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Conuvidadsy pore & mesa
« Comunidade escolar

« IPSS e ag¢do social
« Camaras municipais

(9 que he Aelure

Um conjunto de atividades que tém como objetivos principais:
« a prevencdo de comportamentos alimentares que afetam
negativamente a salde;
« a promoc¢do de habitos alimentares mais sustentaveis,

sauddveis e equilibrados.

Onde se sewse

Na comunidade, por ser abrangente, e na escola que é um contexto
socialmente alargado e privilegiado para a atuagdo com a infan-
cia/adolescéncia: as faixas etarias em que se obtém melhores
resultados para desenvolvimento da literacia, e interiorizagdo
de atitudes e comportamentos que prevalecem na vida adulta.

Come e serue

+ Ajustadas as estratégias pedagdgicas e contextos sociais.
« Num contexto de educag¢do nédo formal.
« Fazendo pontes com os referenciais educativos



-

A alimentagdo é um dos determinantes de salde, ou seja, as escolhas
podem ser um fator protetor e promotor do bem-estar ou um fator de
risco.

Partindo dos principios do estilo de vida mediterréanico e do seu padréo
alimentar, estas a¢des de sensibiliza¢do, educag¢do e capacitagdo para
habitos alimentares saudaveis tém como objetivo inverter a tendéncia
das (ltimas décadas, durante as quais foi possivel observar o afasta-
mento significativo da populacdo portuquesa das tradigdes culturais,
nas quais se inclui a alimentacdo.

Este estilo de vida tem ainda associada uma visao ecolégica, promotora
da biodiversidade e dos circuitos curtos agroalimentares. Consumir de
forma econdmica produtos de origem bioldgica (sem recurso a fitofar-
macos), locais, sazonais, sem desperdicio e em convivio com familiares
e amiqgos, utilizando o azeite como gordura principal, destacando os
vegetais e as leguminosas sdo algumas das propostas que pretendem
contribuir para as escolhas futuras mais saudaveis das criangas e
jovens.

As propostas, dedicadas a populagdo em idade escolar, visam transpor
alguns conteldos dos seus curriculos para contextos de educagdo néo
formal. Procura-se, desta forma, dar significado Qs experiéncias vivi-
das, potenciar a interiorizagdo dos conceitos e, a médio-longo prazo, a
sua aplicagdo nas escolhas individuais e familiares.






Para dequstagdo
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Ingredientes:

Reconhecer as caracteristicas alimentares e ndo alimentares associa-
das & Dieta Mediterranica;

Compreender que as escolhas alimentares séao influenciadas por deter-
minantes psicoldgicas e sensoriais, a nivel individual e de grupo;

Identificar o paladar, o aspeto, a consisténcia e o cheiro de varios ali-
mentos mediterranicos.

Modo de Preparagdo:

Num ambiente descontraido, através de atividades de artes pléasticas,
vamos promover a compreensdo dos beneficios das frutas e horticolas
e associa-los as suas cores. Através da confecdo de receitas simples
e coloridas, seré estimulado o consumo diversificado destes produtos,
de acordo com a sazonalidade.
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Ingredientes:

Compreender que as escolhas alimentares séo influenciadas por deter-
minantes psicoldgicas e sensoriais, a nivel individual e de grupo;

Identificar o paladar, o aspeto, a consisténcia e o cheiro de varios ali-
mentos mediterranicos.

Modo de Preparagdo:

vamos explorar a diversidade proposta no padrao alimentar mediter-
ranico, os seus beneficios e a multiplicidade de sensagdes que torna
possivel desfrutar. Recorrendo a atividades de cardter sensorial, seréa
promovida a escolha de uma alimentag¢do nutritivamente adequada,
equilibrada e saudavel.
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Chefy de seruice!

Ingredientes:

Reconhecer a alimentagcdo como um dos principais determinantes da
salde;

Analisar comportamentos de risco na alimentag¢do;

Capacitar para corealizagcdo de refei¢cdes simples.

Modo de Preparagdo:

Vamos explorar os (pré)conceitos de alimentag¢do saudavel e alimentagéo
ndo saudavel, bem como a respetiva associagdo aos riscos e beneficios
e, de acordo com a idade, desconstruir alguns dos mitos associados o
alimentac¢do. Terminamos com a elabora¢do de uma receita coopera-
tiva para um lanche/merenda saudavel e apetitosao; e, claro, com a sua
dequstacdo.
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Desvmasearan o aditivey

Ingredientes:

Compreender a lista de ingredientes e composi¢do nutricional dos ali-
mentos (rétulos alimentares);

Relacionar a alimentagdo com a prevengdo e desenvolvimento das prin-
cipais doengas crénicas;

Identificar géneros alimenticios que, quando ingeridos em excesso, sdo
prejudiciais para a sadde.

Modo de Preparagdo:

Através das informagdes presentes nos rétulos de alimentos que fazem
parte dos habitos atuais, vamos promover a literacia alimentar, abor-
dando os alergénios, prazo de validade e condigdes de acondicionamento.

Com olhar e egpirito de detetive, vamos explorar o conceito de aditivo,

as quantidades permitidas por lei e as diferentes formas como podem
surqgir disfarcados e identificar alguns efeitos do seu consumo abusivo.
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Em busea do acacar /sal, eseondids!

Ingredientes:

Compreender a lista de ingredientes e composi¢do nutricional dos ali-
mentos (rétulos alimentares);

Relacionar a alimentag¢do com a prevengdo e desenvolvimento das prin-
cipais doencgas cronicas;

Identificar géneros alimenticios que, quando ingeridos em excesso, s&o
prejudiciais para a sadde.

Modo de Preparag¢do:

A partir da andlise atenta, mas descontraida, de rétulos alimentares,
vamos explorar o conceito de alimentag¢do saudavel e sustentavel e,
através da composi¢cdo nutricional, promover escolhas conscientes e
promotoras da salde individual e da preserva¢éo ambiental.

