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ANEXO A 

 

“Declaração de Horas de Estágio – Escola Básica Alfredo da Silva”
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ANEXO B 

 

“Declaração de Horas de Estágio – Nutrialma”  
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ANEXO C 

 

“Planeamento do Projecto de Promoção e Educação para a Saúde” 

 

 

            As sessões de grupo são a principal intervenção do Projecto de Promoção e 

Educação para a Saúde da Escola EB 2,3 de Albarraque, as quais serão realizadas durante 

as aulas de Formação Cívica do 2º Ciclo. 

            Nas mesmas sessões serão realizadas actividades de carácter lúdico no âmbito da 

educação alimentar e promoção de estilos de vida saudáveis, que terão como objectivos 

especificos: 

 Realizar um rastreio do Estado Nutricional das crianças do 5º e 6º ano: peso, 

estatura e perímetro da cintura, nos meses de Outubro e Maio; 

 Abordar os Pais para a necessidade de trabalho conjunto, envolvendo-os nas 

actividades propostas às crianças, em encontros e newsletter mensal; 

 Valorizar a importância do pequeno-almoço; 

 Enfatizar o consumo de lanches saudáveis na Escola; 

 Alertar para os malefícios do consumo excessivo de açúcares e gorduras, dando 

especial enfoque ao consumo de refrigerantes e fast-food; 

 Promover o almoço na cantina escolar; 

 Valorizar a importância do aumento do consumo de frutos e hortícolas; 

 Realizar um workshop de Cozinha Saudável. 

 

            Para complementar as sessões de grupo que ocorrerão durante as aulas de 

Formação Cívica, serão realizadas duas acções de sensibilização no início e no final do ano 

lectivo, destinadas às famílias das crianças. 

            A primeira sessão terá como objectivos apresentar o projecto que será 

desenvolvido, abordar os benefícios de uma alimentação saudável e da prática de 

actividade física para a saúde. 

            A segunda sessão terá como objectivo fornecer dicas para um Verão Saudável, de 

forma a prolongar os conhecimentos adquiridos ao longo do ano. 
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Sessões de Grupo  

 

1ª Sessão 

 

Material necessário para a Sessão: balança, estadiómetro, fita métrica 

(duração: 45min) 

 

1. Rastreio do Estado Nutricional 

 

Este rastreio visa avaliar o estado nutricional das crianças, através da medição do 

peso, estatura e perímetro da cintura. O mesmo deverá ser realizado antes das aulas de 

Educação Física. 

Tem como finalidade fazer um diagnóstico e sinalizar os casos de excesso de peso 

(incluindo obesidade) ou de magreza extrema que necessitem de acompanhamento 

individual. 

Os alunos que necessitarem de acompanhamento individual poderão ser 

encaminhados para o Centro de Saúde, ou poderão ser acompanhados na Escola em 

consultas. 

 

2ª Sessão 

 

Material necessário para a Sessão: cartolinas, tesoura, cola 

(duração: 15min + 10min + 10min + 10min) 

 

1. Introdução ao Pequeno-almoço 

 

Esta introdução tem como objectivo explicar a importância do pequeno-almoço e o 

porquê da necessidade de tomá-lo todos os dias. 

Através de uma conversa com os alunos, explicar que depois da noite o corpo tem 

necessidade de repor níveis de energia, nutrientes que estão diminuídos. Assim, o pequeno-

almoço deve ser equilibrado e completo, sendo principalmente constituído por, 

 Hidratos de Carbono: provenientes do pão, cereais e fruta; 

 Proteínas: provenientes dos lacticínios; 
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 Minerais e vitaminas: provenientes da fruta e dos lacticínios; 

 Fibras: provenientes dos cereais, pão e da fruta; 

 Gorduras: provenientes dos lacticínios, dos cremes vegetais para barrar, da 

manteiga, do fiambre, do queijo. 

 

2. Actividade “Pequeno-almoço à Volta do Mundo” 

 

Esta actividade tem como objectivo mostrar um exemplo de um pequeno-almoço 

de três países diferentes: África, Ucrânia e Brasil, para que as crianças possam identificar 

as diferenças e avaliar se o mesmo é equilibrado e completo, comparando sempre com 

Portugal. 

