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Resumo 

O Trabalho de projeto denominado “Reeducação Alimentar” teve a participação voluntária 

de 178 estudantes do 5.º e 6.º 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 observação comportamental de alunos/as e dos seus hábitos alimentares, 

mediante o desenvolvimento de uma metodologia investigava de ação. Os dados obtidos 

inicialmente serviram para delinear futuras estratégias de intervenção educativa, que, uma 

vez implementadas, permitiram mudanças comportamentais durante as refeições e em seus 

hábitos alimentares. Numa primeira fase do projeto, um mês antes de dar início à 

intervenção, e a fim de conhecer o perfil alimentar das crianças do 5.º e 6.º ano que 

frequentavam diariamente o refeitório escolar, foi administrado, via portal dos alunos, um 

questionário com 46 perguntas V (verdadeiro) ou F (falso), destinado às famílias e/ou 

encarregados/as de educação. O projeto realizado, de natureza qualitativa, descritiva e 

interpretativa utilizou para recolha de dados a observação direta, fotografias, rodas de 

conversa, questionários e anotações feitas pela investigadora e pelos/as estudantes, nos 

diários de bordo (calendário) ou com auxílio de quadros informativos para uma alimentação 

saudável. A partir dos trabalhos desenvolvidos com os/as alunos/as do agrupamento escolar 

foi evidenciada a importância de projetos de educação para saúde, que visem uma 

reeducação alimentar. Conclui-se que não basta a criação de legislação específica, para ter 

acesso a uma alimentação saudável. Importa, sobretudo, educar e conscientizar os/as 

estudantes para a reeducação alimentar com desperdício zero, envolvendo as famílias nesta 

ação. 

 

Palavra-Chave:  Reeducação Alimentar,  Alimentação Saudável, Desperdício Zero. 
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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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I - Introdução 

A Organização das Nações Unidas para a Alimentação e a Agricultura (FAO) reafirma o 

direito de todos/as a terem acesso a alimentos seguros e nutritivos, em consonância com o 

direito fundamental de ninguém sofrer com a fome.  

A Declaração de Roma, em 2015, sobre segurança alimentar tinha como objetivo imediato 

reduzir até metade do seu nível, à época, o número de pessoas subalimentadas. Dando 

continuidade vários chefes de Estado reunidos, em setembro de 2022, em New York, 

relembraram o compromisso após 7 anos e voltaram a discutir o mesmo tema de ‘Segurança 

Alimentar’, pois o número de pessoas subalimentadas não para de crescer. Passámos um 

período pandémico, guerras  em curso que se estendem por toda parte, problemas climáticos, 

catástrofes naturais, sendo que os problemas da fome e da insegurança alimentar, a nível 

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

Intolerável é o facto de ainda haver mais de 800 milhões de pessoas, a nível mundial e, 

particularmente nos países em desenvolvimento, a clamar por alimentos. Urge, desde já, 

conscientizar os e as estudantes sobre alimentação e desperdício alimentar. 

Para tanto é importante que o indivíduo desenvolva a capacidade de lidar com as situações, 

a partir do conhecimento dos determinantes dos problemas que o afetam, encarando-os com 

reflexão crítica. A conscientização dos e das estudantes nunca será tardia, pois temos de 

projetar um futuro melhor para eles/as. Em paralelo à Educação Nutricional podemos fazer 

uma Educação Ambiental aos e às jovens estudantes, com projetos que promovam ações 

contra o desperdício alimentar, dentro e fora das escolas. Isto se faz necessário em todo 

Planeta, pois ainda existem muitos/as estudantes que têm na escola a sua única fonte de 

alimento diário, sendo que, o que falta a uns, muitos deitam fora. Este tipo de 

conscientização, constituiu uma das atividades desenvolvidas pelo projeto, isto é, procurar a 

transformação dos e das jovens, quanto ao desperdício alimentar, com a proposta do 

desperdício zero. E por que não somar forças para um Planeta mais justo para todos/as, e 

com menos fome no mundo, devido à desigualdade social, colaborando com um Planeta 

melhor para se viver? 

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

utilizada como arma de guerra, primeiramente acionada através de sanções alimentares de 
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um país. O alimento é um trunfo poderoso, por isso a sua escassez ou problemas de 

abastecimento, nos afetam. Forçámos a nossa responsabilidade em uma Reeducação 

Alimentar envolvendo um grupo de jovens de um Agrupamento de Escolas da Figueira da 

Foz, assumindo-nos como multiplicadoras, através do necessário envolvimento em projetos 

preocupados com a Educação, tanto Alimentar como Ambiental dentro da escola. Foi sendo 

sempre realçado e evidenciado, que reciclar é preciso, tal como ações de reutilização de 

materiais, com propostas mais sustentáveis, programas de hortas na escola e projetos na 

comunidade, a par do descarte correto de material a ser reciclado, lixo escolar consciente. 

Visamos o desperdício alimentar com uma curva descendente, de modo a podermos 

contribuir para a diminuição da camada de ozônio, o descarte da água 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 utilização do nutre-score alimentar 

a par dos produtos nacionais para fomentar a economia local e regional.  Pensamos serem 

estas e outras ações uma das possibilidades de envolver, conjuntamente, a escola, os e as 

jovens e as famílias. 

Enquanto nutricionista, com mais de 29 anos de prática no domínio da Saúde, tendo 

participado em diversas experiências na área nutricional, como congressos e cursos 

específicos sobre alimentação saudável, compreendi que o curso de Mestrado em Educação 

para a Saúde, me mostrou que ainda tenho muito a aprender. O facto de ter participado em 

2017, em um Creche Escola no Brasil, numa experiência sobre Reeducação Alimentar, 

vislumbrei que esta experiência poderia tornar-se em um projeto maior, a ser realizado em 

Portugal, num Agrupamento escolar, visando a Reeducação Alimentar, dentro e fora da 

escola. Uma vez que resido e me encontro a trabalhar na Figueira da Foz, pensei propor a 

Direção do Agrupamento Escolar da Figueira da Foz (AEFF), Coimbra-PT, um projeto de 

Reeducação Alimentar sobre a importância do consumo de frutos e hortícolas, a fim de 

contribuir para criação de hábitos alimentares, diminuindo ou evitando o desperdício 

alimentar. 

A fome fisiológica torna-se, ao longo do tempo, um apetite moldado pelo ambiente  

cultural envolvente. É a cultura que define o que se deve ou não comer e qual a ordem 

e composição das refeições. Criam-se assim hábitos alimentares fortemente 

enraizados, ao longo de várias gerações, sujeitos a constante evolução. A literatura 
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tem vindo a mostrar que estratégias publicitárias de produtos alimentares afectam as 

preferências alimentares das crianças, promovendo comportamentos e consumo. A 

quantidade de tempo dispensado em frente a um televisor é um importante preditor 

das reacções cognitivas, comportamentais e físicas das crianças, incluindo o 

desempenho escolar. Ainda neste conjunto de variáveis relacionadas com a 

obesidade, podemos encontrar questões como a criação de estigmas (bullying) e 

estatutos entre os colegas. As crianças obesas tendencialmente apresentam uma baixa 

autoestima, um fraco bem-estar psicológico, queixas psicossomáticas frequentes e 

pouca satisfação com a vida. Alguns estudos verificaram que sintomas depressivos e 

o baixo rendimento escolar estão associados a comportamentos sedentários 

prolongados. (Carlos A., Rito A. 2008 – pag. 59)  

Com o propósito de fazer valer uma reeducação alimentar onde a criação de metodologias 

lúdicas vem a contribuir para ações, tanto de reflexão, quanto a mudança da qualidade dos 

alimentos ingeridos, e não ao consumo de quantidades calóricas excessivas mas sim 

proporcionar novos comportamentos dos/as jovens estudantes do agrupamento escolar, foi 

proposto aos estudantes uma mudança de hábitos ao longo do projeto. Propusemos 

atividades prazerosas no horário alimentar escolar, sem cobranças, com mudança de 

comportamento, passando as crianças a ter uma alimentação saudável, sem desperdício e 

procurando o consumo de frutos e hortícolas variados,  disponibilizados na ementa escolar. 

