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sobre habitos alimentares




Introducao

Esta brochura centra-se na anélise e discussao de habitos alimentares e inclui propostas de investigagdo
diversificadas, para a area de Estudo do Meio, destinadas aos alunos do 1.° Ciclo do Ensino Basico. Estas
propostas integram:

a) Instrumentos de registo de observagdes/resultados destinados aos alunos.
b) Instrumentos de avaliagdo de competéncias centrados em diferentes aspectos das actividades.

c) Articulagées com o Projecto e-Escolinha, que estimulam a utilizacdo de ferramentas incluidas no por-
tatil Magalhaes.

As propostas deverdo ser adaptadas de acordo com as caracteristicas especificas de cada grupo de
criangas.

Propostas de investigacao

Actividade 1: Investigacao sobre oss habitos alimentares
dos alunos

A escola desempenha um papel extremamente importante na educagdo alimentar da populagéo:
a) alertando as criangas para a relagdo directa entre alimentagdo (completa e equilibrada) e saude;
b) informando os alunos acerca das fungdes e importancia dos diferentes alimentos; ¢) promovendo hébitos
alimentares saudaveis. Para tal, os alunos deveréo ser convidados a reflectirem sobre a correccdo dos seus
habitos alimentares e a envolverem-se na realizacdo de campanhas de informagéo da populacdo sobre as
regras de uma alimentag&o correcta.

E de extrema importancia que as criangas compreendam que comer bem nao € comer muito e que €
essencial seleccionar, combinar e dosear os alimentos de forma correcta. O segredo de uma boa alimenta-
G8o passa pela variedade de alimentos que ingerimos.

® Envolva os alunos na investigagao dos seus habitos alimentares individuais. Para tal, pega-lhes para pen-
sarem na sua refeicao favorita e fazerem uma lista dos alimentos que a constituem.

m Cada aluno devera reflectir se a sua refeigéo favorita é constituida por alimentos variados e sobre os seus
aspectos positivos e negativos em termos nutritivos.

m Seguidamente, envolva os alunos numa discussdo sobre como melhorar a qualidade da sua refeicéo pre-
ferida. Quais os alimentos cujo consumo deveria ser reduzido ou eliminado? Quais os alimentos que deve-
riam ser introduzidos para tornarem essa refeicdo mais correcta do ponto de vista alimentar?
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Actividade 2: Investigacao sobre habitos alimentares
da sociedade portuguesa

m Envolva os alunos na investigagéo e discussédo dos habitos alimentares dos seus familiares, amigos e cole-
gas. Quais sdo os aspectos positivos identificados? Quais sdo os erros alimentares mais frequentes?

m Pega aos alunos para, divididos em grupos, investigarem pratos tipicos portugueses e discutirem a sua
adequagado do ponto de vista alimentar. Explorem bem os aspectos positivos e os aspectos negativos de
cada prato tipico. Cada grupo devera apresentar os resultados da sua investigagdo a turma. Discutam as
conclusdes de cada grupo. Construam cartazes com os aspectos positivos detectados.

Actividade 3: Investigacdao sobre conserva¢ao dos alimentos
e habitos alimentares da sociedade portuguesa

Tudo o que fazemos aos alimentos — secar, salgar, fumar, cozinhar ou adicionar temperos (alho, cebola,
vinagre, canela, pimenta, louro, etc.) — pretende contribuir para a sua conservagdo, impedindo a sua altera-
G40 por microrganismos.

Tanto os doces como os produtos salgados conservam-se bem durante periodos longos, pois qualquer bac-
téria que entre nesse ambiente de alta concentragc@o de aglcar ou sal morre rapidamente por desidratacao.
Os acidos, como o vinagre e o sumo de limao, e as especiarias também tém propriedades antimicrobianas.

Com esta actividade pretende-se que os alunos: a) compreendam a importancia da conservacao dos ali-
mentos para a salde publica; b) conhecam as potencialidades e as limitagcdes de diferentes métodos de con-
servagdo; c¢) desenvolvam capacidades de pesquisa, andlise e comunicagdo de informagao; d) desenvolvam
competéncias necessarias ao planeamento, realizago e andlise/discussao de actividades experimentais formu-
lando hipéteses que respondam ao problema em causa, controlando varidveis, seleccionando materiais e pro-
cedimentos e sugerindo formas de registo das observagdes efectuadas que permitam chegar a conclusdes.