Numa «ida» as compras, vamos assumir o papel de consumidores escla-
recidos e fazer escolhas informada para colocar no carrinho!






:f-(%a wameh... .00 mecado!

Ingredientes:

Conhecer mercado municipal e sua organiza¢do; ou a horta escolar e
as diferentes culturas;

Reconhecer o aspeto, cheiro e estado de maturagao/frescura dos ali-
mentos frescos;

Reconhecer diferentes grupos de alimentos;

Perceber vantagens de comprar num mercado ou feira local aos peque-
nos produtores.

Modo de Preparagéo:

Numa partilha com os pequenos produtores e/ou comerciantes, vamos
explorar as frutase horticolas, conhecer as espécies de peixes, bem
como as diferentes sazonalidades e origens. Vamos reconhecer o peixe
fresco e a fruta no ponto e, ainda, dequstar alguns dos sabores, sentir
as texturas e desfrutar os aromas.
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Conhecer os diferentes tipos de p&do as diferentes farinhas que lhes
déo origem; ou os diferentes tipos de leite, subprodutos e queijos.

Reconhecer o aspeto, cheiro e estado de maturacgdo/frescura dos ali-
mentos frescos;

Reconhecer diferentes grupos de alimentos;

Perceber vantagens de comprar aos produtores locais.

Modo de Preparagdo:

Numa partilha com os produtores locais, vamos reconhecer as fases
da producgdo alimentar e das exigéncias de salubridade e sequranga.

Vamos conhecer e reconhecer as diferengas nos produtos desenvolvi-

dos e das suas caracteristicas nutricionais e organoléticas e ainda...
saborear!!!
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Ingredientes:

Relacionar a alimenta¢do com a prevengdo e desenvolvimento das prin-
cipais doengas croénicas, discutir os riscos e os beneficios dos alimentos
para a salde humana;

Reconhecer ementas equilibradas;

Relacionar a existéncia dos nutrientes com a fungdo que desempenham
no corpo humano.

Modo de Preparagdo:

Num momento de convivio a mesa, vamos fazer da prépria refeicdo o
tema de conversa, explorando os nutrientes presentes nos alimentos
do tabuleiro dos alunos.

Partindo dos beneficios de uma refei¢céo equilibrada, vamos analisar os
principais habitos alimentares dos alunos, promovendo uma reflexdo
sobre as suas escolhas atuais e futuras.

Bldth *—
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Ingredientes:

Compreender que as escolhas alimentares séao influenciadas por deter-
minantes psicoldgicas e sensoriais, a nivel individual e de grupo;

Identificar o paladar, o aspeto, a consisténcia e o cheiro de varios ali-
mentos mediterranicos;

Promover a redugdo do uso do sal e a utilizagéo de ervas aromaticas e
especiarias como temperos preferenciais.

Modo de Preparagdo:

Numa explosdo de aromas, vamos conhecer e identificar a diversidade
de especiarias e ervas aromaticas. Arregagamos as mangas, colocamos
os aventais e vamos incluir os aromas descobertos em receitas simples
para explorar os restantes sentidos.

vamos, ainda, convidar os cozinheiros a iniciarem o ciclo alimentar, com

sementeiras individuais de aromaticas, para darem inicio a sua horta
ou canteiro familiar.

22
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Ingredientes:

Reconhecer as caracteristicas alimentares e ndo alimentares associa-
das a Dieta Mediterranicao;

Analisar os habitos alimentar e sem fungdo do padrdo alimentar da
Dieta Mediterranica;

Explorar a diversidade e identidade (alimentar, cultural, patrimonial,
ambiental) da Dieta Mediterranica.

Modo de Preparagdo:

Partindo da Geografia e da Histéria, vamos conhecer o estilo de vida
proposto pela dieta mediterranica. Com base na exploragdo dos seus
principios, vamos abordar os impactos para a salde e para o ambiente
deste padrdo alimentar.

Através da partilha de saberes e costumes, vamos ainda provar alguns
dos sabores saudaveis ao estilo da dieta mediterranica.

24
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Saudiuel & acessivel? Sim, & possisel!

Ingredientes:

+ Sensibilizar e informar sobre principios e técnicas para fazer uma
alimentagdo saudavel e acessivel;

« Promover os principios de alimentagdo mediterranica como solugdo
para uma. alimentagdo saudavel e acessivel;

« Capacitar os agreqgados familiares para fazerem escolhas alimentares
saudaveis e acessiveis.

Modo de Preparagdo:

Partindo dos conceitos «saudavel» e «sustentavel», vamos identificar
as diversas formas como, no dia a dia, podemos fazer escolhas que
conciliem também o fator «custo».

Do planeamento das refeicdes ao encaminhamento dos residuos alimen-
tares, vamos rever o ciclo da alimentag¢do familiar e partilhar suges-
tdes que permitem a elaboragdo de refeigcdes sustentaveis, saudaveis
e em contal

26
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A oferta formativa dedicada a populagéo em idade escolar encontra-se
descrita sucintamente nas paginas sequintes.

Os quadros sintese apresentam as relagdes entre os conteddos a
abordar, documentos orientadores para os diferentes niveis de ensino
curriculos escolares e o referencial para a salde.

E de salientar que, entre outras competéncias previstas no perfil do
aluno na saida do ensino obrigatério, estas atividades pretendem con-
tribuir para o desenvolvimento das relacionadas com o bem-estar, salde
e ambiente. Dizendo respeito a promogéo, criagéo e transformagéo da
qualidade de vida do individuo e da sociedade.

