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Na escola, as criancas e os adolescentes aprendem sobre conceitos de habitos
alimentares saudaveis e até sabem o que sdo, mas a realidade mostra que ndo
assumem uma pratica baseada nesses conceitos. Como nao os aplicam na sua
vida diaria, o resultado traduz-se numa escalada exponencial de prevaléncia de
excesso de peso e obesidade nestas faixas etarias. De modo a alterar este
padrdo comum e atual, e assim contribuir para solucionar uma questdo de
impasse, procurou-se investigar sobre estratégias eficazes e fatores facilitadores
para que se pudessem observar alteracbes positivas nos comportamentos
alimentares das criancas, suportadas por uma metodologia que possa vir a ser
reproduzida e multiplicada. Assim, implementou-se o programa educativo
denominado “Planear Saude na Escola” com adolescentes do 6° ano de
escolaridade, durante um ano letivo completo. A partir de 20 temas propostos,
os alunos selecionaram 8 temas que foram trabalhados em 8 moédulos formativos
ao longo do ano letivo. Nos trés dias que se seguiram a cada modulo, os alunos
fizeram um Diéario Alimentar (DA) individual com registos daquilo que comeram
e beberam diariamente, constituindo uma fonte privilegiada da recolha de dados,
demonstrando que o DA, apesar de ter sido considerado fastidioso pelos
adolescentes, teve uma elevada taxa de execugdo no que respeita a
entrega/recolha dos diarios, com uma adesdo positiva dos adolescentes no
registo dos mesmos e durante um periodo relativamente longo, o que permitiu
monitorizar os efeitos dos diferentes médulos de formacéo e a intervencédo do

programa “Planear Saude na Escola” no seu todo.
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1. Introducéo

Na escola, as criancas e os adolescentes aprendem sobre conceitos de habitos
alimentares saudaveis e até se comprova que sabem o que sao, mas a realidade
mostra que ndo assumem uma pratica baseada nesses conceitos (Ransley et
al., 2010; Valente, Padez, Mourdo, Rosado, & Moreira, 2010). Como nao os
aplicam na sua vida diaria, o resultado traduz-se numa escalada exponencial de
prevaléncia de excesso de peso e obesidade nestas faixas etarias (Lobstein,
Baur, & Uauy, 2004; Valente et al., 2010). De modo a alterar este padrdo comum
e atual, e assim contribuir para ultrapassar esta questao de impasse, procurou-
se investigar sobre estratégias eficazes e fatores facilitadores para que se
pudessem observar efetivamente alteracfes positivas nos comportamentos
alimentares das criancas, suportadas por uma metodologia que possa vir a ser

reproduzida e multiplicada.

Para o efeito desenhou-se um programa educativo denominado “Planear Saude
na Escola”, que foi implementado em adolescentes do 6° ano de escolaridade,
durante um ano letivo completo, com vista a que eles proprios construissem e
ganhassem competéncias sobre alimentacdo saudavel e uma vida mais ativa. A
partir de 20 temas propostos, e por votacdo democratica em sala de aula, 0os
alunos selecionaram 8 temas que foram trabalhados em 8 mddulos formativos
de aproximadamente 30 minutos de duracédo cada um e com uma periodicidade

mensal.

Para monitorizar as préaticas alimentares e avaliar a evolu¢do dos adolescentes
apos cada modulo informativo, bem como de toda a intervencdo educativa, foi
necessario selecionar uma metodologia facil de aplicar e que aferisse 0 consumo
e as escolhas alimentares habituais do grupo de adolescentes em estudo. Nao
ha um método definido como 6timo para a avaliagdo do consumo alimentar
individual ou de grupos de individuos e todos apresentam limita¢cdes (Thompson
& Subar, 2008) porque, normalmente, os individuos ndo prestam atencédo aos
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alimentos habitualmente consumidos, outras vezes porque a memoria falha ou
ainda por ser dificil calcular a quantidade ou a por¢cao dos alimentos que se
ingeriu (Thompson, Subar, Loria, Reedy, & Baranowski, 2010). Resumem-se a
trés os instrumentos mais utilizados nestas avaliagbes: o Questionario de
Frequéncia Alimentar (QFA) (Thompson & Byers, 1994), o Recordatorio 24 horas
(R24h) (Beaton et al., 1979) e o registo de alimentos ou diario alimentar (DA)
(Fisberg, Slater, Marchioni, & Martini, 2005).