Foi ainda nossa intenção que as e os participantes ao praticarem uma melhor hidratação e 

conhecendo todos os ingredientes da ementa,  pudessem levar este aprendizado para dentro 

de suas casas e ao  convívio da família, e assim chegar com esta mudança saudável de 

consumir mais produtos da dieta Mediterrânea.  

O projeto começou a tomar forma no início de outubro de 2021, quando coloquei no papel 

o meu planeamento e os prazos (diversas vezes alterados). (Fig. 1) 
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II - Enquadramento Teórico 

2.1 – Alimentação escolar – alguns marcos 

Até 1960 a educação escolar em Portugal, era voltada para poucos e o estado ditatorial via a 

escola como um mecanismo que pudesse propagar a sua ideologia “Deus, Pátria e Família”. 

Desse modo, o estado via a necessidade de prestar auxílio às famílias fornecendo refeições, 

livros e roupas para que acontecesse essa educação, já que as más condições económicas em 

que se encontravam as famílias dificultavam o exercício da disciplina sobre as crianças. 

No ano de 1976, foi criado o Centro de Estudos de Nutrição, integrado no Instituto Nacional 

de Saúde Dr. Ricardo Jorge, como uma unidade de estudo e investigação alimentar e 

nutricional.  

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

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

Em 1980, é criado o Conselho Nacional de Alimentação, que surge com o intuito de formular 

uma política de alimentação e nutrição para o país, passando a ter outra designação. No ano 

1984, passa a chamar-se Conselho Nacional de Alimentação e Nutrição. 

Em 1982, surge a primeira campanha organizada para a educação alimentar: “Saber comer 

é saber viver”, para a qual foi desenvolvida a Roda dos Alimentos em 1977, que serviria 

como um guia alimentar diário. 

Figura 1 

Cronograma do Projeto 
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A Lei de Bases do Sistema Educativo (LBSE), aprovada pela Lei n.º 46/86, de 14 de outubro, 

estabelece o quadro geral do Sistema Educativo Português. Neste documento oficial, o 

sistema educativo é definido como “o conjunto de meios pelo qual se concretiza o direito à 

educação”. 

Na década de 2000, o fenómeno da obesidade surge em grande escala, e em consequência 

do mesmo, surge a Agência para a Qualidade e Segurança Alimentar (AQSA) pelo Decreto-

Lei n.º 180/2000. Esta Agência tinha como principal função fiscalizar a qualidade e 

segurança alimentar. Em 2005, surge a Autoridade de Segurança Alimentar e Económica 

(ASAE) através do Decreto-Lei n.º 237/2005, pela Lei que foi sofrendo alterações ao longo 

dos tempos. 

A sua criação era de cooperar com a Autoridade Europeia de Segurança Alimentar (EFSA). 

Estas duas organizações unem-se em prol do cumprimento ao Programa do XVII Governo 

Constitucional de Portugal. Neste mesmo ano, dada a prevalência da obesidade no país, foi 

implementado o Plano Nacional de Combate à Obesidade, como parte integrante do Plano 

de Saúde 2004-2010. Este programa tinha como base a prevenção. 

A educação para a saúde está contemplada no documento no artigo 31.º, no âmbito do 

capítulo III onde estão inseridos os apoios e complementos educativos. Neste artigo está 

salvaguardado o acompanhamento do crescimento saudável dos/as alunos/as (Decreto Lei 

n.º 49/05, 2005). 

De acordo com Circular 14/DGIDC/2007, o refeitório escolar tem uma importância 

fundamental no quotidianos dos alunos. Assim, é de reconhecido valor o papel deste espaço, 

não só numa perspectiva nutricional, mas também social. 

O combate à obesidade infantil vai permear as ações, instalando, por exemplo, o ‘Regime da 

Fruta Escolar” (2009-atual). Este programa atende crianças do primeiro ciclo do ensino 

distribuindo uma fruta gratuitamente duas vezes na semana. É uma iniciativa no âmbito 

europeu que Portugal aderiu em 2009. Desse modo, 70% dos recursos provêm da União 

Europeia, enquanto 30% vêm do Ministério da Educação. 

As novas Orientações que a Direção-Geral da Educação (DGE) agora apresenta, na 

sequência da recente legislação relativa à obrigatoriedade de existência de opções 
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vegetarianas (Lei n.º 11/2017, 2017) nos refeitórios escolares resultam, igualmente, de um 

trabalho contínuo de atualização no qual a DGE tem estado envolvida, nomeadamente no 

Grupo de Acompanhamento para a salvaguarda e promoção da Dieta Mediterrânica 

(GADM), criado pela Resolução do Conselho de Ministros n.º 71/2014, de 1 de Dezembro, 

na Comissão Nacional de Combate ao Desperdício Alimentar (CNCDA), estabelecida pelo 

Despacho n.º 14202-B/2016, de 25 de novembro, Presidência do Conselho de Ministros; no 

Grupo de Trabalho para a elaboração de uma estratégia para a promoção da alimentação 

saudável, criado por deliberação do Conselho de Ministros de 15 de setembro de 2016 

(Deliberação n.º 334/2016, 2016). 

Várias doenças, que poderiam ser evitadas com uma alimentação mais saudável, estão a 

tornar-se crónicas (representando 86% da carga de doença do sistema de saúde) e a atingir 

faixas etárias cada vez mais baixas, o que tem sido motivo de preocupação na última década. 

Dados recentes de Portugal, concluem que as despesas com saúde da população, aumentaram 

12,2% no ano de 2021, atingindo mais de 11% do PIB  

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

 

2.2 – Alimentação saudável na rotina escolar 

A promoção da saúde no ambiente escolar é levada a cabo por vários parceiros 

incluindo o setor da saúde, o setor da educação e as autarquias. Porém, identificaram-

se várias discrepâncias, nomeadamente ao nível das crianças abrangidas por estas 

ações de promoção da saúde. Os recursos humanos alocados ao Programa Nacional 

de Saúde Escolar têm uma distribuição desigual e as ações levadas a cabo nas escolas 

por estas equipas podem ser otimizadas. A promoção da alimentação saudável e da 

atividade física tem sido uma aposta nos anos mais recentes, mas muitas escolas 

continuam a ser espaços onde existe oferta de alimentos não saudáveis. A disciplina 

de Educação Física viu recentemente reforçada a carga horária nos currículos 

escolares, mas as crianças e jovens portugueses continuam a passar demasiado tempo 

em atividades sedentárias. Para a implementação de uma alimentação saudável, é 

importante que cada indivíduo esteja consciente e bem-informado acerca das 
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recomendações da Direção Geral de Saúde, para que possa ter um plano diário, com 

base numa dieta saudável. (CNS, 2018, p. 9) 

A Roda dos Alimentos, estava dividida em 5 grupos, sendo eles o grupo do leite e derivados, 

o grupo da carne, peixe e ovos, o grupo dos óleos e gorduras, o grupo dos cereais e 

leguminosas e o grupo das hortaliças, legumes e frutas. A água e as bebidas alcoólicas não 

estavam presentes na representação gráfica por não serem consideradas essenciais à vida. A 

análise da antiga Roda dos Alimentos revelava que deveríamos consumir, em maior 

quantidade, os alimentos em maior porção na Roda. Assim, deveríamos consumir mais 

vegetais e frutas. Em seguida ingerir alimentos do grupo dos cereais e leguminosas; do leite 

e os seus derivados; da carne, peixe e ovos e, em menor quantidade, recorrer a alimentos do 

grupo das gorduras e óleos. Para que houvesse uma alimentação equilibrada deveriam estar 

incluídos todos os grupos de alimentos no nosso dia a dia pois, só dessa forma, seríamos 

capazes de assegurar o bom funcionamento do nosso organismo. 

