetivos propostos na obra seja
assegurado. (Fialho et al., 2007, p. 16)
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A Gincana também contou com participantes convidados (novos adeptos), por terem tido a
iniciativa de conhecer, mesmo ndo fazendo parte do grupo pesquisado, com a sua
participacdo nas diversas fases que compreenderam as atividades propostas. Afirmando

assim um dos objetivos do projeto de reeducacdo alimentar, para todos.

De maneira ludica a Gincana s6 veio a coroar aos/as participantes do Projeto e dos novos
adeptos, onde cada participante pdde vivenciar e experimentar, varias sensa¢fes com espirito
de competicdo e cooperagdo com Seu grupo, e assim mantivemos uma proposta transparente
ao corpo docente e aos/as alunos/as do agrupamento escolar, dando visibilidade a uma

alimentacdo saudavel dentro e fora da escola.

Os Jogos Educativos com finalidade pedagogica revelam a sua Importancia, pois
promovem situacGes de ensino e aprendizagem, aumentando a construcdo do
conhecimento, introduzindo atividades ludicas e prazerosas, e desenvolvendo a

capacidade de iniciagdo e ag&o ativa e motivadora. (Moyles et al., 2002, p. 21)

As atividades da Gincana relacionavam-se com o que havia sido apresentado durante as
quatro semanas do projeto. A primeira parte da Gincana foi a escolha dos/as jurados/as (um/a
de cada grupo). Foi feita, em seguida, a divisdo dos grupos. O aluno que mais se destacou
durante o projeto, foi agraciado como “Crianca Estrela”, tendo sido convidado para ser
jurado. Os grupos a seguir interpretaram a musica “Sementes do Amanha” (Apéndice 15) do
compositor e masico brasileiro Gonzaguinha. A letra da masica foi escolhida com objetivo
de conseguirmos plantar uma semente que possa germinar no futuro com pensamentos mais
preocupados com o planeta e com a saude no seu dia a dia, além de trazer uma unido dos
grupos ao cantarem a musica mostrando que juntos somos mais fortes, e assim alcangarmos

nossos objetivos em relacdo a Reeducagdo Alimentar.

Propusemos a 5 componentes de cada grupo a participarem da ‘Caga ao Tesouro”, que
consistia em encontrar nas instalages da escola, cestas com pertences da ementa. Com 0s
pertences da ementa encontrados durante a Caga ao Tesouro, os grupos foram orientados a
montarem a sua Roda dos Alimentos. No decorrer da programacéo, foram colocados bal6es
coloridos com as cores dos grupos, e dentro havia parte de quebra-cabecas com frases
motivacionais, que teriam de montar o quadro a seguir (Anexo 1V), e estes quadros depois

de montados foram assinados pelos alunos dos grupos e posteriormente doados ao
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agrupamento, e fazem parte das instalacGes do refeitorio. Todos/as alunos/as do projeto
receberam o Certificado de Participagdo (Anexo V).

IV — Resultados

4.1 - Andlise de dados

O projeto teve a participacdo de 178 familias (40%) de um total de 450 alunos/as, que
frequentavam 0 5.° e 6.% ano (distribuidos entre as 14 turmas), e que responderam ao primeiro
questionario (Q.C.A.P.A). Notamos como ja explicado anteriormente que nem todos os Pais,
Maes ou Responsaveis, tém as informacdes sobre filhos/as (peso, altura, série). No final do
projeto apenas 55 familias (31%) do total, responderam ao segundo questionario.

4.1.1 - Q.C.A.P.A. respostas-dados

Demos o0 arranque ao projeto com o envio do questionario Q.C.A.P.A., via Portal do Aluno,
em meados do més de Abril, apenas aos pais, maes ou responsaveis que tinham autorizado
os/as filhos/as a participarem, para que pudéssemos, ao iniciar o projeto, ja ter um maior

conhecimento dos habitos alimentares e de convivéncia familiar dos/das alunos/as.

Ao analisarmos as 45 respostas do questionario (+1 conhecimentos gerais), com perguntas

assertivas de verdadeira ou falsa, dividimos as respostas em 3 grupos a saber: (Fig. 13 a 20)
| — Reeducacdo alimentar (19 respostas)

1,2,3,4,5,6,7,8,9, 10, 11, 13, 27, 28, 29, 30, 31, 36, 38,

Il — Alimentacdo Saudavel (14 respostas)

12,14, 15, 17, 18, 19, 20, 22, 24, 26, 39, 42, 43, 44

I11 — Descuidos Alimentares (12 respostas)

16, 21, 23, 25, 32, 33, 34, 35, 37, 40, 41, 45

Comentarios sobre as respostas do Q.C.A.P.A.
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Figura 13

Q.C.A.P.A. respostas e comentarios 1 a 6

Um pequeno almogo favorece o
descavolvimento da inteligéncia

O intervalo ideal entre as
refeigdes ¢ de S horas

Uma alunentagdo saudavel para as
criancas nchui S a 7 refesgdes didnas

‘
A refeicho ds criangass deve ter S cores

8O mesmo prato (além de mais
saudivel ¢ atrativa aos olhos

.

E mmportante uma crianga comer
dianamente 3 a $ pegas de frutas

0

As refeigdes (almogo e jantar) devem
InICiar-se Com sopa, rica em hortaligas
¢ legumes

. 97,75% V - do grupo pesquisado tem consciéncia de
uma boa alimentagéo na primeira refei¢ao do dia.

® 87,64% F - acredita-se que as respostas tem haver com
o conhecimento de intervalo ideal de 3 horas que é o
normalmente recomendado por nutricionistas.

. 80,90% V - o numero de refeicoes diarias
recomendado € de 5, podendo chegar as 7.

- 84,27% V-dos responsaveis reconhecem que uma
refeicdo saudavel deve ter cores atrativas.

e 87,64% V-reconhecem a importancia de se incluir frutas
no consumo diario de seus filhos/as.

-

96,3% V -afirmam que a sopa rica em horticolos, deve vir
na entrada das grandes refeigoes.

Figura 14

Q.C.A.P.A. respostas e comentarios 7 a 12

As criangas devem comer
preferencialmente cozidos
¢ grethados

As cnangas precisam de comer
refeigdes em grande quantidade
para crescerem melhor

81,46 %V -os responsaveis sabem em sua maioria a
importancia de se evitar frituras e alimentos
industrializados.

. 84,83 %F- é também de conhecimento dos pais, que
uma quantidade escessiva dos alimentos, prejudica a
saude de seus filhos.

L

As criangas devem comer alunentos
nicos em protemas (grios ¢ horticolas)
[‘ll’ menos 4 vezes POT setmana

10

As refeigdes didnas das criangas
devem incluir came, peixe ¢ ovos

)]
A alinentagio equilibrada das

criancas nho deve incluir a
mgestio de gua

2

As hortaligas, begumes ¢ frutos
sdo alimentos ricos em fibras

: 88,76% V-os grédos e horticolas devem fazer parte do dia
dia dos alunos/as e os pais tem conhecimento e poder
para buscar seu consumo.

H 91,01%V- é sabido que as proteinas s@o importante ao
desenvolvimento fisico dos seus filhos.

89,33% F - mesmo sabendo da importancia hidrica, ainda
pouco se fala dentro das escolas sobre sua importancia.

. 91,01$ V - a grande maioria confirmou que hortaligas,
legumes e frutas sédo alimentos naturais ricos em
fibras.
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Figura 15

Q.C.A.P.A. respostas e comentarios 13 a 18

Fazer as refeigdes em hordrios pré-
estabelecados ajuda na digestio ¢
absorgio dos nutrientes ingeridos

it
Pana QU WEIA CNANGA acette um

alimento novo ¢ recomendado msitis
oferecendo-o $ a 10 vezes

1"

O po de mistura escur ¢ fonte
de encrga ¢ fibras

..

87,08%V -a importancia dos horarios alimentares, volta a
ter sua atencédo para o fato de muitas familias nao
praticarem horarios regulares.

57,30% V - esta questéo foi a que mais dividiu as opinides
entre os responsaveis. Insistir € necessario, para que as
criangas possam adquirir novos habitos alimentares.

91,01% V - alta percentagem afirmativa, significa que a
cultura de alimentos menos processados contém um
alto valor energetico em fibras.

16

Na alimentagio da crianga
pode permitir-se 0 consumo
de refngerantes

84,83% F-muitos pais sdo permissiveis quanto a
compra dos refrigerantes.embora saibam dos seus
prejuizos para a saude .

Fazer as refeigdes aver TV
¢ desaconselbado

Ovas meus/minhas filbos/as
podem ver TV ou jogar
videojogos, em média,

3 horas por dia

87,08% V- o horario das refeigoes é sagrado e para
tanto devemos estar focados no que nos alimenta.

65,17% V - a divisdo de opinides divergem com relagdo
a liberdade dosl/as filhos/as, ndo havendo limites em
relagédo as atividades diarias.

Figura 16

Q.C.A.P.A. respostas e comentarios 19 a 24

"

As refeigdes em familia
s80 um ritual importante
para pais ¢ filhos

Ov/as filhos/as adolecentes sentem
mais sono. E preferivel 10 minutos
a mais de sono do que um pequeno
almogo

A preparagho de alimentos também
¢ wm momento social ¢ pode contar
com a ajuda de filhos/as

As refeigdes em familia devem
obedecer a um hordno regular

..

3
E aconselhavel que as famibias
satham o que ov/as filhos'as

comem no refeitono da escola

B

Na compra de alimentos
deve atender-se & sua
qualidade nutricional

95,‘1 3% V - afirmaram qué sim, © horario das ;e}eigae’s em
familia ajuda nos habitos alimentares.

84,04% F -muito importante néo pular refeicoes para ter
uma alimentagéo saudavel, sono é fundamental mas
nao mais importante.

98,88% V - quase 100% concordaram que o momento de
preparacéo dos alimentos além de ser social, cria também
habitos para uma alimentagéo saudavel.

91,57% V - a familia ter um horario para fazer as
refeicoes em conjunto € um bom indicio de
responsbilidade assistida .

