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Resumo e palavras-chave

Introdugdo: Comer é uma necessidade basica de todos os seres vivos e, talvez por isso, a
generalidade das pessoas sente familiaridade com as tematicas da nutrigdo, emitindo facilmente
uma opinido sobre o assunto. Com a globalizagdo dos meios de comunicacao, surgem cada vez
mais pessoas a falar sobre nutricdo, contudo continua a existir desinformagao mesmo em relagao
a conceitos basicos. A malnutricdo € uma das consequéncias da falta de informagao correta e
adequada a cada individuo. E sobejamente conhecido o papel da alimentag&o na etiologia e
controlo de varias patologias € que quando existem habitos alimentares saudaveis a qualidade
de vida das pessoas melhora a varios niveis. Existem varias estratégias para pér em pratica os
programas de educagao alimentar, e devem ser escolhidas aquelas que se de adequem melhor
ao publico-alvo. Este projeto consiste numa proposta de intervengao através de uma atividade
extracurricular de educacéao alimentar, testada numa escola no Porto com criangas de Jardim-de
Infancia e 1° Ciclo do Ensino Basico. Objetivos: estruturar uma atividade extracurricular, no
ambito de educacgao alimentar, desenvolver os conteudos desta atividade e testar a adesao dos
encarregados de educagao para estes programas, através de execugao de algumas sessodes
numa escola, e avaliar o impacto e o funcionamento da atividade. Métodos: Foi realizado um
desenho de estudo quase-experimental, com 49 criangas entre os 3 e os 10 anos. O projeto
decorreu numa escola durante o 2° periodo do calendario escolar. Desenvolveram-se 10 sessdes
com conteudos muito variados e com temas da area da alimentagao, seguindo o "Referencial de
Educacao para a Saude”. O impacto do projeto, em termos de mudanga dos conhecimentos e
comportamentos alimentares, bem como a recetividade dos encarregados de educacao a esta
iniciativa, foi medido através de questionarios aplicados aos Encarregados de Educagao das
criangas, preenchidos no inicio e no final do programa. Resultados/Discussao: Verificaram-se
algumas alteracdes significativas relativamente a relagdo das criangas com algumas refeigdes e
na melhoria da neofobia alimentar. Relativamente a adesdo a um padrdao de alimentagao
mediterranico ndo se mostraram tdo significativos, provavelmente porque as criancas ja
apresentavam bons niveis no momento inicial. A opinido dos pais em relagao a atividade foi
bastante positiva. As familias mostraram-se disponiveis para pagar uma mensalidade por esta
atividade. As criangcas mantiveram-se motivadas ao longo das sessfes, e a sua assiduidade
comprovou isso mesmo. Conclusao: As estratégias utilizadas para este projeto pareceram ter
impacto positivo para as criancgas, sugerindo haver espaco para estabelecer uma atividade mais

duradoura como a que agora foi testada.

Palavras-chave: educagao alimentar; alimentacdo saudavel; atividade extracurricular;

prevencgao; criangas.
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Abstract

Introduction: Eating is a basic necessity of all human beings and maybe because of that, people
in general feel familiar with the theme of nutrition, stating opinions about it. With globalization,
there are more and more people talking about nutrition but still there is a lot of misinformation
concerning even basic concepts. Malnutrition is one of the consequences of the lack of correct
information and adequate to each individual. It is well known the importance of food in the etiology
and in the control of several pathologies and the connection between healthy feeding habits and
the improvement of the quality of life at several levels. There are various strategies to put in
practice nutrition and food educational programs and those should be chosen according to the
target. This project consists in a proposal for intervention through an extra-curricula activity, tested
in a school in Porto with children from 3 to 10 years old. Objectives: design an extra-curricula
activity within nutrition and food education, developing contents, testing participation rate from
parents by executing activities in a school and measuring results. Method: A quasi-experimental
study was design with 49 children from 3 to 10 years old. The project was run in a school
throughout the second quarter of the school year. Ten sessions were developed with varied
content and with topics on nutrition area, following the “Referencial de Educacéo para a Saude”.
The impact of the project in terms of changes in knowledge and eating behaviors, as well as the
adherence of parents, was measured with questionnaires before and after the program.
Results/Discussion: Some significant changes were detected on the relation between children
and some meals and also in relation to food neophobia. In relation to the adherence to the
standard of mediterranean diet, results were not significant and this is probably because initial
levels were already good. Parents opinion about the activity was quite positive. Families were
available to pay a monthly amount for this kind of activity. Children showed to be motivated
throughout the sessions and their assiduity shows it. Conclusion: The strategy applied in this
project seems to have a positive impact on the children, suggesting that there is room to

implement an activity as the one tested.

Keywords: Nutrition and Food Education; healthy eating; extra-curricular activity; prevention;

children.
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1. Introducgéo

Comer é uma necessidade basica de todos os seres vivos e, talvez por isso, a
generalidade das pessoas sente familiaridade com as tematicas da nutrigdo, emitindo facilmente
uma opiniao sobre o assunto. Como o Professor Pedro Moreira no prefacio do livro “Comer bem
€ o melhor remédio” referiu, Todos os dias tomamos mais de 200 decisbées para escolhermos o
que comemos. Assim se percebe a familiaridade que todos temos para com as tematicas da
alimentagdo e da nutricdo, assim como a impossibilidade de todas estas decisdes serem

demasiadamente refletidas, cada uma per si.

Com a globalizagao dos meios de comunicacdo, surgem cada vez mais pessoas a falar
sobre nutrigdo, contudo continua a existir desinformagao mesmo em relagéo a conceitos basicos.
Muitos destes conceitos sdo transmitidos erradamente também as criangas, o que faz com que
os seus habitos e comportamentos nem sempre sejam os mais aconselhados. Este fenomeno
ocorre, muitas vezes, a partir da publicidade e marketing associado aos produtos alimentares.

As estratégias utilizadas s&o cada vez mais direcionadas para as criangas (Craveiro, 2007).

A malnutrigdo € uma das consequéncias da falta de informacao correta e adequada a
cada individuo. Atualmente, no nosso pais, destaca-se a obesidade infantil que atinge valores
bastante elevados. Segundo os dados recentes obtidos através do Inquérito Nacional de
Alimentacao e Atividade Fisica (IAN-AF) a prevaléncia ponderada de obesidade em criangas
com idade inferior a 10 anos é de 7,7%; em criancas entre os 10-17 anos é de 8,7%. Ja para nao
falar das prevaléncias de excesso de peso que correspondem a 17,3% e 23,6%, respetivamente
(IAN-AF, 2017).

Esta malnutrigdo por obesidade tende a aumentar em todo o mundo, apesar das varias
estratégias de educacéo alimentar ja existentes. E de salientar que, em Portugal, as doencas
croénicas nao transmissiveis causadas, em grande parte, pela alimentacdo constituem as

principais causas de morte (Bento, 2017).

No nosso pais tém sido desenvolvidos varios programas de intervencgéo visando a melhoria
da alimentagdo entre as criangas e, consequentemente, a prevengdao da obesidade
(MAPICO,2016). Contudo, é importante questionarmo-nos se os métodos que estdo a ser usados
serao 0s mais adequados e/ou se ha possibilidade de se desenvolverem programas mais
eficazes. E crucial o desenvolvimento de procedimentos que possam prevenir esta patologia de
forma eficaz. Deste modo, torna-se fundamental estudar quais as estratégias ideais para

promover educagao alimentar.

A escola é um local no qual se consegue alcangar diferentes grupos da populacéo para
além dos alunos, tais como professores, educadores, técnicos-auxiliares, familias e até
comunidades nas quais as escolas estéo inseridas. De acordo com o pedagogo Sérgio Niza

(Niza, 2012) a escola é uma ferramenta; com ela transformaremos a sociedade.
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Ainda assim, é importante refletir se a responsabilidade desta componente da educagao
sera apenas da escola e dos seus intervenientes diretos que sao os professores e alunos. Sera,
muito provavelmente, uma responsabilidade partilhada por todos os agentes da comunidade

escolar, tal como numa grande percentagem, por parte das familias.

Segundo Ribeiro (Ribeiro, et al., 2014) Acreditamos que a educagdo de todas as
criangas, cada uma a sua maneira, deve ser o intimo do nosso, tdo grande, comprometimento
ético. (...) E concluimos, que todas as criangas tém direito a educagéo e que o papel do Educador

é efetivamente procurar os melhores meios para as educar.

O ultimo conceito apresentado faz-nos pensar que provavelmente os programas de
educacgdo alimentar ndo devem ser fechados, totalmente pré-definidos. Estes devem permitir
uma adaptagao constante ao grupo de criangas com que estamos a trabalhar, tentando sempre
chegar a cada uma delas, através de uma interagao profissional-crianga (Niza, 2012). Talvez
seja esta a estratégia que falta para que os programas de educacdo alimentar sejam mais

eficazes. A adaptacao e liberdade na educagéo alimentar.

O enfoque deve estar no conceito de educagdo alimentar, tal como referido em
numerosos programas de indole internacional. Esta estratégia deve ser também o principal
investimento para a promogao da saude e a prevengao da doenga no nosso pais. Vivemos ainda
muito direcionados para o tratamento, temos servigos de saude preparados para dar uma
resposta muito rapida em caso de doenga. O que faz com que, de alguma forma, os meios
disponiveis para a promocdo de saude e a prevengdo de doenca ndo sejam tantos como seria
desejavel. E isto é uma realidade que deve ser alterada embora ndo seja algo que ocorra em

curtos espacos de tempo (Graga, 2016).

A evidéncia cientifica apoia que os padrbes alimentares que prevalecem durante a
infancia e influenciam ndo s6 o crescimento e desenvolvimento nesta fase da vida, como tém
impacto na saude futura da crianga, representando um potencial de risco ou de protegao
relativamente a doengas crénicas na vida adulta. Desta forma, a corregdo de comportamentos
durante ainfancia pode funcionar como medida de prevengao de doengas futuras (Perez-Rodrigo
e Aranceta, 2003).

Sao varios os fatores responsaveis pelos varios padrées de consumo que existem, tal como

€ explorado na figura 1.1.
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Figura 2.1: Modelo explicativo dos fatores responsdveis pelos vdrios padrbdes de consumo
(Contento, 2000)

1.1.Importancia da educacgao alimentar em criangas inseridas na comunidade escolar

A alimentagdo desempenha um papel fundamental na salde dos individuos. E
sobejamente conhecido o papel da alimentagao na etiologia e controlo de varias patologias e que
quando existem habitos alimentares saudaveis a qualidade de vida das pessoas melhora a varios
niveis. Nas criangas isto torna-se ainda mais importante, visto estarem a adquirir os seus habitos,
estando por isso mais disponiveis para qualquer intervengao, no sentido de se tornarem adultos
mais saudaveis (Frieden, et al., 2011). No entanto, € um constante desafio fazer as criangas
pensarem no impacto que a alimentagao podera vir a ter no seu futuro, visto que para elas o

futuro parece uma realidade muito distante.

A educagédo alimentar € muito mais do que uma intervengao, € uma forma de dotar de
conhecimentos especificos, criando aptiddes e capacidades para uma correta tomada de decisédo

relativamente a alimentagao e ao estilo de vida (FAO, 2005).

Nao devemos encarar as criangas como mini adultos, mas sim como individuos em
crescimento e evolugdo, que precisam de ser corretamente nutridos para que este
desenvolvimento seja feito de uma forma saudavel. O desenvolvimento das criangas nao ¢ linear,
pelo que estas passam por periodos com menos apetite, normalmente apds o primeiro ano de
vida, devido a diminuigéo fisiolégica da velocidade do crescimento a que estdo expostos. Desta
forma, € importante respeitar esta reducao de apetite, desde que nao comprometa a saude da

crianga (Tomada, et al., 2015). No entanto, a alimentagdo ndo se cinge apenas a nutri¢cao, ela
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envolve também muitas condicionantes, entre as quais os fatores ambientais, emocionais,

sociais entre outros.

Sabe-se que as preferéncias alimentares adquiridas durante a infancia tendem a manter-

se na idade adulta, dai a importancia de se intervir desde cedo e na familia (Mira, et al, n.d.).

Nutricdo, saude e educagdo, segundo a FAO (2005), representam os trés pilares
essenciais do desenvolvimento da sociedade, estando interligados entre si. Nenhum destes
fatores, por si s6, é suficiente para manter o desenvolvimento econémico e social de uma

populagao.