As competéncias associadas ao bem-estar, a salde e ao ambiente.
implicam que os alunos sejam capazes de:

Adotar comportamentos que promovem a salde e o bem-estar,
designadamente nos habitos quotidianos, na alimentag¢éo, nos consu-
mos, na pratica de exercicio fisico, na sexualidade e nas suas relagdes
com o0 ambiente e a sociedade;

Compreender os equilibrios e as fragilidades do mundo natural
na adogcdo de comportamentos que respondam aos grandes desafios
globais do ambiente;

Manifestar consciéncia e responsabilidade ambiental e social, tra-
balhando colaborativamente para o bem comum, com vista Q construcdo
de um futuro sustentével.

29
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Os alimentos de origem vege-
tal séo ricos em fitoquimicos:
compostos biologicamente
ativos e que exercem um
efeito benéfico na sadlde.

Os fitoquimicos tém uma agdo
antioxidante, vasodilatadora,
anticancerfgena, anti-infla-
matdria , antibacteriana e
antialérqica.
Estas substancias séo também
responsaveis por atribuir
as diferentes cores a fruta,
constituiram-se 5 grupos
principais de acordo com
a respetiva cor: vermelha,
/ , roxa, verde
e

E importante garantir, dia-
riamente, o consumo de fruta
e horticolas de cores dife-
rentes, de modo a variar o
aporte dos varios compostos
fornecidos por cada um dos
Qrupos.

Conteldo

(Baixo) Valor nutritivo associado aos alimentos processados
Beneficios associados as cores das frutas e legumes
Arco-iris de frutas e vegetais

Arco-iris no prato

Dequstagdo

Referencial para a salde

Compreender como as questdes sociais, culturais e econdémicas
influenciam os consumos alimentares.

Identificar a Dieta Mediterranica como exemplo das diferentes
influéncias socioculturais sobre o consumo alimentar.
Reconhecer a origem dos alimentos.

Pré-escolar: orientagdes curriculares

Demonstrar cuidados com o0 seu corpo e com a sua seguranga.

Ir adquirindo a capacidade de fazer escolhas, tomar decisdes e
assumir responsabilidades, tendo em conta o seu bem-estar e o
dos outros.

1.2 Ciclo: aprendizagens essenciais

Identificar os fatores que concorrem para o bem-estar fisico e
psicoldgico, individual e coletivo, desenvolvendo rotinas diarias
de higiene pessoal, alimentar, do vestuario e dos espagos de uso
coletivo.

Nota:
Levantamento de alergias ou intolerdancias alimentares.

30



Desentidey na alimentacis

A alimentacdo de padrdéo
mediterrdnico alia o valor
nutricional a diversidade de
aromas, sabores e texturas.
As cores dos alimentos pre-
dominantes, frutas e lequ-
mes, 0s aromas das ervas
aromaticas, a crocéncia dos
frutos oleaginosos, as tex-
turas dos cereais inteqgrais
conjugam-se e potenciam as
sensag¢des associadas ao
paladar.

Conteddo

(Porque comemos e como reconhecemos os alimentos?

Porque gostamos mais de alquns alimentos?

Os 5 sentidos - paladar, tato, olfato, visdo e audicdo.

Roda da Alimentag¢do Mediterrdnica.

Exploragdo sensorial dos alimentos.

Identificagdo dos alimentos.

Localizagdo dos alimentos na roda da alimentag¢do mediterrdnica.
Beneficios associados.

Referencial para a salde

Identificar a Dieta Mediterranica como exemplo das diferentes
influéncias socioculturais sobre o consumo alimentar

Relacionar a alimentag¢do com a prevengdo e desenvolvimento das
principais doencgas crdnicas (diabetes, doenga cardiovascular e
oncoldgica).

Pré-escolar: orientagdes curriculares

Demonstrar cuidados com O seu corpo e com a sua seguranga.

Ir adquirindo a capacidade de fazer escolhas, tomar decisdes e
assumir responsabilidades, tendo em conta o seu bem-estar e o
dos outros.

1.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Identificar os fatores que concorrem para o bem-estar fisico e
psicolégico, individual e coletivo, desenvolvendo rotinas diarias
de higiene pessoal, alimentar, do vestuario e dos espagos de uso
coletivo.

Nota:
Levantamento de alergias ou intolerdncias alimentares.
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Chefy de sorics!

As escolhas alimentares
dos lanches da manha e da
tarde devem ser baseadas
na conjugag¢dao das prefe-
réncias alimentares com as
necessidades nutricionais
das mesmas.

Os estimulos ao consumo de
produtos alimentares com
pouco valor nutricional, a
publicidade a estes alimen-
tos é mais frequente do que
a publicidade a alimentos
saudaveis, e a escassez de
tempo por parte dos cuida-
dores, estéo, muitas vezes na
origem de escolhas de valor
nutricional muito baixo, ricas
em sal, gorduras e aglcares.

Conteldo

(baixo) Valor nutritivo associado aos alimentos processados.
Beneficios do padrdo alimentar mediterranico.
Desenvolvimento de uma. receita para um lanche saudével.

Referencial para a sadde

Compreender como as questdes sociais, culturais e econdmicas
influenciam os consumos alimentares.

Identificar a Dieta Mediterrdnica como exemplo das diferentes
influéncias socioculturais sobre o consumo alimentar.
Reconhecer que as escolhas alimentares sdo influenciadas por
determinantes psicolégicos e sensoriais, a nivel individual e de grupo.

Pré-escolar: orientag¢des curriculares

Demonstrar cuidados com o seu corpo e com a sua sequranga.

Ir adquirindo a capacidade de fazer escolhas, tomar decisdes e
assumir responsabilidades, tendo em conta o seu bem-estar e o
dos outros.

1.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Identificar os fatores que concorrem para o bem-estar fisico e
psicoldgico, individual e coletivo, desenvolvendo rotinas diarias
de higiene pessoal, alimentar, do vestuério e dos espagos de uso
coletivo.

