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Resumo e Palavras-chave

Umaalimentagdoequilibradaededicadatemumaelevadaimportancia
na vida quotidiana da crianca, uma vez que constrdi a base sobre a
qual é realizado o seu potencial fisico e intelectual.

Aalimentagdo e nutricdo adequadas sdo portanto requisitos essenciais
para o seu crescimento e desenvolvimento.

A sociedade contemporanea debate-se com variados e emergentes
problemas de saude infantil, nomeadamente a obesidade, que
tem vindo a aumentar devido essencialmente aos maus habitos
alimentares e auséncia de exercicio fisico.

Para muitos a hora da refeicdo com os filhos nem sempre é um
momento facil: torna-se por vezes um desafio e fonte de preocupacgao
pelofactodosfilhosndocomeremalimentossaudaveis, transformando
assim a hora da refeicdo, que deveria ser um momento de prazer,
numa tortura tanto para os pais como para as criangas.

Tendo em conta este problema, o meu projeto pretende disponibilizar
utensilios entusiasmantes para as criangas e seus tutores, envolven-
do-os ativamente na producdo, preparacdo e consumo dos
alimentos.

Desse modo talvez seja possivel diversificar o sabor, a forma e a cor
dos alimentos consumidos, estimulando a ingestdo diaria de frutas,
verduras e legumes, e tornando as refeicGes num momento Unico,
divertido e simples.

O conceito é pois, e contrariando um conhecida reprimenda, “brinca
com a comida!”.

Palavras-chave: obesidade infantil, alimenta¢do, nutricdo, vida
saudavel, brincar, criatividade, crianca.



Abstract and keywords

A balanced and dedicated diet has a very high importance in the
everyday life of the child, since it builds the foundation on which is
accomplished their physical and intellectual potential.

The adequate food and nutrition requirements are therefore
essential for their growth and development.

Contemporary society is faced with various and emerging child health
problems, including obesity, which has increased mainly due to poor
eating habits and lack of exercise.

For many mealtime with their children is not always easy: sometimes
becomes a challenge and a source of concern, making mealtimes,
which should be a moment of pleasure, in a torture for both parents
and children.

Given this problem, my project aims to provide exciting tools for
childrenandtheir caregivers, involving them actively in the production,
preparation and consumption of food.

This way it may be possible to diversify the flavor, shape and color
of the consumed food, stimulating the daily intake of fruits and
vegetables, and presenting healthy eating as a fun process.

The concept is therefore, contrary to a famous and known reprimand,
“play with food !".

Keywords: childhood obesity, diet, nutrition, healthy living, playing,
creativity, child.
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Introducao



Objetivos do projeto

Potenciar uma nutrig¢do infantil equilibrada

A alimentacdo desequilibrada origina, com vimos atras, diversos
problemas de saude cujo impacto na vida da crianca é muitas vezes
subestimada.

Sabemos que é importante considerar as manifestagcdes diretas
dessa pratica como as doencas estomatoldgicas, as doencas dsseas,
doencas respiratérias e cardiovasculares, a diabetes, o aumento de
peso, entre outras.

No entanto é também da maior relevancia observar as consequéncias
indiretas como a limitacdo da capacidade para desempenhar tarefas
fisicas eintelectuais, a vergonha em relagdo ao seu corpo, a dificuldade
em socializar.

Acresce a isto o facto de uma crianga em que se manifestem estes
problemas ter maior probabilidade de vir a desenvolver patologias
na sua vida futura, que lhe dificultardo tanto a vida pessoal como
social.

Este projeto tem como objetivo potenciar a melhoria da alimentagao
das criangas, através do envolvimento ativo das mesmas na producao,
preparagdo e consumo de alimentos sauddveis, possibilitando assim
um incremento da sua qualidade de vida.

Ndo pretendemos circunscrever os beneficios a criangas com
problemas de salde e uma alimentacao desequilibrada. Pretendemos
sim que o processo de aprendizagem, divertido e criativo no momento
da producéo, escolha e consumo dos alimentos, seja possivel a todas
as criangas.
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Assumir o brincar como estratégia de aprendizagem

Uma parte significativa da resisténcia ao consumo de determinados
alimentos prende-se com a falta de habitos e com a educacao.

A crianca deve ser exposta e introduzida a diferentes experiéncias
alimentares que a facam diversificar os alimentos que consome. Deve
também ser elucidada sobre a sua origem e modo de preparacdo. A
sua curiosidade natural servird como catalisador para um processo de
aprendizagem bem sucedido.

Nao obstante é fundamental que isto se faca veiculando divertimento
e prazer na hora das refeicOes, levando a que a criancga se sinta bem
ao comer alimentos saudaveis.

Privilegiando a interacdo entre o objeto e a criancga, ainda que por
vezes mediado por pais, avls, e tutores, pretendemos que esta
brinque e aprenda.

O brincar torna-se, portanto, uma estratégia fundamental para a
aprendizagem.
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Problema/Desafio

Contribuir para uma boa alimentacao

A obesidade infantil € um dos maiores e mais discutidos problemas
de saude infantil da atualidade, e tem aumentado ao longo dos
ultimos anos. Este problema estd relacionado essencialmente com
a alimentacdo das criangas. Portugal esta entre os paises europeus
com maior nUimero de criangas com excesso de peso, e este
facto tem como consequéncia o aumento de outras patologias,
nomeadamente as respiratoérias, as cardiovasculares, as disfuncoes
de crescimento, entre outras. Uma ma alimentacdo também implica
a falta de capacidade de concentracdo dificultando a aprendizagem e
diminuindo o rendimento escolar.