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

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

 

 

A Dieta Mediterrânea, proposta pela UE para todos os países membros, tem como base o 

consumo muito maior de alimentos naturais, principalmente de origem vegetal, por exemplo: 

Figura 2 

Consumo diário de frutas na União Europeia (2017) 
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legumes, frutas frescas, gorduras saudáveis, especialmente azeite, nozes e sementes, ervas e 

especiarias. Nos últimos 20 anos, muita legislação tem vindo a ser publicada para promover 

uma alimentação 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 desperdício alimentar, mediante a adoção  de uma postura que tenha em atenção o volume 

de alimentos saudáveis diariamente desperdiçado nas escolas. A sopa de hortícolas, que tem 

por base a alimentação mediterrânea, pode ser utilizada como exemplo de que importa 

incentivar o seu consumo pelos alunos/as, para manter uma alimentação saudável. 

Se tivermos em atenção a nova Roda dos Alimentos (Fig.3) e se compararmos com as suas 

recomendações, os estudos mostram que os Portugueses estão a consumir proporcionalmente 

mais 12% de carne, peixe e ovos; 6% de laticínios, e pelo contrário, menos produtos 

hortícolas (-8%), frutas (-7%) e leguminosas (-2%) (IAN-AF-2015/2016).hortícolas (-8%),  

 

III - Percurso metodológico 

3.1 – Pertinência do Projeto 

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

pelas profissionais da cozinha (Apêndice 01) sendo servidas por dia em torno de 320 

Figura 3 

Nova Roda dos Alimentos 
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refeições aos/as alunos/as do turno manhã e tarde. A composição da ementa saudável, 

contempla diariamente: pão de farinha integral, sopas variadas de grãos e hortícolas, assim 

como uma refeição 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 é composta por: sopa; prato de carne ou peixe; acompanhamento glucidico 

(arroz, massa ou batata); hortícolas e/ou salada; pão; e sobremesa (fruta). No caso da 

sobremesa a fruta pode ser cozida ou assada, porém sem adição de açúcar. A água é 

a única bebida servida, não sendo permitido o consumo de qualquer outra. O cardápio 

segue as prescrições quanto a confeção/apresentação e frequência dos produtos. 

Obedecendo às normas constantes do Regulamento (CE) n.º 852/2004, do 

0Parlamento Europeu e do Conselho, de 29 de abril, e Regulamento (CE) n.º 

178/2002, do Parlamento Europeu e do Conselho, de 28 de janeiro. https://eur-

lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=OJ:L:2004:139:0001:0054:pt:PDF 

 

À entrada do refeitório existe um Ecrã (Apêndice 02) que indica o número de refeições a 

serem servidas no dia. A ementa escolar contém na sua composição alimentos da dieta 

mediterrânica e de qualidade nutricional comprovada. O Agrupamento localiza-se se na área 

central de Portugal continental, e só vem evidenciar a importância do projeto, em reverter o 

baixo consumo desses alimentos no dia a dia escolar. Foi dada ênfase à importância do 

consumo de água no período escolar, especialmente durante o horário das refeições, sendo 

disponibilizada juntamente com a ementa escolar. Apesar disso, muitos alunos/as 

desconhecem a sua importância, e não têm a perceção do volume de água diário que 

necessitam para se manterem hidratados/as. 
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A meta (Fig. 4) proposta pelo projeto de Reeducação Alimentar, foi pautada em quatro 

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

Vertente número 1- Sustentabilidade: de acordo com a definição da FAO (2015), uma dieta 

sustentável tem baixo impacto ambiental e contribui para a segurança alimentar e nutricional 

da população, assim como para o seu estado de saúde, tanto no presente como no futuro. A 

Associação Portuguesa dos Nutricionistas sugere 5 medidas para uma alimentação saudável 

e sustentável dos portugueses:  

1.ª – Sempre que possível compre a produtores locais; 2.ª – Prefira alimentos frescos, locais 

e da época; 3.ª – Tenha uma Alimentação Mediterrânica; 4.ª – Repense, Reduza, Reutiliza e 

Recicle (4R); 5.ª Ajude a promover a Alimentação Saudável – Envolva-se. 

Vertente número 2-Desperdício Zero: Ordem de prioridades para reduzir perdas e reduzir o 

desperdício; 1-Prevenir, sensibilizar a população em idade escolar, moldando os hábitos a 

partir de idades precoces com projetos junto da comunidade; 2-Reutilizar, para o consumo 

humano através da redistribuição 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 recuperação de energia.  

Figura 4 

Meta proposta pelo projeto 
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Vertente número 3- Hidratação: Conforme Nota Introdutória da DGS, o consumo regular 

de água é fundamental para promover um alimentação saudável, pois somos constituídos 

essencialmente por água, sendo por isso essencial à vida. A não ingestão de água torna mais 

difícil a regulação da temperatura corporal e o normal funcionamento dos órgãos, 

dificultando o controlo do peso corporal. Uma das principais funções da água é o de 

transportar nutrientes e ajudar a eliminar os resíduos desnecessários através da urina.  

Vertente número 4- Frutos e Hortícolas: são alimentos que se destacam para a promoção de 

hábitos alimentares saudáveis, de acordo com o Programa de Alimentação Saudável da DGS, 

e conforme a Organização Mundial da Saúde (OMS), que recomenda o consumo diário de, 

pelo menos 400 g de hortifrutícolas para se usufruir dos efeitos protetores destes alimentos. 

Em Portugal uma grande percentagem das crianças não atinge estes valores, conforme 

gráfico do INA-AF (Fig. 5). 

 

 

 

 

 

 

 

A inadequação do consumo diário de frutos e hortícolas é superior nas crianças e 

adolescentes, das/os quais 72% e 78% não cumprem as recomendações. De acordo com a 

análise acima das regiões portuguesas, os maiores incumprimentos das recomendações, 

estão assim classificados: Açores 70.9%, Madeira 67,7%, Norte 51,8% e Centro 51.4%. 

