
Alimentação saudável: como e

porquê?

Faixa etária: 12 a 15 anos
Número de horas: 8 a 10 horas
Breve descrição da atividade: (máx. 4 frases)

Nestas atividades, os alunos terão a oportunidade de explorar conteúdos relacionados com
uma alimentação saudável e riscos associados à alimentação de alimentos ricos em Sal e
Açúcar. O objetivo é que os alunos reflitam sobre a sua dieta diária e desenvolvam propostas
de melhoria são as várias refeições e, ao mesmo tempo, partilhá-las com a comunidade
escolar de forma a incutir as mudanças necessárias. Dada a diversidade de atividades a
realizar, espera-se que os alunos mobilizem competências de TC da seguinte forma:

⮚ Recolha de dados

⮚ Análise de dados

⮚ Representação de dados

⮚ Algoritmos e procedimentos

⮚ Automação

Objetivos

(resumo dos objetivos mais óbvios numa linguagem clara)
Ciências Naturais

● Discutir a importância da ciência e da tecnologia na evolução dos alimentos, ligando-os
ao conhecimento de outras matérias;

● Desenvolver alguns menus equilibrados e discutir os riscos e benefícios dos alimentos
para a saúde humana;

● Identificar riscos e benefícios dos aditivos alimentares;
Matemática

● Recolher, organizar e representar dados utilizando tabelas de frequência absoluta e
relativa, diagramas de caule e folha, bem como gráficos de barras, linha e circulares, e
interpretar a informação representada.

● Comunicar raciocínio, procedimentos e conclusões, utilizando a linguagem das
estatísticas, com base nos dados recolhidos e tratados.

Tecnologias
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● Desenvolver algoritmos para encontrar soluções para problemas simples (reais ou
simulados), utilizando aplicações digitais, tais como: ambientes de programação,
mapas mentais (ideia), murais, cadernos, diagramas e brainstorming online;

● Gerar e priorizar ideias, desenvolver planos de trabalho colaborativamente, selecionar
e utilizar de forma autónoma e responsável as tecnologias digitais mais adequadas e
eficazes para a realização dos projetos desenhados;

● Utilizar diferentes meios e aplicações que permitam a comunicação ea oração collab
em ambientes digitais fechados;

● Apresentar e partilhar os produtos desenvolvidos, utilizando meios digitais de
comunicação e colaboração em ambientes digitais fechados.

Contexto realista do STEAM

(descrição curta, incluindo problemas a resolver

Fazer com que os alunos reflitam sobre os seus hábitos alimentares e investiguem os de
outros colegas, visa criar um contexto para simular a realidade, discutir problemas reais
relacionados com a saúde e alimentação saudável. Os alunos poderão explorar o conteúdo de
um conjunto de 2 ou 3 sessões anteriores que culminarão na criação de propostas para
melhorar a alimentação diária. Isto será divulgado pela comunidade escolar de acordo com
diferentes meios de comunicação, como vídeos, brochuras e outros.

(justificação curta da integração do STEAM)
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Metodologia

Baseado na aprendizagem fazendo (com diferentes níveis: da imitação à criação)

Part
e

Descrição Tempo

1 Atividade pré-sessão
Envio de um questionário (ver materiais -
https://forms.gle/KDbCqHksrFsHMvNv8) aos alunos da turma, por plataforma,
para responder antes desta sessão. O questionário pode ser adaptado de acordo
com o contexto de cada escola.

Objetivos:
• sensibilizar os alunos paraa sua importância para a qualidade dos alimentos nas
nossas vidas;
• recolher, analisar e discutir informações sobre as refeições diárias dos alunos
durante o período escolar, de forma a sensibilizar para a necessidade de escolha
de alimentos saudáveis, sob o risco de contribuir para o excesso de energia
(obesidade).
Pergunta inicial: Considera que há altos níveis de obesidade ou excesso de peso no
nosso país?

Discuta com os alunos a sua opinião sobre o assunto.

Apresentar um vídeo (ver materiais de apoio) com informação sobre a taxa de
obesidade, nomeadamente a criança, a nível nacional (adaptar-se ao contexto
nacional de cada país)
Fazendo perguntas como:
- O que sugeriu o hóspede/ que medidas devem ser tomadas para reduzir os níveis
de obesidade em Portugal?
- De acordo com ela, quem pode ajudar a combater os níveis de obesidade?
- Quais são os valores apresentados
- O que podem a escola fazer/ quais são as ações a tomar para bater o nível de
obesidade?
-...