= Converse com os alunos sobre os diferentes métodos de conservacao dos alimentos que eles conhecem.

® Envolva-os numa pesquisa sobre a evolugao dos métodos de conservagao dos alimentos. Sera particular-
mente interessante que recolham informacao junto dos familiares mais idosos, sobre diferentes formas de
conservar os alimentos utilizadas antes da vulgarizagdo dos frigorificos. Cada grupo devera apresentar os
resultados da sua pesquisa aos colegas.

® Peca aos alunos para darem exemplos de alimentos que se estragam. Escrevam os exemplos no quadro.
De seguida, peca-lhes para pensarem em processos para preservar esses alimentos. Discutam as propos-
tas de cada grupo.

® Envolva os alunos no planeamento de uma actividade experimental que permita investigar a acgdo de
varios produtos/substancias na conservagdo da comida (por exemplo, alho, cebola, pimenta, canela, vina-
gre, sumo de limao, agucar e sal). Cada grupo podera investigar a acgéo de dois produtos/substancias.
Para tal, poderao utilizar a Folha de planeamento.

m Realizem as experiéncias planeadas e registem as observagdes efectuadas e as conclusdes obtidas. Para
este registo poderdo utilizar a Folha de registo.

m Cada grupo devera comunicar os resultados a turma.

m Com base nos resultados obtidos, ordenem os produtos/substéncias de acordo com as suas potencialida-
des na conservacdo dos alimentos.

= Construam um blogue no Blogger (https://www.blogger.com/start) em que apresentem a informagéo
pesquisada sobre a evolugdo dos métodos de conservagdo dos alimentos e relatem as diferentes expe-
riéncias realizadas e os respectivos resultados. Neste blogue poderdo publicar fotografias e registos das
experiéncias efectuadas.
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Folha de planeamento

Questéo-problema:

O que vamos fazer e como vamos fazer:

O que vamos mudar:

O que vamos manter:

Os materiais de que precisamos:

O que vai acontecer e porqué:
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Folha de registo

Questao-problema:

Verificamos que:

Actividade 4: Vamos investigar quais sdo os alimentos
que possuem amido

O amido é uma substancia (um aglcar) bastante importante na nossa alimentagéo, pois fornece energia
ao nosso organismo. Muita da energia que utilizamos a andar, a correr ou a nadar é retirada do amido que
consumimos. Existem varios alimentos ricos em amido, como o arroz e o pao.

Com esta actividade pretende-se que os alunos: a) identifiquem alimentos que possuem amido e que,
portanto, constituem uma boa fonte de energia; b) desenvolvam competéncias de observagdo, registo e
comunicacao de resultados.

m Peca aos alunos para indicarem exemplos de alimentos que fornecam energia ao nosso organismo.

® Depois de explicar aos alunos a utilidade do amido, pega-lhes para trazerem de casa diversos tipos de ali-
mentos com o objectivo de investigar aqueles que possuem amido na sua composig&o.

= Cortem os alimentos em pedagos.

m Utilizem tintura de iodo (com alguma &gua misturada) para identificar a presenca de amido nos diferentes
alimentos seleccionados. Para tal, poderdo pincela-los com a &gua iodada (de cor castanha), que reage
com o amido. Se um alimento possui amido, a agua iodada adquire uma cor purpura escura.
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Actividade 5: Vamos investigar qual dos recipientes mantera
uma bebida quente durante mais tempo

Algumas bebidas que consumimos diariamente s&o ingeridas quentes. O aquecimento facilita a dissolugao
do chocolate e do agulcar no leite, permite a extraccdo do aroma dos graos de café e torna algumas bebidas
muito agradaveis. Contudo, como sabemos por experiéncia prépria, estas bebidas arrefecem rapidamente.

Com esta actividade pretende-se que os alunos a) investiguem os recipientes que mantém uma bebida
quente durante mais tempo; b) desenvolvam as competéncias necessérias ao planeamento, realizagéo e
analise/discussdo de actividades experimentais, formulando hipéteses que respondam ao problema em
causa, controlando varidveis, seleccionando materiais e procedimentos e sugerindo formas de registo das
observacdes efectuadas que permitam chegar a conclusdes.

® Peca a cada grupo de alunos para planear uma actividade experimental que permita investigar os recipien-
tes que mantém uma bebida quente durante mais tempo. Para tal, poderao utilizar recipientes de materiais
diferentes mas com as mesmas dimensdes (por exemplo: caneca de louga, caneca de metal e caneca de
vidro), termémetros e um relégio de pulso com ponteiro de segundos ou num cronémetro.

m Registem as observagdes efectuadas.

