Introducao

Hoje em dia, nas escolas, existe uma grande variedade de oferta de géneros
alimenticios, os quais sdo das mais variadas qualidades. Por ser na Escola que os
Nnossos jovens passam grande parte do seu tempo, € extremamente importante

educar para a préatica de uma Alimentacao Saudavel.

Pretende-se com este estudo fazer a andlise do comportamento alimentar dos
alunos de uma escola do concelho de Sintra, a escola E.B. 2,3 Maria Alberta
Menéres, situada na freguesia de Algueirdo-Mem Martins, pertencente ao distrito de
Lisboa. O presente estudo pode ser considerado como um instrumento de trabalho
para a escola, através do qual se pretende estimular o debate e a reflexdo sobre os
habitos alimentares dos jovens, e a sua influéncia no rendimento escolar e a
implementacdo de uma verdadeira formacdo em Educacdo Alimentar no meio

escolar.

A presente Dissertacdo de Mestrado em Tecnologia Alimentar/Qualidade da
Faculdade de Ciéncias e Tecnologia da Universidade Nova de Lisboa intitulada
“Andlise do Comportamento Alimentar de uma Populacédo Escolar do Concelho de
Sintra”, consiste num levantamento acerca dos habitos alimentares dos alunos de
uma escola do Concelho de Sintra e sua eventual relacdo com o aproveitamento
escolar. A sua elaboracao iniciou-se no ano lectivo 2007/2008. Contudo, teve a sua
origem um pouco antes, ou seja, no contacto da autora com os alunos e no
guestionar de aspectos relacionados com a educacdo alimentar escolar e o
aproveitamento dos alunos numa das disciplinas consideradas de grande insucesso
e que os alunos deste ciclo de escolaridade prestam provas a nivel nacional — a
Matematica. Sendo a autora professora de Ciéncias Fisico-Quimicas, disciplina
extremamente relacionada com a Matematica, fez com que a sua preocupacado em
relacdo ao desempenho dos alunos a levasse a questionar e a investigar os habitos

alimentares dos alunos relacionados com o nivel de sucesso escolar.

Os objectivos especificos deste trabalho foram: a) caracterizar o estado ponderal e
os habitos alimentares de adolescentes; b) analisar a frequéncia de consumo de

alimentos saudaveis e menos saudaveis; c) determinar eventuais diferencas no
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aproveitamento escolar na disciplina de Matematica relacionadas com o tipo de
alimentos consumidos, pratica de exercicio fisico e as actividades extra-curriculares;
d) finalmente, apoiar a promog¢édo de habitos alimentares saudaveis no refeitorio e
bar tendo em conta o equilibrio nutricional. No presente trabalho é explorado o
programa de promocdao e educacao para a saude escolar e qual a sua razao de ser,
o plano nacional de saude escolar em Portugal, a existéncia das escolas promotoras
de saude, a educacédo alimentar e os documentos orientadores associados. E feito
um breve levantamento dos habitos alimentares dos portugueses desde os anos 90

até 2002 (ultimo ano de registos, até a data).

Sendo a obesidade uma das doencas provenientes de maus habitos alimentares é
feita uma abordagem da obesidade em Portugal e no mundo. Para melhor se
compreender as mudancas dos habitos alimentares Portugueses foi feito um
levantamento do que consiste a dieta mediterranica, as suas vantagens para que
fosse adoptada como dieta para prevenir doencas cardiovasculares em todo o

mundo.

Para compreender quais os factores que actualmente condicionam os habitos
alimentares dos adolescentes foram analisados os efeitos da comunicagédo social
nas diversas opc¢des alimentares dos adolescentes. Foi feita uma anélise de alguns
estudos sobre os efeitos no desempenho escolar da ingestdo do pequeno-almoco

assim como a pratica regular de exercicio fisico.

Foram analisados cinco casos de estudos que nos ddo a conhecer situacdes com
alguns aspectos em comum com 0O presente trabalho para uma melhor

fundamentacéo dos resultados obtidos.

Para verificar o estado dos habitos alimentares dos alunos da escola E.B. 2,3 Maria
Alberta Menéres foi aplicado um questionario a todos os alunos da escola em que 0s
dados recolhidos foram tratados estatisticamente no programa Microsoft Office Excel
2007, o qual permitiu a elaboracdo de graficos e testes de significancia, que
permitiram tirar varias conclusdes apresentadas no capitulo resultados e discusséo.
Apresentam-se tabelas de frequéncias e os testes estatisticos (Qui-Quadrado e

ANOVA) para a verificagao e validacéo das questdes do questionario.
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Capitulo 1

Promocé&o da Saude em Meio Escolar

Existem algumas verdades populares que de tdo simples que séo até nos parecem
pouco verdadeiras. Sao futilidades do senso comum tais como: “a saude é o bem
mais precioso que podemos possuir’; "s6 nos lembramos do seu valor quando

estamos doentes” e “antes vale mais prevenir do que remediar”.

Por melhor sistema de salde que uma sociedade possa proporcionar aos seus
cidadaos, o prevenir das doencas e a conservagado da saude depende em muito dos
habitos de vida saudaveis que as pessoas possam adoptar. Habitos esses que
dependem das competéncias desenvolvidas e conhecimentos adquiridos,

necessarios para um dia-a-dia saudavel.

Mais uma vez a Escola surge como local privilegiado para oferecer esses

conhecimentos e competéncias.

1.1. Programa de Promocéo e Educacao para a Saude Escolar

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude, saude é “um estado completo de bem-

estar fisico, social e mental e ndo apenas a auséncia de doenga e/ou enfermidade”.

Segundo a organizacdo Mundial de Saude (OMS) existem cerca de 1,2 mil milhdes
de adolescentes, ou seja, um em cada cinco pessoas - no mundo de hoje. A
adolescéncia é uma fase do desenvolvimento humano que marca a transi¢cdo entre a
infancia e a fase adulta. E uma etapa de grandes mudancas fisicas e psicolégicas,
bem como de grandes mudancas nas interac¢des e relacdes sociais (World Health
Organization [WHO], 2010). Grande parte dos adolescentes passa por esta fase de
um modo saudavel, mas outros ndo. Os problemas de saude que os afecta durante
a adolescéncia sdo varios tais como: suicidio, violéncia, aborto e doencas
relacionadas com HIV e cancro do pulméo resultante do uso de tabaco, que apenas
se manifestam na fase adulta mas sao resultado da sua adolescéncia (WHO, 2010).

A saude dos adolescentes tem efeitos nas geracdes posteriores, visto haver nos
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seus descendentes uma maior probabilidade de terem um peso corporal abaixo da

média e, consequentemente, de sofrerem uma morte prematura.

Em termos econdmicos hd motivos bastante fortes para se investir na saude dos
adolescentes. Pois se melhorarmos a sua saude vamos ter um melhor rendimento
escolar e consequentemente um maior sucesso. Quase todos os governos tém
garantido as criancas e adolescentes o direito a sua saude através da ratificacdo da
Convencao sobre os Direitos da Crianca (WHO, 2010). Os adolescentes necessitam
de informacdes, accdes de aconselhamento e desenvolvimento dos seus

conhecimentos.

A educacdo que se recebe e as experiéncias vividas desde a infancia até a
adolescéncia sdo de extrema importancia para a adopcdo de habitos e

comportamentos saudaveis na vida adulta (Loureiro, 2004).

Em varios trabalhos de investigacdo sobre quais as estratégias a adoptar para
melhorar os comportamentos alimentares dos jovens revelaram que 0 sucesso
destas acc¢les resultam de um leque de estratégias em varios niveis: individual,

social e ambiental (Contento, 1996 in Loureiro, 2004).

As estratégias a adoptar para 0s mais pequenos requerem o contacto com oS
alimentos num contexto social positivo em que os adultos como pares servem de
exemplo. Para os mais velhos as acc¢des passam por uma auto-avaliagdo, um
esclarecimento de expectativas e de valores, um instituir de metas pessoais e 0
desenvolvimento de competéncias para tomar as decisdes correctas (Loureiro,
2004). As escolhas saudaveis resultam da existéncia de conhecimentos sobre uma
alimentacdo saudavel associada ao desenvolvimento da competéncia critica
(Loureiro, 1994, in Loureiro, 2004)

Quando se pretende promover a saude, deve-se desenvolver o esfor¢co na mudanca
e desenvolvimento do ambiente fisico e social (Grossman & Scala, 1996 in Loureiro,
2004).