98,31% V - Ter conhecimento da ementa é muito
importante, pois caso os/as filhos/as tenham algum
tipo de restrigoes, podem solicitar outro tipo.

97,75% V - a qualidade nutricional € muito importante,
porisso os pais/responsaveis devem ler os rotulos dos
alimentos que levam para sua casa.
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Figura 17

Q.C.A.P.A. respostas e comentarios 25 a 30

As criangas devem comer 0 que

gostam. independentemente do

valor sutricional dos alimentos

»

As Criancas que petiscam entre as
refeigoes fazem wma alinentacso
mais oquilibrada

Os cereais ¢ as batatas sio as
principais fontes de energia

»
O feigho, 0 grio ¢ Outras

lﬂllﬂlllKN\, S5O ncos em
proteinas vegetais

¥
A came, 0 peixe ¢ 0s OVos
s30 unportantes para o
crescumento das celulas

0

Os Oleos vegetais, 0s frutos secos
© 04 peixe s80 ricos em gorduras
polinsaturadas

Figura 18

89,33% F - os pais/responsaveis concordaram em sua
grande maioria, que o valor nutricional € o mais importante
na hora das refeigoes.

82,02% F - alimentagéo equilibrada vem ao encontro de
uma reeducacdéo alimentar regrada por horarios.

56,18% V - novamente divisdo de opinides quando se
trata das fontes de energia simples e de facil consumo.

93,82% V - sédo cereais ricos em proteinas, e devem fazer
parte das refeicoes em familia.

92,70% V - mesmo sendo importante, ndo se deve ficar
restrito apenas a proteinas animais, existem os legumes,
frutos e horticolas.

70,79% V- na dieta mediterrdnia os peixes e frutos
secos fazem parte da roda dos alimentos sendo de
suma importéncia o seu consumo.

Q.C.A.P.A. respostas e comentarios 31 a 26

Ll

NCOS €I VITAIIINAS € Saks MICTAls

E aconselhavel que uma cnanga
coma diariamente um porgdo de
doces ou bolos

1)
Incluir 3 a 4 vezes por semana
bolicao’ ou outros alimentos
idénticos nos lanches das criangas
ndo prejudica a sadde

"
Nuuma das refescOes dstnias,

a sobremesa dos/as filhos/as
pode ser um doce

A ingestdo de bebadas agucaradas
estd associada a aumento de peso

Os frutos ¢ legumes sdo alimentos

96,63% V- o tema escolhido esta dentro das espectativas
dos responsaveis para uma alimentagéo equilibrada e
fazendo parte da ementa escolar.

91,57% F - muito bom saber que a maioria ndo concordou
com esta informagdo. Doces e bolos sdo responsaveis
pela obesidade e outras enfermidades.

89,89% F - Alimentos industrializados so6 prejudica o
desenvolvimento da crianga, os pais/responsaveis devem
ficar sempre atento e proibir o seu consumo.

58,89% F - mesmo a maioria dizendo néo, ainda existem
pais/iresponsaveis que aceitam este tipo de alimento.

94,94% V - os jovens ativos X o sedentarismo e a falta de
cuidado no dia dia alimentar e o modismo dos jovens
leva ao ganho de peso .

in

Leite ¢ seus derivados s80 mais
recomendados para a crianga

89,89% V - mesmo os pais/responsaveis estarem certos,
seus filhos/as ndo consomem de acordo, os produtos
lacteos a disposi¢do na ementa do agrupamento.

Ana Paula Coelho Souto
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Figura 19

Q.C.A.P.A. respostas e comentarios 37 a 41

Produtos kicteos gordos sdo mais
recomendados para a crianga

i
Para 0 mew/minka filho/a ¢

suficiente ingerir dianamente
um copo de leite ou derivados

Na escollia de ples ¢ outros cereais,
deve optar-se pelos menos refinados

A obsidade na mfincia aumenta o
nisco do aparecimento de dsabetes
4

On alimentos pobres em calorias
s40 o3 designados por “fastfood

Figura 20

69,66% F - os rotulos Nutriscore ajuda na escolha de
produtos, e que estejam de acordo com o recomendado
por médicos e nutricionistas.

58,43% V - uma boa alimentagdo ndo se mede por
quantidade e sim qualidade no que consumimos.

74,73% V - as escolhas devem sempre ser pautadas pelo
fator de mais saudaveis, sempre lendo o rotulo e demais
informagodes contidas.

96,07% V - a obsidade € a porta de entrada para as outras
doencas, entdo devemos previnir sempre, procurando por
alimentagéo mais saudavel.

79,21% F - Fastfood sdo em sua maioria alimentos
industrializados, com alto teor caldrico, e ndo fazem
parte de uma alimentagéo saudavel.

Q.C.A.P.A. respostas e comentarios 42 a 46

[

E menos preocupante um crianca
ser gordinha do que ser magrinha

'

A atividade fisica programada
(desporto) ¢ aconselhavel, mesmo
nas criangas fisicamente ativas

“

As Cnancas nso pecessatan
ser fisicamente ativas

"

Neofobia ¢ a dificuldade em fazer com
que as criangas aceitem alimentagio
vanada, aumentando suas preferencias,
adquinndo novos habitos

4

Dia 16 de outubro celebra-se o
Dra Mundial da Alimentagio

4.1.2 — Fichas de Pontuacao

Com a utilizagdo da fichas coloridas, entregues aos/as alunos/as, quando da devolucdo dos

88.76% F - A maioria concordou que gordura ndo é
sinonimo da saudavel, por isso todos devem aprender
a calcular o seu proprio IMC, e serem saudaveis.

97,75% V - toda atividade fisica ajuda no desenvolvimento
do adol 1ite, como também na parte mental e assim ter
mais apetite, e buscando alimentos saudaveis.

Hirad

89,93% F - a era digital, com facil ), tem prejt
o desenvolvimento fisico e mental dos adolecentes.
Crianga precisa ser ativa, ndo s6 com desporto.

89,33% V - a Neofobia se ndo diagnostica no inicio, pode
evoluir para outras doencas, pais/responsaveis devem
ficar atento, e observar seus filhos/as com mais
frequéncia, evitando um futuro sombrio.

97,19% V - O DIA 16 DE OUTUBRO DIA MUNDIAL DA
ALIMENTACAO.

tabuleiros, de acordo com o seu consumo, durante as 4 semanas de Maio /2022, foi possivel

contabilizar o avan¢o semana a semana de cada um dos grupo participantes do projeto.

Ana Paula Coelho Souto
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Também contabilizamos as fichas entregues aos novos adeptos, porém sem nos

preocuparmos com os resultados, mas mesmo assim, dentro do grupo tivemos avancos.

Ao depararmos com o0s resultados obtidos e analisando os graficos dos 4 grupos (azul,
branco, preto e verde), podemos observar que atingimos o objetivo proposto, tendo como
aliado, uma metodologia participativa entre os/as alunos/as dentro de seu grupo no dia a dia.
Os participantes retiravam a ficha que representava a sua evolugdo no projeto para uma
reeducacdo alimentar, e depositava na urna de seu grupo, além de colocarem o respectivo
selo no seu Calendéario Presencial (Anexo V1), e com seu desempenho ajudava a pontuar
para seu grupo. O objetivo maior era levar os/as alunos/as a uma reflexdo sobre uma
alimentacdo saudavel, com todos os ingredientes da ementa, e a cada dia faziamos questéo
de expor alguns dos alimentos in natura (Apéndice 16), que faria parte da ementa do dia,
pois grande parte dos participantes ndo conheciam certos ingredientes. Apesar do curto
tempo que os/as alunos/as tinham para suas refei¢cdes, conseguiamos conversar com alguns
grupos, e explicar com maior clareza sobre os alimentos da ementa, e a recomendacéo para
se hidratarem, ndo s6 no horario das refeicdes, mais também a todo momento. Sempre

insistimos também para o consumo frutas disponibilizada (5 qualidades).

Com a utilizacdo de fichas coloridas (Fig. 7), com pontuacdes pré-determinadas, montamos
os graficos abaixo (Fig. 21/22/23/24), por cor da ficha e por cor dos grupos, durante as 4
semanas do projeto, e se pode observar a evolucdo de uns grupos. Durante toda a fase do
projeto tivemos a participacdo ativa e também contamos com novos adeptos que foram
importantes para abrilhantar ainda mais o projeto de reeducacdo alimentar. Foi muito
gratificante receber a pergunta, se 0 projeto iria continuar no més seguinte, ou se haveria
todos os anos. Esta pergunta ndo sé vinha dos/as alunos/as participantes, como também

daqueles que por algum motivo, ndo conseguiram a inscricdo no més de Abril.
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Figura 21

Evolugéo por grupo referente a Ficha Amarela

RESULTADO: FICHA AMARELA
02/mai 06/mai 13/mai 20/mai 27/mai| A

Grupos/Cores: AZUL BRANCO PRETO  VERDE
A = alunos

A ficha amarela representava a melhor pontuacao (5), pois significava que o/a aluno/a tinha
feito uma boa alimentacdo, com todos os ingredientes da ementa no dia. Na primeira semana
a equipe branca (representada pela linha vermelha) foi a que levou maior pontuacao,
atingindo os 58 pontos, logo em seguida tivemos a equipe azul que obteve 34 pontos, seguida
pela equipe verde com 30 e pela equipe preta 22 pontos. Os/as participantes acompanhavam
dia a dia o resultado do seu grupo, com as informacdes no mural, na entrada do refeitorio.
Entre os participantes de cada grupo, havia a cobranca entre 0s mesmos, no sentido de menos

desperdicio, mais frutas e horticolas, e uma melhor hidratac&o.