Hoje em dia é fundamental as criangas habituarem-se a comer fruta
e legumes, e principalmente, evitar consumir bolos, refrigerantes e
outros produtos agucarados. Assim, se tiverem uma alimentagao mais
sauddavel e equilibrada, a obesidade infantil caird percentualmente e
a possibilidade destes problemas repercutirem-se na idade adulta
serao menores.

Tornar a refeicao divertida

Um dos desafios serd criar maneiras mais simples e divertidas de
alimentar as criangas de forma sauddvel. Se a refeicao for mais
apelativa e divertida elas ndo resistirdo em experimenta-la e sem
darem conta ja estardo a comer os legumes e fruta de uma forma
prazerosa. Propor alternativas, estratégias e meios, ajudara os pais a
introduzirem as criancas a melhores e mais divertidas refei¢des.

Aprendizagem e divulgagao

Outro dos desafios serd envolver as criangas num processo de
aprendizagem fazendo-as acompanhar o crescimento dos alimentos
até chegarem ao prato e incentivando a escolha de alimentos
sauddveis para as suas refeigdes.

Desde cedo devemos ser ensinados a conhecer e a reconhecer os
alimentos mais e menos sauddveis. Fornecer os meios de auxilio e
suporte para que cada encarregado de educagao possa ensinar aos
seus filhos as escolhas mais equilibradas é pois importante.

As criangas motivadas vdo querer aprender mais e principalmente
divulgar, contagiando outras.
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Fundamentos tedricos

Alimentagdo saudavel

A alimentacdo saudavel e adequada é fundamental para que o
crescimento, desenvolvimento e manutengdo do organismo humano
ocorra de forma apropriada. E a alimentagdo ou nutrigio que
possibilita que os adultos mantenham o peso ideal e as criangas se
desenvolvam devidamente.

A alimentacgdo saudavel envolve a escolha de alimentos, quer a nivel
de quantidade, quer a nivel de qualidade, ndo somente para manter
o peso ideal, mas também para garantir uma boa saude. “ Ter habitos
alimentares saudaveis ndo significa fazer uma alimentacdo restritiva
ou monodtona. Pelo contrario, um dos pilares fundamentais para uma
alimentagdo sauddvel é a variedade.” (Vanessa Candeias et al., 2005,
p.4)!

Uma dieta equilibrada deve ser composta de proteinas, gorduras,
fibras, cdlcio, vitaminas e outros minerais. Para isto necessitamos
variar o consumo de cereais, de carnes, de verduras, de legumes e
de frutas: todos os tipos de alimentos, sem abusos e também sem
exclusGes. “Fazer uma alimentacdo saudavel deve ser encarado
com uma oportunidade para expandir o seu leque de escolhas e
experimentar novos pratos, deste modo enriquece os seus habitos
alimentares e evita que a sua alimenta¢do se torne rotineira e
monotona.” (Vanessa Candeias et al., 2005, p.4) !

Hoje em dia as opcgdes ditas “saudaveis” sdo imensas, tornando
dificil decidir a nossa dieta quotidiana. No entanto existem algumas
indicacdes que podemos seguir: tomar sempre o pequeno-almogo;
fazer 5 a 6 refei¢cdes por dia; consumir 5 porcGes de fruta e horticolas
por dia; iniciar as refei¢des principais com sopa; comer calmamente e
mastigar muito bem os alimentos; hidratar o corpo bebendo 4gua ao
longo do dia; optar por consumir mais peixe do que carne, alternando
a sua presenca entre o almogo e o jantar; controlar a ingestdao de
gordura e sal na confecdo e tempero dos alimentos; eleger alimentos
ricos em fibra e praticar atividade fisica diariamente.

!Vanessa Candeias, Emilia Nunes, Cecilia Morais, Manuela Cabral, Pedro Ribeiro da Silva (2005). “Principios
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para uma Alimentagdo Saudavel ”. Diregdo Geral de Saude, Lisboa.
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A alimentacdo é diretamente afetada pela crise. O custo dos produtos
tem vindo a sofrer alteracdes fazendo com que as pessoas mudem
de hdbitos alimentares. Gasta-se menos e o consumidor tem maior
dificuldade em comprar alimentos nutritivos e saudaveis. “Quando o
rendimento familiar diminuiu, a obesidade tende a aumentar.” (Tvi24,
2013)2

A procura por alimentos mais baratos origina decisdes de compra que
nao estao orientadas por critérios qualitativos adequados e resultam
na aquisicao de produtos de qualidade inferior. “Agregados familiares
indicaram ter alterado o consumo de algum alimento essencial, nos
ultimos trés anos, devido a dificuldades econdmicas.” (Tvi24, 2013) 2
E importante planear e organizar a alimenta¢io de modo a minimizar
os gastos e assegurar a qualidade dos alimentos.

Roda dos alimentos

Vdrias estratégias e ferramentas tém sido criadas tendo em vista
ajudar esse planeamento e organizagao.

Criada em Portugal em 1977 no ambito da Campanha de Educacdo
Alimentar “Saber comer é saber viver”, a Roda dos Alimentos é
uma representagao grafica que ajuda a escolher e a combinar os
ingredientes que deverdo fazer parte da alimentacdo diaria.