«A escola desempenha um papel primordial no processo de aquisicéo de estilos de
vida, a intervencgdo da saude escolar, dirigida ao grupo especifico das criancas e dos
jovens escolarizados, pode favorecer, ao mesmo tempo que complementa a

prestacao de cuidados personalizados» Direcgdo Geral de Saude [DGS] (2010).
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«Uma escola promotora de saude € a que garante a todas as criancas e jovens que
a frequentam a oportunidade de adquirirem competéncias pessoais e sociais gque 0s
habilitem a melhorar a gestdo da sua salude e a agir sobre os factores que a
influenciam. Para isso, sdo indispensaveis parcerias, procedimentos democraticos,

metodologias participativas e desenvolvimento sustentado» (DGS, 2010)

Os principios orientadores das escolas promotoras de saude (EPS) tém por base a
Carta de Otava (OMS, 1986 in Loureiro, 2004) assim como na Convencao dos
Direitos da Crianca (1989). Uma escola promotora de salde chega até ao aluno
como um individuo completo, na medida em que os valores e as oportunidades
condicionam procedimentos que estdo inter-ligados de um modo sistematico
(Loureiro, 2004).

A educacao para a saude, de acordo com a EPS visa, ao mesmo tempo, varias
areas, como a alimentacdo, a actividade fisica, comportamentos tabagicos e o

relacionamento com os outros e o meio (WHO, 2002; CAN, 1998 in Loureiro, 2004).

E do conhecimento geral que a participacdo nas varias actividades depende do
modo de como sdo interpretadas, sentidas e compreendidas como possiveis de

executar e desejaveis (Weissberg, Caplan & Harrwood, 1991 in Loureiro, 2004).

O trabalho desenvolvido na promocédo da saude na escola visa o investimento na
aquisicdo de competéncias pelos jovens e adultos mas também na alteracdo e
desenvolvimento do ambiente fisico e social, de forma a permitir tomar opcdes

saudaveis de um modo mais facil (Loureiro, 2004).

Desde 1998 até 2001 verificou-se nas escolas da Rede Nacional das Escolas
Promotoras de Saude e centros de saude um aumento de interesse nas questdes

relacionadas com a educacéao alimentar (Pimenta, 1998 in Loureiro, 2004).

A educacéo alimentar, quer em termos curriculares, quer na oferta da escola, isto €,
a qualidade dos alimentos disponibilizados a comunidade assim como a sua higiene,
sempre constituiu um critério de seleccdo a ser cumprido pela escola para poder
integrar a Rede Nacional das EPS. Este critério devera ter condicionado o

estabelecimento de prioridades pelas escolas e centros de saude (Loureiro, 2004).
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A partir do ano lectivo 1998-1999 e até 2000-2001, foram apresentados ao centro de
Apoio Nacional (CAN) os planos das actividades desenvolvidas pelas escolas
promotoras de saude em parceria com 0s centros de saude. Essas informacdes
foram trabalhadas de modo a identificar quais os problemas e prioridades
identificadas, para melhorar/solucionar nesse ano lectivo. Esta andlise permitiu

estabelecer estratégias prioritarias a nivel nacional (Loureiro, 2004).

No ano lectivo 2001-2002 houve uma inversdo das prioridades estabelecidas pelas
escolas e centros de saude, em que as questdes relacionadas com a alimentacéo
passaram a ser a 42prioridade, antecedida por “seguranga e higiene”, “educagao
sexual” e “dependéncias”. Esta inversao podera dever-se a lei n° 120/99 sobre a
educacao sexual em Meio Escolar que foi promulgada, passando a ser obrigatorias
no curriculo escolar assim como no projecto educativo de cada escola (Loureiro,
2004).

Em 2001-2002 as 3403 escolas e 265 centros de salde pertencentes a RNEPS
apresentaram ao CAN subcategorias das categorias propostas pelo 6rgao gestor.
Nelas podemos verificar que as questdes relacionadas com a alimentacédo faziam
parte de duas subcategorias: “seguranga e higiene” e “dependéncias” (Loureiro,
2004).

Podemos concluir que hd uma preocupacao geral por parte dos elementos da
comunidade educativa em relacdo a saude alimentar pois a escola que se pretende
oferecer devera ser um lugar de promocéo de saude. Quando se consegue melhorar
0s conhecimentos da populacdo em relacdo aos problemas e aumentar as suas
capacidades para os solucionar temos uma participacao social com sucesso (Lee,
1984 in Loureiro, 2004).

«A filosofia do CAN a RNEPS é o de garantir o apoio as escolas e centros de saude
de forma a melhorar a sua situacado, identificada no seu préprio diagnéstico

conjunto» (Loureiro, 2004)

Desde h& muito que as questbes da alimentacdo sempre foram uma preocupacdo
para a saude e educacdo das criancas. Pois 0s organismos do Ministério da
Educacao e da Saude, no dia 7 de Fevereiro de 2006 assinaram um protocolo que

visou a «dinamizacdo da promoc¢do da saude no meio escolar», tal como os
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elementos da direccdo das escolas e professores tém revelado preocupacdes e
propondo acg¢des, dinamizando grande parte delas, no sentido de melhorar a saude

dos nossos jovens, futuros adultos.

Neste protocolo os dois ministérios comprometem-se a: «Dinamizar no sistema
educativo os principios e as praticas da promocdo da saude em meio escolar;
dinamizar nos servicos de saude a execucdo do Programa Nacional de Saude
Escolar, tendo em vista a promoc¢éo da saude das criancas, dos jovens e da restante
comunidade educativa e a obtencdo de ganhos em saude e a incrementar modelos
de parceria para a implementacdo dos principios das Escolas Promotoras da
Saude.» (DGS, 2010).

1.2. Justificacdo da Existéncia do programa de Saude Escolar e Promocéo de

uma Alimentacdo Saudavel em meio escolar

O Ministério da Saude criou na Direccdo de Servicos de Promocéo e Proteccédo da
Saude, a Divisdo de Saude Escolar, através da Lei Organica da Direc¢do-Geral da
Saude, aprovada pelo Decreto-lei n° 122/97 de 20 de Maio, no artigo 16°. As

competéncias desta divisdo sdo as seguintes:

«* Orientar e coordenar as actividades de prevencdo da doenca e prestacdo de

cuidados de saude dirigidas a populacdo e ambientes escolares;

* Proceder, em colaboragcdo com outros servicos competentes, a analise dos
factores que afectem o nivel de salde da populacdo escolar e elaborar propostas

para a sua melhoria;

* Avaliar as necessidades em matéria de formacédo do pessoal de saude que exerce
a actividade de saude escolar e colaborar na organizacdo da formacéao referente a

esta actividade;

* Propor medidas de encerramento dos locais escolares no caso de risco

significativo para a saude dos discentes, docentes e outro pessoal,
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» Propor, em colaboragdo com outros servigos competentes, as regras técnicas
relativas as condicbes de Seguranca, Higiene e Saude nos locais escolares e

promover a sua difusao;

* Promover a cooperagdo com 0s servigos competentes em matéria de desportos,

medicina desportiva e aproveitamento de tempos livres;

* Participar em comissdes ou grupos de trabalho que tenham por objecto o campo

de aplicacdo da Saude Escolar

Apesar de ndo ter enquadramento legal, a Divisdo de Saude Escolar tem ainda as

seguintes atribuicdes:
* Propor regras técnicas e programas de Saude Oral e promover a sua difusao;

* Proceder a analise dos factores que conduzem a situagao de baixo nivel de Saude

Oral na populacao escolarizada;

 Orientar tecnicamente a intervencdo das Higienistas Orais no ambito da Saude

Escolar e apoiar a sua formag&o em servico;
* Gerir os equipamentos portateis de estomatologia cedidos as Regides de Saude;

» Apoiar o estagio dos finalistas do curso de Higienistas Orais colocados nos

Servigos de Saude;
* Promover o cumprimento da legislagao da evicg¢ao escolar;

» Colaborar no apoio a inclusao escolar dos alunos com necessidades de saude

especiais;

* Definir em colaboragdo com outros servicos e entidades, orientagdes técnicas que

permitam aferir o conceito e as praticas das Escolas Promotoras da Saude;

» Participar na formagdo pré e pos graduada, na area da Saude Escolar dos

profissionais de saude e educacdao;

» Elaboracdo de materiais de Informacdo e Educacido para a Saude sobre Saude

Escolar e Saude Oral;

 Dar pareceres técnicos sobre saude escolar e saude oral;
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* Elaborar Plano de Actividades da Divisao e avalia-lo anualmente.» (DGS, 2010).