O QFA é apropriado para avaliar o comportamento alimentar a longo prazo,
durante um intervalo de tempo até um ano, proporcionando uma informacéao
genérica do consumo alimentar (Thompson et al, 2010). O R24h é
frequentemente utilizado para estimar a ingestao habitual de alimentos e dos
grupos alimentares durante 24 horas numa populacdo, mas uma avaliacao de
um anico dia da uma visdo reduzida dos habitos alimentares (Dodd et al., 2006).
O DA é um método semelhante ao R24h, mas abrange mais dias, de 3 até 7
dias, permitindo anotar a ingestdo real de todos os alimentos e bebidas, a
guantidade ou o tamanho das por¢des ingeridas, os locais de consumo e ainda
especificar em que dia da semana a ingestéo se faz, se num dia de semana ou
num dia de fim-de-semana, proporcionando uma informacdo mais detalhada
(Fisberg et al., 2005).

Dado que a necessidade de registar os alimentos, de forma frequente e
constante, pode levar os adolescentes a fazerem o0s registos de forma
incompleta, fazé-los desistir de participar ou mesmo a abandonar o estudo
(Livingstone, Robson, & Wallace, 2004; Thompson et al., 2010), optou-se, no
presente estudo, por selecionar o DA com registos de 3 dias, os trés dias
subsequentes a cada um dos 8 médulos formativos. Os alunos faziam um diario
alimentar individual com registos daquilo que tinham comido e bebido

diariamente nesse periodo.

Na verdade, o Diario Alimentar € um método privilegiado para recolher dados e
é frequentemente considerado o “gold standard” entre os métodos de avaliacao

do consumo alimentar em estudos de intervencdo, sobretudo quando o foco
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principal € aumentar a consciencializacdo dos comportamentos alimentares e
gerar uma mudanca desses comportamentos (Thompson & Byers, 1994). As
informacdes obtidas poderéo ajudar a responder a questdes fundamentais que
possam contribuir para a promo¢do da saude, mas também para que as
intervencdes educativas se possam ajustar as necessidades reais que se devem

verificar, tais como:

Os adolescentes consomem quantidades adequadas de fruta e vegetais?
2. Como variam os consumos destes alimentos de acordo com a idade, o
género, os dias da semana, na escola ou em casa?
3. Quais séo as bebidas que contribuem, em maior propor¢cao, para o dia
alimentar dos adolescentes?
O presente estudo descreve de forma sistematica o0s procedimentos
metodoldgicos na aplicacdo do DA e a adesdo alcancada com um grupo de

adolescentes durante a monitorizacao do programa educativo.
2. Metodologia
2.1. Amostra

Das quatro escolas que integram o0 6° ano de escolaridade no
Concelho da Trofa, distrito do Porto, selecionou-se a escola que agregava um
maior niumero de adolescentes para participar no estudo que decorreu durante
todo o ano letivo de 2011/12.

O estudo foi aprovado pelo Conselho Pedagégico da escola onde foi
desenvolvido. Obteve-se o consentimento informado de todos os pais e dos

adolescentes que participaram no estudo.

Desenvolveu-se um estudo longitudinal durante um periodo de 9 meses que
envolveu 240 adolescentes (130 rapazes e 110 raparigas) com idades
compreendidas entre os 10 e os 14 anos, distribuidos por 9 turmas, com uma

média de 27 alunos por turma.