A Roda dos Alimentos é constituida por 7 grupos: cereais, derivados
e tubérculos-28%; horticolas-23%; fruta-20%; lacticinios-18%; carne,
pescado e ovos-5%; leguminosas-4% e gorduras e 6leos-2%, agrupados
de acordo com as suas semelhancas e caracteristicas nutricionais. E a
estes grupos, ocupando um lugar central, acresce a agua.

A Roda estabelece ainda as por¢des didrias recomendadas para cada

grupo.

2 Tvi24 (2013). “Hé portugueses que ndo conseguem comprar alimentos essenciais” (2013)
Fonte: http://www.tvi24.iol.pt/503/sociedade/pao--alimentos-dgs-saude-crise-tvi24/1505510-4071.html

Consultado em 6 de Janeiro 2014
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Imagem 1 - Roda dos alimentos
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Obesidade infantil

A obesidade infantil € uma condi¢do que afeta cada vez mais criancas,
sobretudo em paises ocidentais, como os Estados Unidos da América,
Reino Unido e Australia. A obesidade estd relacionada com uma série
de fatores como habitos alimentares, atividade fisica, entre outros.
A obesidade infantil ndo é sé um problema estético, tem variadas
implicacdes e sequelas que, muitas vezes, marcardo as criancgas
para o resto da vida. Falamos de crian¢as que em muitos casos “sdo
arreliadas pelos colegas e tém baixa auto-estima”. (T. Berry Brazelton
e Joshua D. Sparrow, 2004, p.108) 3

O excesso de peso pode provocar o surgimento de vdrios problemas
de saude como diabetes, problemas cardiacos e a ma formacdo do
esqueleto. Segundo a Organizacdo Mundial de Saude, em 2008,
cerca de 37,9% das criancas portuguesas apresentavam excesso
de peso e 15,3% eram obesas, enquanto 1% estava abaixo do peso
recomendado. “Atualmente, a obesidade é a doenca pediatrica mais
comum a nivel mundial. Estima -se que, em todo o mundo, cerca de
155 milhdes de criancas em idade escolar apresentam excesso de
peso (pré-obesidade e obesidade), das quais 30 a 45 milhGes sdo
obesas”. (Ana Rito et al., 2010, p.11) *

A ma alimentacao é a principal causa da obesidade, e tem-se espa-
Ihado pelo mundo com o imenso contribuido da chamada “Fast-food”.
Este tipo de alimentagcdo, em vez de nos fornecer nutrientes mais
sauddveis para o nosso corpo (frutas, saladas, alimentos integrais e
sumos naturais, por exemplo), disponibiliza-nos alimentos ricos em
acucares, gorduras, sal e repletos de calorias.

O excesso de peso pode ser causado por dois fendmenos: a hipertrofia
(aumento de tamanho das células adiposas) e a hiperplasia (aumento
de quantidade das células adiposas). A Gnica maneira de combater o
excesso de peso é a eliminacdo da gordura destas células. No entanto,
guando uma célula de gordura é gerada fica no organismo até

3T. Berry Brazelton e Joshua D. Sparrow (2004). “A Crianga e a Alimentagdo- O Método Brazelton”. Editorial
Presenca.

4Ana Rito, Eleonora Paixdo, Maria Carvalho e Carlos Ramos (2010).“Childhood Obesity Surveillance Initiative”
COSI Portugal 2008. Edigdo: INSA,IP
Fonte:http://repositorio-cientifico.uatlantica.pt/jspui/bitstream/10884/493/1/8.Relatorio_COSI_INSA.pdf

Consultado em 6 de Janeiro 2014
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a morte do individuo: por essa razao é mais dificil tratar a obesidade
depois da infancia e adolescéncia.

Outro dos principais factores para a obesidade infantil é a falta de
atividade fisica.

Avidasedentariafacilitada pelosavancostecnolégicos (computadores,
televisdo, jogos video, etc.), faz com que as criangas ndo precisem de
se esforgar fisicamente. A violéncia dos espagos urbanos e o receio
crescente por parte dos pais leva as criangas, ao contrdrio do que
acontecia ha alguns anos, a ficar dentro de casa sem desenvolver
atividades fisicas como correr, jogar bola, etc. Em alternativa passam
horas em frente a uma televisdo ou outro equipamento eletrdnico,
guase sempre acompanhados de alimentos prejudiciais como
refrigerantes, bolachas, entre outros. “O tempo passado frente a
televisdo é roubado a atividade fisica”. (T. Berry Brazelton e Joshua
D. Sparrow, 2004, p.123) 3

Existem ainda razdes genéticas que podem originar a obesidade
infantil: criangas cujos pais ou irmaos tenham excesso de peso tém
um risco acrescentado. Apesar dos problemas de peso serem comuns
dentro de algumas familias, nem todas as criancas com um historial
de obesidade irdo tornar-se também obesas.

Existem algumas formas de ajudar as criancas a desenvolver bons
habitos alimentares: ndo colocar a crianga numa dieta rigida; reduzir
progressivamente as gorduras da alimentacdo em casa; ndo cortar
drasticamente os doces; apelar para a crianga comer devagar; tentar
fazer o maximo de refeicdes em familia; envolver as criangas nas
compras e prepara¢do dos alimentos; evitar as refeicdes em frente
a televisdo; ndo utilizar a comida para castigar ou recompensar e
principalmente cada pai ser um exemplo.