Apresentar um artigo de notícias (ver materiais de apoio) com informações sobre
a taxa de obesidade, nomeadamente crianças, a nível nacional (adaptar-se ao
contexto nacional de cada país)

Possíveis questões:

- Que fatores podem contribuir para o aumento do número de pessoas obesas em
Portugal?
- Que % das pessoas são obesas ou pré-obesas em Portugal? O que fazer para
baixar estes números?
-...

100
min

Matemá
tica

OU CN
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Depois de ver o vídeo e explorar as notícias e recordar a pergunta inicial ,
"Considera que o problema da obesidade/excesso de peso está identificado no
nosso ambiente escolar?", Apresentar e analisar os resultados do questionário
enviados antes da sessão e discuti-los.

Possíveis questões:

• O que se pode concluir sobre a alimentação mais frequentemente apontada
como resposta?

• Qual é o valor do modo/modal dos resultados obtidos na questão X?

• Quais são as consequências de comer este alimento?

•...

Para sistematizar os problemas da sessão, em pares, peça-lhes que reflitam sobre
o vídeo, notícias e resultados obtidos no questionário. Sugiram que registem
possíveis dados importantes observados/analisados para mobilizar no debate em
torno da questão apresentada que terá lugar na próxima sessão.

1.1 Recorde os problemas explorados na sessão anterior, em particular, os
relacionados com o vídeo e as notícias apresentadas na sessão anterior.

Apoiado pelos registos feitos em pares na classe anterior, inicia-se o debate a
partir da pergunta formulada na sessão anterior: A comida na escola contribui
para níveis elevados de obesidade/excesso de peso?

Possíveis perguntas a fazer durante a moderação do debate:
• Existem situações conhecidas de obesidade/excesso de peso na comunidade
escolar?
• Em caso afirmativo, quais são as causas que contribuem para este resultado?
• Acha que a comida fornecida pela escola pode contribuir para o aumento de
peso?
• Em caso afirmativo, uma das causas possíveis podem ser os produtos disponíveis
no bar e/ou no menu do refeitório?
• Dar exemplos de produtos que considere contribuir para o ganho de peso. Por
que?
• Considera que a atividade física de cada pessoa é suficiente para evitar o excesso
de peso?
• Poderia a escola promover mais atividades físicas como meio de prevenção?
•...

Durante a moderação do debate, o docente deve também referir-se às causas e
riscos inerentes ao elevado número de casos de obesidade mencionados nas
notícias e vídeos analisados na sessão anterior.

50 min
Matemá

tica

OU CN
Cidada

nia
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Apresentar um plano de ação com medidas para penteara obesidade,
apresentando informações com base nos dados nacionais e nos resultados obtidos
no questionário. Solicitam que realizem o trabalho em grupos de 3 alunos.

2 Objetivo
Nesta sessão pretende-se que os alunos estejam conscientes das diferentes

necessidades energéticas e quais são as funções de cada nutriente que compõe a
sua dieta diária.

Comece por perguntar aos alunos sobre as refeições que tinham, por exemplo, no
dia anterior:
• O que comeuao pequeno-almoço ontem? Que tal o almoço? E...?
• A quantidade de comida que comemos é a mesma em diferentes refeições
diárias? Por que?
• Por regra, quem come mais (quantidade) entre si e o seu pai/ mãe/irmão... em
diferentes refeições? Por que?

Depois, questione se um atleta altamente competitivo, por exemplo, Cristiano
Ronaldo come a mesma quantidade de comida que os diferentes alunos da turma e
porquê.

O exemplo apresentado servirá para introduzir o conceito de exigência
energética/valor energético. (pode consultar a seguinte fonte:
http://www.fao.org/3/y5686e/y5686e04.htm para clarificação de conceitos)

Discuta com os alunos valores de referência para as necessidades energéticas e
nutricionais para diferentes faixas etárias. A discussão deverá centrar-se nas
unidades de medição (kcal, gramas, ...) e no conceito de valores de referência na
ingestão de alimentos de estudantes dos 12 aos 15 anos.

Grupo etário
(anos)

Valor energético para o
almoço

3-6 420 kcal

6-10 492 kcal

10-15 621 kcal

Por exemplo, para crianças dos 6 aos 10 anos os valores de referência para o
"almoço" são tipicamente mais baixos em comparação com as crianças dos 10 aos
15 anos. Refletir sobre isso com os alunos sobre o porquê.

Apresente a tabela acima e pergunte se, em regra, o "Almoço" dos alunos é
saudável, pedindo-lhes que justifiquem as suas respostas.

Possíveis perguntas a fazer:
• Se tivesse que dividir o prato em partes, por categorias, quantos seriam?
• Que nutrientes devem comumente o prato "Almoço"?