A divisdo de Saude Escolar tem, actualmente, duas areas de intervencdo: Saude
Oral e Educacao Alimentar. Desenvolve varios programas e projectos como por
exemplo o Programa Nacional de Saude Escolar e as Escolas Promotoras de

Saude.

1.3. Plano Nacional de Saude Escolar

No Plano Nacional de Saude (2004-2010) estédo definidas estratégias para alcancar
melhores niveis de saude para toda a populacdo Portuguesa. Este Plano assenta
num conjunto de programas nacionais com base em certas disposicdes, sendo a

escola o foco principal.

No processo de promocédo para a saude na escola a Saude Escolar € o ponto de
orientacdo do sistema de salde para desenvolver competéncias nos varios
elementos da comunidade educativa de modo a permitir alcangar um melhor nivel de

saude fisico, mental e social.

Vérios estudos tém revelado que grande parte das doencas e comportamentos
perigosos, estdo directamente relacionados ao ambiente e tipos de vida, 0os quais
podem perfeitamente ser evitados (ou mesmo eliminados) através de um programa

de saude escolar adequado.

O Programa Nacional de Saude Escolar foi aprovado pelo Alto-Comissario da Saude
através do Despacho n° 12.045/2006 (23série), tornado publico no Diario da
Republica n® 110 de 7 de Junho. Este programa € orientado pela Direc¢do-Geral da

Saude que o deu a conhecer através da Circular Normativa n°7/DSE de 29/06/2006.
« O Programa Nacional de Saude Escolar tem como finalidades:
- Promover e proteger a saude e prevenir a doenga na comunidade educativa;

- Apoiar a incluséo escolar de criangas com Necessidades de Saude e Educativas

Especiais;

- Promover um ambiente escolar seguro e saudavel;
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- Reforcar os factores de protecc¢éo relacionados com os estilos de vida saudaveis;

- Contribuir para o desenvolvimento dos principios das escolas promotoras da

saude.
As actividades do Programa Nacional de Saude Escolar inscrevem-se na area da:

- Melhoria da saude das criancas e dos jovens e da restante comunidade educativa,
através da monitorizacdo da realizacdo dos exames globais de saude aos 6 e 13

anos de idade,

- Do cumprimento do programa nacional de vacinagédo e da legislagdo de evicgao

escolar,
- Do apoio a inclusédo escolar,

- Da avaliacao das condi¢des de seguranca, higiene e saude dos estabelecimentos

de educacéo e ensino,

- Do apoio ao desenvolvimento de projectos nas areas de promocdo da saude
prioritarias: salde mental, saude oral, alimentacdo saudavel, actividade fisica,
ambiente e salde, seguranca, saude sexual e reprodutiva, consumo de
substancias licitas e ilicitas, doencas transmissiveis e violéncia em meio escolar.»
(DGS, 2010).

O Programa Nacional de Saude tem equipas de saude escolar que sdo o0s
interlocutores com a comunidade educativa, permitindo deste modo trabalhar com os
jardins-de-infancia, escolas do ensino basico e secundario. A Administracédo
Regional de Saude designa um representante, a nivel regional, o qual coordena e
executa o Programa. Ao nivel local, sdo os Centros de Saude que detém essa

funcao, formando as equipas de salude escolar necessarias.

As metas criadas pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS) para 2015 foram que
50% das criancas que frequentam os jardins-de-infancia e 95% das que frequentam
escolas basicas e secundarias sejam estabelecimentos de educacdo e ensino
promotores de saude (DGS, 2010).
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1.4. Escolas Promotoras de Saude

Segundo os registos do Ministério da Saude foi em 1980 que se tornou claro a
necessidade dos varios sectores da educacdo e da saude trabalharem em parceria
para o desenvolvimento da ideia que define uma EPS. «Na realidade, uma EPS tem
como objectivo criar condi¢des para os alunos desenvolverem plenamente as suas
potencialidades, adquirindo competéncias para cuidarem de si proprios, serem
solidarios e capazes de se relacionarem positivamente com o meio.» (Faria &
Carvalho, 2004).

Visto que a escola constitui um 6ptimo veiculo de transmissdo de conhecimentos
aos jovens, ndo apenas 0s curriculares mas também os de cidadania, € de se
desenvolver actividades no ambito da promocéo para a saude, visto que 0S n0SS0S
jovens passam muito do seu tempo na escola, assim como muitos anos do seu
desenvolvimento fisico, cognitivo e de formacdo pessoal e social. (McGinnis &
DeGraw, 1991; Denman, 1994; Parsons et al., 1996; Colquhoun, 1997; Cruz, 1999;
Loureiro, 1999; Mc Bride et al., 1999; Precioso, 1999; Carvalho, 2000, 2002 & 2003
in Faria & Carvalho, 2004).

A European Network of Health-Promoting Schools, ou seja, a Rede Europeia de
Escolas Promotoras de Saude, foi fundada pela OMS, em conjunto com a Comissao
das Comunidades Europeias e o Conselho da Europa (Faria & Carvalho, 2004). No
nosso pais foi estabelecido pelos ministérios da educacdo e saude, como atras

referido, metas e estratégias para o inicio das EPS.

Foi em Setembro de 1994 que Portugal aderiu a Rede Europeia das EPS,
participando apenas com dez escolas piloto e quatro centros de saude (Loureiro,
1999 in Faria & Carvalho, 2004). Em 1997 pudemos concorrer com mais escolas,
passando a ser 1056 escolas, embora apenas foram aceites 670 por motivos
financeiros e humanos (Loureiro, 1999 in Faria & Carvalho, 2004). De acordo com o
relatorio de Actividades do CAN das REPS de 2001, a rede portuguesa era formada
por 2000 estabelecimentos de ensino e 259 centros de saude. No ano lectivo 2001-
2002 a rede integrava 3407 escolas e 265 centros de saude (segundo a Direccdo
Geral de Saude).
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e The European Network of Health Promoting Schools
Member countries as of September 2002
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Figura 1.1. Escolas Promotoras de Saude. Fonte: DGS (2010)

Quando Portugal integrou a REEPS, foi constituido um Centro de Apoio, CAN,
formado por dois elementos do Ministério da Saude e dois do Ministério da
Educacao. Este CAN ajudava de um modo formal as escolas e os centros de saude
gue existiam, de forma a articular o trabalho a nivel nacional, nas dez escolas e
quatro centros de saude que constituiam o projecto-piloto. A decisédo de alargamento
da RNEPS em Maio de 1997 pelos coordenadores nacionais, foi fruto da avaliacao

das varias experiéncias piloto nos diferentes paises envolvidos na REEPS.

A Rede Nacional de Escolas Promotoras de Saude (RNEPS) resultou da criacéo de
condicBes de parceria entre o programa de Promocédo e Educacéo para a Saude e
dos documentos do Ministério da Saude “Estratégias para a Saude” e “salde: um
compromisso” (DGS, 2010).

Finalmente em Marco de 1998 é tornado publico o Despacho-Conjunto n°271/98,
subscrito pelos Ministros da Educacao e da Saude, onde se estabelece e define os
niveis de co-responsabilidade de cada ministério em termos de apoio a RNEPS, tal

como encargos financeiros (DGS, 2010).

E de referir que os projectos desenvolvidos resultam da parceria dos centros de
saude, das autarquias locais: Camaras Municipais e Juntas de Freguesia, de
escolas e estabelecimentos de ensino. O Despacho-Conjunto n® 734/2000 publicado

em 18 de Julho de 2000, veio reforcar a pareceria ja anteriormente estabelecida.

Anédlise do Comportamento Alimentar de uma Populagdo Escolar do Concelho de Sintra 12



Com a implementacéo das EPS em Portugal desde 1994 € de se colocar a questao:
Em que medida os servigcos de salude e as escolas estdo a conseguir contribuir

positivamente na promocéao da saude?

Um dos estudos feitos para tentar responder a questdo levantada foi realizado no
distrito de Viana do Castelo e concluiu que existe uma diferenca bastante notoria
«entre as politicas de saude definidas a nivel central e aquilo que na realidade se
passa a nivel local (centros de saude) (Faria & Carvalho, 2004). Ou seja, ha centros
de saude que desenvolvem um trabalho continuado junto das escolas mas h& outros
que apenas sdo pontuais. E consenso geral, por parte das equipas de satde, que sO
se consegue alcancar um bom impacte junto dos elementos da comunidade
educativa assim como satisfacdo pessoal das equipas através de accdes bem
programadas e continuas ao longo dos anos (Faria & Carvalho, 2004). O mesmo se
tem passado em Inglaterra, Carvalho (2000, 2003 in Faria & Carvalho, 2004) diz que
«a interaccdo entre os servicos de saude locais e a escola tem sido feita de forma
esporadica, sem qualquer continuidade, de acordo com os resultados de um estudo
de caso efectuado numa escola primaria (do Reino Unido)».