E também aconselhado fazer cinco a seis refeicdes por dia segundo
um hordrio estabelecido: o pequeno-almogo, lanche da manh3g, o
almoco, o lanche da tarde, o jantar e o lanche da noite. “As criancas
aprendem a regular melhor o seu apetite quando as refeicdes (e os
lanches) acontecem a horas regulares”. (T. Berry Brazelton e Joshua
D. Sparrow, 2004, p.109) 3

3T. Berry Brazelton e Joshua D. Sparrow (2004). “A Crianga e a Alimentagdo- O Método Brazelton”. Editorial

Presenca.
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Brincar

O conceito brincar é uma atividade presente na vida das criancas,
possuindo um papel fundamental na suaformacao e desenvolvimento
fisico, emocional e intelectual. Muitas vezes esta importancia ndo é
reconhecida pela maioria dos adultos.

“O brincar é considerado uma atividade social e cultural, este espaco
deve ser construido para e pela crianca.” (Gabriella Oliber, 2012,
p.17)°

Embora a brincadeira seja uma atividade universal, cada cultura
possui diferentes formas e expressdes, que refletem a sua natureza.
Segundo estudos psicoldgicos o brincar é uma atividade humana
criadora, na qual a imaginagao, fantasia e realidade interagem na
producdo de novas possibilidades de interpretacdo, de expressdo e
de accdo.

“Rir, pular, vibrar, contagiar, chorar, sentir medo, reclamar, entriste-
cer-se faz parte do processo de aprendizagem. E na brincadeira que os
sentimentos, emocgdes e atitudes irdo se manifestar de forma natural,
permitindo assim um desenvolvimento fisico, mental, emocional e
social.” (Gabriella Oliber, 2012, p.11) ®

O brincar é um importante processo psicolégico, sendo uma fonte
de desenvolvimento e de aprendizagem, envolvendo complexos pro-
cessos de articulacdo: a experiéncia, a memoria, entre a realidade e a
fantasia, distanciando-se da vida do nosso dia-a-dia.

Este processo é fundamental e essencial para o desenvolvimento
infantil,ajudandoacriangaatransformare produzirnovossignificados,
pois é deste modo que ela descobre o mundo a sua volta e aprende
a interagir com ele.

O brincar “faz de conta” estimula a capacidade intelectual da crianca
para respeitar regras, tanto no contexto da brincadeira como na
sua vida quotidiana, compreendendo a complexidade do mundo
ao seu redor. “A brincadeira estimula a crianga a desenvolver
a atencdo, a memdria, a autonomia, a capacidade de resolver
problemas, se socializar, desperta a curiosidade e a imaginacao, de
maneira prazerosa e como participante ativo do seu processo de
aprendizagem.” (Gabriella Oliber, 2012, p.13) ®

Gabriella Chaves Oliber (2012). “A importancia do brincar na Educagdo Infantil”. Rio de Janeiro
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A maioria das criancas levam muito a sério a sua brincadeira e nes-
tes momentos é fundamental respeita-las, considerando-se ocupada
guando esta a brincar, devendo evitar-se interromper a concentragao
nesse momento magico e precioso. “Para ela, qualquer atividade
pode se tornar uma brincadeira.” (Silvia Zatz et al, 2007, p.111) ¢ A
criatividade das criancas é tanta que tornam o cabo da vassoura em
cavalo.

“E no brincar, e talvez apenas no brincar, que a crianca ou o adulto
fruem sua liberdade de criagdo”. (D. W. Winnicott, 1975)

Cria-se assim um espaco ludico através das brincadeiras das criancgas
e sua interagdao com o ambiente e pessoas que as rodeiam.

“Um homem somente brinca quando é humano...e sé se torna
plenamente humano quando brinca.” (Friedrich Schiller, 1987)

6Silvia Zatz, Andre Zatz e Sergio Halaban (2007). “Brinca comigo”. Editora Marco Ozeno.
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Projetos de referéncia/Estado da arte

Food Face

Jason Amendolara desenvolveu um prato decorado com rostos
animados e incompletos.

Com estes pratos podemos dar a oportunidade as criangas de brincar
e exercitar a sua criatividade, compondo diferentes rostos com a
comida.

Um dos objetivos deste projeto é fazer com que as criancas estejam
dispostas a experimentar novos alimentos.

Este projeto permite uma interacao entre a crianga e o objeto, esti-
mulando-a a criar vdrias personagens em cada refeicao.

Imagem 2 - Food Face, 2009 Imagem 3 - Food Face, 2009

Imagem 4 - Food Face, 2009 Imagem 5 - Food Face, 2009
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Mealtime masterpieces

Baseado no museu do Louvre, Diana Paisis desenvolveu um bloco
para as criancgas desenharem.

A particularidade deste projeto é o facto de ser utilizado no momento
da refeicdo. A moldura impressa no bloco qualifica a produgdo das
criangas como de arte, podendo estas ser guardadas como obras de
grandes artistas.

O bloco é composto por 48 folhas e vem com um conjunto de
canetas.

Imagem 7 - Mealtime masterpieces

Imagem 8 - Mealtime masterpieces
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Snack’ n stack utensil set

Winnif Pang desenvolveu um conjunto de talheres (garfo, faca e
co-lher) cujo cabo revestido de silicone possui pinos iguais aos da
LEGO.

Este “brinquedo” pretende entreter as criangas enquanto comem.
Serve para desmistificar o comportamento a mesa introduzindo o
brincar como atividade essencial. Com este conjunto de talheres sera
dificil as criancas ndo se divertirem na hora da refeicao.

Os talheres encaixam uns nos outros ajudando a economizar espago
no local onde se guardam.