2.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Identificar riscos e beneficios dos aditivos alimentares.
Interpretar informagdo contida em rétulos de alimentos familiares
aos alunos.

Elaborar algumas ementas equilibradas e discutir os riscos e os
beneficios dos alimentos para a salde humana.

3.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Relacionar a alimentac¢do saudével com a prevengdo de doengas
da contemporaneidade, reconhecendo a importancia da dieta
mediterrdnica na promog¢éo da sadde.

Nota:
Levantamento de alergias ou intoleréncias alimentares.
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Desmaseararn o5 aditives

Os aditivos alimentares sdo
substancias que sdo adicio-
nadas aos alimentos, em
pequena quantidade, para
salientar ou manter certas
propriedades, como o sabor,
a cor ou a durabilidade.

Estas substdancias devem
constar nos rétulos, pelo
nome ou pelo seu cddigo
numeérico (ha Unido Europeia
é atribuido um E sequido de
um nUmero aos aditivos ali-
mentares aprovados); por
exemplo: antioxidante (&cido
ascérbico) ou antioxidante
(ESQ0):

O consumo excessivo de alqu-
mas de alimentos ricos em
determinados aditivos pode
provocar inUmeros problemas
de salde - principalmente
em criangas.

B8 Fm

Conteddo

Informag¢des a identificar num rétulo alimentar.
Consequéncias para a salde do consumo abusivo de sal e/ou aglcar.
Analisar o valor nutricional de alimentos processados.

Referencial para a salde

Reconhecer a alimenta¢do como um dos principais determinantes
da sadlde.

Relacionar a alimentagdo com a prevencdo e desenvolvimento das
principais doengas crdnicas (diabetes, doengca cardiovascular e
oncoldgica).

Reconhecer a Dieta Mediterrénica como exemplo de um padrdo
alimentar saudavel.

Analisar criticamente os comportamentos de risco na alimentagdo.

Pré-escolar: orientagdes curriculares

Demonstrar cuidados com o seu corpo e com a sua sequranga.

Ir adquirindo a capacidade de fazer escolhas, tomar decisdes e
assumir responsabilidades, tendo em conta o seu bem-estar e o
dos outros.

1.2 Ciclo: aprendizagens essenciais

Identificar os fatores que concorrem para o bem-estar fisico e
psicoldgico, individual e coletivo, desenvolvendo rotinas diarias
de higiene pessoal, alimentar, do vestuério e dos espagos de uso
coletivo.

2.9 Ciclo: aprendizagens essenciais
Elaborar algumas ementas equilibradas e discutir os riscos e os
beneficios dos alimentos para a salde humana.
Interpretar informagdo contida em rétulos de alimentos familiares
aos alunos.
Identificar riscos e beneficios dos aditivos alimentares.

3.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Relacionar a alimenta¢do saudavel com a prevengdo de doencgas
da contemporaneidade, reconhecendo a importdncia da dieta
mediterrdnica na promog¢éo da sadde.

Nota:
Levantamento de alergias ou intoleréncias alimentares.

3.3
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A proeuna do acicar /sal eseondide!

Atualmente, as escolhas ali-
mentares passam por refei-
¢Oes rapidas de preparar
e de comer, com alimentos
com=baixo-valerrnutritivo;
mas altamente energéticos,
com elevado teor de gordura,
aglcares e sal.

Em simultdneo, as ativida-
des desenvolvidas exigem
menores gastos energéticos,
tornaram-se menos exigen-
tes fisicamente ou mesmo
inexistentes.

Sequndo a Organiza¢do Mun-
dial de Salde (OMS), 63 % das
mortes em 2008 foram cau-
sadas por doengas cronicas,
relacionadas com a altera-
¢do dos habitos alimentares
e estilos de vida, as quais
podem ser prevenidas.

Conteddo

Informagdes a identificar num rétulo alimentar.
Propriedades dos aditivos e consequéncias.
Analisar o valor nutricional de alimentos processados.

Referencial para a salde

Reconhecer a alimentagdo como um dos principais determinantes
da sadlde.

Relacionar a alimentag¢do com a prevengdo e desenvolvimento das
principais doencgas crénicas (diabetes, doenga cardiovascular e
oncoldgica.)

Reconhecer a Dieta Mediterrdnica como exemplo de um padréo
alimentar saudavel.

Pré-escolar: orientagdes curriculares

Demonstrar cuidados com o0 seu corpo e com a sua segurancga.

Ir adquirindo a capacidade de fazer escolhas, tomar decisdes e
assumir responsabilidades, tendo em conta o seu bem-estar e o
dos outros.

1.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Identificar os fatores que concorrem para o bem-estar fisico e
psicoldgico, individual e coletivo, desenvolvendo rotinas diarias
de higiene pessoal, alimentar, do vestuéario e dos espagos de uso
coletivo.

2.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Identificar riscos e beneficios dos aditivos alimentares.
Interpretar informagéo contida em rétulos de alimentos familiares
aos alunos.

Elaborar algumas ementas equilibradas e discutir os riscos e os
beneficios dos alimentos para a salde humana.

3.2 Ciclo: aprendizagens essenciais

Relacionar a alimentag¢do saudavel com a prevencdo de doengas
da contemporaneidade, reconhecendo a importdncia da dieta
mediterrdnica ha promocéo da sadde.
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A visita a um mercado muni-
cipal possibilita a explora¢ao
do tema da alimentagdo
saudavel e da alimentagdo
saudavel, de forma multis-
sensorial.

Este é um local privilegiado
para se abordar os princi-
pios da Dieta mediterranica:
o0 consumo de alimentos de
origem vegetal, o uso de ervas
aromaticas, a sazonalidade, a
producgdo local e os circuitos
curtos de comercializagdo
e a sustentabilidade, entre
outros.

Conteddo

Expectativas e conhecimentos sobre Mercado Municipal.

Quais as diferencas entre o mercado e o supermercado?