 

3. Actividade “Constrói o teu Pequeno-almoço Saudável” 

 

Para esta actividade é necessário dividir as crianças em grupos de quatro elementos. 

Cada grupo terá um prato e vários alimentos para a construção do que considera ser um 

pequeno-almoço saudável, com base no que foi anteriormente explicado. 

Será escolhida uma sugestão saudável e uma sugestão menos saudável, com o 

objectivo de se apresentarem as diferenças entre as duas. 

 

4. Actividade “Pequeno-almoço amigo vs. Pequeno-almoço inimigo” 

 

O objectivo da actividade é construir dois cartazes de tamanho A4 que contemplem 

as sugestões apresentadas acima. Os cartazes deverão ser afixados nas salas de aula, 

excepto um que deverá ser afixado no placard da escola. 

 

3ª Sessão 

 

Material necessário para a Sessão: cartolina, tesoura, cola 

(duração: 15min + 15min + 10min) 
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1. Introdução aos Lanches da Manhã e da Tarde 

 

A introdução deste tema visa a explicação da importância dos lanches da manhã e 

da tarde. 

Assim, é importante explicar que as crianças devem comer de três em três horas, 

porque ao fim das mesmas o corpo precisa de reforçar os níveis energéticos. Também é 

importante explicar que o corpo faz um esforço maior, quanto maior for o tempo de jejum. 

 

A explicação dada deve ser feita através de uma conversa com os alunos, na qual 

também deve ser referida a composição de um lanche saudável, ou seja, composto por 

fruta, meia sandes de queijo, fiambre ou manteiga e, iogurte ou leite.  

 

2. Actividade “Constrói o teu Lanche Saudável” 

 

À semelhança da actividade “Constrói o teu Pequeno-almoço saudável”, as crianças 

devem ser divididas em grupos de quatro elementos, aos quais são dadas imagens de 

alimentos que podem constituir um lanche. 

 

3. Actividade “Podia comer um donut, mas não era a mesma coisa!” 

 

Apresentação de várias receitas de lanches saudáveis e não saudáveis, explicar o 

porquê dos não saudáveis.  

As crianças deverão escolher as receitas que são saudáveis e colá-las num cartaz 

que será afixado na turma e no placard da Escola. 

 

4ª Sessão 

 

Material necessário para a Sessão: cesto, alimentos 

(duração: 30min) 
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1. Actividade “Cabaz Saudável” 

 

Construção de um cabaz de Natal, que contenha alimentos típicos desta época, 

pretendendo mostrar que os mesmos podem ser saudáveis. 

Cada cabaz deverá incluir uma receita saudável de um prato confeccionado no 

Natal. 

Os cabazes serão posteriormente entregues a famílias carenciadas. 

 

5ª Sessão 

  

Material necessário para a Sessão: sala para visualização do filme 

(duração: 15 min + 30min ou 98min) 

 

1. Introdução à fast-food 

 

O objectivo desta introdução é explicar aos alunos, através de uma linguagem 

acessível, os malefícios da fast-food. Ou seja, explicar que a mesma é ricamente 

constituída por gorduras saturadas, hidratos de carbono e sal, e que também é uma 

alimentação muito calórica, que leva ao aumento de peso com todos os agravamentos 

inerentes. 

 

Para além disso, é uma alimentação pouco rica em fibras, o que contribui para o 

mau funcionamento do intestino. 

 

2. Visita de Estudo: “ O Mundo da fast-food” 

 

O objectivo é levar cada turma a uma cadeia de fast-food diferente, para que 

possam conhecer diferentes realidades. 

 

3. Visualização do filme:”Super Size Me” 
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6ª Sessão  

 

Material necessário para a Sessão: garrafas de água, pacotes de açúcar, copos, refrigerantes  

(duração: 15min + 15min + 10min) 

 

1. Introdução aos refrigerantes 

 

O objectivo desta sessão é compreender o que são os refrigerantes, explicando que 

um refrigerante não é apenas a bebida que contém gás. 