Segundo Faria e Carvalho (2004) as parcerias ainda nao sao suficientemente
sélidas para que seja possivel partilhar saberes e poderes. H& que estabelecer uma

rede efectiva e coordenada entre as escolas e 0s respectivos centros de saude.

1.5. Educacao Alimentar

Uma das éareas de intervencéo da divisdo de Saude Escolar €, como ja foi referido
anteriormente, a Educacdo Alimentar. A educacdo alimentar e as condicdes de
higiene e sanitarias dos espacos de venda e consumo de produtos alimentares séao

uma preocupacao crescente no espaco escolar.

A Divisado de Saude Escolar da Direccéo-Geral da Saude elaborou em Fevereiro de
2006 um documento orientador para as equipas de saude escolar com 0 objectivo
de servir de modelo & elaboracdo de projectos de Promocdo de uma Alimentagéo

Saudavel que a comunidade educativa pretenda desenvolver.
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Neste documento € dado a conhecer os objectivos da intervencéo da saude escolar
gue visam o desenvolvimento de competéncias, no adquirir de conhecimentos,
atitudes e comportamentos alimentares saudaveis. Assim temos como objectivos:
«Colaborar no diagnéstico de situacdo alimentar da populacéo escolar, a qualidade
dos alimentos e das refeicfes servidas no refeitério e no bufete; sensibilizar o 6érgao
de gestdo para a importancia da alimentacdo saudavel; potenciar as aprendizagens
curriculares; colaborar na formagdo da comunidade educativa, em especial
manipuladores de alimentos e responsaveis de cantinas escolares; apoiar a
promocdo de habitos alimentares saudaveis, no refeitério, bar e bufete escolar,
tendo em conta o equilibrio nutricional; detectar e encaminhar os alunos com
distarbios do comportamento alimentar; avaliar as condi¢cdes higieno-sanitarias das
cozinhas, refeitérios, bares e bufetes; participar na avaliacdo do projecto.» (DGS,
2010).

A metodologia de implementacdo do projecto passa por: diagnoéstico da situacao,
fixacAdo de objectivos, populacdo alvo e recursos/parcerias. As actividades a
desenvolver sao fruto do diagnéstico da situacao, da dimenséo da escola, do sentido
da mudanca e da qualidade de vida. Nesse documento encontram-se apresentados
varios exemplos de projectos, com sucesso, jA desenvolvidos pelas escolas e

centros de saude.
1.6. Documentos orientadores

Em 2006 o Ministério da Educacdo, pela Direccdo Geral de Inovacdo e
Desenvolvimento Curricular, em conjunto com a Direccao Geral da Saude, Ministério
da Saude, publicou um documento “Educacdo Alimentar em meio Escolar -
Referencial para uma Oferta Alimentar Saudavel” que visou contribuir no sentido de
sensibilizar a comunidade educativa para uma correcta educacao alimentar. Este
documento é um referencial, no qual se encontram linhas orientadoras destinadas
aos estabelecimentos de ensino, para os auxiliar a disponibilizar servicos mais de
acordo com os principios orientadores da educacdo alimentar e da alimentagéo

saudavel.

Neste documento podemos encontrar a explicacdo para a seleccao de alguns
alimentos em prejuizo de outros, justificando as varias op¢des num contexto mais

alargado, o dos receios que partiilhamos com outras na¢des e organismos europeus
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e mundiais. Aqui, tem-se como objectivo que este guido possa contribuir para o
dialogo entre os varios elementos da comunidade educativa, visto que novos
comportamentos e habitos exigem debate, reflexdo e cooperacdo entre todos. Este
referencial (Quadro 1.1.) foi elaborado de modo a constituir uma ferramenta de apoio
a outros documentos que surgiram, legislacdo, para um melhor sucesso nesta area
(Baptista, 2006).

Com a crescente autonomia das escolas e a concessdo de exploragdo dos
refeitdrios escolares a empresas de restauracao colectiva foi necesséario uniformizar
critérios que fossem ao encontro da educacao alimentar escolar. Assim 0 Ministério
da Educacéo tornou publico em 15 de Maio de 2007 a circular n® 11/DGIDC/2007,
que d& recomendacdes para os bufetes escolares e publicou em 25 de Maio de
2007 outra circular n°14/ DGIDC/2007, na qual esclarece algumas normas gerais de

alimentacdo em refeitérios escolares.

A Direccao Regional de Educacéo de Lisboa e Vale do Tejo, DRELVT, publica todos
0S anos no seu portal on line, na area da accao social escolar, as ementas a serem
seguidas pelas empresas de restauracdo colectiva que exploram os refeitérios
escolares. As ementas da Escola E.B. 2,3 Maria Alberta Menéres séo elaboradas
pela empresa UNISELF.

Foi feita uma andlise das ementas da Escola E.B. 2,3 Maria Alberta Menéres
durante o periodo de Setembro de 2007 e Junho de 2008 na qual se verificou que
em termos nutricionais ha ingestdo de alimentos com um valor energético médio
diario, 1227,0 kcal (vide Anexo 1). O guido “Educacao Alimentar em meio Escolar -
Referencial para uma Oferta Alimentar Saudavel” recomenda que nas ementas tipo
refeitorio o valor energético devera ser em média 687 kcal. Ora podemos constatar
gue este valor esta acima do recomendado - dai a justificacdo para a realizacdo do

presente estudo.
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Quadro 1.1. Tabela de valores médios das constituicdes nutricionais e caléricas em alguns tipos de
almogo Fonte: I§aptista (2006).

Proteinas Hidratos Lipidos | Acucar Valor
de Carbono energético
@ g. %% g. % g.| % g. Kcal.
Sopa, frango assado com arroz de fomate,
g salada, pdo, laranja & agua (a) 3B 1753 | 651433 1211334 8 0
% Sopa, peixe, batata e horficolas cozidos, péo,
2 melaoe dgua (a) 42 1241 | 101 | 57,9 | 14] 18 & 698
k-]
% Sopaq, jardineira de carne, po, maciedguala) | 23 [13.3 | 108 | 622 | 19|245| 45 695
u Sopa, peixe no forno com batata assada,
horficolas cozidos, pdo, uvase dgua (a) 38 1202 | 105 | 55.9 | 201239 ? 752
[
L Sopa, croquete, folhado e refrigerante (garrafa
i cle25c|.} {b} 14 77 88 |48.1 36 442 27 732
§ Queque e lota de refrigerante de "cola” (b) 5 145 | 75673 |14|28.2] 51 4464
i Tosta mista e lata de refrigerante de "gasosa’ (b) 27 190 | 47 |332 |30M47.7| 21 566
§ . .
1 Pao com uma fatia de queijo & um copo de
.5 eite meo gords b)) 20 |20 | 39 |39.2 |18/40.7| © 398
. 1 fatia de piza, 1 doce de mach e um
%E refrigeronte de "cola® (c) 8 5143 (894 | 4|56] 35 640
! % 1 hambirguer, com 1 pacote de batatas fritas, 1
g
E* pacote de ketchup, um gelado de caramelo e | 37 |114 | 182 | 56 | 49| 34| 37 1300
urnrefrigerante de “cola’ (d)

" Cdlculado a partir dos valores estabelecidos pelo caderno de encargo da Direccdo Regional de
Lisboa e da "Tabela de Composicdo de Alimentas Potuguesa” [15).

™ Calculodo a partirda "Tabela de Compaosic o de Alimentos Porfuguesa” (15).

= Caleulado a parfir dos valores enconfados em base de dados de cadeia infemacional de
restaurantes (14).

" Caleulado a partir dos valores encontrados em base de dados de cadeia infemacional de

restaurantes (17).
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Capitulo 2

Habitos Alimentares dos Portugueses

O estado de saude de uma populacdo esta directamente relacionado com o modo
de vida adoptado. Os habitos alimentares condicionam grandemente o estado de
saude (Martinez et al., 1998 in Goncalves, 2006).

Até aos anos 90, os habitos alimentares dos portugueses seguiam a conhecida dieta
mediterranica. A partir de 1990 verificou-se que estes habitos sofreram modificacdes
em resultado da melhoria das capacidades econémicas das familias portuguesas e
do progresso econdmico do nosso pais. Constatou-se um crescimento das grandes
superficies comerciais, a inclusdo na vida da populacao do fast-food, o aparecimento
de novos produtos alimentares vindos da Europa assim como da América, o que
provocou uma alteracdo do tipo de alimentos usados nas casas dos portugueses
Instituto Nacional de Estatistica [INE] ( 2010).