Figura 22

Evolugéo por grupo referente a Ficha Verde

RESULTADO: FICHA VERDE

02/mai 06/mai 13/mai 20/mai 27/mai| A
80
70
60
50
40
e
20
10
5
Grupos/Cores: AZUL BRANCO PRETO  VERDE

A = alunos
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A ficha verde representava que o/a aluno/a tinha deixado algum descarte na devolugédo do
tabuleiro. Mesmo nas fichas verde, a equipe branca continuou liderando com 60 pontos,
seguido da equipe verde 45 pontos, equipe azul 42 pontos e equipe preta com 40 pontos.
Lembrando que na primeira semana o grupo branco ganhou 50 pontos de bonus para a
gincana final.

Figura 23

Evolucéo por grupo referente a Ficha Verde

RESULTADO: FICHA VERMELHA
02/mai 06/mai 13/mai 20/mai 27/mai| A

Grupos/Cores: AZUL BRANCO PRETO  VERDE
A = alunos

(Quadro estatistico por quantidade de participantes dentro dos grupos,

que receberam a ficha vermelha)

A ficha vermelha era caracterizada por uma alimentacdo descuidada, principalmente ndo
havendo o consumo de frutos e horticolas, nem mesmo experimentar e tem grande descarte
no retorno do tabuleiro. Porém, no decorrer do projeto, pudemos observar uma grande
mudanca nos/nas participantes de todos os grupos, com a reducdo gradativa do descarte, e
um aumento no consumo de frutas e horticolas, ou seja, o projeto de Reeducacdo Alimentar
comecou a fazer diferenca, pois levou muitos/as participantes a consumirem mais frutas e
horticolas. Ao final do projeto, podemos observar no grafico acima (Fig. 23) que o descarte

praticamente chegou a zero.

O numero de fichas vermelha entregue a alguns participantes eram baixos, mas a finalidade
era mostrar aos/as alunos/as que as recebessem, que seriam cobrados pelos demais
participantes de seu grupo. Além de receberem as fichas vermelhas, 0s mesmos também

tinham em seu Calendario Presencial, o autocolante na mesma cor, assim sendo uma maneira
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de motivé-lo/as a mudanca de habito alimentar, e assim contribuir na pontuacdo do seu
grupo. Pudemos vivenciar que esta mudanca € possivel, atraves de metodologias ludicas, e

onde conseguimos motivar os/as participantes a mudarem seus habitos alimentares.

Figura 24

Evolucéo por grupo referente a Ficha Azul

RESULTADO: FICHA AZUL
02/mai 06/mai 13/mai 20/mai 27/mai| A

80

70

Zi 60

50

— 40
30

20

10

5

Grupos/Cores: AZUL BRANCO PRETO VERDE
A = alunos

(Quadro estatistico por quantidade de participantes dentro dos grupos,

que receberam a ficha azul - hidratagéo).

Ao desenvolver a ficha Azul - Hidratacdo, para fazer parte do projeto, fora do Padréo de
Nutri-score (amarelo, verde, vermelho), o fizemos pensando na cor que simboliza a gua.
No inicio, 0 consumo entre os 178 participantes era muito baixo, ndo era zero, mais era bem
préximo, pois muitos levavam a agua em seus copos, porém a consumiam em baixas
quantidades. Em contato diario com os/as alunos/as, fomos aos poucos fazendo entender que
0 nosso corpo é 70% agua (Fig. 25), e que precisamos o reabastecer todos os dias e a todos
0s momentos. Durante o projeto houve um enorme aumento da hidratagéo por parte dos/das
participantes, e em consequéncia uma reducao no seu descarte, e fazendo com que a horta

fosse regada com outra agua, que ndo a do descarte.
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Figura 25

Volume de &gua no corpo humano por idade
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4.1.3 - Questionario final

Apos o final do projeto, enviamos atraves do Portal do Aluno, o questionario (Fig.26), onde
solicitamos ndo s6 a opinides dos/das participantes, mais também dos Pais, Mdes e
Responsaveis, sobre o que notaram ou tiveram conhecimento através do projeto, apesar de
terem sido menos de 50 familias a dar retorno, podemos concluir que o projeto teve aceitacdo

de todas as que o fizeram.

A pergunta 14 néo foi respondida, talvez por ndo terem entendido a sua representatividade

no projeto (mural do desperdicio da sopa).
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Figura 26

Questionario Final

N°® QUESTIONARIO V F

1 O peoed Meioroy 3 QUAKICX 20 & O MOS0 ALALA0 00533 DrOfSSONAS 08 S0UCA; 30 EMOVIIS23 Com 3
aimentac 30 escola? 92,7 7.3

2 O pencpa 0DV 08518 DAOIMD 08 INCEtNVEY 05 3UN0S 25 & Tamiias Dara0 aumen 3an0 00 Congume 08 frulas & 88 7 11 3
horicaas danamente 10 3tngd0?

3 'De acoroo com a Roda 005 Aimentos & 0 ProgamaNacoaal para Promogao 63 Amentac 30 Saudavel O proe for 926 74
CONSBOUID NESSE Sentdo? ) )

[} Para 08 3un0s' 26 & 1amiias S30 RCESSIN0S PRORS COMO e5te GenTO a3 £5C0aS POAUGUESAS, Dara 3 Promog30 907 93
08 uma educac i para saUce almentar? » y

5 Ommcmmmomumawamumuwm for réievante para
compreender a mpartdnca o acomp doc - 2 30525 partiopantes envovidos'as 94 4 56
nom') ’ »

[] A 00 USA3A Na MP 220 G0 PrOeD, Que envoivey 3 BSTDUG A0 30535 PAICDAEs O Duisaras Dara 889 11 1

» L]

entficac o 008 Qrupos 3 Serem avalados, 10l Dem Acene Delos' 25 PeSDONSaVES & DElos/as Aoy as?
7 | Omawaal GSpondazaco nas nas Cariinas SEMaNas, via poral 60 3lund, U200 COMO UM MEO 08 Meeduca 0

Almentar de Curho Informatvo 3 10005/25 0523 PArticpantes 00 ProjeD, 1ol Dem aceid palos responsveis & 94 4 56
Aunos'as? ’ »
[} AS VG085 SEMANES, COMD A DPOPOSLA CA recetaca 5003 famiar Com 05 NGredentes, revelaramo8 uma boad 852 148
€SY2E03 Dara Chamar aienc J0 de uma alimentac 3o de Qualidade Com horicolas, dento & fora da escola? y »
9 N2 560003 5emanaca Carting houve DOUCE 306530 13 DROPOSIAGO CONSLMO anCo famiar. Serd Que este tema 500 500
730 & CoNS0erado relevante Dara ser AD0AIAG0 D0 Deoje? » y

10 | AS propostas eavacas peio portdl 60 AunoOni0 tverm uma 306530 eSp&ra0a Dlas famiias. £553 Daa a0es, for

motvada por fata de maicr Getaine da tematica? 50,0 50.0
11 | Napropostarsiatva 308 produiDs COm Auln-S000e & DrOSUDS NACIONNS, S6@ Qué 35 1aMilas avOVIcis 1O DAOeD
630 pouca ImportinGa 3 esies oS de produios Que levam para dentro dos seus lares? 46,2 53.8
12 | Ocalendanc Sspondiizaco 305 Aunosas Guran® 1000 0 Més 02 man, 10 UMatoa esTaRga para dar visbidace 906 94
30 DrOwD e readucac o escolar? y s
13 | AQuestao ce pontud; 30 peios grapos 1o Dem COIOCACa Centrd 60 PROpOSTD 00 RO 08 Chamar 318aca0 Dara O 94 4 56
Gesperdicio menta? y y
14 | Osias aunceas foram 0es2ia00s 3 Ominur O 0eDerdo0 03 SO0 Curanie 3 Segunca semana o mad O Quadro
comos 101 rel DAra a ¢ 530 S0bre0 despendcic?
15 | No G 15 e 0utatro (Dsd Muncil 63 Almentag 20) fox proposta uma campanhd ce SoX 20 Gé 1 kg Ge imentondo
perecivel. Sem uma o3 iniciathva para conscentzac o do ‘desperdico alimentar? 92.6 7.4
16 | Os grupos foram montoezacos Curanie 4 SEmManas 06 M~0 STaves O COAoEM 08 DONDS 1O G3-3-33. Este 190 08 868 13
Ccrittrio foi bem receddo peios/as alunos'as? B .2
17 | Os autocoiantes com as Cores. amarsio (CSSDEraCIO2600) Verce (SO0@+2 1ens), vermaino (s00@+ 1tem) & a2ul 906 94
sg)gawwamum&hmxngmaemm ’ )
13 MOS0 COMD 25 Canhas GSPONDAZACAS Atraves 00 PO 00 3lnd, & 05 1emMas nsendos, 1oram relevantes & 73.1 26.9
COMpreentidos, 16ndd ANOG0 05 ODIRIVOS DROpOsos ? ’ »
19 | Nosaas 30 e 31 06 mag, for reaizaca 3 Gncana 00 Sader, tveram uma DOA VS30 DOf Darte 005 Bunos/as e 868 13'2
PeSpONSAVEs Dara finaiz s 30 00 proe? ’
20 | OCerticam &0 Boton de astrelap 205/ par Uma boa recomag 0 60 projen? 100

4.2 - Comparacgéo de resultados

Ao invés de apresentar uma discussao de resultados, optou-se aqui por fazer uma
comparagdo entre dois projetos sobre “Reeducacdo Alimentar” que a investigadora esteve
envolvida.

Para chegar a um projeto com esta magnitude, tendo como propdésito minimizar o baixo
consumo alimentar de frutos e horticolas no ambiente escolar, tomei como base, meu projeto
realizado em 2017, quando como nutricionista trabalhei em uma creche escola Brasileira.
Comecei analisando o volume de descarte alimentar, e 0 baixo consumo de frutos e
horticolas por parte das criancas e pré-adolescentes, que se alimentavam no refeitério da
creche, pois frequentavam a creche em periodo integral.
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Preocupada com estes fatores, transmiti estas informacgdes a Direcdo da creche e obtive
autorizacdo para planear uma Reeducacdo Alimentar entre todos os/as alunos/as que ali

faziam suas varias refei¢des (pequeno almoco, almoco, lanche da tarde e jantar).