Visita ao Mercado.

Explorar frutas, horticolas e sua sazonalidade.

Explorar tipos de peixe e pescado

Interagir com produtores/vended.ores - perceber o ciclo dos pro-
dutos alimentares.

Dequstagdo.

Referencial para a salde

Reconhecer a alimenta¢cdo como um dos principais determinantes
da sadlde.

Relacionar a alimentag¢do com a prevengdo e desenvolvimento das
principais doencas crénicas (diabetes, doenga cardiovascular e
oncoldgica).

Reconhecer a Dieta Mediterranica como exemplo de um padréo
alimentar saudavel.

Analisar criticamente os comportamentos de risco na alimentagdo.

Pré-escolar: orientagdes curriculares

Demonstrar cuidados com O seu corpo e com a sua seguranga.

Ir adquirindo a capacidade de fazer escolhas, tomar decisdes e
assumir responsabilidades, tendo em conta o seu bem-estar e o
dos outros.

1.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Identificar os fatores que concorrem para o bem-estar fisico e
psicoldgico, individual e coletivo, desenvolvendo rotinas diarias
de higiene pessoal, alimentar, do vestuario e dos espagos de uso
coletivo.

2.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Elaborar algumas ementas equilibradas e discutir os riscos e os
beneficios dos alimentos para a salde humana.

Interpretar informagdo contida em rétulos de alimentos familiares
aos alunos.

Identificar riscos e beneficios dos aditivos alimentares.

3.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Relacionar a alimentagdo saudavel com a prevencdo de doengas
da contemporaneidade, reconhecendo a importdncia da dieta
mediterrdnica na promocdo da salde.
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A dieta mediterranea é um
conjunto de competéncias,
conhecimentos, praticas e
tradi¢cdes relacionadas com a
alimentag¢do humana, que vao
da terra & mesa, abarcando
as culturas, as colheitas e
a pesca, assim como a con-
servagdo, transformacgdo e
preparacdo dos alimentos e,
em particular, o seu consumo.
Os locais de produgdo e trans-
formacgdo de alimentos séo
os locais privilegiados para
a compreensao do ciclo dos
produtos alimentares.

Se estes locais sequirem os
padrdes costumes tradicionais,
sdo ainda mais enriquecedo-
res, permitindo uma partilha
de saberes intergeracionais.

Conteldo

Levantamento de expectativas e conhecimentos sobre o produtor
a visitar. Diferencas entre os produtos que véo encontrar e os de
supermercado. Visita ao local de produgéo.

Explorar matérias primas.

Explorara produtos.

Interagir com produtores.

Perceber o ciclo dos produtos alimentares.

Dequstagdo.

Referencial para a salde

Reconhecer a origem dos alimentos.

Identificar fatores que influenciam o produto alimentar antes de
chegar a mesa do consumidor: a produgdo agricola, transformagéo
industrial e a distribuigdo.

Reconhecer o impacto que os padrdes alimentares tém sobre o
ambiente.

Pré-escolar: orientagdes curriculares

Demonstrar cuidados com o0 seu corpo e com a sua segurancga.

Ir adquirindo a capacidade de fazer escolhas, tomar decisdes e
assumir responsabilidades, tendo em conta o seu bem-estar e o
dos outros.

Manifestar comportamentos de preocupa¢do com a conservag¢do
da natureza e respeito pelo ambiente.

1.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Identificar os fatores que concorrem para o bem-estar fisico e
psicolégico, individual e coletivo, desenvolvendo rotinas diarias
de higiene pessoal, alimentar, do vestuario e dos espagos de uso
coletivo.

2.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Identificar riscos e beneficios dos aditivos alimentares.
Interpretar informagdo contida em rétulos de alimentos familiares
aos alunos.

Elaborar algumas ementas equilibradas e discutir os riscos e os
beneficios dos alimentos para a salde humana.

3.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Relacionar a alimentagdo saudavel com a prevencdo de doengas
da contemporaneidade, reconhecendo a importdncia da dieta
mediterrdnica na promocdo da sadde.
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A la minute

A qualidade e a quantidade de
géneros alimenticios ingeri-
dos em meio escolar tém um
impacto enorme na salde e
bem- estar dos jovens.

Efetivamente, é na escola
que 0s jovens passam um
elevado nUmero de horas,
sendo, portanto, al que inge-
rem uma parte substancial
de alimentos.

A alimentagdo disponibilizada
em contexto escolar deve
melhorar o estado de salde
global dos jovens e colmatar
eventuais caréncias nutricio-
nais da populagdo estudantil,
fornecendo-lhes os nutrientes
e a energia necessarios para
o0 bom desempenho cognitivo
e fisico.

Conteldo

Exploracdo da ementa disponibilizada pela cantina.
Andlise da ementa & luz dos principios da Dieta mediterrénica e da
alimentacdo saudavel. Dequstacéo da refeicdo e partilha.

Referencial para a salde

Reconhecer a escola como um espago préprio para a promog¢éo da
alimentacdo saudavel e adogdo de comportamentos alimentares
equilibrados.

Reconhecer o Direito a Alimentagéo (17) como um direito humano
consagrado pelas Nagdes Unidas. Relacionar a alimentagdo com
a prevengdo e desenvolvimento das principais doencas crénicas
(diabetes, doenca cardiovascular e oncoldgica).

Pré-escolar: orientagdes curriculares

Conhece e compreende a importdncia de normas e habitos de vida
saudével e de higiene pessoal e vai procurando pd-los em prética
(distingue os alimentos saudaveis e a sua importdncia para a sadde,
porque é importante fazer reqularmente exercicio fisico, porqué e
quando é preciso lavar as méos e os dentes, etc.).

1.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Identificar os fatores que concorrem para o bem-estar fisico e
psicolégico, individual e coletivo, desenvolvendo rotinas diarias
de higiene pessoal, alimentar, do vestuario e dos espagos de uso
coletivo.