150
min

Matemá
tica

OU CN
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• Do total de nutrientes que devem compõem o prato "Almoço", como dividiria a
percentagem de nutrientes?
• -...

Registem as respostas dos alunos no quadro e apresentem o "Prato: Alimentação
Saudável"
(https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-ptarde/).
Discussão sobre a sua importância e a sua constituição para a criação de refeições
saudáveis.

Em grupos (3 ou 4 elementos), faça pesquisas na Internet sobre os grupos
constituintes do prato saudável, nomeadamente, qual é a função e o que
representam num são o organismo.

Apresentar as conclusões ao grande grupo.

3 Objetivo - Pretende-se que os alunos analisem os hábitos alimentares dos alunos

no contexto escolar onde estão inseridos. Ao mesmo tempo, colocar os alunos no

contexto real, no refeitório da escola, analisando a refeição de um determinado dia

a partir de um ponto de vista calórico(seja ou não de acordo com as referências).

Organize a aula em grupos de 4 alunos (ou pares) e distribua as várias tarefas aos

grupos, tendo em conta a autonomia, competências, bem como a destreza

manual dos alunos. Se uma turma tem 24 alunos, uma divisão é sugerida da

seguinte forma:

a) 2 grupos de 4 - trabalharão em alimentos relacionados com o
pequeno-almoço

b) 2 grupos  de 4 - trabalharão em alimentos relacionados com o lanche da
tarde

c) 2 grupos  de 4 - trabalharão em alimentos relacionados com o almoço

Grupos a) e b) - terão de executar as seguintes tarefas:
- Construir questionários (como apoio base/apoio ao professor, é apresentado o
seguinte formulário google https://forms.gle/r3sLzRZV7bwnvLZH6) que allows
para recolher informações claras, objetivas e precisas sobre a ingestão de
alimentos de colegas no pequeno-almoço e lanche da tarde;

- Divulgar online o questionário para os colegas do mesmo ano (alunos do 8º ou 9º
ano), por exemplo, através da plataforma online que a escola adotou (por exemplo,
a sala de aula do Google) ou por e-mail;

Grupo c) – Os dois pequenos grupos terão de ir à cantina da escola antes da hora
do almoço e realizar as seguintes tarefas:

- Pesar a comida um a um sobre o prato de almoço daquele dia;
- Observe os diferentes valores numa folha excel pré-concebida (para

construir a grelha Excel, ver o do anexo);

150
min

+
50 min

Matemá
tica +

Ciência
+ TIC
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- Fotografe o prato "final" na cantina da escola (tente fotografar ao longo de
uma semana para comparar com a preparação do prato saudável).

Para realizar o trabalho de grupo c) é essencial que os funcionários da cantina da
escola sejam previamente convidados a cozinhar uma refeição (do dia) com 1 hora
(ou o mais possível) com antecedência para que os colegas possam pesar os
alimentos preparados usando um prato e uma balança.
Na sala de aula, construa tabelas e gráficos que permitam a leitura e comparação
da informação recolhida com o referencial da DGS e as necessidades energéticas
(folha de excel Alimentos, Nutrientes, Kcal,...) (ver Parte 2 e Parte 3 em materiais
de suporte).

4 Objetivo - Desafiar os alunos a criarem planos de ação tendo em conta a análise
dos dados recolhidos por cada grupo na atividade anterior.

Após a recolha de dados realizada na atividade anterior, cada grupo deve proceder
com a análise é deles com vista à elaboração de instrumentos que contribuam
para uma melhoria da qualidade dos alimentos dentro/na escola.

Grupos a) e b:
Tratamento dos dados do questionário aplicado e elaboração de um plano
(brochura, panfleto, cartaz, vídeo,...) para sensibilizar/ação para gastar num
espaço para os alunos socializarem..., por exemplo, elaborar uma lista de
alimentos disponíveis no bar e aconselhar determinados produtos, informando-o
das suas vantagens.

Grupo c):
Analise e interprete os dados obtidos a partir de diferentes pontos de vista
(calórico, variedade de alimentos, quer seja ou não de acordo com o "Prato:
Alimentação saudável").

Destacar pontos fortes e fracos, ou seja, identificar se os produtos/refeições
disponíveis estão de acordo com os referenciais (Ver Parte 2 e Parte 3 em
materiais de suporte).

● Apresentar uma proposta, de menu equilibrado, para um dia de escola
(cursos vocacionais de cozinha/bar e espera), com base no "Prato:
Alimentação Saudável".

Recolher testemunhos sobre as propostas apresentadas (criação de pequenos
vídeos) de alunos, funcionários, gestão, professores...)