Uma escola ndo se limita aos alunos e professores; a comunidade escolar inclui as
familias, os auxiliares técnicos, fornecedores de alimentos e administrativos e todo o pessoal que
permite que a escola funcione. Toda esta estrutura deve funcionar como uma equipa articulada,
sempre pensando no bem-estar da crianga. Desta forma, a educagéo alimentar ndo deve, nem

pode, envolver so as criangas e os professores.

A escola representa um lugar de exceléncia para a educagéo alimentar, pois nela temos
acesso a maioria das criangas, que se encontram la diariamente e durante um longo periodo de
tempo. E nesse local onde realizam, diariamente, um minimo de duas refeicées. E tal como a
escola propriamente dita, também o espago envolvente e toda a comunidade no seu torno

influenciam as questdes alimentares (Silva, 2003).

Temos, também, os profissionais especialistas na area da educagao, que capacitados
por especialistas em nutricdo, podem ser um instrumento eficaz de educacgéo alimentar. Além
disso, a escola é capaz de trabalhar pares, envolvendo as familias na educagao alimentar das
criangas (FAO, 2005).

A envolvéncia das familias na escola tem um papel crucial no desenvolvimento das
criangas. E é importante que estas funcionem em equilibrio com a escola e que deem
continuidade ao trabalho la desenvolvido. Embora as criangas passem muito tempo nas escolas,
também se pretende que passem grande parte do seu tempo com as familias, pelo que os seus
exemplos e a educagéao alimentar vinda desta parte representa uma parte significativa daquilo a
que chamamos educacéo alimentar. A Organiza¢ao das Nagdes Unidas para a Alimentagéo e a
Agricultura (FAO) estabeleceu aquele que considera ser o curriculum tripartido de uma escola

que integre a educacéo alimentar e que esta representado na figura 1.2 (FAO, 2005).
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Atividades

curriculares

Relagdo entre a

Ambiente escolar familia e
comunidade

Figura 1.2: Curriculum tripartido de uma escola baseada na educagéo alimentar

As familias, muitas vezes, ndo reconhecem o excesso de peso ou a obesidade das suas
criangas. Segundo um estudo realizado em 564 criangas do Reino Unido, apenas 17,1% dos
pais reconhecem o problema da obesidade nos seus filhos (Carnell et al, 2005). Esta
condicionante pode impossibilitar 0 sucesso das agdes de educagéo alimentar, visto que este
trabalho deve também ser continuado em casa até porque, na maioria, os pais sdo os modelos
das criangas. Isto faz-nos pensar que também seja necessario intervir junto das familias, de

modo torna-las capazes de ajudar as suas criangas.
1.2. Estratégias de educagao alimentar

As estratégias usadas nos programas de educagéo alimentar devem ter em consideragéo os
objetivos da intervengéo e aquilo que as criangas ja sabem e conseguem fazer. A mensagem
deve ser transmitida de forma a que estas consigam apreender. Um programa de educagao
alimentar para ser eficaz deve assentar em estratégias criativas, atraentes, baratas e

amplamente divulgadas (Perez-Rodrigo e Aranceta, 2003).

A evidéncia cientifica demonstra, através da analise feita a mais de 300 estudos, que a
educacao alimentar tende a ser mais eficaz quando esta focada no comportamento, mais do que
apenas no conhecimento, e envolvendo sempre uma componente tedrica, de investigacdo e a

parte pratica (Contento, 2008).
Segundo, Contento (2008) a educacéao alimentar apresenta trés fases:

e Fase motivacional: aumento da consciéncia e da motivagéo do publico-alvo;
e Fase de acao: facilitar a capacidade de agao da audiéncia
¢ Fase ambiental: promover o trabalho com a restante comunidade (politica, regional,

nacional, etc.).

Para Contento, educagéo alimentar € um conjunto de estratégias educacionais desenhadas

para facilitar a adogao voluntaria de escolhas alimentares ou outros comportamentos alimentares
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com o objetivo de melhorar a saude e o bem-estar. A educagdo alimentar deve envolver

diferentes atividades tanto ao nivel pessoal e comunitario como politico (Contento, 2008).

No que se refere a educagdo alimentar, o processo preferencial, segundo alguns autores
(Stuart e Achertberg, 1997), é o de duas vias, isto €, um processo em que os participantes do
programa de educacéo alimentar possam partilhar livremente conhecimentos, valores e praticas
alimentares e nutricionais. Assim, permite uma interagdo e um envolvimento maior por parte dos
participantes, o que leva a uma maior motivacao e a um acesso mais facil a informacéo, recursos

e servigos relacionados com a alimentagao.

A Feeding America, organismo responsavel pelo combate a fome que atualmente abrange
46 milhdes de pessoas, apresenta o processo de educagao alimentar, que deve ser tido em conta

antes de delinear as estratégias, representado no esquema 1.3.. (Rivera, n.d.):

\)
’ Aferir as necessidades
)\

’ Identificar a estratégia de educacao alimentar
\
’ Utilizar recursos apropriados para a educagao alimentar

|
’ Avaliar cada sessao de educagao alimentar

J
‘ Avaliar o programa completo
74

Figura 1.3: Processo de educagéo alimentar (Rivera, n.d.)

Decidir qual a estratégia a utilizar € um passo bastante importante, visto que, pode ser
crucial para o sucesso do programa. Dessa forma devemos ter em conta o publico-alvo e os
recursos ao nosso alcance para que a escolha seja a mais adequada. Assim, apés alguns
estudos, a Feeding America apresenta um conjunto de estratégias, que considera as mais

eficazes nos programas de educagéao alimentar (figura 1.4).
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Increasing number of Increasing individual
individuals reached W effort needed em cost
S per strategy

Figura 1.4: Estratégias de educagao alimentar baseadas na evidéncia promovidas pela Feeding

America

No esquema apresentado, as estratégias estao organizadas pelo custo, pelo numero de

individuos que atinge e pelo esforgo necessario. Assim, as propostas apresentadas sao:

Workshops: cursos periédicos com ferramentas tradicionais de educacgao alimentar. Esta
estratégia é apresentada como a que atinge um menor numero de individuos e a que exige mais

esforgo individual e maior custo.

Point of service: que corresponde a “postos” onde sdo apresentadas sessbes de
educacéo alimentar simples e curtas, ao mesmo tempo que as pessoas recebem outro tipo de

servigos (por exemplo, demonstragdes de culinaria em locais publicos, degustagdes)

Train the trainer: formar voluntarios que ndo sejam da area da nutricdo, com os
conhecimentos e as ferramentas necessarias para que possam divulgar as mensagens corretas.
Muitas vezes, quando isto acontece, é mais facil chegar as pessoas, porque a linguagem adotada

por pessoas que nao sao especialistas pode ser mais simples.

Nudges: permitir que os individuos tomem as decisdes certas através de influéncias
positivas, sem que estes entendam que estéo a ser influenciadas. Muitas vezes é usado o reforgo
positivo. Pretende-se que a escolha saudavel seja a mais facil de tomar. Sdo exemplos desta
estratégia a disposigao dos alimentos nos locais de compra, a forma como sao apresentados, os
precos ou as mensagens que estdo presentes nestes locais que expliquem como preparar os

alimentos.

O exemplo dado pelos adultos representa um fator muito importante na modelagao dos
comportamentos das criangas. As criangas veem 0s pais, professores ou outras figuras como
modelos. E os seus comportamentos sdo modelados também pelas atitudes destes. Assim, a
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atitude e postura dos pais/educadores tem impacto nas criangas, desde que estas nascem. E
isto torna-se muito importante no desenvolvimento do caracter e personalidade da crianca
(Trindade e Albino, n.d.).

Também as histérias que sdo contadas as criangas representam uma importante
estratégia no que se refere a passagem de conhecimentos. As criangas aprendem com a moral
da histéria e com os comportamentos das personagens. E importante que as mensagens e
comportamentos das histérias sejam discutidas com as criangas, para que estas consigam
também desenvolver o seu espirito critico e a capacidade de distinguir o certo do errado
(Trindade e Albino, n.d.). As histérias sdo 6timas ferramentas para o desenvolvimento do
vocabulario das criangas e sdo consideradas uma forma criativa e divertida de exploragao
linguistica. Promovem o pensamento critico e a interagdo social, ajudando as criangas a
expressarem-se € a comunicarem com os outros adquirindo regras de discurso (Sylla, Coutinho,

Branco e Miiller, n.d.).

As conversas de grupo, onde sao debatidas diferentes tematicas, permitem que as
criangas exponham as suas opinides, as esclaregam e escutem os seus colegas. Muitas vezes
esta estratégia mostra-se eficaz, exigindo que o adulto va conduzindo a conversa, dando a

palavra a todos (Suemi, Okane e Sartori, 2015).

As cangbes e as brincadeiras de faz de conta, quando bem articuladas com o tema a
trabalhar e com os interesses das criangas, representam muitas vezes estratégias bastante
eficazes, visto que rapidamente é aceite por elas e passa a representar uma atividade divertida
(Suemi et al., 2015).

1.2.1. Tecnologia como ferramenta de educagao

As criangas de hoje em dia, vivem rodeadas de tecnologias. E todo o seu dia-a-dia é
orientado por computadores, telemdveis, tablets, entre outros. As brincadeiras tradicionais,
caracterizadas pela necessidade de coordenagao motora e criatividade, comegam a ser mais
escassas e as criangas, mesmo quando se juntam, comunicam e divertem-se por meios
tecnoldgicos. A grande maioria das relagdes sociais, atualmente, sdo sustentadas por aplicacées

informaticas, o que dificulta o relacionamento interpessoal (Paiva e Costa, 2015).

Assim, questiona-se se o impacto de toda esta tecnologia, pode interferir ao nivel afetivo,
cognitivo e social. E se as escolas devem trabalhar em conjunto com toda esta evolugéo ou se
devem impedir que as novas tecnologias absorvam por completo o mundo das criangas. E
importante avaliar se sera positivo aliar a tecnologia ao tradicional para a passagem de
conhecimentos (Paiva e Costa, 2015).

Ha estudos que afirmam que a utilizagdo indiscriminada deste tipo de aparelhos pode
provocar desequilibrios fisicos e psicolégicos, que podem levar ao isolamento social. Por outro
lado, também ha estudos que nos dizem que quando a tecnologia € usada de forma sustentada,

no ambiente escolar, pode trazer beneficios para as criangas e pode facilitar o processo de
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aprendizagem, portanto, como em tudo, o mais importante é que haja um equilibrio e que as
escolas e os respetivos professores/educadores, consigam fazer essa gestdo (Paiva e Costa,
2015).

Contudo, ¢ indiscutivel que o uso de tecnologia na escola representa um grande suporte
para o desenvolvimento da linguagem oral. E a tecnologia interativa bem estruturada consegue
desenvolver capacidades como a aprendizagem colaborativa, o feedback imediato e a
associagdo a contextos do mundo real (Sylla et al., n.d.).

1.3.Literacia alimentar

Perry e colaboradores (Perry et al., 2017) organizam os atributos da literacia alimentar em
cinco categorias: i) conhecimentos alimentares e nutricionais (distingado entre o saudavel e nao
saudavel); ii) capacidades alimentares (compra, preparagao, armazenamento, etc. dos
alimentos); iii) autoeficacia e confianga (avaliagdo pessoal da construgao de comportamentos
saudaveis); iv) ecoldgica (influéncias socioculturais que interagem com as decisdes e escolhas
alimentares); v) decisdes alimentares (aplicar os conhecimentos, informagéo e capacidade para
fazer escolhas saudaveis). A literacia alimentar € um fenémeno complexo, constituido por

inumeros atributos, tanto intrinsecos como extrinsecos ao ser humano (figura 1.5.).

Intrinseco Extrinseco

Capacidades
alimentares

Conhecimento
alimentar e nutricional

Auto eficacia e
confianga

Ecolégico

Figura 1.5.: Modelo concetual da literacia alimentar

A analise da figura 1.5. faz-nos refletir sobre as componentes que devem ser trabalhadas

quando pretendemos aumentar a literacia alimentar de determinado grupo (Perry, et al, 2017).
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1.4.Avaliacao

O processo de avaliagdo de um programa de educagéo alimentar € um passo tao importante
como o seu planeamento, pois sé assim se consegue perceber qual o impacto que teve e se foi
capaz de dar resposta aos objetivos iniciais. A avaliagédo € um conceito muito complexo, seja em
que area for. E é necessario que também a forma como esta é feita seja bem planeada, nao

devendo ser feita ao acaso (Santos, 2009).

