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1. APRESENTAQAO DO PROJETO

No ambito do estudo realizado durante o presente ano letivo sobre os Habitos

Alimentares dos Alunos na Escola E.B. 2,3 Fragata do Tejo, foi elaborado este
documento, com uma analise mais detalhada relativamente aos habitos
alimentares especificos de cada turma. Cada Diretor de Turma tem acesso as
respostas dos alunos da sua Direcdo de Turma e aos respetivos resultados
globais do grupo. E possivel determinar quais sdo os alunos que diariamente
tomam as principais refeicées e quais séo os alunos que nao cumprem com as
melhores praticas alimentares. Desta forma, considero ser pertinente haver uma
identificacdo dos alunos em situacdes mais preocupantes, para que se possa
conversar com 0s mesmos sobre o assunto, bem como com os Encarregados
de Educacdo. Em Ultima analise, podera ser necessario encaminhar alguns
alunos para o Centro de Saude, de forma a serem acompanhados por
profissionais da area da nutricéo.

O questionario (https://forms.gle/LwPZ5RorGPDnuTZVA) foi enviado para o e-

mail institucional dos alunos no dia 16 de outubro de 2021 (no dia em que se
celebra o Dia Mundial da Alimentacéo), e reenviado nos dias 12 de novembro e
20 de dezembro de 2021, para os alunos que ainda nao tinham respondido
poderem submeter as suas respostas. Houve apenas uma média de 21 alunos

por turma a participar no estudo.

Responderam todas as turmas do 2.° e 3.° CEB do Agrupamento e ainda a

turma G1 do Pré-Escolar e aturma do 1.°e 2.2 ano do 1.° CEB do Gaio Rosério:

PRE G1
1.°/2.°ANO GAIO ROSARIO
52 ANO A/B/C/D
6° ANO A/B/CI/D
7° ANO A/B/CI/DI/EIF
8° ANO A/B/CIDI/E
9° ANO A/B/C/D
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Responderam ao questionario 536 alunos, divididos da seguinte forma,

relativamente ao género:

AN

Os alunos que responderam tém as seguintes idades:

3 ANOS
5 ANOS
7 ANOS
9 ANOS
11 ANOS
13 ANOS
15 ANOS
17 ANOS
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2. IMPORTANCIA DA ALIMENTACAO SAUDAVEL

A alimentacdo saudavel e adequada € fundamental para que o

crescimento, desenvolvimento e manutencdo do organismo humano
ocorrade forma apropriada e saudavel. O consumo de alimentos, quer a nivel
de quantidade, quer a nivel de qualidade, tém um papel de elevada importancia
para evitar a ocorréncia de caréncias e/ou excessos alimentares e assim

melhorar o estado de saude.

Muitos jovens e adultos julgam que emagrecem ndo comendo. Contudo,
estdo a enganar-se a eles mesmos, pois saltando refeicées ou ndo comendo,
criam um défice de energia no organismo. As consequéncias imediatas
passam pela fraca atencao nas aulas ou a dificuldade em concentrarem-se
no estudo. Os efeitos negativos a longo prazo podem ser mais graves, COMo 0

aparecimento de doencas cardiovasculares, diabetes e anemia.

Aconselha-se que se facam as seguintes refeicbes: PEQUENO-ALMOCO /
MEIO DA MANHA / ALMOCO / LANCHE / JANTAR / CEIA. Nao se deve estar

mais de 3h30 sem comer e deve-se controlar o apetite ao longo do dia.

As refeigOes substanciais devem ser iniciadas com sopa, pois esta promove um
aumento da saciedade, controla o apetite, 0s niveis sanguineo, de colesterol e

de glicémia.

Deve-se beber diariamente entre 1,5 a 3 litros de agua, para prevenir o
aparecimento de fadiga e cansaco. Nao se deve ficar mais de 1h30 sem beber

agua.