Comecei montando um mural na entrada do refeitdrio, onde todos os/as frequentadores/as
foram desafiados a terem uma alimentacdo saudavel e com menos desperdicio, todos
recebendo diariamente pontuacdo em funcdo do que consumiam e ndo desperdicado, e de
acordo com as diversas faixas etérias. Foi criado fichas coloridas com base no Padrdo Nutri-
score, e dispusemos de urnas para que as fichas fossem depositadas.

Com a ajuda dos auxiliares de nutri¢do, os participantes eram orientados a seguirem o projeto
de Reeducacdo Alimentar, e 0s que obtivessem melhor pontuacdo, passavam a utilizar-se da
mesa estrela (Anexo VII). Os que se destacavam, foram convidados a diversas outras
atividades ao final de cada més, como: conhecer as dependéncias da cozinha; ajudar na
montagem das saladas da ementa com o auxilio dos/as profissionais do refeitério; ida a loja
de hortifruti préximo da escola conhecer in-loco, de onde vinham os produtos que faziam
parte da ementa. Com estas intervencdes, tivemos uma grande melhora no consumo de
frutos, legumes e horticolas, com reducdo no descarte das refeicdes servidas. Os residuos
das cascas dos frutos, legumes e horticolas era utilizados para compostagem da horta da
escola, que as criancas cuidavam. O resultado foi impressionante! tivemos varios/as
alunos/as que tinham Neofobia alimentar por determinados alimentos, pela sua consisténcia
e sabor, e que foram desafiados, e assim conseguimos transformar em realidade nossos
desafios. Este tema “Reeducacdo Alimentar” se materializou ao vislumbrar o curso de

Mestrado em Educacéo para a Saude.

Toda vivéncia anterior me serviu para projetar algo maior, em prol de mudancas em
alunos/as com idade que compreendessem melhor as metas do projeto, e que com certeza

também vivenciam o mesmo problema, necessitando de uma Reeducagdo Alimentar.

Ao contactar em Figueira da Foz-Coimbra, préximo da minha residéncia um agrupamento
escolar, também me deparei com o0 mesmo problema vivenciado anteriormente. Ha algum
tempo a direcdo escolar e os educadores do Agrupamento ja tinham analisado os problemas
vivenciados no refeitério, com o alto volume de descarte e baixo consumo de frutos e

horticolas.
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A Direcdo do Agrupamento e a Coordenacdo Pedagogica abracaram a minha ideia de
imediato, e assim nasceu o projeto “REEDUCACAO ALIMENTAR EM UM
AGRUPAMENTO NA ZONA DE FIGUEIRA DA FOZ”, que foi realizado em Maio de
2022,

O projeto foi apresentado ao corpo de ética do Instituo Politécnico de Coimbra, recebendo

autorizacdo de numero BI103327047 (Anexo VIII) para ser realizado.

Em marco/2022, ap6s algumas reunides com a Coordenacdo Pedagogica do Agrupamento,
optamos por selecionar apenas alunos da 5.2 e 6.2 série que faziam suas refei¢des na escola
durante todos os dias da semana. Foi enviado através do Portal do Aluno, uma solicitacao de
autorizacdo para os pais e/ou responsaveis (Anexo 1X), com informacgdes de como se daria
0 projeto junto a seus/suas filhos/as, e quais seriam o envolvimento dos mesmos. Apés
recebermos as 178 autorizacGes, preparamos 0 Q.C.A.P.A., e 0 enviamos, também através
do Portal do Aluno.

Fizemos a opgéo pelo més de Maio de 2022, devido termos 4 semanas seguidas sem feriados,

e mais dois dias que utilizamos para a Gincana do Saber.

Ficou um gostinho de quero mais, ndo s6 pelos alunos/as que ao findar o més de maio/22,

nos perguntavam quando seria o proximo!!!

até breve... a novos projetos de Reeducacdo Alimentar nas Escolas de Portugal.
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V - Conclusdes, limitagdes e recomendagdes

5.1 — Conclusdes

Para concluir, retomam-se os objetivos do projeto, a saber:

1 - Conhecer através das ementas o tipo de alimentacdo fornecida diariamente ao almoco,

no refeitorio da escola.

A ementa escolar fornecida no Agrupamento onde o estudo se realizou era saudavel, dado
incluir sopa, prato de carne ou peixe; acompanhamento (arroz, massa ou batata); horticolas
e/ou salada; pdo; e sobremesa (fruta). No caso da sobremesa a fruta pode ser cozida ou
assada, porém sem adi¢do de agUcar. A &gua € a Unica bebida servida.

2 - Observar o que alunas e alunos colocam nos tabuleiros, a fim de conhecer as suas

preferéncias e habitos alimentares.

A observacao feita durante as 4 semanas em que decorreu o projeto, revela que, no inicio as
criancas colocavam salada, sopa e o0 prato com proteinas, mas boa parte desperdicava parte
dos alimentos. A medida que o projeto decorria, verificAmos que passaram a alimentar-se
com todos os ingredientes, a beberem mais agua, com o minimo desperdicio, e a medida que

0 projeto avangava, as criangas mostravam estar mais sensibilizadas e conscientes.

3 - Diagnosticar o conhecimento da/o aluna/o e respetivos héabitos familiares, sobre

alimentacédo saudavel.

Inicialmente e através da analise das respostas do questionario, verificamos que as familias
sabiam de todos os itens que fazem parte da ementa escolar. A média de respostas certas
superou 0s 60%, mesmo tendo perguntas que dividiram opinides. Com as perguntas
respondidas podemos concluir que muito se sabe, mas pouco se préatica, o que nos faz crer
que a reeducacdo alimentar fora e dentro das escolas e com coparticipacdo das familias é
urgente, onde poucos sabem do que seus filhos/as estdo realmente se alimentando, tanto
guantitativamente ou qualitativamente e nas suas escolhas alimentares. No ambito escolar
séo disponibilizados os alimentos, mas pouco aproveitados por muitos, o que nos leva a um
questionamento, serd que estes alimentos fazem parte do dia a dia das familias? Compete
nos, assim, levar para dentro dos lares a transformacao e percepc¢éo do que é deixado de se

consumir, para alcancar uma alimentacdo saudavel com uma reeducacdo familiar
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verdadeira, ndo s6 dentro da escola. A alimentacdo descuidada dos/as alunos/as ainda se
perpetua, pois o IMC demonstrado com a coleta de dados no inicio do projeto, nos faz ver a
outra vertente, ou melhor, o outro lado da moeda, onde n&o observamos alunos/as com alto
peso e sim meninas em fase de puberdade com baixo peso para sua estatura. Nao foi possivel
uma pesquisa, mas apurada, mas foi possivel dar as ferramentas e as informacdes necessarias
a uma transformacéo, para que a partir do projeto os/as alunos/as, possam se autoavaliar
tanto do seu desempenho alimentar més a més, e ver seu ganho de crescimento (calculando
seu IMC), aliado a uma boa hidratacdo no seu dia a dia, e sabendo valorizar a ementa escolar
aproveitando Nutricionalmente a alimentacdo que é ofertada dentro dos agrupamentos
escolares Portugueses.

4 - Desenvolver e avaliar um projeto de Reeducagdo Alimentar, que possa contribuir para o
desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis nas criancas e reducdo do desperdicio.

A sensibilizacdo feita através das cartilhas e as propostas de realiza¢do conjunta de tarefas
(criancas e familias) foi uma via para um maior conhecimento sobre alimentacao saudavel,
evitando o desperdicio, melhorando a hidratacao e diminuindo uma alimentacao descuidada.
Os participantes passaram a observar com maior atencdo as informac6es da ementa, além de
verificarem enloco, os ingredientes que foi levado até eles. Percebemos que muitos ndo
conheciam todos os ingredientes que continha na sopa, pois as familias ndo os levam as
compras regularmente. Ao final do projeto, em conversa com as funcionarias do refeitorio,
as mesmas nos informaram que houve um substancial aumento do consumo da sopa, e dos

demais ingredientes diarios da ementa, inclusive de agua.

“Comparando os resultados obtidos nos 2 projetos realizados, constatamos ter sido possivel
e com éxito, fazer a transposicdo do projeto inicial, em Creche e Escola Infantil, no Brasil,
adequando-o0 a um contexto com criangas do quinto e sexto ano de um Agrupamento Escolar,
em Portugal. Apesar de circunscrito e ndo generalizavel, consideramos poder ser um

contributo para outros projetos de reeducacao alimentar com desperdicio zero.”
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5.2 - Limitagdes

O tempo em que decorreu o projeto foi curto para apresentar e dar continuidade as atividades
executadas, j& que muitos alunos/as perguntavam sobre a continuidade do projeto no més
seguinte. Fiquei feliz em saber que tinha atingido o meu objetivo de apresentar um projeto
que despertasse o interesse dos/as alunos/as do 5° e 6° ano do agrupamento escolar, como

também dos/das demais alunos/as que frequentavam o refeitdrio do AEZUFF.

O facto de como investigadora ndo exercer uma atividade no Agrupamento, onde foi
realizado o estudo, dificultou um pouco o estabelecimento de ligacdo entre os contetdos
abordados no projeto e os conteldos sobre alimentacdo que sdo apresentados nas salas de
aula, as refeicBes oferecidas na escola e a ligacdo as familias. Quando solicitamos através da
Cartilha que cada participante trouxesse um receita de sopa, que era comum nos habitos
familiares, nem todos apresentaram a receita. O mesmo aconteceu quando solicitamos uma
garrafa que simbolizasse o volume de hidratagdo familiar. Estas atividades faziam parte da

comunicacdo entre os familiares e os/as alunos/as envolvidos/as no projeto.