É importante referir que os refrigerantes são muito ricos em açúcares simples, que 

prejudicam os dentes e não contribuem para uma alimentação saudável. 

 

Falar de outras condições provocadas pelos refrigerantes, tais como gastrites, 

devido à acidez dos mesmos. 

 

2. Actividade “Quanto açúcar tem a minha bebida?” 

 

Colocar a quantidade equivalente de açúcar existente em diferentes bebidas num 

copo de água para verificar visualmente a diferença entre as diferentes bebidas.  

Aproveitar a actividade para referir a cárie dentária. 

 

3. Actividade “O poder da Coca-Cola?” 

 

Na aula anterior colocar uma moeda suja dentro de um copo de Coca-Cola e uma 

moeda dentro de um copo de água. Comparar o estado das duas moedas no fim da aula.  

A moeda que ficou na Coca-Cola irá apresentar-se limpa. 

O objectivo é demonstrar como a Coca-cola pode ser corrosiva, e prejudicar o 

nosso organismo. 

 

7ª Sessão  

 

Material necessário para a Sessão: carrinho de compras 
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(duração: 15min + 30min) 

 

1. Introdução ao almoço 

 

Referir a importância do almoço, explicando que todas as refeições são 

fundamentais para repor os níveis de energia que o corpo vai gastando ao longo do dia.  

Logo, se o almoço for desprezado, está-se a desprezar não só a manutenção do 

equilíbrio energético como, um momento de partilha. Nesta parte é importante comentar 

que as refeições não são um acto isolado, mas que devem ser partilhadas por amigos, 

família, colegas, o que as valoriza muito mais.  

Também é necessário trabalhar que o almoço deve ser equilibrado, completo e 

variado, explicando que um prato deve ser dividido, no qual metade corresponde a salada 

ou legumes, e a outra metade corresponde à carne ou peixe e ao acompanhamento. 

 

2. Visita de Estudo ao Continente: “Um almoço Hiper Saudável” 

 

Com a Visita de Estudo ao Continente, pretende-se que cada grupo de 4 alunos, 

possa visitar as instalações do mesmo, acompanhados de um Supervisor e de um carrinho 

de compras, no qual têm de colocar alimentos que escolheriam para fazer um almoço Hiper 

Saudável. 

 

8ª Sessão 

 

Material necessário para a Sessão: legumes, frutos, copos de plástico, corda, papel    

(duração: 30min + 15min)  

 

1. Gincana “Frutos e Hortícolas” 

 

O propósito do jogo apresentado é ter os ingredientes necessários para fazer uma 

sopa de legumes ou uma salada de frutas. Para tal, é preciso passar em 5 postos com 

diferentes desafios nos quais têm que conquistar um legume ou uma fruta. 
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A turma será dividida em duas equipas e ganha o grupo que superar os desafios e 

souber responder a uma pergunta final.  

 

Desafios: 

 1º Posto – “O Caminho Dourado”: cada equipa forma uma fila, lado a 

lado. A primeira pessoa de cada equipa terá na mão uma folha dourada que 

terá que usar para fazer o seu caminho, ou seja, apenas poderá pisar a folha 

dourada e não poderá pisar o chão. No final, terá que voltar para trás a 

correr e entregar a folha ao seu colega, que terá que fazer o mesmo. O 

último colega da equipa receberá o fruto ou hortícola. 

 

 2º Posto – “Engana-me se Puderes”: numa mesa estarão dispostos três 

copos de plástico com, água muito açucarada, água muito salgada e água 

natural. De cada vez será escolhido um elemento de uma equipa para provar 

uma das bebidas e, pela cara do mesmo, a equipa adversária terá que 

adivinhar qual foi a bebida provada. 

Ganha a equipa que falhar menos vezes. 

 

 3º Posto – “Achas que Sabes Cantar?”: cada equipa terá que se juntar e 

compor um hino, que inclua obrigatoriamente a palavra fruta ou hortícola, e 

terá que acompanhá-lo com uma coreografia. 

Ganha a equipa que for mais original. 