Para elaborar, como síntese de um grande grupo, um plano com orientações para
melhorar as refeições escolares.

50 min
Matemá
tica

5 Objetivo - Construir um recurso que permita informar todos os alunos sobre a
alimentação diária "almoço" na cantina da escola (kcal, nutrientes,...).
(Desenhe algumas fotos saudáveis relacionadas com a comida na parede do
refeitório. Em alternativa, construa alguns cartazes com temas relacionados com
imagens.
Crie um Google Sheets (ver exemplo:
https://bemstar.globo.com/index.php?modulo=tab_nutri&id_tipo=100 ) e coloque

150
min
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informações relacionadas com o kcal do almoço de cada dia of da semana. Em cada
dia da semana, os alunos devem fornecer informações nutricionais para cada
componente do almoço.

Coloque as Folhas Google partilhadas (atenção, permita apenas ler e não editar!) E
copiar o Link. Posteriormente, crie um QRcode (por exemplo,
qr-code-generator.com) e coloque o link Google Sheets.

Imprima o código QR (ver exemplo nos materiais de apoio/suporte - parte 5) e
poste, por exemplo, na entrada da cantina, para que todos os alunos tenham
acesso à sua informação.

Crie um site usando Telegra.ph (ver exemplo, https://telegra.ph/Lunch-12-13 )
para divulgar informações sobre o almoço no refeitório da escola. Para isso, os
estudantes usam o QRcode criado e adicionam informações sobre a importância e
funções dos diferentes nutrientes. Devem atualizar a informação de acordo com a
refeição prevista para cada dia da semana.

Envie por e-mail, coloque na página da escola ou plataforma online para acesso em
larga escala pelos alunos ao link para a página criada para que todos possam
consultar a informação

Organização

Materiais:
● PC;
● Telemóvel/smartphone (foto);
● Cartão;
● Folha de cálculo (Excel)
● Notícias/texto
● Questionário a aplicar
● Escala
● ...

Utilização das TIC: (apenas mencionar quando relevante)

Abertura da sala de aula: (apenas mencionar quando relevante)

Coaching

Perguntas úteis:

• Parte 1  da metodologia

o O...

• Parte 2  da metodologia

o O...

• Parte 3 da metodologia

o O...
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• Parte 4 da metodologia

o O...

• Parte 5 da metodologia

o O...

Estímulo à auto-gestão: (oportunidades/observações concretas adaptadas ao projeto)

Estímulo da cooperação: (oportunidades/observações concretas adaptadas ao projeto)

🡺 Trabalho em equipa:

● Os grupos consistem em ...  estudantes.
o Criar grupos de até 4 alunos para trabalhar através das diferentes sessões

● Competências necessárias num grupo:
o Discussão partilhada sobre o problema;

o Divisão de tarefas;
o Interações negociadas (discutidas) e direcionadas para permitir a partilha de recursos

(cooperação) com vista à consecução de um objetivo comum;
o Confrontando ideias e opiniões para a construção do conhecimento;
o Reflexão e discussão sobre os objetivos e/ou resultados definidos

Avaliação formativa: (descrição concreta/resumo adaptado ao projeto)

Observação do desempenho dos alunos na realização da atividade "Alimentação saudável: Como e
Porquê?".
Será necessário construir observação de grelhas focadas nas aprendizagens definidas para cada
estação, bem como nas competências definidas.

Adaptações

• Ideias gerais:

• Ideias com crianças mais novas/mais velhas: (3-6 <-> 6-9 / 9-12 <-> 12-15)

Dicas e truques

(apenas mencionar quando relevante, por exemplo, informações de fundo, ...)

Materiais de apoio/apoio

Parte 1

● Questionário*

https://forms.gle/KDbCqHksrFsHMvNv8
NOTA: Este questionário serve apenas como base/referência para os professores de cada país
conceberem um semelhante, dependendo dos respetivos alimentos.
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● Notícias - Obesidade