5.3 - Recomendacdes

A partir dos trabalhos desenvolvidos com os/as alunos/as do Agrupamento Escolar ficou
evidenciado a importancia de projetos de educa¢do para saude, que visem uma reeducacao
alimentar. Conclui-se que ndo basta a criacdo de legislacdo especifica, para ter acesso a uma
alimentacdo saudavel. Importa, sobretudo, educar e conscientizar os/as estudantes para a
reeducacao alimentar com envolvimento pelo desperdicio zero. As familias, nestas acdes
sdo muito importantes, para auxiliar na conscientizacdo. Para que possa existir uma boa
(in)formacéo as criancas, sobre o valor alimentar, e tem que haver uma a¢do concentrada
entre 0 que se aprende em sala de aula sobre alimentacdo saudavel, o tipo de refei¢des
fornecidas no refeitorio escolar e a alimentacdo em casa. Importa ainda que 0s governos
atendam as desigualdades sociais, atuando na implementagdo de medidas concretas de
combate & pobreza, de modo a possibilitar que as condi¢Ges bésicas de vida possam ser
garantidas. Projetos envolvendo questfes alimentares e ambientais com jovens, tém efeitos
na sua saude e desempenho escolar. Um/a jovem bem alimentado/a e respeitando uma dieta

balanceada em calorias e componente alimentares, e poderem ter uma rotina saudavel,
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conscientes do seu perfil nutricional. Tudo aliado a conhecimentos mediaticos (pelos meios
de comunicacdo), e de facil compreensédo entre os grupos envolvidos, seja por faixa etéria
ou misto, com objetivos para uma reeducacdo alimentar. Todo aprendizado nos leva a termos
uma vida mais saudavel, hoje e no futuro, e estes aprendizado levaremos aos Nossos
familiares e futuramente aos nossos herdeiros. O Planeta também necessita de nossos
cuidados, se ndo controlarmos hoje os desperdicios, ndo s6 no momento das refei¢des, mas

também na logistica e no armazenamento, inclusive em nossos lares.
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ANEXOS

Anexo | - Ementa

EMENTA DO AGRUPAMENTO

| 02/05/2022 | | 03/05/2022 | | 04/05/2022 | 05/05/2022 | | 06/05/2022 |
|pEnE | lcarne | |pene | [camE | [pEnE
Bebida Agua Agua Agua Agua Agua
Sopa Temina de abobora Alho francés Caldo verde Creme de cenoura (Nabicas
Prato Massada de peixe e saladas Frango assado c/amroz/'salada Feijio frade c/pesca’ovo/salada | |Pema de peru c’'massa e salada Maruca assada c/amoz e legumes
Sobremesa Fruta Toguste Fruta Fruta Pudim Fruta Fruta
[vEGETARIANO | [vEGETARIANO | [vEcETARIANO | [vEGETARIANO | [vEGETARIANO
Bebida Agua Agua Agua Agua Agua
Sopa Temina de abobora Alho francés Caldo verrde Creme de cenoura (Nabigas
Prato Massada de legumes Frango assado c/amroz/salada Salada fefjdo frade c/cen'broc Tofu de cebolada c/'massa Legumes a bras
i Frutas Togurte Fruta Fruta Pudim Fruta Fruta
09/05/2022 10/05/2022 | 11/05/2022 | 12/05/2022 13/05/2022 |
(CARNE PEIXE ]— CARNE PELXE (CARNE
Bebida .-\gua' :'\gua .-'\gua .-'\gua .-\gua'
Sopa Agnido Feijio verde Brocolos Juliana Creme de ervilhas
Prato Cubinhos porco ¢/'massa e sala D dinhos c/amroz ¢ salada Massa c/frango ¢ peru Salada de atum Massa taglianini
b Fruta Fruta Fruta Fruta Togurte Fruta
[vEGETARIANO [ [vecETARIANOD [ [vecETARIANOD [ [vEcETARIANO [ [vecETARIANO
Bebida .-\gua .-igua .-\gua .-'\5ua .-\gua
Sopa Agnio Feijdo verde Erocolos Juliana Creme de ervilhas
Prato Massa a siciiana ¢/legumes Risoto los e alho franc Talhanim a jardi Salada batata, ver./cen/cogum Tofu estufa COm massa
b Fruta IFrula Fruta FrutaTogurte Fruta
| 16/05/2022 | | 17/05/2022 | 18/05/2022 | 19/05/2022 | | 20/05/2022 |
|PEDE [ Jearne | [pexe | Jcarse | [penE
Bebida Agua Agua Agua Agua I.-‘\gua
Sopa Creme de cenoura Juliana Grio com couve Creme de cenoura Espi
Prato (Caldeirada de peixe e saladas Bifes de peru c/amoz e salada Pacolo a Gomes 53 e salada Espaguete a bolonhesa e salada | |Filetes fomo amoz de tomates
Sobremesa Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Toguste
VEGETARIANO [ [vEGETARIAND | [vEGETARLANO | [VEGETARIANO | [vEGETARIANO
Bebida Agua Agua Agua Agua I.-‘\gua
Sopa Creme de cenoura Juliana Grio com couve Creme de cenoura Espi
Prato Berinjela recheada (ceb/seitan) Ervilhas das cleg Salada batata, legumes e seitan Bolonhesa de soja | Asroz de tomate com tofu salad:
Sobremesa |Fruta |Fruta Fruta Fruta Fruta Togurte
| 23/05/2022 | | 24/05/2022 | | 25/05/2022 | | 26/05/2022 || 27/05/2022 |
|carne | |pEnE | Jcare | [rEnE | [carne
Bebida :'\gua Agua ,»'\gua .r‘\gm :'\gua
Sopa Feijio verde Juliana Espinafr Griio com couve Pure de cenoura
Prato Lombo assado c/'massa e salad D dinhos c/amroz ¢ saladas Cubinhos de perumassa salada | |Empadiio de peixe e saladas Frango ¢/amroz primavera saladas
Sob Fruta Fruta Fruta ]Fm:a IFmta
|VEGETARIAND | [vEGETARIAND | |[vEGETARIANO | [vEGETARIANO | |vEGETARIANO
Bebida .-\gua' :igua .-\gua .-'\5133 .-\gua'
Sopa Feijio verde Juliana Espi Griio com couve Pure de cenoura
Prato Massa c/ervilha, cen, alho fran Seitan estufado com aroz Tofu de cebola c/massa [Empadio de legumes | Asroz primavera ¢/soja
b Fruta Fruta Fruta |Fm:a Fruta
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Anexo Il - Participantes na Gincana
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Anexo |1l — Mudas doadas
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Anexo 1V — Quadros Motivacionais
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Anexo V - Certificado de Participagdo

Certificado

( ) participou com
mérito mo Projeto de “Reeducacao Alimentar” na

€scola Dr. Joao de Barros, em maio de 2022.
A Dinamizadora

Ana Paula Coelho Souto
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Anexo VI - Calendéario Presencial - preenchido
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Anexo VIl — Mesa Estrela da Creche 2017
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Anexo VIII — Autorizacdo do Corpo de Etica — IPC (3 paginas)

COMISSAO DE ETICA
PARECER N.2 50_CEIPC_2022
Politécnico
deCoimbra

Apreciacdo da proposta de projeto: Reeducagiio alimentar em alunos e alunas de um agrupamento de
escolas da Figueira da Foz — distrito de Coimbra, PT

A — RELATORIO
A.1. DOCUMENTOS PARA APRECIA(;AO:

. Mod.CEIPC_PARE (Datado e assinado pelo proponente)

. Mod.CEIPC_CILE (Datado e assinado pelo proponente)

. Mod. CEIPC_DCH (Datado e assinado pelo proponente)

. Mod. CEIPC_TRO (Datado e assinado pela orientadora)

. Mod. CEIPC_CRONOGRAMA (enviado por email em resposta a esclarecimentos adicionais)
. Mod. CEIPC_DCPDI (datado e assinado pela proponente)

. Check List de Auto-Avaliacdo

. Curriculum do Investigador Principal

. Curriculum do Orientador (ndo incluido)

10. Questionario a aplicar aos participantes

WO NOUAE WN R

A.2. RESUMO DO PROJETO

Este estudo sera desenvolvido na Escola EB 2,3 Dr Jodo de Barros, no Agrupamento Escolar da Zona Urbana

da Figueira da Foz, no ambito do Mestrado de Educacdo para a Salde, parceria ESTESC-ESEC.

De acordo com a fundamentacdo fornecida pela requerente, este projeto de Reeducacdo Alimentar estd
alinhado com as recomendacdes do Programa Nacional para a Promocao da Alimentacdo Saudavel (PNPAS),
preconizando o aumento do consumo de frutas e horticolas, em criancas, em conformidade com a Roda dos
Alimentos. O referido projeto inclui o diagnostico das preferéncias alimentares de alunos/alunas
(recordatodrio alimentar) dos 52 e 62 anos que frequentam o refeitério, através de um questionario enviado
a0s pais ou responsaveis. Acresce ainda o planeamento, implementacdo e avaliacdo de um programa de
educacdo alimentar ministrado a professores e outros funcionarios envolvidos na alimentacdo destes alunos,
bem como aos pais/responsdveis, para sensibilizar para a melhoria do consumo didrio de frutas e horticolas,

quer no ambiente escolar quer familiar.

ldel
Modelo CEIPC_PAREL_02
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COMISSAO DE ETICA
PARECER N.2 50_CEIPC_2022
Politécnico
de Coimbra

Assim, o objetivo do trabalho definido pela proponente é melhorar a qualificacdo e o modo de atuacdo dos
profissionais da educacdo envolvidos direta ou indiretamente com a alimentacdo das criancas, através de

acoes de sensibilizacdo para a necessidade de uma alimentacdo didria das criancas com frutas e horticolas.

Trata-se de um estudo descritivo-correlacional transversal, com uma amostra de conveniéncia,
correspondente as criancas do 52 e 62 anos que fazem refeicdes na Escola (cerca de 50% de 607 criancas
segundo informacdes do Agrupamento Escolar).

Aos pais/responsaveis sera pedido que respondam a um questiondrio disponibilizado online (Google Forms)
através do Portal da Escola, relativo a habitos alimentares dos alunos/alunas, dentro e fora da Escola. O
questionario em questdo é o Questionario sobre Crencas, Atitudes e Prdticas Alimentares (Q.C.A.P.A.),
adaptado de Andrade e Barros (2008), com novas perguntas adicionadas e relacionadas com os objetivos do
projeto em estudo - aumento do consumo de frutos e horticolas dentro e fora da escola. Serao recolhidos
também dados socio-biograficos, dados antropométricos (peso e altura), de forma a poder ser avaliado o
indice de Massa Corporal (IMC) dos alunos/alunas. O questiondrio na sua versdo final foi disponibilizado a
CEIPC.