 

 4º Posto – “O Elo Mais Fraco”: cada equipa irá colocar-se na extremidade 

oposta de uma corda e puxá-la.  

Ganha a equipa que conseguir puxar a corda toda para si. 

 

 5º Posto – “Barra dos Hortofrutícolas”: cada equipa estará em 

extremidades opostas, e estará uma pessoa no meio segurar um fruto ou um 

hortícola. As equipas devem atribuir entre si um número a cada um e, 

quando a pessoa que está no meio chamar esse número, têm que ir a correr 

pegar no fruto ou no hortícola e voltar para a sua equipa. 
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Caso a equipa da salada de frutas apanhe o hortícola ou vice-versa, será feita 

a troca.  

Caso uma das equipas apanhe os dois elementos, será feita uma pergunta à 

equipa que perdeu para recuperar o mesmo. 

 

 

2. Actividade “Quantos Hortofrutícolas Conheço?” 

 

Esta actividade tem duas componentes diferentes: 

 

 Jogo da Forca: a turma será dividida em duas equipas. Cada equipa deverá 

enviar um representante ao quadro de cada vez para tentar, em conjunto 

com os colegas, completar o nome do legume sorteado. 

De cada vez que falharem uma letra, será retirada uma parte do desenho da 

Forca. 

 

 Jogo do STOP das Frutas: este é um jogo do Stop diferente uma vez que, 

se pretende que os alunos escrevam numa folha de papel todas as frutas que 

conhecem iniciadas por uma letra específica. 

 

9ª Sessão 

 

Material necessário para a Sessão: balança, estadiómetro, fita métrica 

(duração: 45min) 

 

1. Rastreio do Estado Nutricional 

 

Este rastreio visa avaliar o estado nutricional das crianças, através da medição do 

peso, estatura e perímetro abdominal, e tem como finalidade observar se houve alguma 

mudança no mesmo. 
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2. Actividade “HealthyChef” 

 

Esta actividade consiste na realização de um Workshop de Cozinha Saudável em 

parceria com alguns alunos da Escola Superior de Hotelaria e Turismo do Estoril. 

A turma será dividida em grupos de quatro que serão responsáveis por apresentar 

uma sugestão de Pequeno-almoço, lanche, almoço e jantar saudáveis. 
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ANEXO D 

 

“Cronograma do Ano Lectivo” 

 

 

OUT NOV DEZ JAN FEV MAR ABR MAI JUN

Feriado Feriado Feriado Feriado

5B-5E (PA)

5D-5H (FF)

5B-5E (FF)

Feriado

5D-5H (ALM) Feriado

5B-5E (ALM) Rastreio Feriado

5D-5H (PA) Feriado Páscoa rastreio

5F (PA) FH

5A-5C-5G (PA) 5D-5H (FH) rastreio Feriado

Reunião 5F (FF) 5B-5E (FH) rastreio

5A-5C-5G (FF)

Cabaz

5D-5H (LMT) FIM

5B-5E(LMT) Workshop

Distribuir 5D-5H (RFGT)

CI 5B-5E (RFGT) 5F (FH)

Reunião 5A-5C-5G (FH)

Carnaval 5F (ALM)

5A-5C-5G (ALM)

5F (LMT) Workshop

rastreio 5A-5C-5G (LMT) FH

rastreio Natal 5F (RFGT) Feriado

5A-5C-5G (RFGT) FH

rastreio

rastreio

 
PA - Pequeno-almoço

LMT - Lanches Manhã e Tarde

FF - Fast Food

RFGT - Refrigerantes

ALM - Almoço

FH - Frutos e Hortícolas

Workshop: dia a combinar  
 



Memória Final de Curso – Licenciatura em Ciências da Nutrição 

 

 

                       Maria Leonor Melo da Bernarda – Novembro de 2012 – Universidade Atlântica 20 
 



Memória Final de Curso – Licenciatura em Ciências da Nutrição 

 

 

                       Maria Leonor Melo da Bernarda – Novembro de 2012 – Universidade Atlântica 21 
 

ANEXO E 

 

“Carta de Consentimento Informado” 