Neste projeto podemos constatar a facilidade de tornar um utensilio
de cozinha num brinquedo. Algo simples mas que leva a crianca a
divertir-se enquanto come.

Imagem 9 - Snack’ n stack utensil set, 2008 Imagem 10 - Snack’ n stack utensil set, 2008
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Airfork one kids” fork

Baseada na frase “abre a boca que vem ai o avido”, Sibylle Stoeckli
desenvolveu um avido/garfo para que os pais lidem melhor com
a recusa dos filhos em comer, conseguindo que o fagam melhor e
mais rapidamente. Provavelmente muitas criangas vdo querer comer
sozinhos para poderem brincar com o avido/garfo.

\)

Imagem 11 - Airfork one kids’ fork, 2009 Imagem 12 - Airfork one kids” fork, 2009
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Combo construction

O Combo construction foi desenvolvido pela empresa Constructive
Eating.

Este divertido prato transforma o momento da refeicdo numa
deliciosa diversdo com pds e gruas que levam a comida até a boca.
Este projeto permite que a crianga brinque ao mesmo tempo que se
alimenta.

Além de trazer entretenimento é uma importante ajuda para os pais
na hora da refeicdo.

Este projeto permite que a crianga esteja concentrada na sua tarefa e
ao mesmo tempo coma os alimentos introduzidos no prato.

Imagem 13 - Combo construction
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Tic Tac Toast

A maioria dos pais dizem sempre aos filhos para ndo brincar com
a comida, mas para as criangas brincar com a comida é sempre
divertido.

Este projeto foi desenvolvido para brincar logo pela manha na hora
do pequeno almogo.

Tic Tac Toast é um carimbo que transforma a torrada num jogo
de tabuleiro. As pegas podem ser manteiga, doce, requeijdo entre
outras.

Este projeto pode ser utilizado por qualquer pessoa, demonstrando
assim o caracter universal do brincar.

Imagem 14 - Tic Tac Toast, 2008
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Table Top
Table Top é um tabuleiro para ser utilizado na hora da refeicao,
permitindo desenhar, pintar e aprender ao mesmo tempo que a
crianga come. O tabuleiro é transparente de modo a que se consiga
visualizar as diversas imagens disponiveis.

E fixo na mesa por ventosas para que n3o deslize.

Este projeto é uma mais valia para as criangas, por estimular a

aprendizagem com diversos jogos.
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Superwagon Zen

Desenhado e construido na Califérnia da autoria do designer Scot
Herbst, Superwagon Zen é um carrinho para criangas.

Desenvolvido para manter as criangas ativas e saudaveis, fornece um
maximo de conforto e diversao.

O carinho, feito de contraplacado, é suportado por quatro pneus de
borracha natural. Tem 37cm de comprimento por 195mm de altura
e 165mm de largura.

Este projeto é relevante porque leva as criangas a quererem sair de
casa e torna os seus passeios ainda mais divertidos.

Imagem 19 - Superwagon Zen, 2010 Imagem 20 - Superwagon Zen, 2010
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Go Vinci

A Go Vinci é uma mochila destinada as criancas que permite mostrar
os seus desenhos.

Além de nela se poder armazenar objetos, esta mochila também
serve de mesa de apoio para desenhar. Tem uma “moldura” para
expor os resultados.

As algas podem ser facilmente ajustadas e estas tém refletores de
seguranga.

A mochila possui diversas utilidades e é confortavel e leve para que
as criangas a possam transportar.

Imagem 21 - Go Vinci »









Descri¢ao do projeto



Descri¢ao do contexto de projeto

Tendo em conta a complexidade da problematica abordada os
projetos destinam-se a dar um contributo na producao, preparagao
e ao consumo dos alimentos por parte das criangas e seus tutores.
Destinam-se a criancas dos dois aos dez anos de idade.

A expectativa é que a interagdo com os objetos propostos ajude
a aumentar o seu interesse pelos alimentos e a melhorar a sua
alimentacdo, levando-a a experimentar novos sabores.

Os bons hdbitos alimentares sdo primeiramente adquiridos em
casa, mas estes objetos podem também ser utilizados em escolas e
instituicdes de ensino.

Metodologias

O desenvolvimento do trabalho comegou com a investigagdo e analise
de projetos existentes.

As propostas foram desenvolvidas através de uma sequéncia de
acOes: desenhos, modelos e pegas finais.

Todos as propostas foram pensadas através do desenho até chegar
a proposta final.

O principal desafio deste trabalho foi procurar solu¢ées para os pro-
blemas detetados. Foram muitos os caminhos e desafios percorridos
até chegar a finalizacdo de cada proposta inicial.

Desenho

O desenho foi uma ferramenta Util e econdmica no registo, analise,
tomada de decisdao e comunicagao de ideias.

As ideias iniciais foram registadas, através de esbocos livres, sem
ter a preocupacao do erro. A reflexdo feita em torno delas permitiu
saber quais as solu¢cGes que pretendiamos desenvolver.

Utilizdmos entdo o desenho como ferramenta de analise para obter
melhores e mais apelativas solucdées.
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O desenho ¢é, também, uma ferramenta fundamental para
comunicarmos as nossas ideias. Quanto melhor for a representacao
da ideia mais facil serd a sua compreensao.

Todas as solugdes foram sedimentadas em desenho técnico,
precedendo a realizacao dos modelos. O desenho técnico serviu para
remover qualquer ambiguidade presente no projeto e permitiu parti-
Ihar e externalizar a producdo.