A avaliacdo de intervencgdes de educagao alimentar € um passo que influencia decisdes e
que deve ser mais ou menos complexa de acordo com o tipo de decisao a tomar, no entanto, em
qualquer dos casos deve ser rigorosa. Estas decisdes podem ser se o projeto deve continuar,
alterar, expandir ou mesmo terminar, portanto de facto a avaliagdo é crucial neste tipo de

programas (Habicht e Vaughan, 1999).

O processo de avaliagdo abrange duas componentes, sendo elas a avaliagdo do processo
onde se mede se o programa foi implementado de acordo com o planeado e a avaliagdo do
impacto que pressupde a quantificagdo dos indicadores definidos e a verificagao do atingimento
dos objetivos pré-definidos. Este ultimo processo € mais complexo que o primeiro, € é 0 que

exige mais trabalho (Oshaug, 1995).
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2. Objetivos

Os objetivos gerais deste trabalho passam por estruturar uma atividade extracurricular, no
ambito de educacgédo alimentar, desenvolver os conteudos da atividade extracurricular, testar a
adeséo dos encarregados de educagao para estes programas através de execucgao de algumas

atividades numa escola e avaliar o impacto e o funcionamento da atividade.

No que se refere aos objetivos especificos da atividade proposta, s&o os seguintes: aumentar
a literacia alimentar e nutricional das criangas abrangidas pelo projeto, capacitar para uma
escolha alimentar mais adequada, promovendo comportamentos alimentares saudaveis, permitir
uma abordagem articulada com a componente curricular e tornar as escolas, escolas promotoras

de saude, envolvendo toda a comunidade escolar.
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3. Metodologia

3.1.Desenho do estudo

Os temas das sessoes foram selecionados a partir do Referencial de educagéao para a saude
(2017), publicado pela Diregao Geral da Saude e pela Diregdo Geral da Educagdo. O projeto
decorreu durante 3 meses, tendo sido selecionados trés temas: 1) Alimentagao, nutricdo e saude;
2) Alimentacado e escolhas individuais; 3) O Ciclo do alimento — do produtor ao consumidor.
Consequentemente, foram escolhidos os objetivos de cada tematica, sendo que a cada sesséo
foram atribuidos objetivos especificos para cada um dos niveis [jardim-de-infancia (J.1.) e 1° ciclo

do ensino basico (EB1)], que seréo apresentados posteriormente.
Os objetivos gerais de cada tema apresentam-se esquematizados na tabela 3.1.

Tabela 3.1. Objetivos gerais dos temas selecionados a partir do Referencial de educagéao para
a saude

Tema Objetivo geral

. . L i Reconhecer a alimentagdo como um dos
Alimentacéo, nutricdo e saude - ; :
principais determinantes de saude
Reconhecer que as escolhas alimentares
. ~ o so influenciadas por determinantes
Alimentacgéo e escolhas individuais o o o
psicoldgicos e sensoriais, a nivel individual e
de grupo
O ciclo do alimento — do produtor ao

. Reconhecer a origem dos alimentos
consumidor

Para apresentar o programa aos pais e para tornar as sessdes mais apelativas, foi
atribuido um nome a cada sess&o, em forma de pergunta, para ser respondida na sumula da
sessdo. Assim, os titulos e objetivos das sessbes sdo apresentados nas tabelas 3.2 e 3.3,

relativas ao trabalho desenvolvido com o J.I. e com o EB1, respetivamente.

Tabela 3.2. Titulo e objetivos especificos das sessées para o Jardim de Infancia

Relacionar a necessidade de comer com
Apresentacao. Porque é que o crescimento saudavel; Identificar
comemos? géneros alimenticios/alimentos

fundamentais para a saude

Saude

Identificar géneros alimenticios que
O que é a Roda da Alimentagao apenas devem ser ingeridos em ocasides

Mediterranica e para que serve? especiais; Reconhecer alimentos da Roda

Alimentagao, Nutricao e

da Alimentagédo Mediterranica; Localizar o
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O ciclo do Alimento — Do produtor ao

Alimentagao e Escolhas Individuais

consumidor

Como deve ser o nosso Pequeno

Almogo?

O que como diariamente? Gosto de

provar coisas novas?

Conheco todos os sabores? Sera

que gosto de tudo?

O que vamos cozinhar?

Qual a origem dos alimentos?

O que faz com que a terra nos dé

alimentos?

Qual o caminho dos alimentos até

ao nosso prato?

Onde podemos comprar 0s N0SS0s

alimentos?

29

setor da agua, na Roda da Alimentagao
Mediterranica
Compreender a importancia do pequeno-
almocgo
Identificar os géneros alimenticios que
fazem parte da sua dieta quotidiana; Ter
uma atitude positiva perante novos
géneros alimenticios
Identificar os sabores: salgado, insonso,
doce e acido nos géneros alimenticios;
Expressar o agrado ou desagrado
perante o salgado, o insonso, o doce e o
acido; Identificar quais os géneros
alimenticios de que gosta e os que nao
gosta
Aplicar os conteudos das ultimas sessdes
— sesséo de culindria
Identificar alimentos de origem animal,
origem vegetal, alimentos frescos e
alimentos cozinhados; Nomear alimentos
passiveis de ingerir em cru
Compreender que a produgao agricola
depende de condigdes climatéricas
Descrever percursos simples desde a
producéao até ao consumo; Identificar
fases de transformagao dos alimentos
(cereal — farinha — péo; leite — iogurte;
azeitona — azeite
Envolvimento das familias; Momento de
partilha — peddy paper no Parque da
Cidade do Porto, com visita ao seu

mercado biolégico



Tabela 3.3. Titulo e objetivos especificos das sessées para o 1° Ciclo

Alimentacao, Nutricdo e Saude

Alimentagcao e Escolhas Individuais

Apresentagao. Porque é que

comemos?

O que é a Roda da
Alimentagao Mediterranica e

para que serve?

Como deve ser o nosso

Pequeno Almogo?

O que como diariamente?
Gosto de provar coisas

novas?

Conhego todos os sabores?

Sera que gosto de tudo?
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Relacionar a necessidade de
comer com o crescimento
saudavel; Identificar géneros
alimenticios/alimentos
fundamentais para a saude
Identificar quais os alimentos
que integram a Roda da
Alimentagédo Mediterranica;
Identificar quais os géneros
alimenticios que apenas
devem ser ingeridos em
ocasides especiais;
Reconhecer por que certos
alimentos n&o integram a
Roda da Alimentacao
Mediterranica; Reconhecer
que os setores da Roda da
Alimentacao Mediterranica
tém areas diferentes
Adotar a pratica de ingestao
de pequeno-almogo;
Distinguir um pequeno-
almogo saudavel e completo
de outro ndo completo.
Identificar os géneros
alimenticios que fazem parte
da sua dieta quotidiana; Ter
uma atitude positiva perante
novos géneros alimenticios.
Identificar através do
paladar, do aspeto, da
textura, do cheiro os géneros
alimenticios; Justificar
porque motivos gosta, ou
rejeita, certos géneros

alimenticios



Aplicar os conteudos das
O que vamos cozinhar? Ultimas sessdes — sessao de
culinaria
Identificar alimentos

Qual a origem dos ~
processados e nao

alimentos?
processados
Identificar alimentos
passiveis de serem ingeridos
O que faz com que a crus; ldentificar alimentos
natureza nos dé alimentos? que apenas poderao ser

ingeridos apds um processo
culinario
Descrever percursos simples

. desde a produgéo até ao
Qual o caminho dos N
) consumo; ldentificar fases de
alimentos até ao nosso )
transformacgéo dos alimentos
prato? ] )
(cereal — farinha — péo; leite

O ciclo do Alimento — Do produtor ao consumidor

— iogurte; azeitona — azeite
Envolvimento das familias;
Momento de partilha - peddy
Onde podemos comprar os )
) paper no Parque da Cidade
nossos alimentos?
do Porto, com visita ao seu

mercado biolégico

As sessdes foram desenvolvidas através de diferentes estratégias dindmicas e com
categorias diferentes, incluindo sessoes tedrico-praticas e sessdes praticas, tendo sempre em
consideracgdo os interesses do grupo. Cada sessao foi preparada previamente e pontualmente
preparados alguns desafios para as criangas levarem para casa, com o objetivo de partilhar com
os encarregados de educagao o tema dinamizado na sesséo. Ao longo das sessdes foram feitos
alguns registos fotograficos, que serado apresentados ao longo da tese, salvaguardando a devida
privacidade das criangas.

3.2.Descricao do local e dos participantes

O local escolhido para o desenvolvimento deste trabalho foi a OSMOPE — Organizagao
Social para o Movimento das Pontes Educativas (Creche, J.I. e EB1). Esta instituicdo abriu em
1982, nas instalagbes de uma antiga fabrica de tabaco, pertencendo ao Ministério das Obras
Publicas. Posteriormente, com reformulagdes feitas pelo Estado passou a ser uma Instituicao
Particular de Solidariedade Social. Informagdes detalhadas da Instituicado podem ser consultadas

em: www.osmope.pt/identidade/quem-somos!/ .

31


http://www.osmope.pt/identidade/quem-somos/

Este projeto tinha como publico-alvo as criangas do J.I. e EB1. Em dezembro de 2017,
foi enviado para todos os encarregados de educagdo um comunicado (Apéndice A) onde o
projeto era contextualizado, os seus objetivos eram explicados, tal como era detalhada a forma
como o programa se iria estruturar e onde iria decorrer. Das 199 criancas da escola, houve 49
inscrigdes (40 J.I. + 9 EB1). Assim, foi necessario organizar as criangas em grupos para que
fosse possivel dinamizar as sessdes. Os grupos foram definidos da seguinte forma: 15 criangas

da sala dos 3 anos, 13 criangas da sala dos 4 anos, 12 criangas da sala dos 5 anos e 9 do EB1.

3.3.Questionarios para os Encarregados de Educagao: Padrao alimentar das criangas

Foram entregues dois questionarios aos Encarregados de Educacdo (EE), um no
momento inicial (Apéndice C) do projeto e outro num momento final (Apéndice D), com o objetivo
de fazer uma avaliagéo de alguns aspetos do padréo alimentar das criangas, tentando avaliar se

as atividades realizadas tiveram algum impacto no mesmo.

O questionario inicial estava dividido em seis grupos, nomeadamente caracterizagdo
sociodemografica da crianga, caracterizacdo dos seus habitos alimentares, opinidao dos pais
sobre a atividade de educacdo alimentar proposta, comportamento das criangas a algumas
refeicdes, questionario de neofobia alimentar e avaliagdo do grau de adesao da crianca a dieta
Mediterranica, medido através do questionario KIDMED (Serra-Majem et al, 2004). O

questionario era constituido por perguntas de resposta aberta e outras de resposta fechada.

As perguntas relativas a neofobia alimentar eram de resposta fechada, sendo
apresentada uma escala de Lickert com 5 categorias de resposta: “Concordo Plenamente”,
“Concordo”, “Nem concordo/ Nem discordo”, “Discordo” e “Discordo complemente”; as questbes
relativas a relagdo das criangas com algumas refeigdes tinham 4 categorias: “Concordo
Plenamente”, “Concordo”, “Discordo” e “Discordo Plenamente”. O questionario de Adesao a dieta
mediterranica — KIDMED é uma escala que permite o estabelecimento de uma pontuagéo final e

uma classificagao qualitativa desta adesao.

O questionario final era idéntico ao inicial, excetuando a parte de caracterizagdo
sociodemografica da crianga, que nao foi repetida. Surgia novamente o questionario de neofobia
alimentar e de adeséo a dieta mediterranica — KIDMED e perguntas sobre a relagdo das criangas
com algumas refei¢cdes. Adicionalmente, foram feitas algumas perguntas acerca da opinido dos
pais sobre a intervencdo e uma questdo de resposta aberta com o objetivo de fazer uma

avaliagéo final subjetiva da intervengao.
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3.4.Registo e codificacao de dados

Perante as respostas obtidas e com o objetivo de tornar a apresentagéo dos resultados
0 mais claro possivel, procedeu-se a codificacdo de algumas respostas, particularmente nas

perguntas de resposta aberta.

Relativamente a pergunta colocada no questionario inicial, sobre “quais os habitos
alimentares que as familias ja tinham e consideravam saudaveis”’, as respostas foram

"« "«

categorizadas da seguinte forma: “Alimentacao equilibrada”, “Alimentagéo variada”, “Consumo

regular de alimentos biolégicos”, “Consumo regular de legumes e/ou fruta”, Consumo regular de

sopa”, “Redugéo do consumo agucar’, “Redugéo do consumo de fritos” e “Redugédo do consumo

de sal’.