Com o desenvolvimento econdémico, verificou-se que as mulheres que até aqui eram
essencialmente domésticas, passaram a trabalhar para ajudar nos rendimentos da
familia. Houve uma grande flexibilizacdo dos horarios de trabalho, o que provocou

uma alteracéo das horas de refeicdo em familia.

Segundo o Instituto Nacional de Estatistica (INE, 2010) entre 1990 e 2002 (figura
2.1) o grupo alimentar que maior crescimento de consumo per capita foi o dos leites
e derivados (cerca de mais de 41%), seguido do grupo da carne e ovos (mais de
32%), ou seja, um maior consumo de alimentos de origem animal. Com
crescimentos de consumo menos acentuados, temos 0s grupos dos frutos horticolas
(mais de 8%) e dos 6leos e gorduras vegetais (também com mais de 8%). O grupo
dos cereais, arroz, leguminosas e batata, tiveram uma diminuicdo de consumo per
capita de cerca de 12%, assim como o consumo de vinho, no mesmo periodo de

tempo.
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Evolugdo do consumo per capita em Portugal,

por grupos de alimentos
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Figura 2.1. Evolucdo do Consumo per capita em Portugal. Fonte: INE (2010)

2.1. Carnes

O consumo de carnes vermelhas (figura 2.2.) aumentou mais do que o das carnes

brancas. O consumo per capita de carne de porco cresceu 54,5% ao passo que a de

bovino cresceu 2,7% e de animais de capoeira cresceu 70,7%. Em 2001, Portugal

ocupava a quinta posicao entre os paises da Unido Europeia no consumo de carne.

Capitag5o (Kgfhablano)
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Figura 2.2. Evolucdo do Consumo per capita de carnes por espécies 1989 a 2001 em Portugal.

Fonte: INE (2010)
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2.2. Produtos lacteos

Houve igualmente um crescimento no consumo de leite (figura 2.3), em igual
periodo. Em 2001, cada portugués bebeu, média, dois copos de leite por dia, ou

seja, 89,6 litros ao passo que 1989 consumiu cerca de 84,6 litros.

Evolugio do consumo "per capita” de leite
1989 a 2001

100
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Figura 2.3. Evolugdo do Consumo per capita de leite 1989 a 2001 em Portugal. Fonte: INE (2010)

Em 1999, Portugal era o oitavo pais da Unido Europeia que mais consumia, per

capita, produtos lacteos frescos, que inclui o leite e exclui a nata.

2.3. Vegetais

No ano de 2000 Portugal ocupava a quinta posicdo entre os paises da UE no
consumo de vegetais e frutos frescos. Entre 1999 e 2000, o aumento de consumo de
frutos foi de 50,5% e dos produtos horticolas cerca de 47,3%. Este aumento que se
verificou pode indicar que existe uma maior consciencializacdo do consumidor para
os beneficios destes géneros alimenticios para a sua saude. Na Unido Europeia,
verificou-se que os paises mediterranicos lideraram o consumo de cereais, no qual
Portugal ocupava a segunda posicéo. O crescimento no consumo de cereais néo foi

tdo acentuado como nos outros grupos de alimentos, tendo sido cerca de 9%.

Em relacdo ao consumo de 6leos e gorduras vegetais, houve no periodo de 1990 a

2001 um crescimento ndo muito acentuado, cerca de 7,5%. E de referir o caso
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particular de consumo de azeite: houve um forte crescimento, o qual foi mais
acentuado a partir de meados dos anos 90. O consumo de azeite € um pouco mais
de 25% do total de Oleos e gorduras consumidas. Mais uma vez o0s paises
mediterranicos estavam na frente no consumo de Oleos e gorduras vegetais,

estando Portugal na sexta posicéo.

2.4. Bebidas

O consumo de vinho entre 1989 e 2001 registou um decréscimo bastante
acentuado, cerca de 23%. Em 1989 cada portugués consumia, em média, por ano,
60,8 litros de vinho e em 2001 passou para 46,9 litros. Houve um grande aumento
no consumo de refrigerantes e sumos, 0S quais tém na sua composi¢Gdo mais
guantidade de acucar, o que os faz serem menos saudaveis. A substituicdo do vinho
foi feita pelas bebidas nao alcodlicas (figura 2.4), em que as aguas se tornaram, em
2003, na bebida de maior consumo per capita diario, seguida pelos refrigerantes e

sumos de fruta.

Estrutura das capitagbes diarias das bebidas

ml‘habidia

1] 100 200 00 400 500 600 700 BOO
Vinha ECensja
W Qutras bebidas alcodlicas Aguas

B Refrigerantes e sumos

Figura 2.4. Estrutura das capitagfes diarias das bebidas em 1990 e 2003 em Portugal. Fonte: INE
(2010)

Segundo o INE, a Balanca Alimentar Portuguesa (BAP) é uma ferramenta analitica
de natureza estatistica, essencial para o conhecimento das possibilidades
alimentares e nutricionais do pais. E um quadro global, que expressa 0s consumos
brutos médios diarios, em calorias, proteinas, hidratos de carbono, gorduras e
alcool. A BAP mais recente data do periodo 1990-2003. Nela podemos observar que

existe um desequilibrio da roda dos alimentos. Na realidade, e tendo como
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referéncia o ano de 2003, verifica-se que cada portugués consome em média trés
vezes mais proteinas, provenientes das carnes, miudezas, pescado, ovos e
gorduras, que o recomendado pelos nutricionistas. Em situacdo contraria, esta o
consumo de produtos horticolas que é cerca de metade do que deveria ser. A Roda
dos Alimentos aconselha um consumo de cerca de 20% de frutos mas o que se
verifica pela BAP é apenas 15%. Em relacdo ao consumo de cereais, raizes e
tubérculos e de leite e seus derivados estéo dentro do aconselhado. De acordo com
a BAP de 2003 nédo houve alteracdo no consumo de macronutrientes neste periodo
de andlise (figura 2.5). Ao analisar a dieta alimentar portuguesa diaria (figura 2.6),
expressa em macronutrientes, podemos concluir que se baseia essencialmente em
hidratos de carbono, seguido das gorduras, proteinas e &lcool. Neste periodo houve
um aumento das capitacdes diarias de gorduras e proteinas e uma diminuicdo de
alcool. Em termos quantitativos estas variacdes provocaram um aumento em 6% das

calorias consumidas diariamente em relacdo a 1990.

Capitagdes diarias de macronutrientes

g'hab/dia
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1990 1231 1932 1993 1954 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2004 2002 2003

Proteinas Gorduras
—Hidratos de carbono lcool

Figura 2.5. Capitacdes diarias de macronutrientes de 1990 e 2003 em Portugal. Fonte: INE (2010)
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Figura 2.6. Capitacdes diarias de macronutrientes de 1990 e 2003 em Portugal. Fonte: INE (2010)
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Em conclusdo, podemos referir que a nossa dieta esta proxima da dos restantes
Europeus, embora ainda sejamos 0s principais consumidores de peixe e arroz per
capita. Este comportamento é fruto da melhoria das condi¢cdes econémicas e uma

tendéncia para uma semelhanca ao padrao europeu (Barros, 2008).

De acordo com o artigo redigido pela Silvia Maia da Agéncia Lusa (Maia, 2008)
alguns portugueses racionam os alimentos devido a crise econdémica que o mundo
atravessa. Em consequéncia da subida dos precos dos alimentos ha pessoas que
nas suas compras optam por produtos da linha branca, outros consomem menos ou
deixaram mesmo de consumir peixe fresco e em situacdes mais complicadas ha
guem racione a compra de alimentos. De acordo com um estudo recente (Fonseca,
2008), as lojas discount, como o Minipreco, Lidl, Plus ou Netto, tém tido um
crescimento de clientes. Os portugueses estdo cada vez com menos dinheiro e
consequentemente optam por produtos mais baratos, ndo querendo dizer que 0s

produtos mais econdmicos impliguem uma qualidade nutricional inferior.

Segundo o Jornal Publico, que refere um estudo feito pela empresa AC Nielsen, no
ano de 2007, os supermercados discount registaram um aumento de 14% no

orcamento familiar.

O mesmo estudo refere que o consumo de produtos de marca branca tem vindo a
crescer a um ritmo acima a do mercado. No ano de 2007, tera passado a sua quota
de compras de 23,7 para 27,5 % e continuado a crescer no ano seguinte. Em
resultado do aumento de consumo de produtos de marca branca, em especial
naqueles em que se verifica um maior aumento de pregos, levou 0s portugueses a

alterarem os seus habitos de consumo.