Semanalmente serdo enviados aos pais/responsaveis, prospetos/cartilhas com orientacBes sobre a

reeducacdo alimentar, enviados para os alunos/alunas pelo Portal escolar, com aval da Direc3o Pedagégica.

A acdo de sensibilizacdo para professores e funcionarios preconizada no projeto ndo sera efetuada por
motivos de agenda do ano letivo. Sera disponibilizado no final do ano letivo, entre maio e junho, um dia para
encerramento do projeto com uma gincana interativa com todos os intervenientes do projeto que tenham
participado do inicio ao térmico do projeto.

Relativamente ao programa de orientacao alimentar dos alunos e pais tera inicio previsivelmente em marco
e conclusdo em maio 2022. A restante calendarizacdo prevista (cronograma) consta de email enviado pela

proponente, em resposta ao pedido de esclarecimentos adicionais pela relatora da CEIPC.

B - IDENTIFICAGAO DAS QUESTOES COM EVENTUAIS IMPLICAGOES ETICAS

B.1. Trata-se de uma investigacdo nao-invasiva que sera realizada pelo Investigador principal. Todos os
métodos utilizados sdo seguros, ndo existindo qualquer risco ou experiéncia dolorosa da sua utilizagao.
B.2. A participacdo dos sujeitos € voluntaria, ndo existindo interesses financeiros nem conflitos de interesse a

declarar.

1de2
Modelo CEIPC_PAREL_02
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n COMISSAO DE ETICA
PARECER N.2 50_CEIPC_2022

Politécnico

de CoumbkRncialidade e o anonimato dos dados recolhidos sdo garantidos pelos proponentes. Os dados

recolhidos sao de uso exclusivo para o presente estudo.

B.4. A recolha de dados sera feita através de questionario disponibilizado pelo Portal da Escola que autoriza o

estudo, destinada apenas a esse efeito e de acesso restrito aos investigadores envolvidos no estudo.

B.5. O texto proposto constante do termo de Consentimento Informado Livre e Esclarecido (CILE).

salvaguarda os principios da autonomia, da confidencialidade. anonimato e seguranca de dados.

B.6. Nio foi efetuado pedido a outra Comissio de Etica, nem existem conflitos de interesse declarados.

B.7. O cronograma detalhado das tarefas a realizar embora nao conste do PARE submetido, foi remetido

posteriormente apds pedido de esclarecimentos adicionais e recebido via email, com a garantia de que qualquer

procedimento do trabalho, nomeadamente a recolha de dados, sé tera inicio apds a emissdo de parecer

favoravel por parte desta Comissio de Etica.

C - CONCLUSOES

0 pedido cumpre todos os requisitos éticos na investigacdo em seres humanos. O estudo mostra mérito social e
rigor cientifico.

Estando salvaguardados os pressupostos éticos relacionados com a investigacdo, de acordo com o disposto no n.2
2 do art.2 72 do Regulamento da Comiss3o de Etica do IPC, nada tenho a opor quanto ao desenvolvimento do
referido projeto.

N&o obstante, em virtude da investigagdo ser conduzida em meio escolar, € imperativa a autorizagdo da Direcdo-
Geral da Educacdo, disponivel em “Investigacdo em meio escolar”, no endereco da DGE, através do Sistema de
Monitorizagdo de Inquéritos em Meio Escolar.

DECISAO: DEFERIDO por UNANIMIDADE, em reunio do dia 23 de fevereiro de 2022.

O/A Relator/a: Isabel Andrade

bl Andeadie.

O/A Presidente da CEIPC:

Assinado por: Adelino Manuel Moreira dos
Santos

Num. de Identificacao: BI03327047

Data: 2022.02.27 13:16:50+00'00"

E CHAVE MOVEL
[ B N N ]
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Anexo X — Autorizacao dos Pais ou Responsaveis (2 paginas)

ANEXO Il
(Intervengao Minima)

Protocolo de Consentimento

Eu,
(parentesco) do/a aluno/a
do 2 ( 5.° ou 6.° ano), concordo em participar e colaborar com o projeto

sobre “Reeducacdo Alimentar”, a realizar no ambito do Mestrado em Educacgéo
para a Saude da Escola Superior de Educacao (ESE) e da Escola Superior de
Tecnologia da Saude (ESTeS) do Instituto Politécnico de Coimbra (IPC). O
referido projeto com o apoio da Direcdo-Geral e Pedagdgica do Agrupamento
de Escolas da Zona Urbana de Figueira da Foz, na Escola EB 2° e 3° Ciclos Dr.
Jodo de Barros, tem como finalidade aumentar o consumo de frutos e
horticolas dentro e fora da escola. Durante 3 meses, a contar do inicio do
preenchimento pelas familias, do Questionario sobre Crencas, Atitudes e
Praticas Alimentares (Q.C.A.P.A), o projeto ira decorrer nas dependéncias
internas do refeitério da escola do Agrupamento frequentado pelo/a meu/minha
filho/a.

Este projeto insere-se na investigacdo conduzida pela mestranda e
Nutricionista Ana Paula Coelho Souto, sob orientacdo da Professora Doutora
Filomena Teixeira, professora coordenadora na ESE/IPC.

Neste sentido, compreendo que:

® O meu envolvimento implica aceitar participar nas atividades enviadas
através do portal do aluno, orientando e ajudando o/a meu/minha
educando/a nas atividades esclarecidas nas cartilhas educativas com o
propésito de dar visibilidade aos alimentos propostos (frutos e horticolas).

® Estar disponivel para experimentar em casa algumas sugestées simples
dadas pelos/as profissionais de saude, no decorrer e até ao final do projeto,
sem custos ou prejuizos para a saude dos/as participantes dessa sessao.

® A minha participacdo implica aceitar responder, via portal do aluno, a um
questionario (Q.C.A.P.A), e a outros aspetos relacionados, tanto no inicio
quanto no final dos 3 meses. O questionario é de facil e rapido
preenchimento, contendo afirmacdes de resposta Verdadeiro (V) ou Falso
(F) com duracdo aproximada de 10 a 15 mim).

® A minha participacdo neste estudo implica que o/a meu/minha filho/a
colabore nas atividades definidas pela investigadora, enviando preenchido,
em formulario proprio, a medicdo do peso e altura do aluno/, para avaliacdo
do indice de massa corporal (IMC), e ainda ajude na realizagdo de jogos
sobre alimentos que permitem avaliar as preferéncias alimentares das
criancgas, realizados por profissionais especializados.

Ana Paula Coelho Souto
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® A aplicacdo dos questionarios as familias e a realizacdo de atividades com
os alunos/as (referidos nos dois pontos anteriores) ocorrera em 2
momentos durante os 3 meses. Para tal, aceito dar o meu nome completo
e do/a meu/minha filho/a, bem como um contacto de e-mail pessoal, para
que seja possivel realizar a recolha de dados via portal do aluno, somente
sendo utilizado no periodo de estudos e através da direcao escolar.

® A minha participacdo neste estudo é inteiramente voluntaria, pelo que, a
qualquer momento, posso vir a recusar colaborar neste projeto. A minha
participacdo ou recusa neste estudo ndo implicam qualquer beneficio ou
prejuizo, para mim ou para o/a meu/minha filho/a, nem qualquer alteracéo
nos cuidados a ele/ela prestados.

® Ao colaborar neste estudo, estou a possibilitar o avanco do conhecimento
na area da promocdo de comportamentos alimentares saudaveis nas
criancas, em idade escolar e de toda familia. Para além disso, a informacao
geral recolhida nos questionarios antes e apos a reeducacao alimentar sera
disponibilizada as entidades escolares a as familias, apés tratamento
estatistico, de forma a tornar util esta colaboracdo. Espera-se, igualmente,
que a participacdo neste projeto possa trazer beneficios as familias,
contribuindo para uma alimentagdo mais saudavel dentro e fora da escola.

® Toda a informacdo obtida sera estritamente confidencial e a minha
identidade jamais podera ser revelada em qualquer relatério ou publicagao,
ou a qualquer pessoa nao relacionada com este estudo, exceto com a
minha autorizagdo por escrito. Para tal, os questionarios serdo
disponibilizados com chave de acesso individual pelo portal da escola.

® Posso obter mais informacdes sobre o projeto “Reeducacéo Alimentar” e
sobre a minha participacéo e colaboracao através do seguinte e-mail:
anapaulanutriacao@gmail.com

No caso de aceitar participar, deve preencher e assinar um exemplar para
entregar a Diretora Pedagdgica do Agrupamento Escolar e guardar uma copia
para si.

Data: Assinatura:

Indique aqui, por favor, os horarios (durante a semana) em que mais
facilmente pode participar nas atividades familiares. Pode assinalar mais do
que um horario. E importante recordar que serdo apenas alguns momentos.
Esta informacdo vai ajudar a perceber melhor as disponibilidades das
familias neste processo de colaboracdo mutua. Para a construcdo da
reeducacéo alimentar precisamos da colaboracédo de todos/as.

Horario opcional : | | 15:303s17h | |173s1830h | |18:303s20h
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APENDICES

Apéndice 1 — Profissionais do Refeitorio

OO
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Apéndice 2 - Ecréa

122 173

)} Pesquisa de Utentes
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Apéndice 3- Q.C.AP.A.

1

Um pequeno almogo favorece o
desenvolvimento da inteligéncia

3

O intervalo ideal entre as
refeigdes é de 5 horas

As criangas devem comer

preferencialmente cozidos
e grelhados

3

Uma alimentagdo saudavel para as
criangas inclui 5 a 7 refeicdes diarias

..