As perguntas cujas respostas eram dadas segundo uma escala do tipo de Lickert foram
categorizadas de forma diferente, agrupando-se categorias, para facilitar a analise estatistica. As
escalas de 5 categorias passaram a 3 (Concordo, Nao concordo/Nem Discordo e Discordo) e as

escalas de 4 categorias passaram a 2 (Concordo e Discordo).
3.5. Andlise Estatistica

Com a excecgao da idade das criancas e do nivel de KIDMED, todas as variaveis de
estudo eram variaveis categéricas, pelo que foram descritas através das suas frequéncias

absolutas (n) e frequéncias relativas (%).

A idade foi caracterizada através da frequéncia de criangas em cada ano de idade que
constava na amostra. O nivel de adesao a dieta mediterranica medido através do KIDMED foi

descrito através da mediana e respetivo intervalo interquartil (percentil 25; percentil 75).

A comparagao das proporgoes foi feita através do teste de qui-quadrado ou teste exato
de Fisher, como apropriado. Foram consideradas diferengas significativas, quando o valor de

prova era inferior a 0,05.

Para a analise estatistica foi utilizado o programa Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS @), versao 24.0.
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4. Resultados

4.1.Caracterizagao sociodemografica das criangas

Através dos questionarios enviados para os pais no inicio e no fim do projeto, foi possivel

fazer a caracterizagdo do grupo.

As idades das criangas no inicio deste projeto estdo representadas na figura 4.1. A
maioria das criangas tinha 3 ou 4 anos, ainda que tivessem participado criangas dos 2 aos 9

anos.

Idade

Frequéncia

Idade (anos)

Figura 4.1: Distribuicdo das idades das criangas que participaram na atividade

Relativamente ao sexo das criangas, o grupo estava organizado da seguinte forma —

39,6% (n=19) do sexo feminino e 60,4% (n=29) do sexo masculino.

Como indicador do estatuto socioeconémico do agregado familiar, questionaram-se os
pais quanto ao nivel de escolaridade, tendo-se verificado que a maioria possuia, no minimo,

licenciatura (tabela 4.1).

Tabela 4.1: Escolaridade dos Encarregados de Educagéao

Pai Mée
n (%) n (%)
Ensino Basico 1(2,1) 0 (0)
Ensino Secundario 7 (14,6) 4 (8,3)
Licenciatura 26 (54,2) 33 (68,8)
Mestrado 10 (20,8) 5(10,4)
Doutoramento 2 (4,2) 3 (6,3)
Pos- graduagao 2 (4,2) 3 (6,3)
Total 48 (100) 48 (100)
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4.2. Habitos alimentares das criangas
No questionario inicial os pais foram questionados acerca de habitos que ja tinham em

casa e consideravam saudaveis. As respostas serao apresentadas na tabela 4.2:

Tabela 4. 2.: Habitos alimentares partilhados pela familia e considerados saudaveis

n (%)

Alimentacéao equilibrada 5(9,8)
Alimentacéo variada 21 (41,2)
Consumo regular de alimentos biolégicos 9 (17,6)
Consumo regular de legumes e/ou fruta 31 (60,8)
Consumo regular de sopa 17 (33,3)
Reducgdo do consumo de agucar 27 (52,9)
Redugao do consumo de fritos 17 (33,3)
Reducdo do consumo de sal 7 (13,7)

No questionario inicial, os pais foram inquiridos sobre alguns habitos alimentares das criangas.
Foi possivel concluir que 100% das criangas costumam tomar o pequeno almogo e que 93,8%

do grupo costuma jantar em familia.

4.3.Descrigao das atividades

4.3.1. Planificagao

A planificagado das varias atividades, tal como o resumo da respetiva analise critica serao

descritos em seguida.

Sesséao 1: Apresentagao. Porque é que comemos?

Tempo J.l Tempo 1°Ciclo
10 min Desenhar o prato favorito 10 min  Desenhar o prato favorito
10 min  Apresentar ao grupo + conversa 20 min  Apresentar ao grupo + conversa
sobre crescer saudavel sobre crescer saudavel
10 min  Projec&o de imagens de alimentos 15 min  Porque é que comemos:
para que os reconhegam e dramatizacao “ida ao
identifiquem os mais saudaveis/ nutricionista”
Atividade com alimentos em cartolina
15 min  Conclusées e discussao
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Sessdo 2: O que é a roda da alimentagao mediterranica? Para que serve?

10 min Escolher alimentos 15 min O que é aroda 10 min O que é aroda da
para dias de festa e da alimentagao alimentagéao
para todos os dias mediterranica? mediterranica?
Para que serve? Para que serve?
10 min Identificar na roda 10 min Divisédo da sala | 20 min Debate
alimentos que em duas partes, “Alimentos que
reconhegam colocar os integram a roda”
alimentos para o vs. “Alimentos
dia-a-dia numa que nao integram”
parte e os de
dias especiais
noutra
10 min Preencher a roda 20 min Preencher a 15 min Preencher a roda
com alimentos em roda com com palavras dos
cartolina alimentos nomes dos
recortados alimentos
15 min Corregao coma | 15 min Outras
analise da roda mensagens da
roda
Sessao 3: Como deve ser o nosso pequeno almogo?
Tempo J.l. (3 anos) Tempo J.l.(4e5 Tempo 1° Ciclo
anos)

10 min Rever os 10 min Rever e 10 min O que foi o teu
conteudos da terminar os pequeno
sessao anterior contelidos da almocgo?

sessdo
anterior

10 min Falar das varias | 10 min O que foi o 20 min Como deve ser
refeicdes teu pequeno 0 pequeno

almoco hoje? almogo
Qual a saudavel? Usar
importancia. embalagens

10 min Construir um 20 min Exemplos do | 15 min Qual a
pequeno almogo melhor importancia
saudavel pequeno

almogo. Usar
embalagens
15 min Quais os
nutrientes que
cada grupo
fornece

Sessédo 4: O que como diariamente? Gosto de provar coisas novas (casa)?

J.l. (3 anos) Tempo

Jl.(4e5

anos)

Tempo

10 min Rever os 15 min
conteudos da
sessao anterior

Rever os
conteudos da

sessao
anterior

15 min

Rever os
conteudos da
sessao anterior
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20 min Jogo - Brincar 15 min Jogo - Andar | 15 min Jogo - A minha
as refeicoes de bicicleta... teia
30 min Jogo - A aguia
gulosa

Sesséao 5: Conhego todos os sabores? Sera que eu gosto de tudo?

Tempo J.l. (3 anos) Tempo J.l. (4 e 5 anos) 1°
Ciclo
10 min Apresentacao do 20 min Apresentacéo do
desafio langado para desafio langado para
casa casa
20 min Reconhecer os sabores | 30 min Provar aguas com sal,
do sal, agucar e limao agucar e limao para
reconhecer os sabores
10 min Discusséao dos
resultados
Sessao 6: O que vamos cozinhar?
Tempo J.l Tempo 1° Ciclo
30 min “Construgao” das 30 min Preparagao da massa e
espetadas de mini confegéo das
panquecas e fruta panquecas
30 min Montagem das
espetadas
Sessédo 7: Qual a origem dos alimentos?

Tempo J.l. (3 anos) Tempo J.l.(4e5 Tempo 1° Ciclo

anos)

10 min Assistir ao video | 15 min Conversa 10 min Conversa inicial
de como se faz inicial sobre alimentos
nestum processados,

nao
processados,
frescos e
cozinhados

20 min Conversa sobre | 15 min Videos 30 min Assistir a videos
os alimentos “Como se “Como se faz’
processados, faz”
nao
processados,
frescos, crus,
cozinhados

20 min Discussao dos

videos




Sesséao 8: O que faz com que a natureza nos dé alimentos? Como devemos guarda-los?

Tempo J.I. (3, 4 e 5 anos) ‘ Tempo 1° Ciclo

Conversa inicial sobre
alimentos
processados, nao
processados, frescos e
cozinhados

20 min Leitura da histéria “A 20 min
Revolta dos Vegetais”

Assistir a videos
“Como se faz”

10 min Conversa sobre a 20 min
histéria e sobre que
condigbes para os
alimentos se
desenvolverem

20 min Escrita de um recado
de um vegetal a
escolha — atividade
inserida no contexto da

histéria
Sessdo 9: Qual o caminho dos alimentos até ao nosso prato?
Tempo J.I. (3, 4 e 5 anos) ‘ Tempo 1° Ciclo
20 min Conversa sobre o 20 min Conversa sobre o

caminho dos alimentos
- dramatizagoes

caminho dos alimentos

(questionar as criangas
acerca daquilo que
mais gostaram)

10 min Avaliagao final 20 min

Avaliagao final
(questionar as criangas
acerca daquilo que
mais gostaram)

4.3.2. Descrigao das atividades

Sessao 1: Apresentagao. Porque é que comemos?

A primeira sessao iniciou-se com o desenho do prato favorito de cada crianga, para
“quebrar o gelo” e dar inicio a atividade. No grupo dos 3 anos a maioria das criangas desenhou
massa, elegendo este como alimento favorito. Nos outros grupos etarios os desenhos foram mais
variados, todos eles foram partilhados com o restante grupo. Durante esta fase foram explorados

alguns materiais didaticos (figura 4.2.).
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Na segunda parte da sess&o, ocorreu uma
conversa em grande grupo para dar resposta a
pergunta “Porque temos que comer?”. No grupo dos
3 anos as respostas foram: “Para crescer, para ter
musculos, para sermos fortes, porque faz bem a
barriga...”. O grupo dos 4 e 5 anos deu respostas
como: “Faz bem a saude”, “Para nao morrer”,
“Porque faz bem ao corpo todo”. As respostas do
grupo do 1° Ciclo foram: “E o ciclo da vida”, “Para
sobreviver’, “Porque a comida tem nutrientes para

nos vivermos”, “A comida € como a gasolina para os

carros”.

Figura 4.2.: Exploragcdo de materiais de apoio a

. ~ - atividade
Ainda nesta sessao, cada grupo etario teve

mais uma atividade. O grupo dos 3 anos, esteve a ver imagens reais de alimentos e a associar
a alimentos para comer todos os dias ou “s6 em dias de festa”. O objetivo desta atividade era
reconhecer os alimentos e associa-los ou ndo a alimentagédo saudavel. O grupo dos 4 e 5 anos,
através de alimentos feitos em cartolina, esteve a ver para que serviam e o que podiam fazer
com cada um deles: uns podiam ser incluidos na sopa, outros no prato principal e alguns até em
sobremesas (por exemplo as cenouras podiam ser usadas nos trés momentos). Desta forma
fomos falando dos alimentos mais saudaveis e quais as suas utilidades. No grupo do EB1 fez-se
uma dramatizagdo de quais os alimentos que fazem bem, sendo um trabalho a pares e em que
um era o nutricionista e outro o paciente. O objetivo era o paciente questionar o nutricionista
sobre “como posso ter uma alimentagéo saudavel?” e o nutricionista devia apresentar alimentos/
habitos/ comportamentos, que dessem resposta a essa questdo. Cada dramatizagao foi discutida

para se ver quais das indicagdes fornecidas estavam corretas e erradas.

Surgiu a duvida do que seria a beringela e, nesse sentido, levaram o desafio de provar

este legume em casa, e trazer o registo fotografico desse momento.

Sessao 2: O que é a roda da alimentagao mediterranica? Para que serve?

Inicialmente, esta atividade comegou com uma conversa em grupo sobre quais os

alimentos “do dia-a-dia”, e quais os alimentos que as criangas comem com mais frequéncia.
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Com o grupo dos 3 anos,
comegou-se por identificar o nome dos
alimentos e perceber se deveriam ser
comidos todos os dias ou s6 em dias
especiais, e a segunda parte da sessao
consistiu em completar uma roda dos
alimentos vazia, sendo que com cada um

dos grupos foi usada uma estratégia

diferente (Figura 4.3.). No grupo dos 3

~ . -

Figura 4.3. Preenchimento da roda dos alimentos

anos, a roda foi preenchida com imagens
de alimentos feitos em cartolina. Com o
grupo dos 4 e 5 anos, para introduzir o tema da Roda da Alimentagao Mediterranica, comegou-

se por falar dos grupos da roda, como familias de alimentos, associando cada grupo da roda dos

3 i

alimentos a uma familia imaginaria, neste grupo
optou-se por recortar alimentos de folhetos de
supermercado previamente recolhidos (figura
4.4)). Nesta fase, as criancas tiveram que
selecionar quais os alimentos que
consideravam que faziam parte da roda da
alimentagdo mediterranica. Ja no grupo do EB1,
os alunos completaram uma roda vazia com os

nomes dos alimentos certos de cada grupo.