Segundo os dados do INE os precos dos alimentos ndo tém parado de aumentar.
Dai existirem pessoas, principalmente os mais idosos, com reformas escassas, a
racionarem 0s seus alimentos assim como a deixarem de consumir peixe fresco
(Maia, 2008).

De acordo com um artigo publicado (Anon, 2009) os portugueses em tempo de crise
tém optado por consumir arroz, atum enlatado e salsichas. A venda de atum e arroz
cresceu 25%. Os alimentos mais caros consomem-se menos e 0S mais baratos sao

0S que tém maior procura. Os supermercados Jeronimo Martins venderam nos
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meses de Janeiro e Fevereiro de 2009 mais 40% de ovos, salsichas e legumes
secos embalados. Segundo os responséaveis do grupo, as alteracdes dos habitos de
consumo sao notorias, em que o consumidor procura produtos mais baratos, de
menor valor acrescentado, deixando para tras os mais caros. Em relacdo ao
consumo de carne e produtos lacteos, o grupo refere que 0s portugueses «compram
em cada vez menor quantidade, optando por uma alimentagdo mais a base de

sopas e produtos mais baratos» (Anon, 2009).

As doencas provenientes de uma alimentagéo deficiente poderdo ser: desnutrigéo,
caréncias especificas, obesidade, doencas degenerativas, hipertensdo arterial,
obstipacdo ou prisdo de ventre, doencas devido a bebidas alcodlicas, anemia
nutricional, contaminacdo dos alimentos, riscos de cancro e doencas do aparelho

digestivo.
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Capitulo 3
Obesidade

3.1. Obesidade em Portugal

De acordo com o Programa Nacional de Combate a Obesidade (PNCO) de 2005, da
Direccdo Geral de Saude, a obesidade € uma doenca cronica, com grande
incidéncia nos paises desenvolvidos, incidindo em homens e mulheres de todas as

racas e idades.

A OMS define obesidade como uma doenca em que 0 excesso de gordura corporal
(indice de massa corporal maior ou igual a trinta) acumulada pode alcancar niveis
possiveis de provocar danos na saude. A incidéncia de obesidade a nivel mundial, é
tdo grande que a OMS considera esta doengca como uma epidemia global do século
XXI (DGS, 2005).

De acordo com as previsfes da OMS, se ndo forem adoptadas medidas rigidas na
prevencdo e tratamento da obesidade, no ano de 2025 mais de metade da
populacdo mundial sera obesa. A obesidade tem uma incidéncia igual ou mesmo
superior s das doencas infecciosas e & da desnutricdo. E a segunda causa de
morte, depois do tabagismo, possivel de ser prevenida (DGS, 2005).

Nos paises desenvolvidos, as despesas associadas com a obesidade sao cerca de
2 a 7% dos custos totais com a saude. Em Portugal, as despesas com a prevencao,
diagnéstico, tratamento, reabilitacdo, investigacdo, formacgéo e investimento com a

obesidade, sao calculadas em cerca de 3,5% dessas despesas. (DGS, 2005).

7

Face ao exposto é estritamente necessario agir em varias vertentes, de modo a

aniquilar este problema de saude publica em Portugal.

O PNCO resulta de um mecanismo de cooperagao e parceria entre varios elementos
da area da saude, com responsabilidades a nivel local e regional (DGS, 2005). As
escolas mais uma vez sdo um parceiro importantissimo para o alcancar dos

objectivos tracados.
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3.2. Situacao Mundial da Obesidade

Nos Estados Unidos da América a pré-obesidade (indice de massa corporal entre 25
e 29,9) e a obesidade séo causadoras de 14% de mortes por cancro no homem e
por 20% de mortes por cancro na mulher. Desde 1960 que se tem verificado um
aumento da obesidade nos EUA, tendo tido um crescimento mais acentuado entre
1994 e 1999 (figura 3.1). Em grande parte dos paises da Europa, 10 a 40% da
populacao adulta sobre de obesidade (DGS, 2005).

Desde 1980 que a obesidade triplicou nos paises europeus. Cerca de 20% da
populacdo europeia € obesa, incidindo na populacéo infantil e em classes sociais

menos favorecidas (Frota, 2007).

Em Portugal os homens apresentam uma maior pré-obesidade e obesidade do que
as mulheres (figura 3.2). A populacdo portuguesa com maior nivel de escolaridade
tem cerca de metade da incidéncia de pré-obesidade e um quarto da obesidade, em

relacdo aos portugueses com menor nivel de escolaridade (DGS, 2005).
Evolucéo da obesidade nos EUA (1971 — 2000)
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Figura 3.1. Evolucdo da Obesidade nos EUA entre 1971 e 2000. Fonte: DGS (2005)
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Prevaléncia da obesidade na Europa
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Figura 3.2. Prevaléncia da Obesidade na Europa. Fonte: DGS (2005)

Cerca de 50% da populacdo portuguesa adulta apresenta excesso de peso em que
15% delas é obesa (Frota, 2007)

Segundo o PNCO, cerca de 31,56% das criancas dos 7 aos 9 anos de idade,
revelam pré-obesidade e obesidade, com maior incidéncia no sexo feminino (EU
Platform on Diet, 2005). Em termos de localizacdo geogréfica, a prevaléncia da pré-
obesidade é maior no interior Norte e centro do pais ao passo que a obesidade é
maior em Setubal e no Alentejo. No Unico estudo feito em Portugal para avaliar a
evolucdo da obesidade da nossa populacao, surgiu um facto interessante mas muito
preocupante. Nas inspeccdes militares realizadas entre 1960 e 1990, em rapazes
com 20 anos de idade, verificou-se um aumento da pré-obesidade e na obesidade.
As razdes para tal situagdo séo: grau de instrucdo dos pais, actividades sedentarias
(televisdo, jogos electronicos ou de computador) e grau de urbanizagdo (DGS,
2005).

A obesidade das criancas europeias aumentou, nos ultimos dez anos de 5% para
10%. American Heart Association [AHA] (2005).
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Analisando os dados referentes ao numero de horas gastas a realizar exercicio
fisico em fungdo da idade dos portugueses, constatamos que a medida que a idade
aumenta diminui o0 nimero de horas disponibilizadas para o exercicio fisico. Mais de
metade da populacdo nao realiza nenhuma actividade fisica com frequéncia (DGS,
2005).

O excesso de gordura corporal resulta essencialmente de varios balancos
energeéticos positivos, visto que a quantidade de energia ingerida é superior a
energia gasta. Ha4 um desequilibrio entre a formacdo e a destruicdo das células

adiposas no organismo (Frota, 2007)

Quando se consome alimentos hiperenergéticos, com excesso de lipidos, de
hidratos de carbono (amido e aclcares) e alcool, associado ao sedentarismo, vamos
estar a contribuir para 0 aumento da massa gorda e consequentemente para o
excesso de peso (DGS, 2005).

O indice de massa corporal permite medir a corpuléncia de um individuo e calcula-
se fazendo o quociente do peso, em quilogramas, pela altura, em metros, elevada
ao quadrado (peso/altura®). De acordo com a OMS a classificacéo da obesidade no

adulto em funcéo o IMC esta apresentada no quadro seguinte (Quadro 3.1).

Quadro 3.1. Classificagdo da Obesidade no Adulto Fonte: OMS 2000 in DGS (2005)

Classificac&o IMC (kg/m?)
Baixo peso <18,5
Variacdo normal 18,5-249
Pré-obesidade 25,0-29,9
Obesidade Classe | 30,0-34,9
Obesidade Classe Il 35,0-39,9
Obesidade Classe Il 40,0

O IMC da-nos a informacéo rapida da classificacdo de obesidade de um individuo
adulto mas tem limitacdes, como por exemplo: nos atletas e nos individuos com
edemas e com ascite o valor do IMC néo é credivel, pois ndo é possivel saber qual a
causa da obesidade. E necessario cruzar outros testes para uma avaliagdo correcta
(DGS, 2005).
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N&o existe um critério consensual para a realizacdo do diagnostico de obesidade
nas criangas e adolescentes, visto 0s seus processos de crescimento e maturagéo
sdo muito acelerados. Deste modo, o valor do IMC em idade pediatrica é
percentilado. Existem tabelas de referéncia que estabelecem que «a) valores de IMC
iguais ou superiores ao percentil 85 e inferiores ao percentil 95 permitem fazer o
diagndstico de pré-obesidade; b) valores de IMC iguais ou superiores ao percentil 95
permitem fazer o diagndstico de obesidade.» (DGS, 2005).