 

 

Lisboa, 18 de Outubro de 2011 

 

Estimado(a) Encarregado(a) de Educação, 

O Projecto de Promoção e Educação para a Saúde da Escola EB 2,3 de Albarraque tem como 

objectivo a promoção de estilos de vida saudáveis. Este projecto é conduzido pelo Agrupamento de 

Saúde da Escola EB 2,3 de Albarraque em parceria com a Licenciatura em Ciências da Nutrição da 

Universidade Atlântica, e requer que as crianças que frequentam o 5º Ano de escolaridade sejam 

visitadas na Escola para serem medidas e pesadas. Todas as medições de peso, estatura (altura) e 

perímetro da cintura serão executadas pelas alunas estagiárias da Universidade Atlântica, treinadas 

especificamente para o efeito. Será solicitado à criança que seja pesada e medida com roupa leve 

ou de ginástica durante uma aula de Educação Física. 

Os dados recolhidos serão analisados e utilizados, de forma confidencial, apenas pelas alunas 

estagiárias no contexto deste projecto.  

Neste âmbito, pedimos-lhe autorização para medir e pesar a sua criança. Para tal, queira por favor 

entregar ao professor/a do seu educando/a, a autorização abaixo, devidamente preenchida e 

assinada, no prazo de 3 dias após a recepção desta carta, tendo em conta que não poderemos 

proceder às medições sem a sua autorização. 

Gratos pela sua colaboração. 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - -- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -   

Nome do Enc. Educação________________________________________________________ 

Nome do Aluno_______________________________________________________________ 

Data ________________________________________________________________________ 

Na qualidade de Encarregado de Educação tendo lido e compreendido os objectivos do Projecto de 

Promoção e Educação para a Saúde da Escola EB 2,3 de Albarraque, e os procedimentos de 

medição de peso e altura, autorizo o meu educando a participar neste projecto e que os dados 

recolhidos sejam utilizados para análise pelas alunas estagiárias da Universidade Atlântica. 

 

Assinatura do Enc. De Educação
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ANEXO F 

 

“Pequeno-Almoço à Volta do Mundo” 

 

 

Pequeno-Almoço do Brasil 
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Pequeno-Almoço da Ucrânia 
 

 

 
Pequeno-Almoço em Portugal 
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ANEXO G 

 

“Constrói o teu Pequeno-almoço Saudável” 
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ANEXO H 

 

“Constrói o teu Lanche Saudável” 
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ANEXO I 

 

“Podia Comer um Donut mas Não Era a Mesma Coisa” 
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ANEXO J 

 

“Alimentos Fast-Food – Opções Mais Saudáveis” 
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ANEXO K 

 

“Representação da Quantidade de Gordura Consumida num Menú McDonalds” 
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ANEXO L 

 

“Avaliação Individual” 
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ANEXO M 

 

“Avaliação às Últimas 24h” 
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ANEXO N 

 

“Medidas Antropométricas” 
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ANEXO O 

 

“Recomendações Alimentares – Hemangioma Hepático” 
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ANEXO P 

 

“Alimentos Mais Ricos em Cálcio” 
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ANEXO Q 

 

“Panfleto para Crianças e Adolescentes – Colégio S. João de Brito” 
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ANEXO R 

 

“Panfleto para Adultos” 
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ANEXO S 

 

“Certificado de Participação – Corrida pela Fertilidade” 
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ANEXO T 

 

“Poster – 26ª Conferência da Sociedade Europeia de Psicologia da Saúde” 
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ANEXO U 

“Certificado de Participação – Semana da Alimentação da Camara de Loures” 
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ANEXO V 

“Certificado de Participação – FIL: Futurália” 
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ANEXO W 

“Certificado de Participação – 2ª Corrida da Criança: APCOI” 
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ANEXO X 

 

“Certificado de Participação – Informação ao Consumidor, Novas Regras de 

Rotulagem” 
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ANEXO Y 

 

“Certificado de Participação – Nutricoaching” 
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ANEXO Z 

 

“Certificado de Participação – Curso de Nutrição Avançada em Diabetes” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