Em alguns casos existiu a necessidade de fazer estudos utilizando
um programa CAD “Computer Assisted Drawing” (Desenho assistido
por computador), para conseguir visualizar melhor os detalhes e
pormenores.
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Imagem 22 - Desenho: produgdo Imagem 23 - Desenho: preparagdo
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Imagem 24 - Desenho: consumo dos alimentos Imagem 25- Desenho: consumo dos alimentos
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Modelos

Antes de desenvolver as pecas finais é fundamental fazer modelos
para ajustar alguns detalhes.

Os modelos ajudam-nos a visualizar melhor o que ndao conseguimos
ver em desenho. Também nos ajudam a testar alguns pressupostos
funcionais.

Foram realizados modelos a escala, para avaliar aparéncia e
propor¢do, bem como para detetar possiveis erros construtivos ou
de interface.

Na elaboragdao dos modelos os materiais ndo sdo os mesmos das
pecas finais. Foram utilizados diferentes materiais de acordo com as
diferentes especificidades: papel, cartdo, pvc, mdf entre outros.
Foram construidos varios modelos até chegar a forma pretendida. As
conclusdes assim obtidas foram plasmadas nas pegas finais.

Imagem 26- Modelo: carrinho horta Imagem 27- Modelo: carrinho horta

38



Imagem 28- Modelo: prato surpresa Imagem 29- Modelo: prato surpresa
Imagem 30- Modelo: cortador de alimentos Imagem 31- Modelo: cortador de alimentos
Imagem 32- Modelo: caderno Imagem 33- Desenho: Modelo: caderno
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Pecas finais

Quando iniciamos a concretizacdo das pecas finais ja devemos ter
uma selecdo de materiais para cada um dos projetos. Em algumas
pecas finais o material utilizado nao foi o especificado, derivado ao
seu elevado custo e as inacessiveis tecnologias de transformacao,
tendo sido utilizada a prototipagem rapida para conseguir obter uma
aproximacao.

Nas restantes pegas os materiais foram escolhidos derivado a algumas
propriedades dos mesmos.
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Descri¢cao do desenvolvimento do projeto

Os projetos desenvolvidos destinam-se a producdo, preparagdo e ao
consumo dos alimentos.

Producgao: Carrinho horta para que as criangcas produzam alimentos
saudaveis.

Preparagao: Cortador de fruta e legumes, para que as criangas
confecionem os alimentos ajudando os pais.

Consumo dos alimentos: Prato Surpresa e Caderno de desenho. Prato
surpresa, para que a crianga seja estimulada a comer os alimentos
que se encontram no prato, com o intuito de descobrir a surpresa
gue se encontra escondida no fundo do mesmo. No caso do caderno
pretende-se que as criancas desenhem enquanto comem.

Como ja foi referido anteriormente, pretende-se com estes objetos
gue as criangas se interessem mais pelos alimentos sauddveis e acima
de tudo melhorem a sua alimentagdo, proporcionando um momento
divertido na hora da refeicdao e entusiasmo ao experimentar novos
sabores. Importa fazer com que as criangas adquiram bons habitos
alimentares e os apliquem ao longo da sua vida. Decidimos que o
conceito seria “brinca com a comida”, invertendo o que se diz
habitualmente as criancas.

Producéo

Consumo
dos
alimentos

Preparacéo

Imagem 34- Esquema
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Carrinho horta

O primeiro projeto Carrinho horta surgiu da percepc¢do de que a
maioria das criancas gosta de plantar alimentos, ajudando assim os
pais ou avds na horta. A horta é um excelente meio para despertar o
interesse das criancas para uma alimentacdo saudavel e é importante
a crianca estar envolvida na producado dos alimentos.

Os objetivos da horta sdo: despertar o interesse das criancas para
o cultivo e conhecer o processo de germinagdo; dar as criancas
a oportunidade de aprender a cultivar plantas utilizadas como
alimentos; degustar o alimento semeado, cultivado e colhido e
demonstrar a importancia de saborear um alimento saudavel e
nutritivo.

O facto de cultivar o alimento estimula a crianca a comé-lo,
essencialmente por saber que foi ela prépria que o plantou. A crianca
fica orgulhosa, chegando muitas vezes a dizer: “Fui eu que plantei!”.
Com a ela vai, talvez, mudar os seus habitos alimentares e querer
ensinar o que aprendeu aos seus colegas.

A horta transformou-se num carrinho para que possa ser movida
com facilidade. A hipdtese de criar uma horta doméstica fixa foi
confrontada com a mobilidade do carrinho, que entusiasma a
crianca dando-lhe a possibilidade de a levar para qualquer local e
até, quem sabe, de a passear. O Peso total do carrinho horta é de
aproximadamente 10kg.

A estrutura do carrinho é feita em contraplacado para ter
grande durabilidade, resisténcia ao choque e a humidade. Pesa
aproximadamente 5kg. (ver imagem n235)

Foram desenvolvidos dois tipos de vasos: um grande e um pequeno.