 

3.2 – Conceptualização do estudo e objetivos 

A conceptualização teórica e metodológica deste trabalho foi baseada em uma experiência 

realizada em uma Creche Escola no Brasil no ano de 2017, onde convivi com crianças entre 

Figura 5 

Gráfico do INA-AF-2015/2016 



REEDUCAÇÃO ALIMENTAR EM UM AGRUPAMENTO ESCOLAR NA FIGUEIRA DA FOZ 

12 

Ana Paula Coelho Souto 

os 3 e os 8 anos, em que lhes eram servidas 4 refeições (pequeno almoço, almoço, lanche, 

jantar) durante todo o dia, nos cinco dias da semana. Neste período pude observar, como 

profissional de Nutrição, que muitas destas crianças já tinham hábitos alimentares familiares 

com vícios por alimentos não saudáveis. Em Portugal, reuniões preliminares com a Direção 

do Agrupamento, percebi que havia o mesmo tipo de preocupação, pelo conhecimento que 

possuíam da existência de hábitos alimentares nas famílias das crianças, em que o consumo 

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

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

hortícolas, reduzir o desperdício e aumentar a hidratação dos alunos e alunas.  

Iniciámos o projeto com o envio via Portal do Aluno de um questionário (Q.C.A.P.A. – 

Questionário de Crenças e Atitudes e Práticas Alimentares) (Apêndice 03) às famílias a fim 

de conseguirmos obter algumas informações sobre idade, sexo, peso, altura, costumes e 

hábitos alimentares familiares.  

Foram objetivos  do projeto:  

1 - Conhecer através das ementas o tipo de alimentação fornecida diariamente ao almoço, 

no refeitório da escola. 

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

preferências e hábitos alimentares. 

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

alimentação saudável. 

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

desenvolvimento de hábitos alimentares saudáveis nas crianças e redução do  desperdício. 

 

3.3 –Instrumentos e técnicas de recolha de dados 

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

efetuadas pela investigadora, em resultado das observações in loco, efetuadas durante a 
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implementação do projeto. Recorreu-se ainda à observação direta, fotografias, rodas de 

conversa e anotações feitas e trazidas por estudantes. 

O questionário usado - Q.C.A.P.A., era constituído por 46 questões com afirmações 

dicotómicas (verdadeiro/falso), tendo sido solicitado às famílias dos alunos e das alunas para 

assinalarem com uma X, a afirmação correspondente aquilo que: faz, pensa e sabe 

relativamente a alimentação do seu filho/a. 

O Q.C.A.P.A. foi enviado através do Portal do Aluno do Agrupamento e tinha a finalidade 

de recolher informações factuais sobre acontecimentos ou situações conhecidas, sendo um 

instrumento que pretendia avaliar os conhecimentos das famílias sobre a alimentação das 

crianças. A sua elaboração baseou-se na revisão da literatura e nas recomendações de fontes 

científicas, nomeadamente, Birch (2001), DGS (2005), DGS-Plataforma Contra a 

Obesidade, e WHO (2009). O questionário inclui afirmações que abordam aspetos como as 

caraterísticas dos alimentos (grupos alimentares), com implicações para a Saúde (positivas 

e negativas); atitudes fundamentadas em crenças alimentares culturais e familiares, 

conhecimentos nutricionais básicos que norteiam o quotidiano das pessoas. 

 

3.4 – Participantes 

O projeto Reeducação Alimentar contou com a participação voluntária de 178 estudantes do 

5.º e 6.º 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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(Nota: Perfil dos/as alunos/as por ano de escolaridade, sexo e idade) 

 

3.5 – Descrição das atividades 

No Q.C.A.P.A. solicitávamos a Pais, Mães e/ou Encarregados/as de Educação, algumas 

informações básicas: Idade, Sexo, Peso, Altura e Série (Fig. 6), sem mencionar o 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, não tinham ou não sabiam, pelo menos um 

ou dois dos itens acima mencionados.  

Nesta avaliação não foram utilizados dados científicos, por conterem erros ou informações 

não fidedignas da realidade. Notámos que algumas famílias não acompanham o crescimento 

dos/as filhos/as nesta faixa etária, e em particular, muitas vezes, apenas os levam ao/à 

Pediatra ou ao/à Médico/a de família em caso de doença. 

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

quadro do IMC (Índice de Massa Corpórea) dos alunos e alunas (Fig. 7). 

Figura 6 

Perfil dos e das Participantes 
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Como pode observar-se, os 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 prática desportiva mais movimentada, que implica maior gasto de energia. 

 

3.5.1 – Tabela de pontuação 

Adotamos no projeto a mesma combinação de cores do Decodificador de Rótulo - PNPAS-

DGS (Amarela, Verde e Vermelha) porém, de modo lúdico. Foi assim elaborada a tabela de 

pontuação (Fig. 8). A cor Amarela foi utilizada como pontuação máxima, para as crianças 

que consumissem todos os alimentos saudáveis da ementa escolar, sem desperdício; a cor 

Verde para o consumo alimentar, mas com algum desperdício; e a cor Vermelha para os/as 

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

Figura 7 

IMC dos e das  participantes 
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elevado. A cor Azul foi introduzida pelo projeto com o intuito de aumentar a hidratação 

dos/as alunos/as durante as refeições. 

 

   

 

 

 

 

        

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

devolução do tabuleiro, menos desperdício = mais pontos) 

 

3.5.2 – Identificação dos grupos 

Os e as participantes foram organizados em 4 grupos mistos (alunos/alunas), com crianças 

do 5.º e do 6.º ano. Cada grupo foi identificado com pulseiras coloridas Azul, Branca, Preta 

e Verde (Fig. 9), o que facilitava não só a sua identificação, mas também a distribuição das 

fichas para a respetiva pontuação. 

 

 

 

 

 

 

(Nota: As pulseiras foram distribuídas de modo aleatório entre os e as participantes) 

Figura 8 

Tabela de pontuação 

Figura 9 

Identificação dos grupos 
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3.5.3 – Calendário presencial 

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

identificação por grupo, também receberam o calendário (Fig. 10), onde tinham de colar um 

selo de participação diária. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.5.4 – Mural de pontuação dos grupos 

À entrada do refeitório havia um mural (Fig.11) com as informações dos grupos participantes 

e respetivos desempenhos. As informações que aí constavam eram  diariamente atualizadas, 

recorrendo às fichas coloridas que eram depositadas nas respetivas urnas (Apêndice 04) com 

as cores do grupo. O Mural de pontuação também servia como incentivo aos grupos que 

estavam com baixa pontuação, que se cobravam entre seus participantes. 

 

 

 

 

Figura 10 

Calendário de participação no projeto 
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No final do projeto foi feita uma planilha (Apêndice 05) com todos os dados diários, tendo 

sido possível observar que um dos grupos, se manteve na dianteira, quase todos os dias e a 

evolução na reeducação alimentar tanto do consumo de frutos e hortícolas quanto na 

hidratação diária dos alunos/as. Devido à grande procura em conhecer o projeto, na segunda 

semana, foram adicionados no quadro de  pontuação os novos adeptos (mas não pontuavam 

para nenhum grupo). 

 

3.5.5 – Cálculo do desperdício 

Foi proposto com colaboração da direção pedagógica e das funcionárias da cozinha escolar, 

a recolha do resto de não ingestão da sopa, após entrega do tabuleiro pelos/as alunos/as. 