2.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Relacionar a existéncia dos nutrientes com a fungéo que desem-
penham no corpo humano, partindo da andlise de documentos
diversificados e valorizando a interdisciplinaridade.

Elaborar algumas ementas equilibradas e discutir os riscos e os
beneficios dos alimentos para a salde humana.

3.2 Ciclo: aprendizagens essenciais

Relacionar a alimentagdo saudavel com a prevencdo de doengas
da contemporaneidade, reconhecendo a importdncia da dieta
mediterrdnica na promoc¢éo da sadde.

Distinquir alimento de nutriente e nutriente organico de inorganico,
indicando as suas fungdes no organismo e identificando alguns
nutrientes em alimentos.
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As plantas aromaticas séo
amplamente reconhecidas
pelas caracteristicas orga-
noléticas que atribuem aos
pratos, incrementando o
sabor dos alimentos, e pelas
suas propriedades medicinais
e aromaticas.

Um dos principios da Dieta
Mediterrdnica é a presenca
das plantas aromaticas na
alimentagdo diaria, o que con-
fere a amalgama de sabores
e aromas que se reconhecem,
tradicionalmente, neste
padrao alimentar.

Conteldo

A importéncia das especiarias e das eravas aromaticas, como
substitutas do sal na alimentagdo.

Identificar diferentes tipos de ervas aromaticas.

promover familiarizagéo com ervas aromaticas através do seu
cultivo Partilha de algumas receitas.

Referencial para a salde

Identificar a Dieta Mediterrénica como exemplo das diferentes
influéncias socioculturais sobre o consumo alimentar.

Relacionar a alimentagdo com a prevengdo e desenvolvimento das
principais doencgas crénicas (diabetes, doenga cardiovascular e
oncoldgica).

Pré-escolar: orientagdes curriculares

Demonstrar cuidados com o seu corpo e com a sua segurancga.

Ir adquirindo a capacidade de fazer escolhas, tomar decisdes e
assumir responsabilidades, tendo em conta o seu bem-estar e o
dos outros.

1.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Identificar os fatores que concorrem para o bem-estar fisico e
psicolégico, individual e coletivo, desenvolvendo rotinas diarias
de higiene pessoal, alimentar, do vestuario e dos espagos de uso
coletivo.

2.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Identificar riscos e beneficios dos aditivos alimentares.
Interpretar informagéo contida em rétulos de alimentos familiares
aos alunos.

Elaborar algumas ementas equilibradas e discutir os riscos e os
beneficios dos alimentos para a salde humana.

3.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Relacionar a alimentag¢do saudavel com a prevencdo de doengas
da contemporaneidade, reconhecendo a importdncia da dieta
mediterrdnica na promocéo da sadde.

Nota:
Levantamento de alergias ou intoleréncias alimentares.
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A dieta mediterranea é um
conjunto de competéncias,
conhecimentos, praticas e
tradi¢des relacionadas com a
alimentag¢do humana, que vao
da terra a mesa, abarcando
as culturas, as colheitas e
a pesca, assim como a con-
servagao, transformagdo e
preparacdo dos alimentos e,
em particular, o seu consumo.

O modelo nutricional desta
dieta, permaneceu constante
através do tempo e do espago,
os ingredientes principais sGo
o azeite da oliveira, os cereais,
as frutas e verduras frescas
ou secas, uma proporg¢ao
moderada de carne, peixe e
produtos lacteos, abundantes
condimentos e cujo consumo
a mesa é acompanhado de
vinho ou infusdes, respeitando
sempre as creng¢as de cada
comunidade.

Conteldo

A histéria e a geografia da Dieta Mediterranica.

Os 10 principios da Dieta Mediterrénica.

A salide e a sustentabilidade associadas ao padréo alimentar
mediterrénico Partilha de receitas praticas de acordo com o padréo
alimentar mediterrénico.

Referencial para a salde

Identificar a Dieta Mediterrénica como exemplo das diferentes
influéncias socioculturais sobre o consumo alimentar.

Relacionar a alimentag¢do com a prevengdo e desenvolvimento das
principais doencgas crénicas (diabetes, doenga cardiovascular e
oncoldgica).

2.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Elaborar algumas ementas equilibradas e discutir os riscos e os
beneficios dos alimentos para a salde humana.

Relacionar a existéncia dos nutrientes com a fungéo que desem-
penham no corpo humano, partindo da andélise de documentos
diversificados.

3.9 Ciclo: aprendizagens essenciais
Relacionar a alimentagdo saudavel com a prevencéo de doengas

da contemporaneidade, reconhecendo a importdncia da dieta
mediterrdnica na promocéo da sadde.

Nota:
Levantamento de alergias ou intoleréncias alimentares.
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O conceito «alimentagdo sustentavel»
convida-nos a responder as necessi-
dades alimentares do presente, sem
que isso comprometa a disponibilidade
alimentar para as geragdes futuras.
A sustentabilidade alimentar pressupde
consumidores ativos, que se envolvem
no processo de produg¢do, transfor-
mag¢do e comercializagdo alimentar,
pois a qualidade dos alimentos define
o estado de salde dos cidaddos.

E, por isso, essencial que os cidadaos
realizem as suas escolhas alimentares
de forma mais consciente, conside-
rando todos os determinantes até
oo ato de consumo.

O conceito «alimentag¢do sustentavel»
convida-nos a responder as necessi-
dades alimentares do presente, sem
que isso comprometa a disponibilidade
alimentar para as geragdes futuras.
A sustentabilidade alimentar pressupde
consumidores ativos, que se envolvem
no processo de produg¢do, transfor-
mag¢do e comercializagdo alimentar,
pois a qualidade dos alimentos define
o estado de salde dos cidaddos.