2.2. Construcéo do Diéario Alimentar
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Construiu-se um modelo de DA, adaptado as caracteristicas do estudo e
composto por um espaco inicial para os dados de identificacdo do adolescente
e as respetivas instru¢des de como preencher o diario (ver Anexo 1). Para o caso
de surgirem duvidas durante o preenchimento e, simultaneamente, para ajudar
a descrever com o maximo do pormenor possivel os alimentos e bebidas
ingeridos, o DA apresentava também imagens representativas de objetos de uso
diario para facilitar a tarefa de identificacdo dos volumes de liquidos ingeridos.
Possuia ainda uma pagina com um dia alimentar previamente preenchido que
servia como exemplo. Por fim, um espaco distinto e reservado para o registo de
cada dia alimentar, onde os adolescentes registavam: o dia da semana, a hora
e o local onde comeram e/ou beberam, apontando assim todos 0s eventos
alimentares ao longo do dia, que finalizava com uma area onde poderiam

comentar o que desejassem sobre esse dia.

Em sintese, o DA permitiu que os adolescentes registassem, durante trés dias,
todos os alimentos e bebidas que consumissem, detalhando a hora e o local e
descrevendo, sempre que possivel, o método de preparacdo, a marca do

alimento e a quantidade.
2.3. Aplicagéo do Diéario Alimentar

Antes de se dar inicio a intervencéo educativa com o primeiro modulo formativo
(Médulo 1), organizou-se uma sessao de esclarecimento (SE) em cada turma.
Esta sessao permitiu apresentar o DA, fornecer as instru¢des para o seu correto
preenchimento e normas de entrega, e responder a dividas aquando da sua
aplicacdo. Este primeiro diario foi designado por diario zero (D0O) e permitiu
identificar os alimentos, as bebidas e os habitos alimentares dos adolescentes,
refletindo o padrdo alimentar antes da intervengdo, servindo como base de
comparacao relativamente aos diarios que posteriormente se aplicariam. Apos
cada modulo formativo, distribuiu-se o diario para os alunos preencherem nos 3
dias seguintes (Figura 1), estipulando-se o dia da entrega com a ajuda do
professor. Este procedimento repetiu-se com todos os diarios subsequentes aos
maddulos formativos.
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Figura 1. Cronograma de atividades
SE- Sessdo de esclarecimento; M — Mdédulo de formagao; J — Mddulo ‘jogo’.

2.4. Programa educativo: Modulos de formacao

O programa educativo incluiu 8 mddulos de formacgdo, monitorizados pelos
diarios e que se descrevem agora sucintamente, bem como os resultados que

se pretenderam alcancar:

Médulo 1 (M1) — Abordou alguns principios basicos da alimentacdo saudavel
adaptados num formato simples de 10 passos, com o0 objetivo de contribuir para
consolidar regras basicas para uma vida mais saudavel e reconhecer 0s seus
beneficios imediatos ou a longo prazo. Identificaram-se quais 0s aspetos a
melhorar para motivar potenciais mudancas e cumprir 0s passos apresentados.
Procuraram-se solugbes e pelo menos uma alternativa para mudar 0s
comportamentos que ndo correspondiam ao que estava a ser debatido. Os
valores e competéncias a reforcar passaram por estimular atitudes diarias que
refletissem alteragbes positivas individuais, de acordo com o0 que cada

adolescente elegia como obstaculos para ter uma alimentacao saudavel.

Resultados esperados no diario 1 (D1): encontrar alteracfes no comportamento
alimentar relativamente aos comportamentos identificadas pelos adolescentes

como pouco saudaveis aquando do decurso do modulo.

Modulo 2 (M2) — Tratou das bebidas e de fomentar o consumo das escolhas
saudaveis que contribuem para o crescimento e desenvolvimento correto na fase
da adolescéncia (essencialmente a agua, o leite e o iogurte). Sensibilizou-se
para a diminuicAo ou moderacdo no consumo das bebidas acucaradas.
Comparou-se 0s pontos positivos e 0s negativos das bebidas que os
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adolescentes disseram consumir mais, no que respeita aos nutrientes, sabores,

precos, beneficios e quantidades.