Os objectivos do Plano Nacional de Combate a Obesidade consistem em diminuir o
peso nas pessoas obesas e nas que apresentem pré-disposi¢cao para a obesidade,
principalmente as que tém diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares. Também
pretende contribuir para uma melhoria dos habitos alimentares de modo a que a
populacdo portuguesa adquira um peso saudavel. Em termos de aplicacdo temporal,

este programa estende-se até este ano, 2010.
As estratégias de intervencdo sdo as seguintes:

«E1. Produzir e divulgar orientacBes técnicas sobre prevencao e tratamento da pré--

obesidade e da obesidade, dirigidas a profissionais de saude.

E2. Elaborar orientacdes técnicas para a medicdo e registo sistematico do indice de

Massa Corporal e do Perimetro Abdominal, no Exame Periddico de Saude — EPS.

E3. Planear, criar e desenvolver consultas hospitalares de obesidade para doentes

com obesidade Classe |l com comorbilidades e com obesidade Classe IlI.

E4. Produzir e divulgar critérios de qualidade e funcionamento das consultas

hospitalares de obesidade.

E5. Produzir e divulgar critérios de referenciacdo, dos doentes com obesidade
Classe 1l com comorbilidades e com obesidade Classe lll, para as consultas
hospitalares de obesidade.

E6. Planear, criar e desenvolver servi¢gos hospitalares de cirurgia bariatrica.

E7. Produzir e divulgar critérios de qualidade e de funcionamento de servigcos

hospitalares de cirurgia bariatrica.
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E8. Propor uma comissdo nacional para avaliacdo da terapéutica cirargica da

obesidade dos casos propostos para cirurgia e seu seguimento.

E9. Divulgar periodicamente, junto dos profissionais de saude, a localizacdo das
consultas hospitalares de obesidade e dos servicos hospitalares de cirurgia

bariatrica.

E10. Elaborar proposta de desenvolvimento de apoio multidisciplinar ao obeso,

nomeadamente na area da nutricdo, nos cuidados de saude primarios.

E11. Elaborar proposta de listagem de farmacos e de suplementos alimentares, a
serem sujeitos a um regime de comparticipacdo especial, para o tratamento da preé-

obesidade com comorbilidades e da obesidade.

E12. Promover, junto do Ministério da Seguranca Social e do Trabalho, das
entidades patronais e das organizagcfes sindicais, a criagdo de condi¢cbes para a
disponibilidade de refeicdes equilibradas, sob o ponto de vista energético, nos locais

de trabalho.

E13. Promover, junto do Ministério da Educacdo, a criacdo de condicfes para a
disponibilidade de refeicdes equilibradas, sob o ponto de vista energético, nos

estabelecimentos de ensino.» (DGS, 2005).

Como podemos constatar, uma das estratégias do programa esta relacionada com o
funcionamento dos refeitérios nas escolas. Uma das actividades em estudo, foi a
andlise das ementas servidas no refeitério da escola E.B. 2,3 Maria Alberta

Menéres, como ja foi referido anteriormente.
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Capitulo 4

A Dieta Mediterranica

4.1. Origem da dieta mediterranica

Segundo Torrado (1998), os problemas que existem actualmente com a nutricéo,
estética e gastronomia podem ser resolvidos com os conhecimentos mais antigos.
Esta sabedoria pode facilitar a resolugéo de duas questdes: a monotonia alimentar e

de paladar, que hoje nos deparamos.

Na verdade, hoje em dia encontramos muita variedade de alimentos, mas sao
produtos habituais sem sabor, descaracterizados e repetitivos. Sao produtos com
uma apresentacdo muito diversificada mas com um conteddo muito pobre. Esta

situacdo € agravada com o aumento de consumo de alimentos nao frescos.

Nos paises industrializados comer bem significa comer saudavelmente e com sabor.
Claro estd em quantidade. Por isso, ja se ouve, ha muitos anos, que o Homem deve,
pelo menos comer trés vezes ao dia. Este direito j4 era pretendido pelos antigos
Chineses (Torrado, 1998).

«A dieta mediterranica, ao contrario das inUmeras dietas que proliferam no mercado,
propde a normalidade.» (Torrado, 1998). Esta dieta consiste numa alimentagao
saudavel para uso diario de qualquer pessoa saudavel. Ndo se julgue que é dirigida
a pessoas com doencas especificas. Esta comprovado que se trata de uma dieta
que contribui para a prevencdo das doencas da civilizacdo, especialmente as

cardiovasculares.

Este estilo de dieta permite comer bem visto que abrange dois sentidos: o
alimenticio e o do sabor. E possivel controlar o que se come com qualidade de modo
a ter uma boa alimentacdo. Nao nos podemos esquecer que as dietas prescritas
pelos médicos perante um problema de saude nada tem haver com a nossa maneira
de comer diariamente. «Dieta» e «Dieta mediterranica» apenas tém em comum o
facto de valorizar os alimentos de acordo com a sua fungcdo no organismo e néao
apenas pelo seu sabor e qualidade alimentar (Torrado, 1998). Estes dois termos

diferem no facto da dieta mediterranica ndo exigir que se deixe de consumir alguns
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alimentos. Apenas € necessario comé-los com moderacdo, mas sem eliminar o

prazer da comida. Logicamente ndo se trata de uma tarefa facil, mas é desafiante.

E frequente ouvir-se falar que a dieta mediterranica foi uma invengdo americana.
Segundo Torrado (1998), «nédo se trata apenas de uma invengédo, nem apenas de
uma dieta: € uma proposta alimentar nova de indiscutivel valor para a saude
colectiva.». Varios estudos cientificos revelam que para se provar a sua eficacia, é
necessario que pessoas de origem mediterrdnica entrem em contacto com a
proposta, visto que a cultura permite alcancar o maximo do seu rendimento. A

cultura participa de um modo decisivo no sucesso da dieta.

Esta proposta da dieta mediterranica resulta da aprovacdo cientifica de
determinados conceitos empiricos, comuns e tradicionais sobre a alimentacdo no
Mediterraneo. Esta aprovacdo melhorou a dieta mediterranica visto que permitiu
realcar algumas caracteristicas préprias da mesma, muito importantes na

alimentacao diaria, o que a distingue das outras dietas.

A revisao de ideias mais antigas, ditas tradicionais, pelos cientistas, sobre os ganhos
terapéuticos do consumo de alguns alimentos ndo € uma novidade. Estes estudos
tém como objectivos confirmarem conhecimentos empiricos e explicar as suas
causas e efeitos, através da andlise da sua composicdo quimica. Esta procura

permite verificar muitas ideias tradicionais, anular e descobrir outras.

Segundo a Declaracao de Barcelona, 1996, a dieta mediterranica entende-se a partir
do Mediterraneo. Tendo como ponto de partida uma ideia mais abrangente, o seu
sucesso alimentar é fruto da juncdo de varias ideias de proveniéncia diversificada,
fabricada ao longo do tempo nas margens deste mar. E na realidade uma juncéo de
tudo o que a Natureza deu com a cultura desta zona ao longo do tempo.

O Dr. Ramoén Clotet propde na sua tese que um dos factores determinantes do
«saber comer» mediterranico € a grande variedade climatica e geografica do

mediterraneo (Torrado, 1998).
4.2. Clima do Mediterraneo

O Mediterraneo tem um clima quente e seco no verdo e instavel e hiumido no

inverno. Podemos encontrar varios elementos do clima continental, como as
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amplitudes térmicas pronunciadas, tanto diarias como anuais, com Verdes quentes e

Invernos severos com algumas precipitagoes de neve.

De um modo geral, as chuvas mais intensas estdo associadas ao solsticio de
Inverno, assim como o0s potentes anticiclones subtropicais. Apesar disso, nos
lugares com menor influéncia oceanica, ndo € no Inverno que ocorrem as maiores

chuvas. Estas ocorrem na Primavera e no Outono.

Originalmente, a vegetacéo era caracterizada principalmente por arvores. Contudo,
devido a intervengdo humana e problemas ambientais, as arvores foram substituidas
por arbustos, especialmente arbustos esclerofitos, aparecendo, ainda, ervas
aromaticas, gramineas e claro arvores. A vegetacdo predominante € a de folha
persistente, espessa e pequena. Este tipo de folhas auxilia-as na diminuicdo de
perdas de agua por evapotranspiracdo. Algumas plantas tém espinhos, o que as
protege dos animais, pois evita que sejam comidas.