E importante consumir mais peixe do que carne, alternando o seu
consumo entre o almogo e o jantar. O peixe € rico em acidos gordos 6mega
3, importantes na reducao do colesterol sanguineo, tal como na prevencao de
doencas neurodegenerativas. Em relacdo as carnes, deve-se optar pelas carnes

brancas (peru, frango, coelho).
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E fundamental praticar atividade fisica diariamente. Mexer-se o mais
possivel. Devem ser dedicados 45 minutos do dia a pratica de atividades fisicas

(caminhar, correr, ginésio, praticar desporto).
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3. RESULTADOS GERAIS DO ESTUDO

3.1. REFEICOES TOMADAS SEMPRE

De acordo com as respostas obtidas, a percentagem de alunos da Escola que

afirma tomar sempre as refei¢cdes diariamente sdo as seguintes:

96% 95%
78%
68%
51%
34%
\ &
‘?6} @ ‘?\'\& \? \?*
%o’ oov
AN
M) v@

Comparativamente com os estudos realizados nos anos anteriores na Escola,
verifica-se que as percentagens de todas as refeicbes tomadas no presente ano
letivo s8o bastante menores do que as existentes no ano letivo 2018-2019:

2018-2019 2019-2020 2020-2021 20212022
PEQUENO ALMOCO 86% 2% 88% -8% 80% -2%|  78%
MEIO DA MANHA 72% 5% 1% -43% 34% 7% 5%

ALMOCO 9% |(-% 98% -4% 94% 2% 96%
LANCHE 84% 2% 86% -18% 68% = 68%
JANTAR 99% = 99% -6% 93% 2% 95%

CHA 40% |-6% 34% -14% 20% 1% 34%
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Relativamente ao género feminino, constata-se que as percentagens de todas

as refeicbes encontram-se abaixo da média geral dos alunos da Escola:

94,8% 92,7%
71,2%
63,5%
45,5%
I 32,2%
) \n 0 NG 2 \s
y\' ‘?\&\ ?}’ Na ¥
@0 OQ
& &
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Quanto ao género masculino, todas as percentagens séo superiores as

do género feminino:

97,7% 96,7%
83,2%
7 lps%
54,5%
36,0%
O g O NG X e
N & » F \a
& o
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3.2. TOTAL DE REFEICOES TOMADAS DIARIAMENTE

No que diz respeito ao numero de refeicBes diarias que cada aluno toma
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sempre, 0s resultados gerais obtidos foram os seguintes:

33%

23%

19%
16%

7%

2%
0%

6 5 4 3 2 1 0
REFEICOES REFEICOES REFEICOES REFEICOES REFEICOES REFEICAO REFEICOES

Comparando novamente com os estudos realizados nos anos anteriores na
Escola, constata-se que as percentagens de todas as refeicbes tomadas no
presente ano letivo no estudo geral e nos géneros masculino e feminino também

sdo bastante menores do que as existentes no ano letivo 2018-2019:

6 REFECOES | 208-201 2019-2020 2020-2021 202£2022
GERAL 2% |-3% 2% |-B%| % [1%] 1%
MASCULINO 4% 0% 24% |-B%| W0 [4%] D%
FEMININO 26% (0% 26% |-B%| % |D% I%
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Ainda relativamente ao numero de refeicbes diarias que cada aluno toma

sempre, a comparacao dos resultados entre as raparigas e 0s rapazes € a

seguinte:
29%
21% 21%
15%
11%
I -
— 1
6 5 4 3 2 1 0

REFEICOES REFEICOES REFEICOES REFEICOES REFEICOES REFEICAO REFEICOES

36%
24%
17% 17%

4%
m o
]

6 5 4 3 2 1 REFEICAO 0

REFEICOES REFEICOES REFEICOES REFEICOES REFEICOES REFEICOES
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4. RESULTADOS ESPECIFICOS DO ESTUDO

4.1. PEQUENO-ALMOCO

O pequeno-almogo (ou dejejum) significa “quebrar o jejum apo6s o periodo

longo de sono”, durante o qual os niveis de energia descem de forma

significativa. Um bom pequeno-almoco ajuda a carregar energias logo ao inicio

do dia. Devem ser consumidos produtos lacteos, pao ou cereais e ainda fruta ou

sumos de fruta.

Exemplos de Pequeno-Almoco:

FRESCA

QUEIJO FRESCO + 1 KIWI

a) TACA DE AVEIA COZIDA, COM CANELA + 1 PECA DE FRUTA

b) TACA DE GRANOLA CASEIRA COM LEITE + 1 PAO DE CEREAIS COM

Maior percentagem
de Pequeno-Almogo

tomado
PRE Gl 90% --
1.°2Ciclo | 1./2.2ano 100% --
2.° Ciclo 5°D 100% 6°C
3.%Ciclo 7°B 85% 8°C
3/6/7/8 100% 5 ANGE
ANOS
IDADE
0 16 ANOS
10 ANOS 91%
14 ANOS /
17 ANOS /
IDADE/ FEMININO
; MASCULIN 100%
GENERO . 16 ANOS /
MASCULINO
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Idealmente, sugere-se fazer uma pausa para um snack a meio da manh3,

cerca de trés horas apds o pequeno-almoco.
Exemplos de Meio da Manha:

a) 1 PECA DE FRUTA + 1 IOGURTE LiQUIDO

b) 3 BOLACHAS DO TIPO MARIA + 1 IOGURTE SOLIDO DE AROMA

Maior percentagem
de Meio da Manha
tomado
PRE G1 100% --
1°Ciclo | 1.°/2.°ano 100% =
2.°Ciclo 5°B 87% 6.°BeD
3.°Ciclo 8.°B 74% 7°F
3 a8 ANOS 100%
IDADE 13 ANOS
10 ANOS 75%
13 ANOS /
IDADE/ 10 ANOS / FEMININO
’ 70%
GENERO | MASCULINO 16 ANOS /
MASCULINO
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4.3. ALMOCO

Primeira refeicdo substancial, tomada geralmente a meio do dia, depois do

pequeno-almoco e meio da manha.

Exemplos de Almoco:

a) 1 PRATO DE CALDO VERDE + SALADA DE ALFACE, QUEIJO
BRANCO, TOMATE, CEBOLA, PIMENTO + FEIJAO + PEITO DE
FRANGO GRELHADO + BROCULOS E COUVE FLOR

b) 1 PRATO DE SOPA DE LEGUMES + PEITO DE PERU ESTUFADO
COM ESPINAFRES + ARROZ DE TOMATE E CENOURA + 1 MAQA

PEQUENA
Maior percentagem
de Almoco tomado
PRE G1 100% --
1°Ciclo | 1.°6/2.°ano 100% -
i 5.9B/C/D
2.2 Ciclo 100% 6.°B
6.° A/IC/D
7°C
3.°Ciclo 8.9 A/B/D 100% 9°D
9.°A
3 a8 ANOS 100%
IDADE 14 ANOS
17 ANOS 100%
10,11,16
ANOS /
IDADE/ 14 ANOS /
) FEMININO 100%
GENERO FEMININO
14,17 ANOS /
MASCULINO
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4.4. LANCHE

Pequena refeicédo entre as refei¢cdes principais, geralmente entre o almogo e

o0 jantar (antigamente era designado como MERENDA).

Exemplos de Lanche:

a) 1 PAO (MISTURA, CENTEIO, CEREAIS, INTEGRAL) + QUEIJO MEIO
GORDO OU MAGRO FRESCO + IOGURTE NATURAL OU DE AROMA
+ AGUA MINERAL

b) 1 PAO INTEGRAL + FIAMBRE DE FRANGO + 1 CHAVENA DE LEITE
MEIO GORDO COM CEVADA + 1 BANANA

Maior percentagem
de Lanche tomado
PRE G1 100% e
1°Ciclo | 1.°6/2.°ano 100% -
. 5°0A
2.°Ciclo 5.°B 94%
6.°D
3.°Ciclo 7°C 89% 7°F
3 a8 ANOS 100%
IDADE 16 ANOS
17 ANOS 80%
IDADE/ 10 ANOS / 16 ANOS /
’ 79%
GENERO | FEMININO FEMININO
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4.5. JANTAR

Refeicdo substancial, tomada geralmente ao final do dia ou a noite.

Exemplos de Jantar:

a) 1 PRATO DE SOPA DE CREME DE ABOBORA E CENOURA +
DOURADA GRELHADA COM MOLHO DE LIMAO + PURE DE BATATA
+ COUVE FLOR, BROCULOS, CENOURA E COUVE DE BRUXELAS
(COZIDOS AVAPOR) + ESPETADA DE FRUTAS TROPICAIS (MANGA,
PAPAIA, ABACAXI, KIWI, BANANA, MAC;A, PERA, UVA)

b) 1 PRATO DE SOPA JULIANA + SALMAO GRELHADO + ARROZ DE
TOMATE + 1 PERA

Maior percentagem
de Jantar tomado
PRE G1 100% e
1°Ciclo | 1.°2/2.°ano 100% --
_ 59C
2.° Ciclo 100% 6.°B
6.C/D
7.° AIC/IE
3.°Ciclo 8°A 100% 9.°D
9°A
3 a8 ANOS 100%
IDADE 14 ANOS
17 ANOS 100%
15, 16, 17
IDADE/ 14, 16 ANOS /
i ANOS / 100%
GENERO FEMININO
MASCULINO
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4.6. CEIA

Ultima refeicdo do dia, geralmente feita depois do jantar.