Resultados esperados no diario 2 (D2): aumento do nivel do consumo da agua

e do leite e diminuicdo no consumo de bebidas acucaradas, relativamente ao DO

Médulo 3 (M3) — Promoveu o debate de assuntos a volta do conceito de saude:
0 que é ter saude? O que significa ser saudavel? Quais séo os beneficios? Como
“treinar” todos os dias habitos saudaveis e que técnicas adotar ao nivel da
alimentacdo? Encontrar estratégias diarias para que os adolescentes se tornem
mais conscientes sobre a importancia de ser saudavel e de privilegiarem

comportamentos e escolhas saudaveis.

Depois do M3 néo se entregou diario, por coincidir com a época do natal (EN) e
por se tratar de um periodo em que ha alteracbes nos habitos alimentares

relativamente ao habitual, com consumos que apenas acontecem nesta época.

Maodulo 4 (M4) - O quarto tema explorou os beneficios de uma alimentagéo rica
em fruta e da sua importancia no consumo diario, preferencialmente de 3 frutos
diferentes por dia. Apontou a importancia dos aspetos ligados a grande
variedade que existe, independentemente das preferéncias individuais de cada
um. Com base nos aspetos positivos dos diferentes frutos foi eleito o “top dos
frutos” por turma. Identificaram-se obstaculos ao consumo destes alimentos e

procuraram-se oportunidades para aumentar o consumo diério de fruta.

Resultados esperados no diario 4 (D4): aumento no consumo da fruta em geral,
na cantina, em casa, inserida nos lanches e as refei¢cdes, comparativamente ao
DO.

Médulo 5 (M5) — O mote foi promover 0s vegetais e a sua importancia diaria ha
alimentacdo: beneficios dos nutrientes; énfase na sua riqueza alimentar,
sobretudo em fibras; distinguir legumes, tubérculos, frutos, hortalicas,
leguminosas; formas diversas de comer estes alimentos (sopa, salada, confe¢céo
de legumes); estimular a eleigdo dos vegetais favoritos e nas diferentes formas

de os consumir (sopa, salada ou legumes cozinhados).
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Resultados esperados no diario 5 (D5): evolu¢édo no sentido de maior consumo
de sopa, de legumes ou saladas durante as refeicbes do almoco e jantar,
comparativamente aos respetivos consumos no diario 0. Comparar também os
consumos na refeicdo do almog¢o na cantina da escola, onde esta sempre

disponivel sopa e salada, e ao jantar, que se realiza geralmente em casa.

Mddulo 6 (M6) — Sensibilizacdo para a pratica regular de atividade fisica,
beneficios para a salude e autoimagem. Incentivou-se a pratica de um desporto
gue gostariam de experimentar, assim como estimular para a valorizacdo das
aulas de educacdo fisica na escola e os programas extraescolares que estao

disponiveis.

Resultados esperados no diario 6 (D6): mudancas relativas as praticas de
atividade fisica anteriormente trabalhadas e eventuais comentéarios relativos a
decisdo de uma participacdo regular na pratica de algum desporto ou pratica

regular de atividade fisica.

Médulo 7 (M7) — Que alimentos devem fazer parte de um lanche para que este
se considere saudavel? Se ha refeicdo que depende exclusivamente da escolha
do adolescente nestas faixas etarias - o lanche € um bom exemplo. O objetivo
foi abordar um assunto diario que depende sobretudo da sua decisao para fazer
escolhas alimentares nestas pequenas refeicdes. Estimulou-se o diadlogo para
identificar tendéncias e habitos de alimentos mais consumidos aos lanches.
Procedeu-se a comparacgdes entre as opcdes identificadas e orientaram-se as
escolhas para diversos prismas: nutrientes, preferéncias, precos, alternativas.
Pretendeu-se refor¢car competéncias para uma autonomia mais consciente nas
escolhas alimentares e no comportamento alimentar que € de exclusiva decisao

individual e opcao do adolescente.