% 5

Figura 4.4.: Recortes de alimentos para colocar na roda
dos alimentos

Sessdo 3: Como deve ser 0 nosso pequeno almogo?

Iniciou-se a terceira sessdo com uma conversa sobre
0 pequeno-almogo de cada crianga. Desta forma foi-se
analisando quais seriam os habitos ou alimentos mais
saudaveis para esta refeigcdo. Depois falou-se da importancia
de um pequeno-almogo completo. Percebeu-se que o
pequeno-almogo devia ter 3 grupos de alimentos para
fornecer todos os nutrientes necessarios. Assim construiram-
se varias hipéteses de pequeno-almogo. No grupo dos 4 e 5
anos esta construcdo de menus foi feita através de modelos
de alimentos de peluche (Figura 4.5.) e no grupo do EB1 foi

feito com embalagens que as criangas trouxeram de casa.

Cada crianga levou para casa uma tabela para preencher a

composicdo do pequeno-almogo, durante uma semana. Figura 4.5. Dindmica com alimentos,
exemplo de pequeno-almogo
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Sessédo 4: O que como diariamente? Gosto de provar coisas novas (casa)?

Comecgou-se a sessdo conversando sobre os
conteudos da sessao anterior, com o objetivo de
sistematizar os conceitos e de rever o que tinha sido
abordado. Seguidamente, falou-se sobre as diferentes
refeicdes que sao feitas ao longo do dia. Em cada grupo
fizeram-se jogos diferentes. No grupo dos 3 anos, através
de alimentos de tecido, construiram-se “ementas” para
cada uma das refeigdes. No grupo dos 4 e 5 anos, através
do jogo do manual PASSEzinho — “Andar de bicicleta...”
(PASSE, 2010) descobriram-se quais os alimentos certos
para cada refeigao.
Neste jogo, o objetivo é
enunciar alimentos

certos para cada

Figura 4.7.: Desafio para casa: Prova de
beringela - exploragéo do alimento

Figura 4.6.: Desafio para casa: prova de
beringela - pizza de beringela (registo
fotogrdfico cedido por familia)

refeicdo. E um jogo que exige um ritmo um pouco acelerado,
pelo que as criangas tém que ter um raciocinio organizado e

com alguma velocidade para corresponderem ao ritmo do

(registo fotogrdfico cedido por familia) ~ jogo. Com o grupo do EB1 fez-se uma atividade do manual

PAS3 (PASSE, 2010) com o intuito de fazer uma autoavaliagdo e auto consciencializagdo de

quais os grupos da roda dos alimentos que cada um come em excesso ou por defeito. Depois

de se conversar sobre as conclusdes a que cada um chegou, jogou-se o jogo “Aguia gulosa” do

manual do PASSEzinho (PASSE, 2010), mais uma vez com o objetivo de as criangas

selecionarem os alimentos certos para cada refeigdo, de uma forma dinamica.

Com o objetivo de envolver os pais nestas
sessbes, criou-se o desafio de provar um
prato/ingrediente que nunca tivessem provado e, no
seguimento disso, pediu-se que fizessem um registo
para partilharem com o restante grupo (figura 4.6., 4.7.
e 4.8).

Figura 4.8.: Desafio para casa: Prova de
beringela - Confegdo de um prato com
beringela (registo fotogrdfico cedido por
familia)
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Sesséao 5: Conhego todos os sabores? Sera que eu gosto de tudo?

Esta sessdo comegou com a apresentacao dos registos do desafio langado para casa.
Este momento de partilha com o grupo foi muito importante para as criangas, pois sentiu-se que

ficavam orgulhosas de mostrar que conseguiram alcangar o objetivo proposto.

Em todos os grupos realizaram-se provas cegas. No grupo dos 3 anos cada crianga ocupou um
lugar na mesa e provou sem saber o que seria, um bocadinho de acticar, de sal e de limdo. A
medida que iam provando, foram descrevendo o sabor, sendo que o sabor acido foi o mais dificil
de reconhecer. No grupo dos 4 e 5 anos com o objetivo de reconhecer os sabores basicos (doce,
salgado e acido) cada crianga provou diferentes aguas, em copos iguais, com agucar, sal e liméo
adicionados, respetivamente (figura 4.9.). Foi uma atividade que despertou imenso interesse e
curiosidade por parte das criangas, pois sentiram a “adrenalina” de provar algo que nao faziam

ideia do que seria. Também este grupo teve que reconhecer quais os sabores de cada bebida

y

no copo. No grupo do EB1 a atividade foi  EE0 NNV ﬂ': WENN .

)
S /
S&‘i,n_g// )

o

‘
idéntica a do grupo anterior, sendo que ;
estas criangas tinham que enumerar
outros alimentos com sabores
semelhantes. Foi-se discutindo os
resultados a medida que iam sendo
feitas as provas. Os alunos envolveram-
se bastante nesta sessao, pois a prova

de alimentos é uma atividade que eles

Figura 4.9.: Prova de dguas com sabores (dcido, doce e salgado)

mostraram gostam bastante.

Sesséao 6: O que vamos cozinhar?

A sexta sessao teve inicio com a exploragdo dos alimentos que iam utilizar durante a

atividade. O objetivo desta atividade foi envolver as criangas na preparagéo de algumas receitas.

No grupo de 3 anos, como o grupo é constituido
por criangas pequenas, resolveu-se ndo cozinhar as
panquecas com eles, pelo risco que haveria de se
queimarem. Portanto, cada crianga cortou, com facas
de sobremesa, fruta para colocar nas espetadas com
panquecas previamente feitas. Houve um grande

envolvimento por parte das criangcas nesta atividade.

Com o grupo dos 4 e 5 anos, comecgou-se a atividade
Figura 4.10.: Corte de frutas para colocar nas com uma conversa sobre culinaria e alguns habitos das
espetadas . . . . B

respetivas familias. Depois procedeu-se a preparagao

da massa das panquecas com farinha, ovo e leite, e enquanto as criangas partiam a fruta para
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colocar nas espetadas assistiam a confecao das panquecas (Figura 4.10.). Foi-se conversando
sobre as situagdes em que podiam fazer aquela receita (por exemplo, lanche de fim-de-semana).
A atividade para o grupo do EB1 foi idéntica, sendo que neste grupo as criangas também
preparam a massa das panquecas. Conversou-se sobre a receita e em que situagdo a podiam

confecionar (Figura 4.11).

Figura 4.11.: Preparagdo da massa para as
panquecas

Sessao 7: Qual a origem dos alimentos?

Deu-se inicio a sessdo com uma conversa sobre a origem de alguns alimentos, para que
as criangas tomassem consciéncia que n&o sabiam qual era a origem de alguns alimentos. Em
cada grupo surgiu curiosidade por alimentos diferentes (farinha lactea, iogurtes, queijo, gelados,
refrigerantes). Assim, assistiu-se a videos que explicam como funcionam as fabricas desses
produtos (Figura 4.12.). Aquando da
visualizagdo dos videos, os processos que
iam surgindo eram explicados. As criangas
acharam estes videos muito interessantes e
estavam muito curiosos em relagdo a forma
como eram feitos e aos ingredientes que os
constituem. No grupo do EB1, as criancas
valorizaram mais o0s ingredientes e as

quantidades que eram usados no fabrico dos

alimentos. Também foi discutido que os g
alimentos que sdo produzidos “em fabricas” Figura 4.12.: Visualizagto de videos "Como se faz..."
(altamente processados) nem sempre s&o

muito saudaveis porque levam grandes quantidades de ingredientes menos interessantes. No

final, conversou-se sobre os videos a que assistiram.
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Sesséao 8: O que faz com que a natureza nos dé alimentos? Como devemos guarda-los?

-

Na oitava sessao, usou-se o livro “A Revolta
dos vegetais” (Aceituno, D., Galan, D., 2017) como
base para a atividade. Comegou-se por imaginar o
que diria a histéria analisando apenas a capa do livro,
que tinha imagens bem sugestivas de varios legumes
(Figura 4.13). Ouviram a histéria e foi-se conversando
sobre aquilo que surgia na mesma. Apenas com o
grupo do EB1 a atividade foi mais complexa. No
seguimento da histéria, cada crianga tinha que fazer,

em casa, uma receita com pelo menos dois dos

Figura 4.13.: Livro "A Revolta dos Vegetais"

ingredientes da histéria (acelgas, brécolos, abdbora,

cebolas, couve de Bruxelas, beringela, rabanete, pimento, ervilhas, tomate e alcachofra).

Sessdo 9: Qual o caminho dos alimentos até ao nosso prato?

Na sesséo final, conversou-se sobre o percurso dos alimentos, de onde vinham e como
se transformavam. Usaram-se alimentos de tecido para tornar esta conversa mais dindmica
(Figura 4.14). Depois fez-se uma avaliagédo final sobre a intervengcédo e as criangas foram
questionadas sobre aquilo que mais tinham gostado de fazer ao longo de toda a atividade.
Algumas das respostas que surgiram foram: “Porque tu disseste que nds iamos cortar morangos
e bananas” (A. 3 anos) “Conversamos sobre as comidinhas” (M.3 anos) “Porque gosto das

comidas que a Catarina faz” (F. 3 anos).

Por ser Dia do Pai, nesta sessao
havia menos criangas, por isso foi
possivel juntar os grupos dos 4 e 5 anos e
do EB1. Para sistematizar alguns dos
conceitos abordados durante as sessdes,
as criangas foram organizadas em pares
€ prepararam uma pequena dramatizagao
sobre alimentagdo saudavel, para

apresentarem ao restante grupo. No final,

foram também questionados para

Figura 4.14.: Exploragdo de alguns materiais

fazerem uma breve avaliagdo das

sessOes. Algumas das respostas que surgiram, foram: “Gostei de ouvir as historias, fazer
desenhos, escrever textos, e de construir a roda dos alimentos” (M, 10 anos) “Gostei de desenhar
e também de ouvir uma histéria sobre vegetais. Gostei da Roda dos Alimentos que nds fizemos”
(C, 5 anos) “Gostei da histéria e de falar sobre o pequeno-almoco (F, 5 anos) “Gostei de tudo!”
(S, 5 anos).
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Sessao 10: Onde podemos comprar os nossos alimentos?

Esta atividade foi realizada a um sabado, no Parque da Cidade do Porto, junto ao mercado
biolégico semanal que la se encontra. Previamente, este mercado foi contactado para que
estivesse preparado para a interagdo com as criangas. Assim, foi organizado um “nutri paper”
(Apéndice E) onde as criangas exploraram com as familias alimentos novos. Depois desta
atividade, estava preparada uma aula de ginastica para todas as criangas. Foi um momento de

encerramento e de partilha entre familias. O feedback foi bastante positivo.

Durante as sessoes, foram contabilizadas as presencas de todas as criangas, para no
final ser possivel analisar o nivel de absentismo nas sessdes, como marcador indireto do
interesse demonstrado nas atividades e da intensidade da intervengdo, uma vez que se as
criangas nao estiveram presentes, ndo foram alvo da intervencao. Pela tabela 4.3., verifica-se
que a participacao nas sessdes foi bastante razoavel, sendo que metade das criangas participou,

no minimo, em sete a oito sessdes, das 10 que foram realizadas.

Tabela 4.3: Presengas das criangas nas sessoes por faixa etaria

3 anos 4 e 5 anos 1° Ciclo
Estatistica
Mediana 7 8 8
Pc25 7 6 55
Pc75 8 10 9

4.4.: Impacto da intervengdo no comportamento alimentar das criangas

Nos dois questionarios, surgiram questdes iguais, com o objetivo de comparar se houve
alguma alteracdo de comportamento com esta intervencao. Estes resultados serdo apresentados
seguidamente e organizados por avaliacdo da adesdo ao padrdo alimentar mediterranico

(KIDMED), avaliagéo da Neofobia Alimentar e questdes sobre habitos alimentares.