E, por isso, essencial que os cidadaos
realizem as suas escolhas alimentares
de forma mais consciente, conside-
rando todos os determinantes até

ao ato de consumo.

BE dar

Conteldo

Levantamento dos (pré) conceitos.

Os 10 principios da Dieta Mediterrénica.

A salide e a sustentabilidade associadas ao padréo alimentar
mediterranico.

Escolhas alimentares saudaveis e sustentaveis.

Referencial para a salde

Reconhecer o impacto que os padrdes alimentares tém sobre o
ambiente.

Identificar fatores que influenciam o produto alimentar antes de
chegar a mesa do consumidor: a produgdo agricola, transformagéo
industrial e a distribui¢do.

Relacionar a alimentag¢do com a prevengdo e desenvolvimento das
principais doencgas crénicas (diabetes, doenga cardiovascular e
oncoldgica).

2.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Formular opinides criticas sobre agdes humanas que condicionam
a biodiversidade e sobre a importéncia da sua preservagéo.
Relacionar a existéncia dos nutrientes com a fungéo que desem-
penham no corpo humano, partindo da anélise de documentos
diversificados e valorizando a interdisciplinaridade.

3.9 Ciclo: aprendizagens essenciais

Caracterizar diferentes formas de exploragdo dos recursos naturais.
Discutir os impactes da exploragdo/transformagdo dos recursos
naturais e propor medidas de redu¢céo dos mesmos e de promogdo
da sua sustentabilidade.

Relacionar a alimentagdo saudavel com a prevencdo de doengas
da contemporaneidade, reconhecendo a importdncia da dieta
mediterrdnica na promocéo da sadde.

Nota:
Levantamento de alergias ou intolerdancias alimentares.
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As atividades anteriores encontram-se enquadradas num plano mais
vasto dedicado a varios segmentos da populagdo. No seu conjunto, as
propostas para capacitagdo comunitéaria visam:

Promover os principios de alimentagdo mediterrdnica como um
padréo alimentar saudavel e acessivel;

Sensibilizar e informar sobre principios e técnicas para manter
uma alimentagdo saudavel e acessivel;

Possibilitar a compreensdo de que as escolhas «saudavel e sus-
tentdvel» sdo compativeis e aplicaveis a um estilo de vida acessivel;

Envolver toda a comunidade, de forma direta e indireta, num per-
curso de capacitagcdo e empowerment, dando a informagdao e disponibi-
lizando as ferramentas para que as escolhas informadas possam ser
mais sauddveis e sustentaveis.

o



Familias

Saudavel
e acessivel,
sim é possivel!

Sensgibilizar e informar sobre principios e técnicas para
fazer uma alimentagdo saudavel e acessivel;

Promover os principios de alimentagdo mediterréanica
como solugdo para uma alimentagdo saudavel e acessivel;

Capacitar os agregados familiares para fazerem escolhas
alimentares saudaveis e acessiveis.

Semaforo
nutricional

Identificar os rétulos como fontes de informacdo e
sequranca alimentar;

Reconhecer os cddigos de cores associados a informa-
¢éo nutricional dos alimentos e a sua utilizagdo como
ferramenta de facilitagdo de escolhas alimentares mais
adequadas;

Capacitar os agregados familiares para fazerem escolhas
alimentares saudaveis e acessiveis.

Criancas e Jovens

Pré-
escolar
e 1.9 ciclo

Eu como
um arco-iris

Reconhecer as caracteristicas alimentares e ndo alimen-
tares associadas a Dieta Mediterranico;

Compreender que as escolhas alimentares séo influen-
ciadas por determinantes psicoldgicas e sensoriais, a
nivel individual e de grupo;

Identificar o paladar, o aspeto, a consisténcia e o cheiro
de varios alimentos mediterrdnicos.

De sentidos
na alimentagdo

Compreender que as escolhas alimentares séo influen-
ciadas por determinantes psicoldgicas e sensoriais, a
nivel individual e de grupo;

Identificar o paladar, o aspeto, a consisténcia e o cheiro
de véarios alimentos mediterrdnicos.

Pré-
escolar
até
Secundario

Chef de servico!

Reconhecer a alimentagdo como um dos principais deter-
minantes da salde;

Analisar comportamentos de risco na alimentagdo;

Capacitar jovens para realizagdo de refeigdes simples.
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Criancas e Jovens

1.9 ciclo e
Secundaério

Hoje, vamos
ao Mercado!

Hoje, vamos a horta!

Hoje, vamos a padaria

Hoje, vamos
a queijaria

Conhecer mercado municipal e sua organizagéo/da horta
e das diferentes culturas/dos diferentes tipos de pé&o

Reconhecer o aspeto, cheiro e estado de frescura dos
alimentos frescos;

Reconhecer diferentes grupos de alimentos;

Perceber vantagens de comprar num mercado ou feira
local aos pequenos produtores.

A la minuta

Explorar na cantina escolar as propriedades dos alimentos.

De nhariz no ar

Partilhar e explorar a diversidade de especiarias e ervas
aromaticas.

2.9 ciclo e
Secundario

Desmascarar
os aditivos

Compreender a lista de ingredientes e composi¢do
nutricional dos alimentos (rétulos alimentares);

Relacionar a alimenta¢do com a prevengdo e desenvol-
vimento das principais doencgas crénicas;

Identificar géneros alimenticios que, quando ingeridos
em excesso, sdo prejudiciais para a salde.

Compreender a lista de ingredientes e composi¢do
Nutricional dos alimentos (rétulos alimentares);

A procura
do ag:écar [sal Relacionar a alimentagdo com a prevengdo e desenvol-

escondido! vimento das principais doencas crénicas;
Identificar géneros alimenticios que, quando ingeridos
em excesso, sGo prejudiciais para a salde.
Reconhecer as caracteristicas alimentares e néo alimen-
tares associadas a Dieta Mediterrénicao;

Descoberta

da alimentagdo
mediterrdnica

Analisar os hébitos alimentar e sem fung¢do do padréo
alimentar da Dieta Mediterranica;

Explorar a diversidade e identidade (alimentar, cultural,
patrimonial, ambiental) da Dieta Mediterréanica.

