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Resumo

Introducao: Uma alimentagdo correta constitui um referencial para qualquer individuo que
queira ter uma vida saudavel. Neste sentido, aos profissionais desta area cabe-lhes demonstrar de
forma consubstanciada o impacto positivo de uma educacdo alimentar sustentada em pilares
sélidos e crediveis.

As escolhas alimentares na infancia tém suma importancia na saude dos individuos. Por isso
urge que lhes sejam incutidos habitos alimentares saudaveis.

Atualmente as criangas comecam a frequentar os estabelecimentos escolares desde muito cedo,
sendo de considerar que é nestes espacos que se adquirem os comportamentos e as atitudes
corretas no quadro alimentar.

A saide depende da forma como as pessoas se alimentam e da maior ou menos frequéncia dos
seus erros alimentares. A escola enquanto agente educativo assume por ineréncia a nobre tarefa de
ensinar as nossas criang¢as a comer corretamente.

Objetivos: Este estudo teve por objetivo avaliar a adequacdo nutricional das refei¢oes,
verificando a adequagao nutricional das capita¢des dos alimentos, definidas pela CMG numa escola
do 12 CEB do Agrupamento de Escolas de S. Miguel - Guarda e analise dos restos alimentares
provenientes das refei¢cdes. Desenvolveram-se ainda algumas atividades de Educacao Alimentar.

Metodologia: A amostra deste estudo abrangeu 41 alunos saudaveis com idades
compreendidas entre os 06 e 09 anos, aos quais foram fornecidas refeicdes com base nas capitacdes
dos alimentos da CMG. Para a recolha dos dados necessarios para avaliar e analisar os restos
alimentares, definiram-se trés estratégias. Comecou-se por elaborar duas ementas semanais, estas
foram acompanhadas pelas fichas técnicas dos constituintes, por fim foi elaborada uma base de
dados no programa Microsoft Excel com as capitacdes em cru por refeicdo, contabilizou-se a parte
edivel e o rendimento de todos os ingredientes e obteve-se a capitacdo efetiva a comer. Para além
disso, foram realizadas ac¢des de educacdo alimentar para 25 alunos que estavam inscritos nas
férias ativas.

Resultados: Foram analisadas 10 refei¢cdes. A amostra do nosso estudo relativamente a sopa
apresentou uma grande homogeneidade, a maioria dos alunos comeram a sopa na totalidade.

Nas refei¢cdes onde a fonte proteica foi pescado verificou-se uma menor adesao, ao contrario das
refeicoes onde a fonte proteica era carne ou ovos.

Relativamente as leguminosas, ao contrario do espectavel, os alunos aceitaram-nas bem. De
todos os acompanhamentos, verificou-se que a massa e o arroz foram os preferidos dos alunos.
Salientou-se no entanto uma fraca adesao aos produtos horticolas.

No nosso estudo verificou-se uma boa aceitacao de todas as variedades de fruta servidas.

Conclusao: De uma forma geral, é possivel concluir que a média das refeicdes analisadas
apresentou um contributo percentual para o almoc¢o dentro do intervalo recomendado,
classificando-se em Normocaléricas, hiperproteicas, normolipidicas e normoglicidicas, resultados
bastante satisfatdrios.



Concluimos que a fraca ingestdo de pescado e produtos horticolas devem-se aos maus habitos
alimentares das criancas, é urgente alterar estes hdbitos. Com o objetivo de melhorarmos o
consumo destes alimentos elaborou-se um projeto de educacdo alimentar “Comer com saber”.
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Abstract

Introduction: Proper nutrition is a reference for anyone who wants to have a healthy life. In
this sense, the professionals in this area have to prove substantially the positive impact of a
nutrition education supported on solid and credible pillars.

The food choices in childhood are very important in the health of individuals. Therefore it is
urgent to instill healthy eating habits.

Currently children begin attending the schools very early, and considering that it is in these
spaces that they acquire the behaviors and right attitudes within food.

Health depends on the way people feed themselves and the greater or less frequency of their
dietary mistakes. The school as an educational agent inherently assumes the noble task of teaching
our children how to eat properly.

Aim: This study aimed to assess the nutritional adequacy of meals, checking the nutritional
adequacy of the capitation of food, defined by CMG in a Primary School of the Group of Schools of S.
Miguel - Guarda and analysis of food scraps from meals. Also, some activities of Nutrition Education
were developed.

Methodology: The study sample included 41 healthy students aged between 6 and 9 years old
which were provided meals based on capitation food of CMG. To collect the data needed to assess
and analyze food debris, three strategies were defined. We started by preparing two weekly menu,
these were accompanied by data sheets constituents, finally we created a database in Microsoft
Excel with capitation in raw per meal, counted up the edible part and the income of all ingredients
and obtained the actual capitation to eat. Furthermore, actions of nutritional education for 25
students who were enrolled in active vacations.

Results: We analyzed 10 meals. The sample of our study regarding the soup showed a great
homogeneity, most students ate the soup in full.

In meals where the protein source was the fish, we found a lower adherence, unlike meals
where the protein source was meat or eggs.

Regarding legumes, on contrary, students well-accepted them. Of all the dishes, it was found
that the pasta and rice were preferred. However, It was pointed out poor adherence to vegetables.

In our study there was a good acceptance of all varieties of fruit served.

Conclusion: In general, we conclude that the average meals analyzed showed a contribution
percentage for lunch within the recommended range, ranking in Normocalorical, hyper protein,
normolipidics and normoglicidics, satisfactory results.

We conclude that low intake of fish and vegetables are due to poor eating habits of children, it is
urgent to change these habits. Aiming to improve the consumption of these foods was conducted a
nutrition education project "Eat with knowing."
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