Resultados esperados no diario 7 (D7): evolucdo na qualidade nutricional dos
lanches relativamente aos que foram registados no diario 0 (D0O) e nos diarios
anteriores (D1,D2, D4, D5, D6).
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Moédulo 8 (M8) — o ultimo modulo do projeto serviu para fazer uma retrospetiva
do que se desenvolveu ao longo do ano e dinamizado através de um jogo (J)

muito simples e denominado por “vamos jogar ao quem aprendeu tudo?”

Esta dltima intervencdo, que aconteceu nos ultimos dias de escola, ndo foi
monitorizada através de um diario, procedendo-se apenas a aplicacdo de um
pequeno questionario de opinido sobre a implementacdo do projeto e as suas
fases. Foi ainda pedido se eram capazes de identificar algumas alteragdes que
tivessem ocorrido nos seus habitos alimentares, interpretadas como mudancas,
e que estivessem diretamente ligadas com o que foi desenvolvido durante o
projeto. Por fim foram entregues individualmente os resultados das duas
avaliacbes antropométricas a que os adolescentes foram sujeitos, em dois
cartdes distintos, explicaram-se os resultados e esclareceram-se davidas. Estas
componentes de monitorizacdo do processo ndo fazem parte do estudo agora
apresentado. Da mesma forma, também ndo se apresentardo os resultados
detalhados da analise de contetdo dos Diarios Alimentares, mas tdo s6 os dados

relativos a sua aplicacao.
3. Resultados
3.1. Amostra

A populacgéo era constituida por 240 adolescentes e, destes, 9 foram excluidos
a partida:l ndo quis participar e 8 apresentavam necessidades educativas
especiais. A amostra ficou assim constituida por 231 adolescentes que
participaram no registo dos diarios, tinham idades compreendidas entre os 10 e
0s 14 anos, com médiade 11,0 + 0,7 anos, sendo que 121 (52,4%) eram do sexo

masculino e 110 (47,6%) do sexo feminino.
3.2. Recolha de Diarios Alimentares

Recolheram-se na totalidade 1091 diarios, possibilitando o acesso a 3273 dias

alimentares.
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Dos 231 adolescentes, 70 (30,3%) devolveram os 7 DA pedidos totalmente
preenchidos, sendo que destes 70, foram mais as raparigas do que 0s rapazes
a participarem, respetivamente 42 (60,0%) e 28 (40,0%) (Tabela 1), Da totalidade
dos 231 participantes, apenas 12 adolescentes (5,2%) nao entregaram nenhum
DA.

Tabela 1. Distribui¢cdo do total de recolha de diarios por cada adolescente, e por

género.
Ne total Masculino Feminino Total
(n=121) (n=110) (n=231) %
0 11 1 12 5,2
1 10 7 17 7,4
2 15 7 22 9,5
3 10 5 15 6,5
4 15 7 22 9,5
5 15 16 31 13,4
6 17 25 42 18,2
7 28 42 70 30,3

A Tabela 1 mostra ainda que uma maioria dos adolescentes entregou 4 ou mais
diarios (71,4%) comparativamente aos que entregaram menos de 4
(25,6%).Mais uma vez, dos 165 (22+31+42+70) que entregaram 4 ou mais
diarios houve uma superioridade numeérica do género feminino, 90 (7+16+25+42)

raparigas e 75 (15+15+17+28) rapazes, respetivamente, 54,5% e 45,5%.

No geral, a percentagem dos adolescentes que entregou o DA de cada modulo
de formacdao situou-se acima dos 70%, desde o DO até ao D4, exceto o D6 (sobre
atividade fisica), em que a percentagem de adolescentes foi apenas de 44%, o
que também coincidiu com o periodo das férias escolares da Pascoa. A adeséo
ao registo dos diarios voltou a subir no ultimo diario, o D7 (sobre organizagéo de

refeicdes ligeiras), atingindo a percentagem de 66% (Figura 2).
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Figura 2. Frequéncias da recolha de diarios por médulo de formacéao

O processo de entrega dos diarios foi apoiado por cinco professores da area das
ciéncias, que no final reportaram que esta tarefa ndo perturbou a atividade
normal da sala de aula, considerando, ainda, o registo do DA como uma
atividade com potencial de aprendizagem multifacetada, na medida em que néo
s6 |Ihes permitiu exercitar a escrita e construir a sua propria narrativa, mas
também desenvolver o sentido de responsabilidade ao exercerem uma tarefa
gerida por eles proprios, sabendo vir a contribuir para um trabalho de
investigacdo. Os adolescentes queixaram-se aos professores de que o DA era
uma tarefa fastidiosa, mas foram sempre fazendo dado que tinham a consciéncia

da grande importancia do DA para o trabalho de investigacao.