Esta ação foi de cunho educativo, onde as crianças eram motivadas, diariamente, a 

aumentarem o consumo da sopa e a diminuírem o desperdício alimentar, para demonstrar 

que a mudança fazia parte de um objetivo maior. Paralelamente a esta ação, foi criado um 

mural educativo (Apêndice 06), afixado na parede lateral do refeitório escolar, onde todos 

os dias era contabilizado o volume descartado, recorrendo a uma estratégia lúdica. A 

representação 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 

Figura 11 

Mural diário de pontuação 
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sopa (150 mL), volume esse que correspondia ao que era disponibilizado no refeitório do 

Agrupamento escolar. Pretendia-se conscientizar as crianças que a alimentação que falta a 

algumas pessoas, a nível 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 questão ecológica sobre o desperdício alimentar, em que cada um é responsável 

pelo seus atos na preservação do Planeta (Apêndice 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 – Hidratação 

A proposta da atividade de hidratação pretendia quantificar o descarte de água após a 

devolução dos tabuleiros, mas também chamar a atenção para a importância da hidratação 

diária. Recolhemos, durante uma semana, toda a água descartada tendo-a reutilizado na rega 

da horta escolar (Fig. 12). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Embora muitas escolas  disponibilizem bebedouros e  copos de 200 mL (de vidro), para o 

consumo de água durante as refeições, muitos/as alunos/as acabam por não a utilizar  ou, 

quando a consomem, deitam fora boa parte, sendo poucos/as aqueles/as que transportam 

consigo as  suas garrafas para a hidratação durante o período escolar. 

Figura 12 

Rega da horta 
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3.5.7 – Cálculo do IMC 

Esta atividade teve como objetivo principal, que as crianças aprendessem a calcular o índice 

de massa corporal (IMC), de modo voluntário, permitindo-lhes comprometerem-se no 

projeto de Reeducação Alimentar, além  de ficarem a saber se estão ou não dentro do padrão, 

para a idade, altura e sexo. 

Estrategicamente foi colocada na parede de entrada do refeitório, uma fita métrica (Apêndice 

08) para aferição da altura das e dos participantes, e também uma balança para aferir o peso 

das/os alunas/os. Com estas informações, cada participante pôde calcular o seu próprio IMC, 

através da fórmula de Quetelet: IMC= peso/altura² (Garrow&Webster,1985). Desta forma 

foi possível fazer uma pequena demonstração da importância do desenvolvimento, associado 

a uma  alimentação equilibrada e saudável, recorrendo a valores para crianças 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, criámos Cartilhas Educativas, com informações  de modo 

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

1.ª Semana: (Apêndice 09)Informações gerais sobre o projeto, com ênfase nas metas do 

projeto, solicitando a participação das famílias, e com tarefas a serem executadas em 

conjunto. A 1ª 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 identificação do 

grupo. A finalidade era fazer uma interação entre a ementa escolar (tipo de sopas 

disponibilizadas no refeitório) e os hábitos alimentares familiares no consumo e variedade 

de sopa. 

2.ª Semana: (Apêndice 10) Focámos o assunto na hidratação, não só no ambiente escolar 

como no ambiente familiar, incentivando as famílias a se hidratarem mais, sempre com a 

finalidade e preocupação com a saúde, constituindo um momento de partilha de informação. 

A 2ª tarefa proposta aos e às participantes foi conferir o volume diário de cada membro da 
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família.  Como quantificar o consumo familiar? foi solicitado às e aos participantes que, 

simbolicamente, apresentassem numa garrafa de água vazia, com identificação externa do 

número de membros da família e do volume total consumido por dia, por faixa etária, tendo 

sido disponibilizado, na cartilha, o seguinte tema: Quanta água 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 possível fazer um cálculo 

aproximado, sempre com o objetivo de os/as questionar, alertando para o facto de muitos 

não darem a devida atenção à sua hidratação e à dos seus familiares, e com isso também 

aumentando a participação e interação entre os grupos. Este era um dos objetivos do projeto. 

3.ª Semana: (Apêndice 11) Teve como foco a segurança alimentar, onde comentamos sobre 

o tema que surgiu já na 1.ª Guerra Mundial, e que infelizmente estamos vivendo nestes dois 

últimos anos. E onde a falta de alimento é utilizada como uma arma de Guerra .Também foi 

abordado o desperdício de alimentos, em que os Portugueses deitam fora mais de 275.000 

kg/dia, e o consumo de frutas na União Europeia onde Portugal se encontra entre os que mais 

consomem. Havia um quebra-cabeça temático sobre frutas. Abordámos também o consumo 

excessivo do açúcar e seus efeitos em alguns órgãos do corpo humano. Sem esquecer da 

receita da Sopa de Pedra e que tradicionalmente ainda é consumida pelos Portugueses e 

tendo a sopa como  importância no início das refeições e  na dieta Mediterrânea.  

4.ª Semana: (Apêndice 12) Incidiu no estudo da Global Burden (2017), em que os hábitos 

alimentares “errados” dos portugueses, foram o 3º maior fator de risco para perdas humanas, 

com dietas com auto índice de hidratos de carbono (açúcares simples) e propomos um maior 

consumo diário de hortícolas brássicas (brócolis, couve, agrião e rúcula). E com isso 

propomos a montagem  de alguns quebra-cabeças temáticos. Também abordámos o volume 

de alimentos que vão para o lixo (1/3 em todo o mundo), e um tema que poucos conhecem, 

o rótulo Nutre-Score. Encerrámos com os valores para o cálculo do IMC com a tabela por 

faixa etária. 

As cartilhas foram confecionadas com a ajuda do programa Canva, e utilizámos uma 

linguagem de fácil e simples compreensão, com recursos visuais adequados à faixa etária 

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 Direção 
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Pedagógica do Agrupamento e, só após a aprovação, eram encaminhadas às famílias, via 

portal do aluno (como se referiu). 

 

3.5.9 – Divulgação do Projeto - Gincana de encerramento 

A escolha de uma Gincana para fazer parte do término do Projeto teve como objetivo, 

divulgar a sua implementação, mas, sobretudo relembrar o que havia sido vivenciado durante 

as 4 semanas do projeto, possibilitando a interação dos grupos participantes, como também 

os novos adeptos (grupo de alunos/as não oficialmente participantes). O local foi 

determinado pela Direção do Agrupamento (Apêndice 13), que cedeu mesas,  cadeiras, e o 

som, enquanto os/as participantes foram organizados por grupos, sentados em tapetes 

distribuídos no local (Anexo II) (área externa da biblioteca escolar).  

Foi feito um Cronograma das Atividades (Apêndice 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 à final do projeto, e fez com que alcançássemos todos/as os/as 

alunos/as do Agrupamento, chamando a atenção dos docentes e demais funcionários/as do 

agrupamento. O horário cedido para a Gincana do Saber, foi das 10:00 às 12:00 horas, 

durante os dois últimos 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 não 

poderem participar da Gincana, pois não tinham horário livre. Foi feita a doação de mudas 

(Anexo III) correspondentes às frutas e hortícolas utilizadas na ementa, para serem plantadas 

na horta da escola.   

A exploração do aspecto lúdico pode se tornar uma técnica facilitadora na elaboração 

de conceitos, no reforço de conteúdos na sociabilidade entre alunos/as, na 

criatividade e no espírito de competição e cooperação, tornando esse processo 

transparente, ao ponto que o domínio sobre objetivos propostos na obra seja 

assegurado. (Fialho et al., 2007, p. 16) 



REEDUCAÇÃO ALIMENTAR EM UM AGRUPAMENTO ESCOLAR NA FIGUEIRA DA FOZ 

23 

Ana Paula Coelho Souto 

A Gincana também contou com participantes convidados (novos adeptos), por terem tido a 

iniciativa de conhecer, mesmo não fazendo parte do grupo pesquisado, com a sua 

participação nas diversas fases que compreenderam as atividades propostas. Afirmando 

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

De maneira lúdica a Gincana só veio a coroar aos/as participantes do Projeto e dos novos 

adeptos, onde cada participante pôde vivenciar e experimentar, várias sensações com espirito 

de competição e cooperação com seu grupo,  e assim mantivemos uma proposta transparente 

ao corpo docente e aos/as alunos/as do agrupamento escolar, dando visibilidade a uma 

alimentação saudável dentro e fora da escola.  