Além de as pessoas terem "menos dinheiro", o que "requer
uma alimentação menos saudável", oENT limita também
significa que "muitas pessoas não se exercitam de todo". "A
obesidade vai aumentar, mas outras doenças que vão
aparecer com a obesidade também vão aumentar" e que "vão
gastar dinheiro com o Estado porque são todas
reembolsadas", alertou.
[...]
Segundo o especialista, o facto de haver "um agravamento
das dificuldades económicas" na sequência da pandemia faz
com que as pessoas acabem por comprar alimentos "mais
baratos, mas muito ricos em gordura, sal e açúcar em
detrimento de uma dieta mais correta e variada, com
produtos horticultu, carne, peixe". Todos devem "olhar para a
obesidade" como uma doença que também "é um fator de
risco para mais de 200 patologias associadas", razão pela
qual "é muito importante tratar a causa desde o início e não apenas as consequências".
Uma vez que a prevalência da obesidade tem aumentado nos últimos anos, a comunidade
científica, os profissionais de saúde, mas também a sociedade civil, devem unir-se numa
"enorme luta" para travar o seu aumento "e de preferência tentar regredir os números" desta
doença em Portugal, onde cerca de 60% das pessoas são obesas ou pré-obesas.
[...]
Especialistas e pacientes também lembram que a obesidade é uma doença que representa um
fator de risco para o desenvolvimento de complicações no contexto da infeção Covid-19.
Estudos mostram que os doentes com obesidade mórbida, especialmente com obesidade
mórbida, têm um risco acrescido de complicações quando infetados", porque muitos têm
doenças associadas, como diabetes, apneia do sono, problemas respiratórios, doenças
cardiovasculares, que podem causar resultados piores", disse Paula Freitas.

[...]
Se cada criança consome, em média, cerca de 200 a 300 calorias extra por dia sem ter
aumentado o seu gasto energético com exercício pela mesma proporção, podem ter
experimentado um ganho de peso de pelo menos dois quilos nos últimos dois mese, estima a
APCOI.

Notícias tiradas de:
https://observador.pt/2020/05/21/estao-reunidas-todas-as-condicoes-para-aumento-da-ob
esidade-em-portugal/
NOTA: Sugere-se que cada professor de cada país realize uma pesquisa sobre notícias
relacionadas com a obesidade, o mais atual possível, e que aborde os riscos e, grupos etários e
dados diferentes.

● Vídeo
https://tvi24.iol.pt/sociedade/ocde/portugal-tem-uma-taxa-significativa-de-obesidade-muit
o-grave
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NOTA: coloque legendas

Parte 2

Prato:
Alimentação
saudável
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Parte 3
(Ref. (http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Esaude/oere.pdf))

Quadro 1 com necessidades energéticas por grupo etário
Distribuição percentual de macronutrientes para almoço, por grupo etário

Grupo
etário
(anos)

Valor
energéti
co para o
almoço

Macronutrientes

Valor energético

Hidratos de carbono Lípidos Proteínas
55 75 15 30 10 15

3 - 6 420 231 315 63 126 42 63
6 – 10 492 271 369 74 148 49 74

10 – 15 621 342 466 93 186 62 93 kcal
15-18 714 kcal 393 kcal 536 kcal 107 kcal 214 kcal 71 kcal 107 kcal

Quadro 2 com quantidades de macronutrientes por grupo etário
Distribuição percentual das necessidades energéticas por macronutriente e respetiva
quantidade de macronutrientes para o almoço, por grupo etário

Grupo
etário
(anos)

Valor
energéti
co para o
almoço

Macronutrientes

Valor energético

Hidratos de carbono Lípidos Proteínas
55 75 15 30 10 15

3 - 6 420 231 315 63 126 42 63
6 – 10 492 271 369 74 148 49 74

10 – 15 621 342 466 93 186 62 93 kcal
15-18 714 kcal 393 kcal 536 kcal 107 kcal 214 kcal 71 kcal 107 kcal
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Parte 5
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Avaliação (em desenvolvimento)

A. Grelha de registo para grupos e competências CT

Grupo1
Competência Descritores Evidência
Recolha de
dados

Recolher dados relevantes
através de experiências ou
investigação para resolver o
problema.

Preencha a folha de excel

Análise de
dados

Analisar e compreender dados
para encontrar padrões e tirar
conclusões.

Representação
da data

Transforme os dados analisados
para serem legíveis ou
interpretativos através de
gráfico, gráfico, escrita ou
desenho.

Grupo 2
...

B. Trabalho em grupo

Dimensões Descritores Evidênci
a

Verificar

Os alunos partilham tarefas
Os alunos discutem as diferentes
soluções encontradas

C. Conhecimento STEAM

Conheciment
o

Evidência Verificar

Referências:

• Dia Mundial da Obesidade 2019
https://www.dgs.pt/em-destaque/11-de-outubro-dia-mundial-do-combate-a-obesidade-2019.aspx

• Hábitos alimentares dos jovens
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https://www.sns.gov.pt/noticias/2019/04/09/habitos-alimentares-dos-adolescentes/

• Programa nacional para a promoção de refeições saudáveisg
https://www.dgs.pt/portal-da-estatistica-da-saude/diretorio-de-informacao/diretorio-de-informacao
/por-serie-1111302-pdf.aspx?v=%3d%3dDwAAAB%2bLCAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
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