8

As criangas precisam de comer
fei¢des em grande dad

para crescerem melhor

4

A refeigdo ds criangass deve ter 5 cores
no mesmo prato (além de mais
sauddvel ¢é atrativa aos olhos

9

As criangas devem comer alimentos
ricos em proteinas (grdos e horticolas)
pelo menos 4 vezes por semana

s

E importante uma crianga comer
diariamente 3 a 5 pegas de frutas

10

As refei¢des didrias das criangas
devem incluir came, peixe ¢ ovos

6

As refeigdes (almogo e jantar) devem
iniciar-se com sopa, rica em hortalicas
e legumes

n

A alimentagdo equilibrada das
criangas ndo deve incluir a
ingestdo de dgua

12

As hortaligas, legumes e frutos
sdo alimentos ricos em fibras

13 19
-~ 2 P o
Fazer as refeigdes em horarios pré- * As refeigdes em familia o
belecidos ajuda na digestdo e sdo um ritual importante
absorcdo dos nutrientes ingeridos para pais e filhos
14 2

Para que uma crianga aceite um
li novo é dado insitir,
oferecendo-o 5 a 10 vezes

Os/as filhos/as adolecentes sentem
mais sono. E preferivel 10 minutos
amais de sono do que um pequeno
almogo

15 = 21 T
O péo de mistura escura ¢ fonte o A prep de alir bé "
de energia e fibras ¢ um momento social e pode contar

com a ajuda de filhos/as
16 22

Na alimentagdo da crianca
pode permitir-se 0 consumo

As refeigdes em familia devem
obedecer a um horario regular

de refrigerantes
17 23

H : i o
Fazer as refeigdes a ver TV E aconselhavel que as familias .
¢ desaconselhado saibam o que 0s/as filhos/as

comem no refeitorio da escola

18 24
Os/as meus/minhas filhos/as b Na compra de alimentos H
podem ver TV ou jogar deve atender-se a sua
videojogos. em média, qualidade nutricional

3 horas por dia
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25

As criangas devem comer o que
gostam, independentemente do
valor nutricional dos alimentos

31

Os frutos e legumes sdo alimentos
ricos em vitaminas e sais minerais

26

As criangas que petiscam entre as
refeigdes fazem uma alimentagio
mais equilibrada

32

E aconselhdvel que uma crianca
coma diariamente um porgio de
doces ou bolos

27

Os cereais e as batatas sdo as
principais fontes de energia

ER)
Incluir 3 a 4 vezes por semana
‘bolicao’ ou outros alimentos
idénticos nos lanches das criangas

ndo prejudica a saude
28 3
s :

O feijao, o grio ¢ outras Numa das refeigdes didrias, =
leguminosas. sdo ricos em a sobremesa dos/as filhos/as
proteinas vegetais pode ser um doce
29 38

3 o .
A came, 0 peixe e 0s OVOs v o
sdo importantes para o A ingestdo de bebidas agucaradas

crescimento das células

estd associada a aumento de peso

30

Os oleos vegetais, os frutos secos
€ 0s peixe s30 ricos em gorduras
polinsaturadas

36

Leite e seus derivados sao mais
recomendados para a crianga

37

Produtos lacteos gordos sdo mais

42

E menos preocupante um crianga

recomendados para a crianga ser gordinha do que ser magrinha

38 43 .
. o

Para o mewminha filho/a é a2 A atividade fisica programada

suficiente ingerir diariamente
um copo de leite ou derivados

(desporto) é aconselhavel, mesmo
nas criangas fisicamente ativas

39

Na escolha de paes e outros cereais,
deve optar-se pelos menos refinados

“

As criangas ndo necessitam
ser fisicamente ativas

.

40

A obsidade na infincia aumenta o
risco do aparecimento de diabetes

45

Neofobia ¢ a dificuldade em fazer com
que as criangas aceitem alimentagdo
variada, aumentando suas preférencias,
adquirindo novos habitos

41

Os alimentos pobres em calorias
sdo os designados por 'fastfood’

a6

Dia 16 de outubro celebra-se o
Dia Mundial da Alimentagio

Ana Paula Coelho Souto
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Apéndice 4 - Urnas
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Apéndice 5 — Planilha Final

REEDUCAGAO ALIMENTAR EM UM AGRUPAMENTO ESCOLAR NA FIGUEIRA DA FOZ

Data>> 2 3 4 S 6
Fichas>>
Pontos>> x5 x4 x3 x2 x5 x4 x3 x2 x5 x4 x3 x2 x5 x4 x3 x2 x5 x4 x3 x2
AZUL 7 7 1 12 3 7 2 6 8 12 2 2 { . 12 1 2 7 13 2 2
[BRANCO 9 14 1 14 9 12 2 20 7 16 2 23 10 16 2 27 9 16 1 25
PRETO 3 s [) 3 6 s ) ) s 10 2 17 s 10 2 17 3 1 3 19
VERDE S 7 2 S 2 14 1 8 6 12 3 19 7 1n 3 20 4 1 4 18
22 33 4 M 20 38 S 43 26 50 k] 81 31 4 8 26 26 31 10 84
Data>> 9 10 11 12 13
Fichas>>
Pontos>> x5 x4 x3 x2 x5 4 x3 x2 x5 x4 x3 x2 x5 x4 x3 2 x5 x4 x3 x2
[AZuL 3 4 1 13 4 3 ) 12 6 10 ) 15 ) s 1 13 3 6 ) s
BRANCO 17 3 [) 17 9 s 1 14 s 12 1 2 9 ) [) 18 3 1 [) 3
PRETO 2 3 1 6 6 3 [) B 3 s ) B s 2 [ 7 3 1 [) 4
[VERDE 5 3 o 8 5 6 0 10 3 5 o 8 6 S 1 n 2 S L) 6
32 16 2 = 2 2 1 45 21 32 1 S1 28 21 2 45 1 13 9 21
[Data>> 16 17 18 19 20
Fichas>>
Pontos>> 3 x4 x3 x2 E] x4 x3 x2 _13 x4 x3 x2 x3 x4 x3 2 5 x4 x3 x2
(AZuL 8 s [) 12 10 s ) 15 7 3 2 1u s s 2 10 8 10 0 18
[BRANCO 8 10 o 18 6 8 0 14 8 5 o 12 8 9 1 17 2 4 0 S
PRETO 6 4 0 10 4 3 0 7 8 2 0 7 3 6 0 7 2 4 0 4
VERDE 4 2 1 7 1 S 1 5 2 2 1 6 1 5 1 5 0 4 1 S
26 21 1 47 2 21 1 41 b~} 12 3 36 17 25 4 9 12 2 1 32
Data>> 23 24 26 27
Fichas>>
Pontos>> x5 x4 x3 x2 x5 x4 -3 x2 x5 x4 x3 x2 x5 x4 3 x2 x5 x4 x3 x2
IAZUL 7 2 0 7 3 6 0 8 6 6 0 14 4 4 0 9 2 6 0 8
[BRANCO 13 3 0 16 8 8 0 16 10 4 0 13 3 5 0 12 6 3 0 6
PRETO s 2 [) 7 7 7 ) 1 1 1 ) 2 ) 4 ) 3 a 3 ) 3
VERDE 1 s [) 6 3 10 ) 13 3 7 ) 0 3 s ) 8 2 19 [ 2
26 12 L] 36 pi ) 31 ] 0 3 2 0 [ 15 18 0 32 14 31 0 41
Data>> 9 10 11 12 13
Fichas>>
Pontos>> x5 x4 x3 x2 x5 x4 x3 x2 x5 x4 x3 x2 x5 x4 x3 x2 x5 x4 x3 x2
NOVOS 6 | 12 [ 1 [ 18 ] 7 9 3 19 3 13 | s 21 9 6 2 | 1w | 3 7 0 10
19 ]| 19 Xl | | 1 17 | | 10
Data>> 16 17 18 19 20
Fichas>>
Pontos>>| X5 | x4 | x3 | x2 | XS X4 x3 x2 XS x4 X3 x2 xS x4 xa x2 x5 x4 X3 x2
INOVOS 4 2 0 6 | a s 1 9 s s | o | 10 6 3 o | 9 1| 3 2 0 5
I ¢ 1 [ ] 1 10 T | | s | ] s
Data>> 24 25 26 27
Fichas>>
Pontos>> X5 x4 X3 J x4 X3 x2 x5 x4 x3 x2 x5 x4 X3 x2
NOVOS 2 2 0 3 4 2 | o | & 2 1 o | 3 | 3 1 0 4
4 s | | ] 3 | ] 4
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Apéndice 6 — Mural Educativo

URAL DAS COMQUISTA® B
REE/UCAGAD ALIME'TA e e
GRUPO <D | T ]
AZUL BRANCO! PRETO" VERDE
ETAS

DESPERUICIO  HIDRATACAO
Fnuvos NORTI OLAS

‘«; - "
i 33 ? ‘7 ! » - . % -
\AAA] Ev“ii !i'iv'i'lvl'lvl'i'l'!v MM AAA YYYYY.
122221 1222323 X A AR IR A TR R 3] a

R RA R R RA N ”’4 ;: ‘v'vlvv!v'vxvvvlvvvvdlo'vlv NRA AR A RAAA R M MR AR r
R NIATE LR

Ihwm R """.'« v
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Apéndice 7 — Preservacgéo do Planeta

A comida que vai ;s o

envoindos producio Entenda
para o lixe! <ol e

£55€ Processo € vep como vool pode audar a revertd-lo

1,3 BILHAO
de oneladas s30 jogados no
kxo 1odos 08 anos No mundo

33% no lixo
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Apéndice 8 — Fita métrica
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Apéndice 9 — Cartilhan. 1

7 O
5 N
REcoucAcio

ALIMENTAR

(ANA PAULA COELMO - ESTRSC - AR Z UK F - 2002)
k A saber?