De referir ainda que, acerca da utilizacdo do DA, na reta final do projeto, foi
pedido aos adolescentes, através de um pequeno questionario de opinido, que
elegessem as tarefas e os diferentes momentos que menos gostaram. Dos 231
participantes, 116 (52,3%) elegeram entéo o registo dos diarios como a fase que
menos gostaram durante todo o desenrolar deste projeto, conforme se assinala
aqui com os exemplos relativos a alguns dos relatos mais frequentes: “da muito
trabalho”, “eram muitos dias”, “sempre que comia tinha que registar”, “ndo gosto
de escrever’. Por outro lado, alguns adolescentes, apesar do que expressaram,
referiram ainda um aspeto bastante positivo, concordando que o registo no DA

0s ajudava a ter mais atencdo ao que comiam.
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4. Discussao e Conclusodes

O presente estudo demonstrou que o Diério Alimentar, apesar de ter sido de
alguma forma considerado fastidioso pelos adolescentes, teve uma elevada taxa
de execucdo no que respeita a entrega/recolha dos diarios, com uma adesao
positiva dos adolescentes no registo dos mesmos e durante um periodo
relativamente longo, o que permitiu monitorizar os efeitos dos diferentes médulos
de formacao e a intervengao do programa “Planear Saude na Escola” no seu

todo.

Ja outros autores (Livingstone et al., 2004) também tém vindo a referir da
necessidade de registar os alimentos, de forma frequente e constante, embora
o facto de ser fastidioso, poder levar os participantes a fazerem os registos de
forma incompleta, a desistirem de participar ou mesmo a abandonar o estudo, o
gue pode causar uma baixa taxa de adesdo ao método. Contudo, também se
tem assinalado que os sujeitos que efetuam registos incompletos com um dado
método, também o fazem com outros e, para além disso, sdo poucos os estudos
de validacdo em adolescentes capazes de garantir maior confianca e precisao
aos dados recolhidos para que se possa justificar o uso de um dado método em

detrimento de outros (Boushey et al., 2009).

Independentemente das questdes da validagdo interna e externa do Diario
Alimentar, este permite: (i) explorar os padrées de consumo alimentar com maior
proximidade, tal como acontecem na vida real; (ii) identificar o0 momento do
consumo alimentar (local, tempo, frequéncia, variedade, qualidade) e a variacédo
ao longo dos dias da semana,; (iii) relacionar estas informagdes com os objetivos

especificos de cada médulo e do programa educativo em geral.

Neste sentido, a utilizacdo do DA como ferramenta para monitorizar alteracoes
verificadas e registadas, no que respeita aos habitos alimentares, parece
evidenciar-se como um método eficiente para a recolha de informacdes capazes

de permitir inferir sobre os resultados alcangados num programa de intervencao
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na area da alimentacdo saudavel: os bem-sucedidos e os que podem servir de

indicadores para melhoria do processo.

A ulterior analise de conteudo dos Diarios Alimentares dara certamente
indicacdes relevantes sobre o0 sucesso (e ndo sucesso) da melhoria de praticas
alimentares na sequéncia da implementacdo do programa “Planear Saude na
Escola”, tanto a curto como a longo prazo, alertando assim para a mudanga de
estratégias no sentido de cumprir 0os objetivos no ambito da alimentacdo

saudavel e promocéo da saude.