No que respeita a adesdo a dieta mediterrdnica nao se verificaram alteragoes
significativas entre os dois momentos avaliados (tabela 4.4), ainda que as criangas tenham

demonstrado uma elevada adesdo mesmo antes da intervengéo (tabela 4.5).
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Tabela 4.4.: Adeséo a dieta mediterranica antes e apos a intervengédo — resultados do KIDMED

KIDMED inicial KIDMED final
Estatistica p
Mediana 10 10
Pc25 9 9 0,334
Pc75 11 11

Pc - percentil

Também foi feito o calculo da diferenca das pontuagbes, para cada crianga, nos dois
momentos. Verificou-se que a mediana desta diferenga foi de 0, sendo indicativo da constancia
desta adeséo durante o periodo estudado.

Como referido previamente, a esmagadora maioria das criangas apresentaram alta adeséao,

considerando a categorizagéo proposta originalmente (tabela 4.5) (Serra-Majem et al, 2004).

Categorizando as respostas através do nivel de adeséao pré-definido. Estas categorias dividem-

se em nivel de adesdo alto, médio e baixo.

Tabela 4.5: Evolugéo das respostas do KIDMED por categoria de adeséo

KIDMED inicial KIDMED final
n (%)
Adesao Baixa 0 0
Adesdo Média 2(3,9) 2(4,1)
Adeséo Alta 46 (93,9) 44 (89,8)
Casos omissos 1(2) 3(6,1)

Outro conjunto de perguntas que surgiram repetidas quer no questionario inicial como no final
foram as perguntas relativas a avaliagdo da Neofobia Alimentar (tabela 4.9.), que tinham como
objetivo averiguar se as criangas estavam ou nao disponiveis a provar alimentos novos ou se
para elas isso € um momento de constrangimento. Em quase todas as perguntas houve uma
evolugao favoravel nas respostas dos EE. Por exemplo, no momento inicial, relativamente a
pergunta “O meu filho esta constantemente a provar alimentos novos e diferentes”, 30,6 % dos
EE concordaram com esta afirmacgé&o, ao par de 46,9% no momento de avaliagéo final. No que
concerne a pergunta “O meu filho é desconfiado em relagdo a alimentos novos”, inicialmente
61,2% dos EE concordou com a questdo, tendo esta propor¢do diminuido para 38,8% na
avaliacéo final. Relativamente a pergunta “Se o meu filho ndo souber o que tem uma determinada
comida ele nem a prova”, inicialmente 18,4% dos EE responderam “concordo” e no questionario

final este valor desceu para 4,1%. A percentagem de EE que concordavam com a afirmacgéo “O
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meu filho gosta de alimentos provenientes de outras culturas” também aumentou, passando de
36,7% para 51%. Das 10 perguntas colocadas, somente ndo se encontraram diferengas
significativas para duas delas, nomeadamente “O meu filho é muito esquisito com os alimentos
que come” e “O meu filho gosta de ir a sitios onde sirvam comida de outras culturas diferentes

da nossa” (tabela 4.6).

47



Tabela 4.6.: Evolugéo das respostas dos encarregados de educagéo relativamente as

perguntas acerca da percegdo da Neofobia Alimentar dos seus educandos

Questionario Inicial

Questionario Final

Afirmacgdes
Nao Nao
Concordo  Concordo/Nem  Discordo | Concordo  Concordo/Nem  Discordo
n (%) Discordo n (%) n (%) Discordo n (%) p
n (%) n (%)
O meu filho esta
constantemente a provar 17 11
alimentos novos e 15 (30,6) 16 (32,7) (34,7) 23 (46,9) 12 (24,5) (22,4) 0,002
diferentes. ’ ’
O meu filho é desconfiado
em relagéo a alimentos 12
novos. 30 (61,2) 10 (20,4) 8(16,3) | 19(38,8) 15 (30,6) (24,5) 0,032
Se o meu filho ndo souber
0 que tem uma
; ; 33 38
determinada comida ele 9 (18,4) 5(10,2) 2(4,1) 6 (12,2) 0,021
nem a prova. (67.3) (77.6)
O meu filho gosta de
alimentos provenientes de
diferentes culturas. 18 (36,7) 21 (42,9) 9(18,4) | 25(51,0) 17 (34,7) 4 (8,2) : <0,001
Para o meu filho, os
alimentos provenientes de
culturas diferentes da 8 (16,3) 18 (36,7) e | 462 14 (28,6) 28 <0,001
nossa parecem demasiado (44.9) (57,1)
estranhos para ele comer.
Em festas ou outros
convivios, € muito provavel 11
que o meu filho prove 27 (55,1) 10 (20,4) 994 30 (61,2) 19 (18,4) 7 (14,3) = 0,042
alimentos novos. (22,4)
O meu filho tem receio em
comer alimentos que
nunca prlovou antgl; 22 19 25
. (44,9) 7 (14,3) (38.8) 14 (28,6) 7 (14,3) (51,0) 0,039
O meu filho é muito
esquisito com os alimentos 31 31
que come. 9(18,4) 7 (14,3) (63,3) 6 (12,2) 9(18,4) (63,3) 0,119
O meu filho é capaz de
comer praticamente
I P l 24 16
qualquer alimento. 19 (38,8) 5(10,2) (49,0) 22 (44,9) 8 (16,3) (32,7) 0,014
O meu filho gosta de ir a
sitios onde sirvam comida
de outras culturas 10
diferentes da nossa. 13 (26,5) 25 (51) (20,4) 20 (40,8) 21 (42,9) 5(10,2) : 0,107
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Também em ambos os questionarios os EE foram inquiridos sobre a relagédo das criangas
com algumas refeicdes. A evolugdo destas respostas esta apresentada na tabela 4.7.E possivel
observar que houve uma diminuigao significativa na percentagem de pais que concordavam com
as afirmagdes “O meu educando recusa-se a comer fruta ao pequeno-almocgo/lanche.”, “O meu
educando pressiona-me para comer bolos ao pequeno-almoco e lanche” e “O meu educando

pressiona-me para comer bolachas e /ou cereais ao pequeno-almoco/lanche.”.

Tabela 4.7: Evolugéo da opinido dos encarregados de educagéo relativamente a
comportamentos dos seus educandos ao pequeno-almogo e nos lanches

Questionario Inicial Questionario final

Afirmacodes
Concordo Discordo Concordo Discordo
n (%) n (%) n (%) n (%) P

Sinto dificuldade
em convencer o
meu educando a 3(6,1) 45 (91,8) 2(4,1) 42 (85,7) 0,136
tomar o pequeno
almocgo.

O meu educando

recusa-se a comer

fruta ao pequeno-
almocgo/lanche.

3(6,1)  43(87,8) 1(2,0) 42 (85,7) 0,024

O meu educando
pressiona-me para
comer bolos ao 15 (30,6) 33 (67,3) 3(6,1) 41 (83,7) 0,156
pegueno-
almocgo/lanche.

O meu educando
pressiona-me para
comer bolachas e
/ou cereais ao
pequeno-
almocgo/lanche.

27 (55,1)  21(42,9) 21 (42,9) 23 (46,9) 0,018

Tenho dificuldades
em convencer o
meu educando a 1(2,0) 47 (95,9) 2(4,1) 45 (85,7) 1,000

fazer lanches
entre as refeicoes.

4.5.Viabilidade de implementaciao de uma atividade de alimentagao saudavel no ambito
das atividades extar curriculares

No inicial, os pais foram questionados se estariam dispostos a pagar por uma atividade
como esta. Sendo que, neste momento, os pais ndo conheciam bem a forma como ia decorrer

toda a atividade. As respostas estdo representadas na tabela seguinte:
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Tabela 4.8: Predisposi¢do dos encarregados de educagao para pagarem uma atividade
extracurricular no &mbito das Ciéncias da Nutricdo

n (%)
Sem resposta 19 (39,6)
Sim 21 (43,8)
Nao 8 (16,7)

No questionario inicial quisemos saber quais as expectativas dos EE em relagao a esta
atividade, a questdo era de resposta aberta e por isso muito variadas, no entanto, foram

selecionadas algumas para serem apresentadas de seguida:

“Que os desafios e atividades propostas nos ajudem/facilitem a introdugdo de mais
alimentos” / “Com esta atividade, esperamos que a crianca melhore os seus conhecimentos
sobre a alimentacédo e que, com base nisso, faga escolhas mais saudaveis”/ “Area fundamental
para o desenvolvimento pessoal e social da crianga”/ “Incentivo a partilha familiar das atividades
de preparacéo das refeicbes.” / “Gostariamos que as criangas realizassem receitas simples e
saudaveis que gostassem de fazer”/ “Reforgar o conhecimento dos mitidos sobre a importancia
de uma alimentagdo saudavel. Os pequenos-almogos sdo a nossa maior dificuldade, por isso
gostavamos de ver esse tema abordado”/ “O que gostava é que o meu educando percebesse
da real importancia de manter uma alimentagao equilibrada.”/ “Que percebam a importancia que
uma alimentagao cuidada pode ter no seu crescimento/saude.”/ “Criar consciéncia alimentar nas
criangas e leva-los a experimentar alimentos novos, aprender a saborear.” / “A alimentagéao é
algo basico e fundamental na nossa vida, e como tal essencial. Pensar sobre isso pareceu-nos
interessante.” / “E uma iniciativa de elevado mérito s6 pelo facto de existir.” / “ Para nés a

alimentagéo é algo fundamental, por isso consideramos esta atividade muito relevante.”

No momento final, os EE voltaram a ser inquiridos acerca de um valor estimado que
estariam dispostos a pagar, desta vez, ja conhecendo toda a dindmica do projeto, as respostas
estdo reunidas na tabela seguinte:

Tabela 2.9.: Intervalo de valores que os encarregados de educagéo estariam dispostos a pagar

por uma atividade extracurricular no &mbito das Ciéncias da Nutricdo, nos moldes da atividade
que foi experimentada

n (%)
Sem resposta 6 (13,0)
Até 10 euros 14 (30,4)
10 — 20 euros 23 (50,0)
20 - 30 euros 3 (6,5)

Assim, verificamos que o numero de EE que ndo deram resposta diminuiu de 19 para 6,
€ que os valores com maior numero de pessoas disponiveis a pagar seria entre 10 e 20 euros

mensais.
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Também foi possivel averiguar que 72,9% dos EE concordam plenamente que esta
atividade é importante para a formagéo do seu educando e 66,7% concorda que os pais deviam

participar em algumas das sessoes.

Ainda no questionario final, perguntou-se aos EE de que forma pensavam que devia ser
organizada uma atividade como estas, relativamente a periodicidade. A resposta com maior
frequéncia de resposta (41,3%) foi em “mddulos trimestrais”. Todas as respostas estédo

apresentadas na tabela seguinte:

Tabela 4.10.: Periodicidade das sessbées

n (%)
Sem resposta 2(4,3)
Moédulos mensais 13 (28,3)
Maodulos
trimestrais 19 (41,3)
Mdédulos anuais 12 (26,1)
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5. Discussao

A educacéo alimentar é uma estratégia fundamental para promog¢éo de um estilo de vida
mais saudavel, associada sempre a maior consciencializacdo de uma alimentagao equilibrada
levando, por vezes, a uma alteragao de habitos e comportamentos. Este processo tem assumido
um papel relevante no nosso pais, embora ainda nao tenha sido suficiente para reverter os

valores de obesidade infantil que infelizmente nos caracterizam.

Para que as estratégias de educagéao alimentar sejam eficazes € necessario que sejam
devidamente organizadas, que se prolonguem no tempo, ao invés de intervengbes esporadicas,
e é fundamental que sejam dinamizadas de acordo com o publico-alvo sendo, adaptadas aos
seus interesses. Além disso tém que estar perfeitamente alinhadas com as capacidades

cognitivas expectaveis em cada faixa etaria.

Quando se pretende trabalhar com criangas, a escola surge habitualmente como um
setting interessante, pelo facto de no mesmo local se concentrar um namero significativo de
criangas da mesma faixa etaria e que partilham uma série de caracteristicas, desde logo o local
fisico em que passam grande parte dos seus dias, as pessoas com quem convivem, regras
alimentares impostas pelo local, a oferta alimentar existente e, frequentemente, o mesmo
estatuto socioecondmico. Este tipo de interveng¢des pode decorrer durante o periodo letivo ou
durante o periodo extracurricular, que € frequentado por varias criangas (Perez-Rodrigo et al,
2003).