Os Jogos Educativos com finalidade pedagógica revelam a sua Importância, pois 

promovem situações de ensino e aprendizagem, aumentando a construção do 

conhecimento, introduzindo atividades lúdicas e prazerosas, e desenvolvendo a 

capacidade de iniciação e ação 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 divisão dos grupos. O aluno que mais se destacou 

durante o projeto, foi agraciado como “Criança Estrela”, tendo sido convidado para ser 

jurado. Os grupos a seguir interpretaram a música “Sementes do Amanhã” (Apêndice 15) do 

compositor e músico brasileiro Gonzaguinha. A letra da música foi escolhida com objetivo 

de conseguirmos plantar uma semente que possa germinar no futuro com pensamentos mais 

preocupados com o planeta e com a saúde no seu dia a dia, além de trazer uma união dos 

grupos ao cantarem a música mostrando que juntos somos mais fortes, e assim alcançarmos 

nossos objetivos em relação a Reeducação Alimentar. 

Propusemos a 5 componentes de cada grupo a participarem da ‘Caça ao Tesouro”, que 

consistia em encontrar nas instalações da escola, cestas com pertences da ementa. Com os 

pertences da ementa encontrados durante a Caça ao Tesouro, os grupos foram orientados a 

montarem a sua Roda dos Alimentos. No decorrer da programação, foram colocados balões 

coloridos com as cores dos grupos, e dentro havia parte de quebra-cabeças com frases 

motivacionais, que teriam de montar o quadro a seguir (Anexo IV), 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 instalações do refeitório.  Todos/as alunos/as do projeto 

receberam o Certificado de Participação (Anexo V).  

 

IV – Resultados 

4.1 - Análise de dados  

O projeto teve a participação de 178 famílias (40%) de um total de 450 alunos/as, que 

frequentavam o 5.º e 6.º ano (distribuídos entre as 14 turmas), e que responderam ao primeiro 

questionário (Q.C.A.P.A). Notamos como já explicado anteriormente que nem todos os Pais, 

Mães ou Responsáveis, têm as informações sobre filhos/as (peso, altura, série). No final do 

projeto apenas 55 famílias (31%) do total, responderam ao segundo questionário. 

 

4.1.1 – Q.C.A.P.A. respostas-dados 

Demos o arranque ao projeto com o envio do questionário Q.C.A.P.A., via Portal do Aluno, 

em meados do mês de Abril, apenas aos pais, mães ou responsáveis que tinham autorizado 

os/as filhos/as a participarem, para que pudéssemos, ao iniciar o projeto, já ter um maior 

conhecimento dos hábitos alimentares e de convivência familiar dos/das alunos/as. 

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

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

I – Reeducação alimentar (19 respostas) 

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

II – Alimentação Saudável (14 respostas) 

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

III – Descuidos Alimentares (12 respostas) 

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

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

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

 

 

Figura 14 

Q.C.A.P.A. respostas e comentários 7 a 12 
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Figura 15 

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

 

 

Figura 16 

Q.C.A.P.A. respostas e comentários 19 a 24 
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Figura 17 

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

 

 

Figura 18 

Q.C.A.P.A. respostas e comentários 31 a 26 
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Figura 19 

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

 

Figura 20 

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

 

4.1.2 – Fichas de Pontuação 

Com a utilização da fichas coloridas,  entregues aos/as alunos/as, quando da devolução dos 

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

contabilizar o avanço semana a semana de cada um dos grupo participantes do projeto. 
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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 avanços. 

Ao depararmos com os resultados obtidos e analisando os gráficos 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 evolução no projeto para uma 

reeducação alimentar, e depositava na urna de seu grupo, além de colocarem o respectivo 

selo no seu Calendário Presencial (Anexo VI), e com seu desempenho ajudava a pontuar 

para seu grupo. O objetivo maior era levar os/as alunos/as a uma reflexão sobre uma 

alimentação saudável, com todos os ingredientes da ementa, e a cada dia fazíamos questão 

de expor alguns dos alimentos in natura (Apêndice 16), que faria parte da ementa do dia, 

pois grande parte dos participantes não conheciam certos ingredientes. Apesar do curto 

tempo que os/as alunos/as tinham para suas refeições, conseguíamos conversar com alguns 

grupos, e explicar com maior clareza sobre os alimentos da ementa, e a recomendação para 

se hidratarem, não só no horário das refeições, mais também a todo momento. Sempre 

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

Com a utilização de fichas coloridas (Fig. 7), com pontuações pré-determinadas, montamos 

os gráficos 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 evolução de uns grupos. Durante toda a fase do 

projeto tivemos a participação ativa e também contamos com novos adeptos que foram 

importantes para abrilhantar ainda mais o projeto de reeducação alimentar. Foi muito 

gratificante receber a pergunta, se o projeto iria continuar no mês seguinte, ou se haveria 

todos os anos. Esta pergunta não só vinha dos/as alunos/as participantes, como também 

daqueles que por algum motivo, não conseguiram a inscrição no mês de Abril. 
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A ficha amarela representava a melhor pontuação (5), pois significava que o/a aluno/a tinha 

feito uma boa alimentação, com todos os ingredientes da ementa no dia. Na primeira semana 

a equipe branca (representada pela linha vermelha) foi a que levou maior pontuação, 

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 informações no mural, na entrada do refeitório. 

Entre os participantes de cada grupo, havia a cobrança entre os mesmos, no sentido de menos 

desperdício, mais frutas e hortícolas, e uma melhor hidratação. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 21 

Evolução por grupo referente a Ficha Amarela 

Figura 22 

Evolução por grupo referente a Ficha Verde 
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A ficha verde representava que o/a aluno/a tinha deixado algum descarte na devolução 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 bônus para a 

gincana final. 

 

 

 

 

 

 

 

(Quadro estatístico por quantidade de participantes dentro dos grupos,  

que receberam a ficha vermelha) 

 

A ficha vermelha era caracterizada por uma alimentação descuidada, principalmente não 

havendo o consumo  de  frutos e hortícolas, nem mesmo experimentar e tem grande descarte 

no retorno do tabuleiro. Porém, no decorrer do projeto, pudemos observar uma grande 

mudança nos/nas participantes de todos os grupos, com a redução gradativa do descarte, e 

um aumento no consumo de frutas e hortícolas, ou seja, o projeto de Reeducação Alimentar 

começou a fazer diferença, pois levou muitos/as participantes a consumirem mais frutas e 

hortícolas. Ao final do projeto, podemos observar no gráfico acima (Fig. 23) que o descarte 

praticamente chegou a zero. 

O número 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, os mesmos também 

tinham em seu Calendário Presencial, o autocolante na mesma cor, assim sendo uma maneira 

Figura 23 

Evolução por grupo referente a Ficha Verde 
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de motivá-lo/as a mudança de hábito alimentar, e assim contribuir na pontuação do seu 

grupo. Pudemos vivenciar que esta mudança é possível, através de metodologias lúdicas, e 

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

 

 

 

 

 

 

 

(Quadro estatístico por quantidade de participantes dentro dos grupos,  

que receberam a ficha azul - hidratação). 