Referencias:

Beaton, GH, Milner, J, Corey, P, McGuire, V, Cousins, M, Stewart, E, . . . Kassim
N, Little JA. . (1979). Sources of variance in 24-hour dietary recall data:
Implications for nutrition study design and interpretation. American Journalof
Clinical Nutrition, 32, 2546-2559.

Boushey, CJ, Kerr, DA, Wright, J, Lutes, KD, Ebert, DS, & Delp, EJ. (2009). Use
of technology in children’s dietary assessment. European journal of clinical
nutrition, 63, S50-S57.

Dodd, Kevin W, Guenther, Patricia M, Freedman, Laurence S, Subar, Amy F,
Kipnis, Victor, Midthune, Douglas, . . . Krebs-Smith, Susan M. (2006). Statistical
methods for estimating usual intake of nutrients and foods: a review of the theory.
Journal of the American Dietetic Association, 106(10), 1640-1650.

Fisberg, Regina Mara, Slater, Betzabeth, Marchioni, Dirce Maria Lobo, & Martini,
Ligia Aragjo. (2005). Inquéritos alimentares: métodos e bases cientificos; Food
surveillance: methods and scientific basis. Barueri: Manole.

Livingstone, MBE, Robson, PJ, & Wallace, JMW. (2004). Issues in dietary intake
assessment of children and adolescents. British Journal of Nutrition, 92, S213-
S222.

Lobstein, Tim, Baur, Louise, & Uauy, Ricardo. (2004). Obesity in children and
young people: a crisis in public health. Obesity reviews, 5(s1), 4-85.

Ransley, Joan Kathleen, Taylor, Elizabeth Faye, Radwan, Yara, Kitchen,
Meaghan Sarah, Greenwood, Darren Charles, & Cade, Janet Elizabeth. (2010).

CIEC, INSTITUTO DE EDUCACAO, UNIVERSIDADE DO MINHO, BRAGA/PORTUGAL

03 a 06 de Julho de 2013




ATAS DO IX SEMINARIO INTERNACIONAL DE EDUCACAO FiSICA, LAZER E SAUDE

Does nutrition education in primary schools make a difference to children’s fruit
and vegetable consumption? Public health nutrition, 13(11), 1898-1904.
Thompson, F. E., & Byers, T. (1994). Dietary assessment resource manual. J
Nutr, 124(11 Suppl), 2245S-2317S.

Thompson, F. E., & Subar, Amy F. (2008). Dietary assessment methodology.
Nutrition in the Prevention and Treatment of Disease, 2, 3-39.

Thompson, F. E., Subar, Amy F., Loria, Catherine M., Reedy, Jill L., &
Baranowski, Tom. (2010). Need for technological innovation in dietary
assessment. Journal of the American Dietetic Association, 110(1), 48.

Valente, Hugo, Padez, Cristina, Mourao, Isabel, Rosado, Vitor, & Moreira, Pedro.

(2010). Prevaléncia de inadequacao nutricional em criancas portuguesas.

CIEC, INSTITUTO DE EDUCAGAO, UNIVERSIDADE DO MINHO, BRAGA/PORTUGAL

03 a 06 de Julho de 2013




ATAS DO IX SEMINARIO INTERNACIONAL DE EDUCACAO FiSICA, LAZER E SAUDE

Anexo 1 - Diario Alimentar construido para o Projeto “Planear Saude na Escola”

0 MEU DIARIO ALIMENTAR Como preencher o didrio:

e gt e b )h Wgame Sovda Legue At e pintes ity ugDes

Por G, martem 0 1oy GUre wmere Contigh pere ows Tnglilandit 2odos on merton ¢
betida) g tomane 50 ng) de todo 0 e

Lyireve 22 marce ¢ 31 medds Gee e5tio 2 emOebgens

Pode Sirnbarm unar i medidan coeres Lomo 3 cofvr de %000, 8 oA, © (30, 4 thives
Wrmogudees 0u de e, © Pt 40

Por favoe, roghita 35 & goe ragimente comet ¢ bebes. Todo comtal
O try S0 100 PULRGLat, 2 BACMIY SAEUNIEY, 0013 10 JLA0I 80 3oy MR ITHri).