Até a data, as intervengdes em contexto escolar tém surgido essencialmente no seio do
periodo letivo. Logicamente, que esta opgdo apresenta diversas vantagens, como atingir todas
as criancgas e ter o envolvimento mais ativo da comunidade educativa (Perez-Rodrigo et al, 2003).
Contudo, as atividades extracurriculares podem constituir uma alternativa interessante,
permitindo um maior envolvimento dos progenitores — desde logo estes tém maior poder de
decisdo relativamente a participagdo dos seus educandos em tais atividades, bem como
proporcionar a realizagéo de atividades mais “out of the box”, no espago fisico da escola e mesmo

no exterior.

Para delineamento da intervencgéao teve-se por base o Referencial para a educagéao para
a saude, publicado recentemente pela Diregdo Geral da Saude e pela Diregao Geral da
Educacao, de onde foram selecionados alguns temas suscetiveis de serem trabalhados durante
um trimestre. Embora nao tenha sido realizada avaliagao de necessidades, o que pode ser visto
como uma limitagdo deste estudo, a intervengao foi desenhada por uma nutricionista que se
encontrava a trabalhar na Instituicdo ha cerca de seis meses e que, como tal, conhecia
razoavelmente as criangas e as suas necessidades de formagao. Além disso, o questionario
inicial continha uma pergunta onde era pedido aos pais que dissessem quais eram as suas
expectativas em relagdo a intervencdo, o que permitiu de certa forma tentar corresponder a tais

expectativas.
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As sessbes decorreram de forma muito satisfatéria, permitindo que as criangas
conhecessem novos conceitos e alimentos, aprendessem qual € a sua origem, as suas
potenciais aplicagbes culinarias e os confecionassem. Os encarregados de educacao foram,
também, envolvidos ao longo da intervengéo, através de desafios que as criangas iam levando
para casa, bem como na atividade final, em que os pais foram convidados a participarem. Neste
tipo de projetos, € fundamental tentar envolver também as familias, para que o trabalho
dinamizado na escola seja coerente com a educagio que é dada em casa. Estes desafios foram

muito bem aceites e tiveram uma adesao bastante positiva.

O entusiasmo e envolvimento das criangcas esteve presente na sua proatividade em
todas as sessdes, bem como nas opinides expressas na avaliacao final feita junto destes. Além
disso, a assiduidade das criangas foi consideravel. Ou seja, um dos objetivos estava cumprido,
na medida em que as criangas gostaram da iniciativa, o que pode aumentar a pressao junto dos

encarregados de educagéo para se virem a inscrever numa atividade semelhante no futuro.

Contudo, esta atividade pretendia, também, impactar em termos de conhecimentos e

comportamentos alimentares das criangas.

Um dos padrbes alimentares considerado saudavel é o padrao mediterranico, que se
caracteriza por um elevado consumo de hortofruticolas, baixo consumo de produtos
processados, nomeadamente ricos em agucar e cereais refinados e que privilegia o azeite como
gordura de adigdo. Paralelamente, preconiza a convivialidade as refeicbes e a pratica de
atividade fisica, sendo por isso mais do que um simples padrao alimentar. Portugal, pela sua
localizagdo geografica € um dos paises associados originalmente a tal padrdo alimentar. Para
se avaliar a adesao a dieta mediterranica em criangas foi desenvolvido um indice que permite de
forma simples fazer esta avaliagado, através do estabelecimento de uma pontuagao e respetiva
classificagdo — o KIDMED (Serra-Majem et al, 2004). Este questionario foi aplicado a amostra
em estudo e ndo foram observadas grandes diferencas nos dois momentos de avaliagdo. Tal
resultado pode ser explicado, em primeiro lugar, porque o grupo de criangas inscrito na atividade,
era um grupo ja com comportamentos saudaveis, como se pode ver pelo nivel de adeséo
observado logo na avaliagao inicial. Além disso, 100% das criangas tinham o habito de tomar
pequeno-almogo diariamente, habito que é recorrentemente associado a um padrao alimentar

saudavel.

Esta avaliagdo tdo positiva dos habitos alimentares das criangas pode ter varias
explicagbes. Desde logo, o facto de serem criangas que frequentam uma escola privada,
associadas por isso a um nivel socioeconémico mais elevado. Como é sabido, criangas de nivel
socioeconémico mais elevado tendem a ter uma melhor alimentagdo. Depois, a participagao
nesta atividade exigia inscricdo, ainda que gratuita. Muitas vezes, quando os projetos exigem
uma inscricdo e nado abrangem “obrigatoriamente” a populagdo toda, os EE que mostram
interesse sao aqueles que ja tinham alguns cuidados com a tematica e dai partirmos de um
patamar de exceléncia. De facto, somente 25% das criangas que frequentavam J.I. e EB1

participaram na intervengdo. Contudo, nem todas as criangas permanecem na escola no periodo

53



extracurricular, o que dificultava a sua participagdo. Além disso, o facto de a atividade so6 ter
iniciado a meio do ano letivo impediu que varias criangas pudessem participar pois nesta fase ja
tinham os horarios organizados e outras atividades extracurriculares definidas. No entanto, deve
também ser referido que esta escola possui nos seus quadros uma nutricionista a tempo parcial
— a investigadora deste estudo — podendo estes resultados refletirem o trabalho anteriormente
desenvolvido, bem como provavelmente a preocupagao da prépria escola com as questbes
alimentares, materializada na contratagdo de uma nutricionista. Finalmente, ndo pode ser
excluida a possibilidade de que algumas respostas dos pais tenham sido dadas em fungao dos

objetivos do estudo e nao refletindo fielmente os comportamentos dos seus educandos.

Os resultados obtidos em relagéo a neofobia alimentar merecem destaque, pela positiva,
na medida em que esta € muitas vezes a responsavel por monotonia alimentar nas criangas.

Mesmo sendo uma intervencao breve, os resultados foram muito animadores.

Efetivamente sé foram realizadas 10 sessdes, ao longo de aproximadamente trés meses,
0 que pode ser considerado uma intervengao curta. Talvez se o projeto fosse mais longo teria
tido mais impacto nas criangas. Como nos diz Guerra, P., este tipo de abordagens deve ter a
duragdo de 6 meses para ter um impacto mais significativo e levar a mudanga de habitos,
sabendo desde ja que a alteragao de habitos e comportamentos € sempre um processo bastante

complexo pois envolve varias componentes (Guerra, 2016).

Independentemente dos resultados observados, algo que devera ser também tido em
conta € a opinido dos encarregados de educagdo. O facto de estes reconhecerem que estariam
disponiveis a pagar por uma atividade como esta, mostra que de alguma forma Ihe reconhecem
valor. Além disso, no ultimo questionario os pais tinham um espago para fazer uma avaliagao
subjetiva de todo o projeto. Cerca de 60% dos encarregados de educagéo tiveram o cuidado de
expressar a sua opinido e os comentarios deixados falaram em algumas melhorias por parte das
criangas e revelaram muito contentamento com o trabalho realizado. Como se pode ver através
das seguintes citagbes: “A atividade superou as nossas expectativas (...) ficou muito
entusiasmada por participar e por perceber a importancia de fazer uma alimentagdo saudavel”,
“Atividade interessante e importante”, “Obrigada Catarina! Senti que a minha filha se divertiu e
se comprometeu com todas as tarefas que lhe foram propostas no decorrer desta experiéncia.
Envolveu a familia e sobretudo teve oportunidade de olhar para os alimentos de uma perspetiva
diferente recebendo mais um impulso para um dia ser um adulto saudavel”. “Ainda que nao tenha
alterado o comportamento no que respeita a provar novos alimentos e a ingerir mais horticolas
frescos, tem hoje mais consciéncia dos bons habitos alimentares e dos prejuizos do agucar”,
“Parabéns pelo trabalho desenvolvido”. “Na nossa opinido, esta atividade foi extremamente
positiva (...)", “Foi uma atividade que contribuiu para uma maior abertura do meu filho em
experimentar alimentos novos.”, “Iniciativa bastante interessante para todos. (...) Bem-haja por

esta iniciativa.”, “Excelente iniciativa, obrigada por tudo.”

Nao obstante o contexto em que surge a interveng¢do, o apoio que recebeu de toda a

comunidade escolar e a confianga dos pais, por ja conhecerem a dinamizadora, os resultados
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obtidos séo favoraveis a criagdo de uma atividade extracurricular no &mbito da alimentacao e da

nutricao.
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6. Conclusao

Este projeto decorreu durante 3 meses numa escola, com um grupo de 49 criangas, nos
moldes de uma atividade extracurricular, em trabalho direto com as criangas, mas envolvendo
com alguns desafios, as familias. Teve como principais objetivos aumentar a literacia alimentar
e nutricional das criangas envolvidas, capacitar para uma escolha alimentar mais adequada e

promover comportamentos alimentares saudaveis.

Os métodos e estratégias utilizados neste projeto mostraram ter um impacto positivo na
avaliagao feita pelos encarregados de educagédo e na motivagdo das criangas. Os resultados
também foram bastante positivos relativamente a relagdo das criangas com algumas refeigdes e
na reducdo da neofobia alimentar. No que se refere ao questionario que mostra a adesao das

criangas ao padrao alimentar mediterranico os resultados nao foram tao significativos.
Foi um projeto desafiante mas bastante produtivo e que correu sem constrangimentos. Foi

muito bem aceite pela escola e pelas familias, que se mostraram muito interessadas no tipo de

programa e nos resultados que revelou.
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8. Apéndices



Apéndice A — Carta enviada aos EE

Caras familias,

Numa época em que se fala tanto da necessidade de aumentar a literacia alimentar e
nutricional das nossas criancas, pensamos ser extrema importdncia a concretizacdo de uma
atividade que fraduza estes objetivos.

No corrente ano letivo, tenho vindo a desenvolver a minha tese de mestrado, inserida no
mestrado de Biotecnologia e Inovacdo — ramo Nutricdo Humana, da Universidade Catdlica
Portuguesa. Desta forma, ao longo do segundo periodo, gostaria de testar a pertinéncia e a
adesdo ao meu projeto na OSMOPE. De salientar que este ensaio seria levado a cabo como
sendo uma atividade extracurricular de educacdo alimentar.

Deste modo, queria informar todas as familias que, no decorrer do periodo anteriormente
mencionado (de uma forma experimental e gratuita), haverd uma atividade de educacdo
alimentar a decorrer na OSMOPE, semanalmente e em sessdes de 1 hora. Esta atividade estard
disponivel para Jardim de Infé@ncia, a partir dos 4 anos, e para o 1° Ciclo.

Por uma questdo de organizacdo e logistica, para participar, serd necessdrio efetuar uma
inscricdo, até dia 12 de janeiro, na secretaria ou por email para catarinatrindade@outlook.pt.

As sessdes serdo dindmicas e com categorias diferentes, incluindo sessdes tedrico-praticas

e sessdes praticas, tendo sempre em consideracdo os interesses do grupo.

Os conteUdos a abordar durante estas sessdes serdo:
1.  Alimentacdo, nutricdo e salde
2.  Alimentacdo e escolhas individuais

3. O ciclo do alimento — do produtor ao consumidor

Os hordrios:
Jardim de Inféncia - segunda-feira das 16n15 as 17h15
1° Ciclo - segunda-feira das 17h30 as 18h30

Caso se perceba que esta atividade € do interesse das familias, pretende-se que, a partir
do préximo ano letivo, faca parte da oferta da OSMOPE como atividade extracurricular.
Segue também a planificacdo das sessdes, que pode sofrer algumas alteracdes, caso

seja necessdrio.
Catarina Trindade
Nutricionista 3357N
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Apéndice B — Consentimento Informado
ID:

Consentimento Informado

Eu concordo em participar num projeto de

Educacdo alimentar conduzido pela Dra. Maria Catarina Trindade Coutinho Rodrigues
da Silva (nutricionista), sob orientacdo da Prof.? Doutora Elisabete Pinto, no dmbito de
um projeto do Mestrado em Biotecnologia e Inovacdo, pela Universidade Catdlica
Porfuguesa. E autorizo também a participacdo do meu educando

Este projeto tem como principal objetivo criar uma atividade extracurricular de
educacdo alimentar para criancas do jardim de infGncia e 1° ciclo.