Exemplos de Ceia:

a) 1 CHAVENA DE CHA DE TiLIA + 4 BOLACHAS DE AGUA E SAL
REDONDAS

b) 1 IOGURTE COM AVEIA

Maior percentagem
de Ceia tomado
PRE Gl 80% e
1°Ciclo | 1.°2/2.°ano 63% --
2.2 Ciclo 5°B 47% 6.°D
3.°Ciclo 8.°D 60% 7°C
3e 8 ANOS 100% 6 ANOS
IDADE
17 ANOS 60% 14 ANOS
IDADE/ 15 ANOS / 14 ANOS /
5 60%
GENERO | FEMININO FEMININO
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5. RESULTADOS POR NUMERO DE REFEICOES

PORTUGUESA

DIARIAS
5.1. POR IDADE
— 5 a 6 refeicbes 3 a4refeicbes 2 oOuU menos
diarias diarias refeicdes diarias
10 ANOS 67% 30% 3%
11 ANOS 48% 47% 5%
12 ANOS 45% 48% 7%
13 ANOS 39% 44% 17%
14 ANOS 41% 44% 15%
15 ANOS 50% 38% 12%
16 ANOS 6% 81% 13%
17 ANOS 60% 40% 0%

De acordo com os resultados obtidos, é possivel retirar algumas conclusdes:

embora os resultados sejam bastante baixos, s&o os alunos com 10 anos

que tém a maior percentagem relativamente ao cumprimento das 5 a 6

refei¢cdes diarias;

as percentagens de alunos que tomam 5 a 6 refeicGes diarias € bastante
baixa nas idades de 11, 12, 13, 14 e 16 anos.

a excecao dos alunos com 17 anos, em todas as restantes idades a
percentagem de alunos que apenas toma 2 ou menos refeicdes diarias é
bastante elevada, sendo maior nos grupos de alunos com 13, 14, 15e 16

anos.

Em comparagcdo com os resultados do primeiro estudo realizado, em

2018-2019, os resultados pioraram em todas as idades.

Professor Jodo Lourengo / Equipa P.E.S.
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5.2. POR ANO DE ESCOLARIDADE

(lista ordenada)
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5.3. TOP 3 DE MELHORES E PIORES HABITOS ALIMENTARES

(alunos que tomam sempre 5 a 6 refeicdes / por turma)

MELHORES HABITOS PIORES HABITOS
5°B 9°D
(88%) (13%)
5°C 7°F
(75%) (17%)
8°B 6.°D
(63%) (28%)

Professor Jodo Lourengo / Equipa P.E.S.
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6. PRINCIPAIS CONCLUSOES

Os resultados obtidos no presente ano letivo sdo bastante

inferiores aos do primeiro estudo realizado (ano letivo 2018-2019).

A percentagem de alunos que toma sempre o PEQUENO-

ALMOCO é razoavel (apenas 78%).

A percentagem de alunos que faz 5-6 refeicbes por dia é baixa

(apenas uma media de 49%).

Os rapazes com 17 anos e as raparigas com 10 anos

apresentam os melhores resultados.

Os alunos com 16 anos e as alunas com 14 e 16 anos tém os

piores resultados na grande maioria das refeicoes.

Ainda ha alunos que ndo almogcam e/ou jantam sempre.

Os resultados da ceia estao abaixo dos 40%.
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7. RECOMENDACOES

Sensibilizar os Diretores de Turma para aplicarem o0s
guestionarios online sobre os Habitos Alimentares durante uma aula
de Cidadania e Desenvolvimento, abordando a importancia de se

adotar habitos alimentares saudaveis.

Realizar um estudo exaustivo sobre Habitos Alimentares a nivel

concelhio, distrital e nacional — quantidade e qualidade das refeicfes.

Continuar com a realizacdo deste estudo nos proximos anos

letivos (nos primeiros meses) e continuar a comparar resultados.

Sensibilizar os alunos, pais e encarregados de educacao para a

necessidade de ter habitos alimentares saudaveis.

Para mais exemplos de refeicGes, podem consultar o Blog
https://educacaofisica-apoio.blogspot.com/
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