4y



Séniores

Um brinde a dqua

Compreender a importdncia do consumo de aqua;
Identificar alimentos que promovem o hidratagdo;
Promover o consumo diario de dguo;

Compreender a importéncia do consumo de aqua;
Identificar alimentos que promovem a hidratagdo;
Promover o consumo diario de agua.

Aromas, ali mesmo
A mdo de semear

Identificar diferentes tipos de ervas aromdéticas;
Promover a utilizagdo de ervas aromdaticas através do
seu cultivo;

Identificar utilizagdo de ervas aromdéticas ha alimentagéo
como substitutas da utilizagdo de sal.

Hora do lanche

Reconhecer a alimenta¢do saudavel como um dos prin-
cipais determinantes da sadlde;

Analisar comportamentos de risco na alimentagdéo.

Vizinha, tem um
pé de salsa
que me dispense?

Reconhecer as caracteristicas alimentares e ndo alimen-
tares associadas & Dieta Mediterrénico;

Analisar os hébitos alimentar e sem fungdo do padréo
alimentar da Dieta Mediterranica;

Baixa
literacia

De sentidos
na alimentagdo

Explorar a diversidade e identidade (alimentar, cultural,
patrimonial, ambiental) da Dieta Mediterréanica.

Compreender que as escolhas alimentares sao influen-
ciadas por determinantes psicolégicas e sensoriais, a
nivel individual e de grupo;

Identificar o paladar, o aspeto, a consisténcia e o cheiro
de vérios alimentos mediterrénicos.

Calendério
sazonhalidade

Identificar sazonalidade de frutas e horticolas de origem
nacional.

Aromas, ali mesmo
A mdéo de semear

Identificar diferentes tipos de ervas Aromdéticas;

Promover familiarizagdo com ervas aromaticas através
do seu cultivo;

Identificar utilizagdo de ervas aromdéticas ha alimentagéo
como substituta da utilizagdo de sal.
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Beneficiarios
de ajuda
alimentar

Capacitar para a elaboracéo de receitas saudaveis e
diversificadas utilizando os alimentos dos cabazes ali-

Planear mentares;

refeicdes : e : :
Capacitar para a utilizagdo de alternativas aos alimentos
dos cabazes alimentares;
Promover a alimentag¢éo saudavel;
Promover a alimentac¢éo saudavel;

569ur0”§a Alertar para a importdncia da higiene e sequranca ali-

alimentar mentar.

vamos por

Compreender que as escolhas alimentares séo influen-
ciadas por determinantes psicoldgicas e sensoriais, a
nivel individual e de grupo;

o avental Consequir replicar no seio familiar as receitas propostas
na atividade pratica.
Promover a pratica de habitos alimentares saudaveis
Consumidores/
utilizadores B e
romover os produtos de época:
2 M?rFado Frutas, lequmes e pescado.
Municipal x
Tertdlias:
Conversas
a gosto

Comunidade

Partilha de saberes tradicionais e saudaveis
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Este Cardapio sé foi possivel porque, anteriormente, foram desenvol-
vidos outros trabalhos e projetos nos quais nos apoiamos.

Associag¢do in loco . YO Prato Certo”. Guido de Educagdo Alimentar. 2018
Disponivel: https://www.pratocerto.pt/uploads/fotos_artigos/files/quiao_prato_certo_versao

site.pdf

Associag¢do Nacional dos Nutricionistas. Alimentar o futuro: uma reflexdo sobre sustentabili-
dade alimentar. 2017
Disponivel: https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/E-BOOK_SUSTENTABILIDADE.pdf

céamara Municipal de Tavira. Dieta mediterrénica - patrimdnio cultural imaterial da humanidade.
Disponivel: http://www.dietamediterranica.pt/?q=pt/node/I

Direcdo-Geral da Educacdo; Direcdo-Geral da Sadde. Referencial de Educagdo para a Salde.
Coordena¢do de Filomena Pereira e Pedro Cunha. Ministério da Educag¢éo

Disponivel: https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Esaude/referencial educacao_saude
vf _junho?20l 7.pdf

Graga, P., Sousa, S. M., &« Gregdrio, M. J. (n.d.). Roda dos Alimentos Mediterrénica. Alimentagéo
Saudavel.
Disponivel em: http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-dosalimentos-mediterranica/

Programa Nacional para a Promog¢éo da Alimentacdo Saudavel. Alimentacdo em meio escolar.
Nutrimento.
Disponivel: https://nutrimento.pt/alimentacao-escolar/alimentacaoc-em-meio-escolar/

Real, H., & Faria, I. Manual Mais salde, Melhor futuro - Educacdo alimentar e atividade figica.
Santillana. 2017. Disponivel em: http://sm.v2.vectweb.pt/media/llk/File/Mais%20Sa%C3%BAde %20
Melhor%2OFuturo.pdf .

Servico Nacional de Salde. Comer, Beber e Viver.2017
Disponivel em: https://biblioteca.min-saude.pt/livro/alimentacao##page/l

https://www.dge.mec.pt/aprendizagens-essenciais-ensino-basico https://www.healthline.com
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Rua Rio Ardila, Lt 388 Boa Agua 1 ¢ Editora e Livraria Social, loja 19 i da Quinta do Conde
2975-135 Quinta do Conde - Sesimbra { Mercado Municipal da Quinta do Conde i CAAV - Centro Agricola e Ambiental
Telef.: 210 809 666 Tm.: 918 135 023 i Telef.: 211 828 093 Tm.: 962 517 700 i da Varzea
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