Neste sentido, compreendo que:

e a minha participacdo implica aceitar responder, a titulo pessoal, a um conjunto
de questiondrios sobre o comportamento alimentar do meu educando,
baseando-me exclusivamente na minha experiéncia pessoal como pai/made.
Sdo questiondrios de fdcil e rdpido preenchimento e o seu preenchimento
acontecerd no inicio e no final do projeto;

e a participacdo neste estudo implica que o(a) meu(minha) filho(a) participe nas
sessdes definidas pela nutricionista, que incluem a readlizacdo de atividades
diversificadas, com os temas previamente apresentados no cronograma, nos
hordrios previamente definidos, salvaguardando algumas alteracdes imprevistas
gue possam surgir;

e a minha participacdo neste estudo é inteiramente voluntdria, pelo que, a
qualguer momento, me PoOsso recusar a colaborar neste trabalho. A minha
participacdo ou recusa neste estudo ndo implicam qualquer beneficio ou
prejuizo, para mim ou para o(a) meu(minha) filho(a), nem qualquer alteracdo
nos cuidados a ele(ela) prestados;

e toda a informacdo obtida serd estritamente confidencial e que a minha
identidade jamais poderd ser revelada em qualquer relatério ou publicacdo, ou
a qualquer pessoa ndo relacionada com este estudo, exceto com a minha
autorizagdo por escrito;

e podem serregistadas fotografias do meu filho(a), sendo que para apresentacdo
em relatérios ou redes sociais, estas devem garantir a confidencialidade da
crianca, ndo mostrando o rosto.

e Posso obter mais informacgdes sobre este projetfo enviando um email para:
catarinatrindade@outlook.pt

No caso de aceitar participar, deve preencher e assinar um exemplar para
entfregar e guardar o outro para si.

Data: Assinatura:

62



Apéndice C — Questionario inicial

10 R R P O Iy B |
Questiondrio inicial Encanregados de Educacéo

Pediamos a sua colaboracdo para conhecer um pouco melhor os hdbitos alimentares

do seu educando. Recordamos que ds respostas que der sdo confidenciais. Ndo existem
respostas certas ou erradas. Por favor, responda com sinceridade.

Caracterizacdo da crianca

ldade da crianga: Sexo:

Quem compde o agregado familiar da crianga:

Escolaridade do pai:

Escolaridade da mée:

Caracterizacdo dos hdbitos alimentares

O seu (sua) educando (a), costuma tomar pequeno amogo?

Se ndo toma, porque motivo?

Costumam jantar em familia?

Considera que em casa tem algum cuidado com a alimentag&o? Se sim, pode
enumerar qual(ais) ?

Opinidio sobre a atividade de Educacdo Alimentar

Quais sdo as suas expectativas em relacdo a esta atividade? Ha clgum tema
especifico que gostava que fosse abordado?
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Se esta atividade fizesse parte da oferta da escola estaria disposto a pagar uma
mensdlidade? Se sim, que valor mensal lhe parecia adeguado?

Seguidamente, surgirdo algumas afirmacgdes perante as quais gosfariamos de saber a
sua opinido. Por favor, assinale a op¢do que considerar melher se adequar go seu
educando.

Relacoes das criancas com algumas refeicoes

Concordo . Discordo
Concordo | Discordo
plenamente completamente

1. Esta atividade &
importante para a
formagdo do
meu(minha)
educando(q).

2 Os pais deviam participar
em algumas das sessdes
semanais.

3. Sinto  dificuldade  em
convencer ola)

meu(minha]
educando(a) a tomar o
pegueno-almogo.

4. Ola) meu(minha]
educando(a) recusa-se a
comer fruta ao pequenc-
almogo/lanche.

5. O(A) meu(minha)
educando(a) pressiona-
me para comer bolos ao

pequeno-
almogo/lanche.
6. O(A) meu(minha)

educando(a) pressiona-
me para comer bolachas

el/ou cereais ao
pequeno-
almogo/lanches.

4 Tenho dificuldade em
convencer ola)
meu(minha]
educando(a) a fazer
lanches entre as
refeicdes.
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Questiondrio de neofobia alimentar

No conjunto de afirmacées seguintes pretendemos avaliar a neofobia alimentar do seu
educando, ou seja, a abertura ou reluténcia para experimentar alimentos novos. Por

faveor, assinale a op¢do que considerar melhor se adequar ao seu educando.

Concordo
plenamente

Concordo

Nem concordo
nem discordo

Discordo

Discordo
completamente

O(A) meu(minha)
filho(a) estd
constantemente a
provar alimentos novos
e diferentes.

O(A) meu(minha)
filho(a) é desconfiado
emrelagdo a
alimentos novos.

Se o(a) meu(minha)
filho(a) ndo souber o
que tem uma
determinada comida,
ele nem d prova.

O(A) meu(minha)
filho(a) gosta de
alimentos provenientes
de diferentes culturas.

Para o(a) meu(minha)
filho(a), os alimentos
provenientes de
culturas diferentes da
nossa parecem
demasiados estranhos
para ele comer

Em festas ou outros
convivios, & muito
provavel que o(a)
meu(minha) filho(a)
prove alimentos novos.

O(A] meu(minha)
filho(a) tem receio em
comer alimentos que
nunca provou antes.

O(A] meu(minha)
filho(a) é muito
esquisifo com os
dlimentos que come.

O(A) meu[minha)
filho(d) é capaz de
comer praticamente
qualquer alimento.

O(A) meu[minha)
filho(a) gosta de ira
sitios onde sirvam
comida de outras
culturas diferentes da
nossd.
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Adequacgdo a Alimentacdo Mediterréinica - KIDMED

Responda a este questiondrio, sobre os hdbitos alimentares do(a) seu(sua) filho(a),
colocando um (X) naguelas afirmagodes que considerar verdadeiras.

Consome uma fruta ou sumo de fruta todos os dias

Consome uma segunda fruta todos os dias

Consome produtos horticolas frescos ou cozinhados regularmente, pelo menos uma vez por dia

Consome produtos horticolas frescos ou cozinhados regularmente, mais de uma vez por dia

Consome peixe regularmente (pelo menos, 2 a 3 vezes por semanal)

Frequenta, mais de uma vez por semana, restaurantes de “fast-food"

Consome leguminosas, mais de uma vez por semand

Consome massa ou arroz, quase todos os dias (5 ou mais vezes por semana).

Consome cereais ou produtos derivados de cereais (pdo, etc) ao pequeno-almogo

Consome frutos oleaginosos (nozes, améndoas, etc) regularmente (pelo menoes, 2 a 3 vezes por
semana)

Usa azeite em casa

Costuma tomar o pegueno-almogo

Consome lacticinios (leite, iogurte, etc) ao pequeno-almogo

Consome produtos processados ou pastelaria ao pegueno-adimogo

Consome 2 iogurtes e/ou queijo (40g) diariamente

Consome doces ou guloseimas vdrias vezes por dia

Muito obrigada pela coldaboragdoe.
Catarina Trindade

Nutricionista 3357N
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Apéndice D - Questionario final

| ]
Questiondrio final Encarregados de Educacéo

Agora que ferminaram as varias sessdes que visavam trabalhar diferentes aspetos
relacionados com a alimentagéo saudavel, gostavamos de repetir algumas perguntas
que |he fizemos inicialmente para verificar se houve alguma alteragdo em termos de
hdbitos e/ou comportamentos alimentares do seu educando

Pediamos a sua colaboracéio para fazer uma avaliacdo deste projeto. Recordamos que
as respostas que der sdo confidenciais. Ndo existem respostas certas ou erradas. Por
favor, responda com sinceridade.

Questiondrio de neofobia alimentar

No conjunto de afimagdes seguintes pretendemos avaliar a necfobia alimentar do seu
educando, ou seja, a abertura ou relutancia para experimentar alimenfos novos. Por
favor, assinale a op¢do gue considerar melhor se adequar ao seu educando.

Concordo Nem concordo . Discordo
Concordo - Discordo
plenamente nem discordo completamente

O(A) meu(minha)
filho(a) esta
constantemente a
provar dlimentos novos
e diferentes.

O(A) meu(minha)
filho(a) & desconfiado
emrelagdo a
alimentos novos,

Se o(a) meu(minha)
filho(a) ndo souber o
que tem uma
determinada comida,
ele nem a prova.

O(A) meu(minha)
filho(a) gosta de
alimentos provenientes
de diferentes culturas.

Para o(a) meu(minha)
filho(a), os alimentos
provenientes de
culturas diferentes da
nossa parecem
demasiados estranhos
para ele comer

Em festas ou outros
convivios, € muito
provével que o[q)
meu({minha) filho(a)
prove alimentos novos.
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O(A) meu(minha]
filho[a) tem receio em
comer dliimentos que
nunca provou antes.

O[(A) meu(minha)
filho(a) & muito
esquisito com os
alimentos que come.

O(A) meu(minha)
filho(a) é capaz de
comer praticamente
gualquer alimento.

O(A) meu(minha)
filho(a) gosta de ira
sitios onde sirvam
comida de outras
culturas diferentes da
nossa.

Adequacdo & Alimentacdo Mediterrénica - KIDMED
Responda a este questiondario, sobre os hdbitos alimentares do(a) seu(sual) filho(a],

colocando um (X] naquelas afiimagdes que considerar verdadeiras.

Consome uma fruta ou sumo de fruta todos os dias

Consome uma segunda fruta todos os dias

Consome produtos horticolas frescos ou cozinhados regularmente, pelo mencs uma vez por dia

Consome produtos horticolas frescos ou cozinhados regularmente, mais de uma vez por dia

Consome peixe regularmente (pelo menos, 2 a 3 vezes por semana)

Frequenta, mais de uma vez por semana, restaurantes de “fast-food"

Consome leguminosas, mais de uma vez por semana

Consome massa ou arroz, quase todos os dias (5 ou mais vezes por semanal.

Consome cereais ou produtos derivados de cereais (pdo, etc) ao pequeno-amogo

Consome frutos oleaginosos (nozes, améndoas, efc) regularmente (pelo menos, 2 a 3 vezes por
semana)

Usa azeite em casa

Costuma tomar o pequeno-almogo

Consome lacticinios (leite, iogurte, etc) ao pequeno-almogo

Consome produtos processados ou pastelaria ao pequeno-almogo

Consome 2 iogurtes e/ou queijo (40g) diariamente

Consome doces cu guloseimas vdarias vezes por dia
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Opinido sobre a atividade extracurricular de educacdo alimentar

Em relagdo as suas expectativas em relacdo a esta atividade, no final da atividade pode dizer
que estas foram...

|
(|

(]

Superadas
Atingidas

N&o alcangadas

Concordo
plenamente

Concordo

Discordo

Discordo
completamente

Esta atividade é
importante foi do
interesse do meu
educando.

2% Esta atividade contribuiu
para mudar clgum
comportamento
dlimentar do meu
educando.

L Esta atividade influenciou
todo o agregado familiar
a ser mais sauddvel.

4. Sinto  dificuldade em
convencer ola)
meu(minha)
educcndo(a) a tomar o
peguenoc-almogo.

5. Ola) meu(minha)
educando(q) recusa-se d
comer fruta co pegueno-
amogo/lanche.

6. Ol(A) meu(minha)
educando(a) pressiona-
me para comer bolos co
pegueno-
amogo/lanche.

. O(A) meu(minha)
educando(a) pressiona-
me para comer bolachas
e/ou ceredis co
pegquenc-
dmogo/lanches.

8. Tenho dificuldade em

convencer o(a)
meu(minha)
educando(a) a fazer
lanches entre as
refeicoes.
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Se tivesse disponivel uma atividade de alimentagdo saudavel nos moldes da que decorreu nos
dltimos 3 meses que valor mensal estaria disposto a pagar?

O até10¢€
O 10a20¢
[ 20a30¢
O >30¢

Considera que seria mais interessante se esta atividade fosse organizada em médulos ou fosse

uma atividade anual?
[J Médulos mensais
[ Modulos trimestrais
O anual
[l Outro.Qual?

Avaliacdo final/ Comentarios/ Sugestdes

Muito obrigada pela colaberagdo.
Catarina Trindade

Nutricionista 3357N
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Apéndice E — Nutri Paper — Parque da Cidade

NI

Catarina Trindade — Nutricionista
Feira Biolégica Atividade Final

Espero que te estejas a divertir!
Vamos jogar um jogo? Completa as seguintes questbes.

1. Pinta na Roda dos Alimentos
05 Qrupos que podemaos encontrar
na Felra Blologica.

2. Ordena de 1a 7 05 grupos
fue aparecem com mals

frequéncia na Faira.
I Desenha um alimento 4. Desenha um prato & Desenha ou escrove
fque nao conhaclas. fque possas fazer com 0 que mals gostas nesta
2558 alimento. Faira Bioldgica.
Morme Idade

71