Existe a possibilidade de colocar dois vasos pequenos e um grande;
guatro pequenos ou dois grandes. (ver imagem n236)

42



&

(144

Imagem 35- Dimensdes estrutura (mm)

Imagem 36- Possibilidades dos vasos no carrinho
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O carrinho tem um local de arrumacao para as criancas guardarem as
suas ferramentas e uma gaveta que serve para armazenar 0 excesso
de dgua colocado nos vasos. Os vasos tém furos na sua parte de baixo
para que o excesso de dgua saia. Os vasos e a gaveta sdo feitos em
pvc. Escolheu-se a cor verde claro por ser uma cor que esta muito
presente nas folhas dos legumes e frutas. O vaso pequeno pesa
0.366kg, o vaso grande pesa 0.515kg e a gaveta pesa 0.396kg. (ver
imagem n237 e n238)

O carrinho tem quatro rodas distribuidas por dois suportes feitos em
ferro, fixos na parte inferior da estrutura. Asrodas escolhidastémuma
capacidade de carga 75kg de modo a garantir a segurancga estrutural
do carrinho e seus utilizadores. Foram também escolhidas por nao
serem pesadas, 0.25kg cada, e proporcionarem um rolamento suave
e seguro. As rodas tém um nucleo de polipropileno, superficie de
rodagem de espuma de poliuretano, e rolamento rigido de esferas.
Tém 150mm de didmetro e 30mm de largura. (ver imagem n239)

O suporte de tras é fixo a estrutura do carrinho por seis parafusos e
o da frente esta ligado a um eixo para que possa rodar e direcionar
o carrinho. No encaixe do suporte da frente teve-se a preocupagao
de fazer uma reentrancia para encaixar uma pec¢a em nylon de modo
a que o metal ndo esteja em contacto com a madeira. Esta peca
também serve de batente limitando o angulo de rota¢do do carro,
para que este ndo tenha contacto com o metal da pega. O suporte
de tras pesa 0.816kg e a da frente pesa 0.934Kg. (ver imagem n240,
n241, n245 e n246)

A pegado carrinho é feita em ferro para que consiga suportar a tragao,
sendo rematada por um punho feito em madeira com uma forma
circular para dar maior conforto a crianca. A pega e o punho estdo
encaixados um no outro e presos através de um parafuso. Quando a
pegando estd a ser utilizada pode ficar na vertical suportada porimans
inseridos na frente do carrinho. Para algumas criancgas constituira um
efeito magico dado o facto destes estarem escondidos. A pega pesa
0.424kg. (ver imagens da n242 a n%44)
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Imagem 37- Dimensdes vaso pequeno (mm)

Imagem 38- Dimensdes vaso grande (mm)
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Imagem 39- Roda Imagem 40- Pega em nylon

Imagem 41- Reentrancia Imagem 42- Pega

P

Imagem 43- fmans Imagem 44- imans
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Imagem 45- Dimensdes suporte de tras (mm)

Imagem 46- Dimensdes suporte da frente (mm)
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Cortador de alimentos

S3ao muitas as criangas que pedem ao pais para ajudar a fazer a
refeicdo. E algo que as criancas adoram, atraidas por todo o processo
de medir e adicionar ingredientes, criar formas, cores e texturas.
Cozinhar é um método de aprendizagem para as criangas. O processo
de aprendizagem na cozinha acaba por ser inconsciente, uma vez que
estdo distraidas no meio da diversdao, mas a quantidade de informacao
util que podem adquirir (medindo, cortando alimentos, cozinhando)
é importante para o seu futuro.

Ajudar na confecdo da refeicdo tem inUmeros beneficios para as
criancgas. O principal beneficio é o facto das criancas ficarem mais
dispostas a experimentar diferentes comidas e, assim, potenciarem
a melhoria dos seus habitos alimentares. Se participarem na escolha
das receitas e dos ingredientes ndo se importarao de descobrir novos
sabores.

Para que as crianc¢as ajudem os pais na cozinha desenvolveu-se um
cortador de alimentos com diferentes formas. A crianca pode assim
criar o seu préprio prato.

O cortador pode ser utilizado em diversos legumes (batata, cenoura,
courgete, beterraba, abdbora entre outros) e frutas (macgd, péra,
meldo, meloa, manga, ananas, péssego entre outras).

As formas para o cortante sdo as seguintes: circulo, quadrado,
triangulo e pentdgono. Estas formas foram escolhidas porque ao
junta-las é possivel criar varias figuras, fazendo com que a crianga
exprima a sua criatividade no prato. (ver imagens n247 e n248)

O material utilizado na pega é a madeira de pinho, por ser confortavel
para a mao, ser um material natural e ser utilizada em brinquedos
e utensilios de cozinha. O cortante é feito em polipropileno para
gue seja seguro, lavavel e permita o encaixe na pega, encaixe
esse proporcionado pela flexibilidade que as vdrias ranhuras lhe
conferem.

Imagem 47- Formas
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Imagem 48- PadrGes
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Caderno de desenho

Muitos pais tentam distrair as criancas no momento da refei¢do, para
que seja mais facil o consumo dos alimentos.

Baseado nessa pratica desenvolvemos um caderno totalmente
em branco para que a crianga possa desenhar, escrever durante a
refeicdo...e no final fazer o seu préprio livro.

A diferenca reside no seu corte que, quando em uso, forma uma
circunferéncia. Esta circunferéncia serve para poder colocar o prato,
permitindo a crianga virar a pagina sem ter que mexer no mesmo.
Este caderno é composto por 20 folhas, com formato A3 e com uma
gramagem de 200g. A capa tem uma gramagem de 315g para que o
caderno tenha mais estabilidade.

Na elaboragdo deste projeto utilizamos um cortante que foi mandado
fazer a medida. Este cortante foi utilizado para produzir as folhas de
modo regular, quer no tamanho, quer na forma. O método utilizado
para o corte foi colocar as folhas por cima do cortante e com um rolo
pressionar até cortar. (ver imagem n251)

Os cantos das folhas sdo arredondados de forma a impedir um
desgaste mais rapido. As folhas foram coladas uma as outras fazendo
uma lombada com 2cm de largura.