AS CARTILHAS SOBRE REEDUCAGAO ALIMENTAR « horticolos » Identificago: No inicio do projeto seré
SERAO DISPONIBILIZADAS VIA PORTAL DO ALUNO/A tobu \ distribuido cleatoriamente aos
TODAS AS SEMANAS DURANTE O MES DE MAIO

oposra

AUMENTAR O CONSUMO DE
a HORTICOLAS E FRUTOS DENTRO E
FORA DA ESCOLA

EEERERREREN
ESTE PROJETO ESTA ALINHADOS
COM AS RECOMENDAGOES DO
PROGRAMA NACIONAL PARA A
PROMOGAO DA ALIMENTAGAO
SAUDAVEL (PNPAS) PORTUGUES

DE ACORDO COM PNPAS, 5% DA
PORTUGUESA NAO CUMPRE AS
COES DA ORGANIZAGAO
A SAUDE (OMS) PARA UM

£ SARIDO QUE + D 0% INGEREM
DIARIAMENTE SOPA DE LEOUMES, € + 52%
DELAS SAO CRI

. GRUPOS

Azul * Branco * Preto * Verde

participantes, 1{uma) pulseira com a cor

do grupo, na entrada do refeitério

S ALUNOS/AS SERAO DIVIDIDOS EM QUATRO
GRUPOS E TERAO METAS A SEREM Al DAS.

ol
A AJUDA DA FAMILIA SERA MUITO BMPORTANTE, £ COM ‘
A INTEGRAGAO ALCANCAREMOS 05 NOSSOS 4
OBJETIVOS

Secorrer do projet

ot @ qual grupo pertence

Z2ERD Obijctivo Principal ZERO Obietivo Principal

Ementa do Agrupamento Dr. Joso de Barros Cada aluno/a devers depositar o ficha recebida no r s
Pao / Sopa / Prote protewco « ocompanhamentos .
slbioetd i, urma de acordo com a cor do seu grupo. O resuliado MANA DE HAl0

sera visualizado dioriamente apés o termino do olmogo
Bebida dguo P 05

TAREFA: Anotar cam o prépe

Foamiliar de Sope ow Calds o
ao final do projeto e este resultado ojudard na "0or vome @ recona. (8

semana opés semana. A pontuagdo serd contabilizoda o101 (uma) receire

eut ingrechentes

So Y

“No retorno dos tobuleiros os alunos/as “Gincano do Sober” (Onde serd reforgado tudo que foi Pa do Vé Terere)

receberom fichas de acordo com o desperdicio vivenciado durante o més de maio de 2072) . LOCAL DE RECOLMA. Refartivio 4o escola, onds
havers sacos regiclo N e

da cor do wew g,

olimentar, conforme 1obela obaixo

om o identificogse

upa. (Arul Bronce, Preto, Veede)

PONTUACAO: 2 Pontes pa
ara coda receita

OBJETIVO: As 3 (tris) recaitas tadas f
mois votados farte

Porte do cartilhe do prajete

Poro ocompanhar o1 avangos do projeto de
Reeducogan Alimentar, colar o outocolantes no
calendanio do més de Mao

10
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Apéndice 10 — Cartilhan.° 2

X PROPOSTA

QUANTA AGUA DEVO
BEBER POR DIA?

Jovem ats 08 77 a0 40 i por cada iy

W x 55 anox. 35 mi por cada kg

ALIMENTAR

AA PARA CORLRO . SITEEE . ARTY . WAl

A SABER?

2" SEMANA

005 30 ml par oade kg

Mats do 66 »rus 28 mi por cata by

A dgus € um recusso tragh Uma gota de
wme substincis pergoss pode polub
mrelhares de litros de Agua. A poluiche causeda boje
poderd per manecer Suranie gesacOes nas nossas dgues
trterrd o T .
Du facto, o3 recursos hideicos sdo vikion uaos
dudcn & dgus, Bckinde ne ne
Industie & & nivel doméstoo.

| IMPORTANCIA DO
A AGA § u AsBnrO Chamnis sh SA00K 0AS CuAsCAS ‘mt ”’wlw

B mASE SSCOUAR A At § oRClireh rAsA O xEsoaibnTO

M
@. 1 oY
& - i i arts PRLECTIAL § DESORTIG. CIAMGAS DESTRAT ASAS
LT (%_-"L - POISLEM MEMOR CAPACDADE 06 CALOLE O CARSAMAS Mt
‘9.0 £ ArmAGrE 637 RO MAS SESAISMTAS CRANGAS SEbt LA
"%
A

:2:;:‘:‘,'}::;:‘,‘::,;‘{,‘ DIRRCINA Sere A Sgua representa, aproximadamente, 75% do
nosso peso corporsl, mas val sendo perdida
Em Portugal, a entidade responsével pelo através da trarspiracio, expiraclio, fezes ¢ urina.

monitorizagio de todas as vertentes
(quantidade e qualidade) do ciclo da dgua
(interlores e costeiras) € a Agéncla

Portuguesa do Ambiente g Jumiret

LOCAL BE 3ECOLA Avfmrase

i, S
T S Sominhenkes, et © et B g o e
S8 9 Tonw? v vl o, &1
[T g

4 N e} o e
(et wtmtty do potanma)

ANA PAULA COELMHO
NUTRIOCHISTA DEALIZASCRA DO PROKTO

SRABALLANVTRIACACGGMAIL (OW
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Apéndice 11 — Cartilhan.° 3

SEGURANCA ALIMENTAR

E o termo que comeqou a ser utilizado
durante a 1* C a Mundial na Europa

2 A alimentagao seria, assim uma arma poderosa, principal-
l‘fouc‘ ‘0 mente se aplicada por uma grande poténcia em um pais
que n3o tivesse a capacidade de produzir seus préprios
“l‘!” ‘R alimentos, para poder abastecer a sua populagao

§ANA PAULA COELHO - ESTESC - AEZUFF - 9022) Curiosidade: A FAO (Organizagao das Nacoes
A SA B E R ? Unidas para a Alimentacao e a Agricultura), criou
. em 2008 na Noruega um Silo Global de Sementes
3" SEMANA \3 para preservar sementes usadas na agricultura

em todo o Mundo.

s o

)
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Apéndice 12 — Cartilhan.° 4
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Apéndice 13 — Local da Gincana
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Apéndice 14 — Cronograma da Gincana

Cronograma das atividades da Gincana do Saber

Primeira atividade (JOGO DA MEMORIA)

Horério a definir:

Tempo da atvidade: cerca de 15 minutos

Esta atvidade tera 5 participantes de cada grupo. Os restantes elementos
permanecerdo sentados, em circulo, no local estipulado pela dire¢do, aguardando a
proxima atividade.

1° TESTE - QUESTIONARIO

Cada um dos 5 participantes de cada grupo, recebera um questionario com 10
afirmagdes, de resposta F ou V (falso ou verdadeiro).

Assim que entregarem o questionario, serdhes-a dado o resultado.

De acordo com o resultado do grupo, serdo dados os pontos, que serdo acumulados
para toda a gincana.

Segunda atividade (CAGA AS HORTICOLAS E FRUTAS)

Horério a definir:

Tempo atividade: cerca de 15 minutos

Esta atividade tera 5 participantes de cada grupo. Os restantes elementos
permanecerdo sentados, em circulo, no local estipulado pela diregédo, aguardando a
proxima atividade.

Sera disponibilizado um mapa da escola com os pavilhGes por cores.

No mapa constaréo 4 (quatro) estagGes para a recolha das horticolas e frutas.

Cada grupo levara para uma sala especifica, a recolha com a caixa das horticolas e
frutas.

Na lista de cada grupo constardo os ingredientes a serem recolhidos da caixa para
efetuar a ementa da escola.

De acordo com o resultado de cada grupo, serdo dados os pontos, que serdo
acumulados para toda a gincana.

Terceira atividade (PALAVRAS CRUZADAS DO SABER)
Horario a definir:
Tempo atividade: cerca de 15 minutos

Esta atwvidade tera 5 participantes de cada grupo. Os restantes elementos
permanecerédo sentados, em circulo, no local estipulado pela diregéo, aguardando a
proxima atividade.

Seréo entregues aos participantes de cada grupo 1(uma) Palavra Cruzada, com
nomes de Horticolas e Frutas.
Ganhara pontos o(s) grupo(s) que completarem as Palavras Cruzadas, sem erros.

Quarta atividade (QUEBRA CABECAS)
Horério a definir:
Tempo atividade: cerca de 15 minutos

Esta atvidade tera 5 participantes de cada grupo. Os restantes elementos
permanecerdo sentados, em circulo, no local estipulado pela dire¢cdo, aguardando a
proxima atividade.

Havera bal6es com as cores de cada grupo e dentro deles pegas do Quebra Cabegas
com frases motivacionais sobre reeducagéo alimentar.

Cada membro da equipa vai estourar um baldo. Em seguida, com o seu pedago do
Quebra Cabegas, vai dirigir-se para a mesa e ajudar na montagem do quadro do seu
grupo.

A montagem cormreta, para além de valer pontos para a gincana, dara origem a um
quadro a ser exposto no refeitério com a assinatura de todos/as os/as participantes do
grupo.

Quinta atividade (RODA DOS ALIMENTOS)
Horério a definir:
Tempo atvidade: cerca de 10 minutos

Esta atividade tera 5 participantes de cada grupo. Os restantes elementos
permanecerédo sentados, em circulo, no local estipulado pela dire¢do, aguardando a
proxima atividade.

Sera disponibilizado um tecido branco, onde serdo colocadas cada uma das

embalagens representativas do grupo de alimentos da Roda dos Alimentos.
Recebera mais pontos quem terminar em primeiro lugar e corretamente.
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Apéndice 15 — Letra da Musica

Semente do Amanhd
Gonzaguinha

Ontem um menino que brincava me falou
Quie hoje é semente do amanhd

Para ndo ter medo que este tempo vai passar
Nao se desespere ndo, nem pare de sonhar

Nunca se entregue, nas¢a sempre com as manhas
Deixe a luz do sol brilhar no céu do seu olhar!

Fé na vida, Fé no homem, Fé no que vira!
Nos podemos tudo

Nos podemos mais

Vamos la fazer o que sera
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Apéndice 16 — Alimentos in natura

Ana Paula Coelho Souto

72