® Peca aos alunos para escreverem um relatério que descreva os procedimentos realizados, as observacoes
efectuadas e as conclusdes alcancadas.

m Cada grupo devera apresentar os resultados obtidos aos restantes colegas da turma.
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Proposta de grelha para avalia¢dao do trabalho de grupo

R .

Contribuicoes
pessoais

Raramente apresenta
ideias Uteis durante
o trabalho de grupo
ou a discussao com

a turma. Pode
recusar-se
a trabalhar.

Apresenta algumas
ideias Uteis durante
o trabalho de grupo
ou a discussao com
a turma. Nunca se
recusa a trabalhar.

Apresenta ideias
Uteis durante
o trabalho de grupo
ou a discussdo com
a turma. Esforca-se
no seu trabalho.

Apresenta ideias
(teis durante
o trabalho de grupo
ou a discussdo com
aturma e estimula
a participaggo dos
seus colegas.
Contribui
decisivamente para o
sucesso do trabalho.

Tipo de interacgéo
verbal

Esta sempre a falar e
ndo permite que mais
ninguém fale.

Esta quase sempre
a falar e raramente
permite que mais

Ouve, mas por vezes
fala demasiado.

Ouve e fala de
forma equilibrada.

alguém fale.
Resolucao Tem conflitos Raramente tem Nunca tem conflitos | Nunca tem conflitos
de conflitos frequentes com conflitos com com os seus colegas com 0s seus
0s seus colegas. o0s seus colegas de grupo. colegas de grupo
de grupo. e contribui
activamente para os
prevenir e resolver.
Tomada Nao tenta resolver N&o sugere nem Melhora as solugdes | Procura activamente
de decis6es 0s problemas nem melhora solucdes, apresentadas pelos e propde solugdes
ajuda os seus mas esta disposto seus colegas. para os problemas
colegas a experimentar em causa.
a resolvé-los. as solugdes propostas
pelos seus colegas.
Gestao Nao conclui as tarefas Tende a adiar Tende a adiar Gere bem o tempo
do tempo solicitadas dentro a conclusdo das suas a conclusdo das e assegura
do prazo estipuladoe | tarefas. O grupo ndo suas tarefas mas a concluséo das
o grupo tem que adiar | tem adiar a entrega consegue cumprir suas tarefas dentro
a entrega do trabalho. do trabalho mas os prazos. O grupo do prazo.
a qualidade do mesmo néo tem adiar
é afectada pelo seu a entrega
comportamento. do trabalho.
Total
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Proposta de grelha para avaliac@ao do planeamento da actividade experimental

Realizacédo N3o realiza as tarefas Raramente realiza | Normalmente, cumpre Cumpre sempre
de tarefas propostas. as tarefas propostas o seu trabalho — as suas tarefas sem
precisa, raramente precisa que precisar que lhe
frequentemente, lhe recordem os seus recordem 0s seus
que lhe recordem deveres. deveres.
os seus deveres.
Planeamento Na&o planeia qualquer N&o planeia Planeia investigagdes | Planeia investigagées | _ /4
de investigagoes investigacdo e ndo investigacoes que ndo sdo muito | adequadas & questao
contribui para adequadas a questdo | adequadas a questdo em estudo.
o aperfeicoamento em estudo, mas em estudo.
dos planos contribui para
apresentados o aperfeicoamento
pelos seus colegas. dos planos
apresentados pelos
seus colegas.
Tipo de interaccgéo Esta sempre a falar Est4 quase sempre | Ouve, mas por vezes | Ouve e fala de forma | _ /4
verbal e ndo permite que a falar e raramente fala demasiado. equilibrada.
mais ninguém fale. permite que mais
alguém fale.
Resolucéao Tem conflitos Raramente tem Nunca tem conflitos Nunca tem conflitos _ /4
de conflitos frequentes com conflitos com os seus | com os seus colegas | com os seus colegas
0s seus colegas. colegas de grupo. de grupo. de grupo e contribui
activamente para
0s prevenir e resolver.
Total _ /20

Esta folha constitui um exemplo que devera ser adaptado a situacdo de aprendizagem, aos objectivos que

se pretendem atingir com essa situag&o e ao grupo de alunos.
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