S tveres siguma Sivide wibre o preenthivents do favo, ow pracharey de spude, podey
Coremtic me, Magarnts Viers 5 SRCLesa@ahns L oo e trevowel 9G4 S3L 997
e Proferors Mu Marle

Ol gads pls tu (slibarigian.

Angta © dia da emana (on ogunds s, Guanta fes s b3, )
Anots 4 deta jee. 33 2 de Oututno de 2011
Reghvta 4 hors de wicio da referho ow do o o hebmpre
gualquer coba,
a0 Tocal Onde redidiste Gada 100K30 e Casa, mO reflendn D &4 escola, no G,
TR, e G e AT By G g, i )
todos o3 ® betidin) que coTcumicte em Cada refeilo,
PO MIs POGUENS T 104,
Anote logn Gue posaen Hdo 0 que scalisite dw conwe Eaits Siias gura o fim do dia,
£Ora P80 be maguetene) de senhum pormenos
Fornece © mamo 53¢ dormogdes pooshely, LOMO POf expmgie:
O odo Se proparalo 00 Prato (v & Mo, asado, (00K, estelado, et
Inihon s tmmmente lepanes & hrtalion, gusis foram, s unn ou condon, & w
tempernite com soeite, Aleo, nagre, e62.;
Ol 48 atrementats 130 0u GUedo r3UEs 9% abmenos no gt
Indica on nowmey don produton, Gu s Maras (por sseegie: gelador ‘0N oy
carenn “chotapc™),
ASCLa ¥e 0 MImEnt § ko, 6 COnEVD, em bl s,
I0Tormas & 1p0 Se gl que (oM e (550 0% Sorma, e #l peoo-woo, voal,
Anots tudo o g 0 phe ", v a, wie
fambre. quete, eoc L
ArGhs 06 Beerion Iradientsn Qué (Omesto fas 1akdat Su e Wnduches (als,
Bomate, conowts, e bo, mavanens, betyitag ot )
Informe sempre gue pomivel » Guaseitide dot 3lrmemos ¢ @ vokume dos Squidon.
ANcEa O wolane dad Detidas: ums Eavats o¢ 33 O de 3ga, wwa lits de cola, ou
Mectar, oin Se d ol igerante, s b Aghe et pormal
) Podes U medatny Corer i I Cea wema Colher e ThA, e W0Dre e DU e
§ Com a carne ow © petee Dodes descreser 1o COMESte N (e de Frangd ou W
BOTLA 36 PEIda wma COvEiela 3¢ SO000. G H08 OVOL, S0k Altet do pelar. bl
Fradiy, Wi
™) Acote se © leke ¢ gordo, Mkt gotdo su Mmagro. e aditionat ou N0 chocol e em
PO, Cu 3e Doty e 3ChoCoUTA0D e SO0t & e Que Marta d.
W) Ifarems Qual 1o & puantdade Ge soucas que adUONRE, 4 Bloctes 0u ol

Z 232 30 =z

= &

hia sl e cada dia tes e o 0nde podes cofedar Algumas cbtervites 0u comentinros
Que retaratan tage

Algumas medidas que podem ajudar-te

e
R I B
Anota » marca, a medids e se é

——r g g o

14

u..-.u..
— 77-__,

CIEC, INSTITUTO DE EDUCAGAO, UNIVERSIDADE DO MINHO, BRAGA/PORTUGAL
03 a 06 de Julho de 2013




ATAS DO IX SEMINARIO INTERNACIONAL DE EDUCACAO FiSICA, LAZER E SAUDE

0 db sema [ S EET S

Rl Oate S
Wey e O que com| e bebi = O quo comi » babi
Comemtnres o "
O msomans oS
ety Lecul Q que comi o bebl
|
|
!
1
5 |
{
Cormestoren

CIEC, INSTITUTO DE EDUCAGAO, UNIVERSIDADE DO MINHO, BRAGA/PORTUGAL

03 a 06 de Julho de 2013