 

Ao desenvolver a ficha Azul - Hidratação, para fazer parte do projeto, fora do Padrão de 

Nutri-score (amarelo, verde, vermelho), o fizemos pensando na cor que simboliza a água. 

No início, o consumo entre os 178 participantes era muito baixo, não era zero, mais era bem 

próximo, pois muitos levavam a água em seus copos, porém a consumiam em baixas 

quantidades. Em contato diário com os/as alunos/as, fomos aos poucos fazendo entender que 

o nosso corpo é 70% água (Fig. 25), e que precisamos o reabastecer todos os dias e a todos 

os momentos. Durante o projeto houve um enorme aumento da hidratação por parte dos/das 

participantes, e em consequência uma redução no seu descarte, e fazendo com que a horta 

fosse regada com outra água, que não a do descarte. 

 

 

 

 

Figura 24 

Evolução por grupo referente a Ficha Azul 
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4.1.3 - Questionário final 

Após o final do projeto, enviamos através do Portal do Aluno, o questionário (Fig.26), onde 

solicitamos não só a opiniões dos/das participantes, mais também dos Pais, Mães e 

Responsáveis, sobre o que notaram ou tiveram conhecimento através do projeto, apesar de 

terem sido menos de 50 famílias a dar retorno, podemos concluir que o projeto teve aceitação 

de todas as que o fizeram. 

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

no projeto (mural do desperdício da sopa). 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 25 

Volume de água no corpo humano por idade 
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4.2 - Comparação de resultados 

Ao invés de apresentar uma discussão de resultados, optou-se aqui por fazer uma 

comparação entre dois projetos sobre “Reeducação Alimentar” que a investigadora esteve 

envolvida. 

Para chegar a um projeto com esta magnitude, tendo como propósito minimizar o baixo  

consumo alimentar de frutos e hortícolas 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 o baixo consumo de frutos e 

hortícolas por parte das crianças e pré-adolescentes, que se alimentavam no refeitório da 

creche, pois frequentavam a creche em período integral. 

Figura 26 

Questionário Final 
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Preocupada com estes fatores, transmiti estas informações a Direção da creche e obtive 

autorização para planear uma Reeducação Alimentar entre todos os/as alunos/as que ali 

faziam suas várias refeições (pequeno almoço, almoço, lanche da tarde e jantar). 

Comecei montando um mural na entrada do refeitório, onde todos os/as frequentadores/as 

foram desafiados a terem uma alimentação saudável e com menos desperdício, todos 

recebendo diariamente pontuação em função do que consumiam e não desperdiçado, e de 

acordo com as diversas faixas etárias. Foi criado fichas coloridas com base no Padrão Nutri-

score, e dispusemos de urnas para que as fichas fossem depositadas. 

Com a ajuda dos auxiliares de nutrição, os participantes eram orientados a seguirem o projeto 

de Reeducação Alimentar, e os que obtivessem melhor pontuação, passavam a utilizar-se da 

mesa estrela (Anexo VII). Os que se destacavam, foram convidados a diversas outras 

atividades ao final de cada mês, como: conhecer as dependências da cozinha; ajudar na 

montagem das saladas da ementa com o auxílio dos/as profissionais do refeitório; ida a loja 

de hortifruti próximo da escola conhecer in-loco, de onde vinham os produtos que faziam 

parte da ementa. Com estas intervenções, tivemos uma grande melhora no consumo de 

frutos, legumes e hortícolas, com redução no descarte das refeições servidas. Os resíduos 

das cascas dos frutos, legumes e hortícolas era utilizados para compostagem da horta da 

escola, que as crianças cuidavam. O resultado foi impressionante! tivemos vários/as 

alunos/as que tinham Neofobia alimentar por determinados alimentos, pela sua consistência 

e sabor, e que foram desafiados, e assim conseguimos transformar em realidade nossos 

desafios. Este tema “Reeducação Alimentar” se materializou ao vislumbrar o curso de 

Mestrado em Educação para a Saúde. 

Toda vivência anterior me serviu para projetar algo maior, em prol de mudanças em 

alunos/as com idade que compreendessem melhor as metas do projeto, e que com certeza 

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

Ao contactar em Figueira da Foz-Coimbra, próximo da minha residência um agrupamento 

escolar, também  me deparei com o mesmo  problema vivenciado anteriormente. Há algum 

tempo a direção escolar e os educadores do Agrupamento já tinham analisado os problemas 

vivenciados no refeitório, com o alto volume de descarte e baixo consumo de frutos e 

hortícolas. 



REEDUCAÇÃO ALIMENTAR EM UM AGRUPAMENTO ESCOLAR NA FIGUEIRA DA FOZ 

36 

Ana Paula Coelho Souto 

A Direção do Agrupamento e a Coordenação Pedagógica abraçaram a minha ideia de 

imediato, e assim nasceu o projeto “REEDUCAÇÃO 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 

autorização de número BI03327047 (Anexo VIII) para ser realizado. 

Em março/2022, após algumas reuniões com a Coordenação Pedagógica do Agrupamento, 

optamos por selecionar apenas alunos da 5.ª e 6.ª série que faziam suas refeições na escola 

durante todos os dias da semana. Foi enviado através do Portal do Aluno, uma solicitação de 

autorização para os pais e/ou responsáveis (Anexo IX), com informações de como se daria 

o projeto junto a seus/suas filhos/as, e quais seriam o envolvimento dos mesmos. Após 

recebermos as 178 autorizações, preparamos o Q.C.A.P.A., e o enviamos, também através 

do Portal do Aluno. 

Fizemos a opção pelo mês 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, não só pelos alunos/as que ao findar o mês de maio/22, 

nos perguntavam quando seria o próximo!!!  

até breve... a novos projetos de Reeducação Alimentar nas Escolas de Portugal. 
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V - Conclusões, limitações e recomendações 

5.1 – Conclusões 

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

1 - Conhecer através das ementas o tipo de alimentação fornecida diariamente ao almoço, 

no refeitório da escola. 

A ementa escolar fornecida no Agrupamento onde o estudo se realizou era saudável, dado 

incluir sopa, prato de carne ou peixe; acompanhamento (arroz, massa ou batata); hortícolas 

e/ou salada; pão; e sobremesa (fruta). No caso da sobremesa a fruta pode ser cozida ou 

assada, porém sem adição de açúcar. A água é a única bebida servida. 

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

preferências e hábitos alimentares. 

A observação feita durante as 4 semanas em que decorreu o projeto, revela que, no início as 

crianças colocavam salada, sopa e o prato com proteínas, mas boa parte  desperdiçava parte 

dos alimentos. À medida que o projeto decorria, verificámos que passaram a alimentar-se 

com todos os ingredientes, a beberem mais água, com o mínimo desperdício, e à medida que 

o projeto avançava, as crianças mostravam estar mais sensibilizadas e conscientes. 

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

alimentação saudável. 