Na capa do caderno coloquei dois desenhos feitos pela ilustradora
Mafalda Milhdes.

Escolhemos estes desenhos por serem simples, apelativos e realizados
por uma ilustradora local com a qual tentdmos uma colaboracdo.
Existem duas capas para o caderno: ilustracdao de uma menina e uma
ilustracdo de um menino, possibilitando assim a crianca a escolher a
sua favorita. (ver imagem n249 e n250)
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Imagem 50- Desenho menina

¢k
Imagem 51- Cortante
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Prato surpresa

Todas as criangas gostam de surpresas. Ao pensar na surpresa
desenvolvemos um conjunto de trés pratos: prato de refeicao, prato
de sobremesa e malga. Cada prato tem a capacidade de 300ml, 350ml
e 500ml, respetivamente.

O fundo destes pratos sdo transparentes para se conseguir visualizar
a surpresa que se encontra por baixo. Existem duas versdes para
os pratos: transparentes ou brancos com o fundo transparente. (ver
imagem n252 e n253)

Tendo como referéncia as ilustragdes do Charley Harper (ver imagens
dan?254 an259) selecionamos um conjunto de imagens. Escolhemos o
ilustrador Charley Harper por ser um autor reconhecido, e pelo facto
das suas ilustragbes serem coloridas e cativantes para as criancas.
S3do imagens de animais e da natureza, contelidos com os quais os
mais pequenos tém particular afinidade, mas convocam a crianga
para uma interpretagdo e procura.

A crianga ao observar a imagem pode descobrir muitos pormenores
como figuras geométricas, padrdes, entre outros. Também podem
ser utilizadas outras imagens: desenhadas e coloridas pelas préprias
criancas ou até feitas pelos pais. As imagens sdo circulares, encaixam
por baixo do prato e sdo travadas por um anel de silicone, que ao
mesmo tempo faz com que este ndo deslize na mesa com facilidade.

S6 depois de comer os alimentos que se encontram no prato é que
a crianca se aperceberd que existe uma imagem, devendo estas ser
trocadas de modo a prolongar o estimulo no tempo.

Imagem 52- Prato branco Imagem 53- Prato transparente
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Imagem 54- Purrfectly Perched, 1975 Imagem 55- Box Seat, 1983
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Imagem 56- A Good World, 1969 Imagem 57- Sing Spring, 1978

Imagem 58- Cool Carnivore, 1979 Imagem 59- Koala

53



Resultados

Horta carrinho

Imagem 60- Vaso pequeno

Imagem 61- Vaso grande
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Imagem 62- Suporte de tras

Imagem 64- Pega
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Imagem 63- Suporte da frente




Imagem 65- Estrutura

Imagem 66- Carrinho horta
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Imagem 68- Pormenor gaveta
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Imagem 69- Carrinho horta em utilizagdo
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Cortador de alimentos

Imagem 70- Pega em madeira de pinho

Imagem 71- Cortantes
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Imagem 72- Cortador de alimentos

Imagem 73- Cortador de alimentos em utilizagdo
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Caderno de desenho

Imagem 74- Cadernos de desenho

Imagem 75- Caderno em utilizagdo
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Imagem 76- Caderno em utilizagdo

Imagem 77- Caderno em utilizagdo
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Prato surpresa

Imagem 78- Conjunto dos pratos

Imagem 79- Conjunto dos pratos e imagens
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Imagem 80- Anel de silicone

Imagem 81- Prato em utilizagdo
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Conclusoes



Conclusoes finais

Ao longo deste ano fomos introduzidos a uma nova area tematica.
Uma das coisas mais surpreendentes foi o nUmero de criancas obesas
gue existem no nosso pais e todos os problemas de saude que o
excesso de peso origina.

Saber que poderia, de algum modo, contribuir para arranjar solucées
qgue potenciem a mudanca dos habitos alimentares infantis € motivo
de grande entusiasmo. E fundamental quebrar preconceitos e tornar
a hora da refeicdo num momento divertido e agradavel.

O problema conduziu-me, durante a minha investigacao, a realizacdo
de quatro projetos que tentam concretizar os objetivos que
enunciei.

Os projetos desenvolvidos requerem, sem excep¢ao, um envolvimento
das criangas, e convidam a que estas se tornem agentes da mudanca
na melhoria dos seus habitos alimentares.

Foi um trabalho de extrema importancia e que me proporcionou
adquirir novos conhecimentos tanto a nivel de investigacdo como a
nivel da concretizacao dos projetos.
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Desenvolvimentos futuros

Apds a conclusdo deste mestrado tenciono continuar a investigacao
do tema em questdo, melhorando alguns aspetos dos projetos
apresentados.

Os desenvolvimentos futuros que pretendo realizar sao:

-Testar os projetos em algumas instituicdes nomeadamente
infantarios, escolas entre outras.

-Realizar o projeto dos pratos e o dos cortantes para fruta e legumes
no material inicialmente idealizado.

-Fazer um livro para os pais ou até as préprias criancas lerem histérias
no momento da refeicdo, com o mesmo conceito do caderno de
desenho.
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Imagem 23- Desenho: preparagdo

Desenho pelo autor
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Imagem 42- Carrinho horta: pega
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Imagem 74- Cadernos de desenho
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Imagem 75- Caderno em utilizagdo
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