Inicialmente e através da análise das respostas do questionário, verificamos que as famílias 

sabiam de todos os itens que fazem parte da ementa escolar. A média de respostas certas 

superou os 60%, mesmo tendo perguntas que dividiram opiniões. Com  as perguntas 

respondidas podemos concluir que muito se sabe, mas pouco se prática, o que nos faz crer 

que a reeducação alimentar fora e dentro das escolas e com coparticipação das famílias é 

urgente, onde poucos sabem do que seus filhos/as estão realmente se alimentando, tanto 

quantitativamente ou qualitativamente e nas suas escolhas alimentares. No âmbito escolar 

são disponibilizados os alimentos, mas pouco aproveitados por muitos, o que nos leva a um 

questionamento, será que estes alimentos fazem parte do dia a dia das famílias? Compete 

nos, assim, levar para dentro dos lares a transformação e percepção do que é deixado de se 

consumir, para alcançar uma alimentação saudável com uma reeducação familiar  
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verdadeira, não só dentro da escola. A alimentação descuidada dos/as alunos/as ainda se 

perpetua, pois o IMC demonstrado com a coleta de dados no início do projeto, nos faz ver a 

outra vertente, ou melhor, o outro lado da moeda, onde não observamos alunos/as com alto 

peso e sim meninas em fase de puberdade com baixo peso para sua estatura. Não foi  possível 

uma pesquisa, mas apurada, mas foi possível dar as ferramentas e as informações necessárias 

a uma transformação, para que a partir do projeto os/as alunos/as, possam se autoavaliar 

tanto do seu desempenho alimentar mês a mês, e ver seu ganho de crescimento (calculando 

seu IMC), aliado a uma boa hidratação no seu dia a dia, e sabendo valorizar a ementa escolar 

aproveitando Nutricionalmente a alimentação que é ofertada dentro dos agrupamentos 

escolares Portugueses. 

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

desenvolvimento de hábitos alimentares saudáveis nas crianças e redução do  desperdício. 

A sensibilização feita através das cartilhas e as propostas de realização conjunta de tarefas 

(crianças e famílias) foi uma via para um maior conhecimento sobre alimentação saudável, 

evitando o desperdício, melhorando a hidratação e diminuindo uma alimentação descuidada. 

Os participantes passaram a observar com maior atenção as informações da ementa, além de 

verificarem enloco, os ingredientes que foi levado até eles. Percebemos que muitos não 

conheciam todos os ingredientes que continha na sopa, pois as famílias não os levam as 

compras regularmente. Ao final do projeto, em conversa com as funcionárias do refeitório, 

as mesmas nos informaram que houve um substancial aumento do consumo da sopa, e dos 

demais ingredientes diários da ementa, inclusive de água. 

“Comparando os resultados obtidos nos 2 projetos realizados, constatamos  ter sido possível 

e com êxito, fazer a transposição do projeto inicial, em Creche e Escola Infantil,  no Brasil, 

adequando-o a um contexto com crianças do quinto e sexto ano de um Agrupamento Escolar, 

em Portugal. Apesar de circunscrito e não generalizável, consideramos poder ser um 

contributo para outros projetos de reeducação alimentar com desperdício zero.” 
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5.2 - Limitações 

O tempo em que decorreu o projeto foi curto para apresentar e dar continuidade as atividades 

executadas, já que muitos alunos/as perguntavam sobre a continuidade do projeto no mês 

seguinte. Fiquei feliz em saber que tinha atingido o meu objetivo de apresentar um projeto 

que despertasse o interesse dos/as alunos/as do 5º e 6º ano do agrupamento escolar, como 

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

O facto de como investigadora não exercer uma atividade no Agrupamento, onde foi 

realizado o estudo, dificultou um pouco o estabelecimento de ligação entre os conteúdos 

abordados no projeto e os conteúdos sobre alimentação que são apresentados nas salas de 

aula, as refeições oferecidas na escola e a ligação às famílias. Quando solicitamos através da 

Cartilha que cada participante trouxesse um receita de sopa, que era comum nos hábitos 

familiares, nem todos apresentaram a receita. O mesmo aconteceu quando solicitamos uma 

garrafa que simbolizasse o volume de hidratação familiar. Estas atividades faziam parte da 

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

 

5.3 - Recomendações 

A partir dos trabalhos desenvolvidos com os/as alunos/as do Agrupamento Escolar ficou 

evidenciado a importância de projetos de educação para saúde, que visem uma reeducação 

alimentar. Conclui-se que não basta a criação de legislação específica, para ter acesso a uma 

alimentação saudável. Importa, sobretudo, educar e conscientizar os/as estudantes para a 

reeducação alimentar com  envolvimento pelo desperdício zero. As famílias, nestas ações 

são muito importantes, para auxiliar na conscientização. Para que possa existir uma boa 

(in)formação as crianças, sobre o valor alimentar, e tem que haver uma ação concentrada 

entre o que se aprende em sala de aula sobre alimentação saudável, o tipo de refeições 

fornecidas no refeitório escolar e a alimentação em casa. Importa ainda que os governos 

atendam às desigualdades sociais, atuando na implementação de medidas concretas de 

combate à pobreza, de modo a possibilitar que as condições básicas de vida possam ser 

garantidas. Projetos envolvendo questões alimentares e ambientais com jovens, têm  efeitos 

na sua saúde e desempenho escolar. Um/a jovem bem alimentado/a e respeitando uma dieta 

balanceada em calorias e componente alimentares, e poderem ter uma rotina saudável, 
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conscientes do seu perfil nutricional. Tudo aliado a conhecimentos mediáticos (pelos meios 

de comunicação), e de fácil compreensão entre os grupos envolvidos, seja por faixa etária 

ou misto, com objetivos para uma reeducação alimentar. Todo aprendizado nos leva a termos 

uma vida mais saudável, hoje e no futuro, e estes aprendizado levaremos aos nossos 

familiares e futuramente aos nossos herdeiros. O Planeta também necessita de nossos 

cuidados, se não controlarmos hoje os desperdícios, não só no momento das refeições, mas 

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

Anexo  I - Ementa 
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Anexo  II – Participantes na Gincana 
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Anexo  III – Mudas doadas 
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Anexo  IV – Quadros Motivacionais 
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Anexo  V – Certificado de Participação 
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Anexo  VI – Calendário Presencial - preenchido 
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Anexo  VII – Mesa Estrela da Creche 2017 
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Anexo  VIII – Autorização do Corpo de Ética – IPC (3 paginas) 
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Anexo  IX – Autorização dos Pais ou Responsáveis (2 paginas) 
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APÊNDICES 

Apêndice 1 – Profissionais do Refeitório 
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Apêndice 2 - Ecrã 
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Apêndice 3 – Q.C.A.P.A. 
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Apêndice 4 - Urnas 
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Apêndice 5 – Planilha Final 
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Apêndice 6 – Mural Educativo 

 

  



REEDUCAÇÃO ALIMENTAR EM UM AGRUPAMENTO ESCOLAR NA FIGUEIRA DA FOZ 

63 

Ana Paula Coelho Souto 

Apêndice 7 – Preservação do Planeta 
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Apêndice 8 – Fita métrica 
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Apêndice 9 – Cartilha n.º 1 
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Apêndice 10 – Cartilha n.º 2 
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Apêndice 11 – Cartilha n.º 3 
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Apêndice 12 – Cartilha n.º 4 
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Apêndice 13 – Local da Gincana 

 

  



REEDUCAÇÃO ALIMENTAR EM UM AGRUPAMENTO ESCOLAR NA FIGUEIRA DA FOZ 

70 

Ana Paula Coelho Souto 

Apêndice 14 – Cronograma da Gincana 
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Apêndice 15 – Letra da Música 
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Apêndice 16 – Alimentos in natura 

 

 

 