Normalmente as arvores sdo de pequeno tamanho. Apresentam cascas grossas,
duras e grandes ramificacdes. As arvores mais comuns sao os carvalhos (carvalho
portugués, carvalho negral, sobreiros, carrasco e azinheiras), a oliveira e 0s
pinheiros, principalmente o pinheiro manso. As plantas das zonas de menor
precipitacdo apresentam folhas pequenas, de modo a adaptarem-se as condi¢cfes
secas e por vezes tdo pequenas gque se assemelham a agulhas, o que lhes permite
conservar a agua. Outras tém as folhas cobertas por uma pelicula cerosa que

reflectem a luz do sol.

No mediterraneo é frequente existirem fogos, a assim as plantas desenvolveram
adaptacdes para Ihes resistirem: depois da parte aérea arder, elas rapidamente se
reproduzem a partir das raizes. A resina que reveste as pinhas derrete durante o
incéndio permitindo aos frutos abrir e espalhar as sementes; noutras ainda as

sementes que tém condicfes para viver durante muito tempo germinam apos o fogo.

Os animais desta regido sao muito variados e também se encontram adaptados as
condi¢cdes ambientais. Sdo animais de pequeno porte, necessitam de pouca agua e
tém habitos nocturnos. Podemos referir os coelhos, lebres, javalis, ratos do campo,
veados, texugos, diversos tipos de répteis, uma grande variedade de aves

(sobretudo migratérias) e insectos.
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De acordo com Torrado (1998), a principal razdo para que a culinaria mediterranica
tenha tido empiricamente origens saudaveis, é o da produgcdo de alimentos ser
limitada por motivos geograficos, climaticos, estruturais e circunstanciais, assim
como, pela escassez de agua, originaria nas variacbes extremas das estacfes. A
producdo de alimentos ricos em termos nutritivos em pequena quantidade, levou a
estruturar a cozinha e a estabelecer habitos alimentares, baseado numa grande
variedade mas em escassa quantidade. O facto de as proteinas (carne e peixe) em
varias épocas do ano terem precos acima do valor habitual, levou a que a utilizacao
dessas matérias essenciais fosse feita em quantidades minimas. Estes factores
levaram a que se tivesse uma alimentagéo saudavel quase automaticamente. Pois é
do conhecimento geral que uma dieta saudavel € aquela que é variada, pois nao

existem problemas de saude por caréncia de alguns nutrientes.

Em termos culturais, o Mediterraneo € ainda mais complicado do que o seu clima,
fauna e flora. A palavra Mediterraneo significa «situado entre terras», ora, este
mundo é constituido por um mar entre terras. O mar serve como um Optimo meio de
comunicacdo e transporte. O mundo ocidental resultou do desenvolvimento de
civilizacbes nas margens do Mediterraneo. Permitiu o estabelecimento das relacdes
comerciais e bélicas; foi local de fusdo de elementos de outras terras, concedendo-
lhes personalidade prépria. O Mediterraneo assimilou os produtos originarios da
América, que ao longo de um processo lento, chegaram a enraizar-se na cozinha

italiana (por exemplo, o uso do molho de tomate) (Torrado, 1998).

Os contactos entre varios povos sao constantes desde a Pré-Histéria. Desde os
povos agricultores do neolitico, aos do Egipto, da Babilénia, passando pelos Gregos
e depois 0s Romanos, a nossa cultura resultou da fusdo de varios e diferentes
componentes. Estes contactos tinham motivos comerciais e religiosos. Em varias
crencgas religiosas a alimentacao tinha um papel muito importante. Ela fazia parte de

um ritual religioso e muitas crencas baseavam-se na alimentacéo.

Na verdade € da mistura de tantos factores que se alcanga um modo saudavel de
comer. Segundo as palavras de um famoso cozinheiro italiano: «Une-nos a

diversidade e separa-nos a uniformidade» (Torrado, 1998).

Nos EUA, a partir da década de 50, as entidades responsaveis pela saude publica

comecgaram a promover estudos destinados a perceberem e posteriormente a
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solucionar o problema do aumento das doencas provenientes de maus habitos

alimentares.

Dos vérios estudos que efectuou, analisou as varias dietas que se realizavam em
diferentes mundo, constatando que no Mediterraneo onde a incidéncia de doencas
ditas da civilizacdo, como as doencas cardiovasculares, eram escassas, praticavam-

se habitos alimentares que pareciam favorecer a prevencao destas doencgas.

Nos anos 90, deu-se inicio a uma difusdo organizada e macica da dieta
Mediterranica. Esta dieta foi a primeira a basear-se em conceitos de alimentacao
tradicionais. Esta dieta, concorreu com a oriental que, embora usando produtos
diferentes, tinha os mesmos principios. A dieta mediterranica prevaleceu em relagéo
a oriental pela razdo dos produtos e sabores utilizados serem mais familiares aos

Norte-Americanos.

Este modo de alimentacdo foi estudado durante décadas e houve produtos mais
valorizados do que outros devido a sua constituicdo quimica, no que diz respeito a
prevencdo das doencas. Aqueles que nao eram tdo bons do ponto de vista da

prevencao foram recomendados consumir em pequenas quantidades.

As empresas alimentares associaram-se as campanhas de divulgacdo da dieta
mediterranica pois tinham surgido novos conceitos de nutricdo. As ideias foram
organizadas e sistematizadas no que se designa por piramide alimentar (Torrado,
1998).

Para compreendermos as diferencas entre a alimentacdo de hoje e a que se fazia
anteriormente, € necessario comparar os pratos da sociedade industrial com os da
pré-industrial. Estas diferencas condicionam grandemente a qualidades da

alimentacao.

Segundo Torrado (1998), na sociedade industrial o elemento principal do prato é um
bocado de carne ou peixe em quantidade consideravel, ou entdo ovos; o alimento
secundario é composto geralmente por vegetais, hortalicas ou batatas; o arroz,
massa e legumes ainda desempenham um papel pouco importante, sendo
considerados como elementos que se podem dispensar; o sabor do prato é dado por
um molho feito a parte, ndo tendo em conta os alimentos que o compde, existindo

uma grande quantidade de gorduras de origem animal que provém também dos
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elementos que fazem a ligacdo do molho (natas, manteiga); o queijo € consumido
em separado ao fim das refeicbes, como complemento; os alimentos estédo
relacionados por proximidade. No passado, os elementos do prato eram misturados
pela cozedura; estes elementos tinham funcdes diferentes, uns eram a base (carne,
vegetais ou peixe) e outros davam o sabor (condimento); o molho, tinha origem na
mistura de sabores dos alimentos e condimentos. Este molho era constituido por
agua, embora incluisse gorduras animais e vegetais, mas em que a gordura nao era
o0 essencial e o engrossamento era feito com amido ou proteinas animais (queijo,
OVOS); O queijo e ovos usavam-se com maior frequéncia como condimento na
cozinha; aqui os alimentos relacionam-se por fusdo, o que favorece a mistura de
sabores e texturas. Este modo de cozinhar permite obter um prato conjunto e nao

em separado.

A dieta mediterranica ndo é monoétona, pois tem mudltiplas receitas e culinaria
complexa. Resulta da conjugacéo de varios factores da vida e engloba o Homem na

sua plenitude.

Os mais velhos executantes destes pratos mediterranicos raramente possuem
receitas. O que é importante para eles é saber fazé-los. O facto de ndo usarem
receitas ndo significa que ndo seguiam indicacbes de uma cozinha saudavel.
Grande parte destes executantes sdo mulheres e tém de cozinhar para a familia, e
na maioria das vezes ndo tém a sua disposicdo o0s produtos com a mesma
frequéncia que os cozinheiros. Muitas das vezes, as mulheres tinham de substituir
alimentos por outros devidos a sua falta, por auséncia quer por poupanca. Viam-se
na necessidade de nao desperdicar nada e aproveitar tudo. Tudo isto levava e exigia
uma grande capacidade de improvisacdo. Na cozinha familiar, as mulheres tinham
de cozinhar para varios elementos ao mesmo tempo, com apetites diferenciados.
Tinham ainda de adaptar os seus cozinhados as estacdes do ano e condi¢cbes
climatéricas. Estas condicionantes levaram a criagdo de um ou mais sistemas, de
maneiras diferentes de fazer, e de saber fazer, que foram transmitidos das maes

para as filhas até ha pouco atras. A Mulher passou a integrar o mundo laboral.

Na préatica o que devemos retirar da dieta mediterranica «é a proposta razoavel de
«refazer aquele saber» a maneira actual, ao gosto de hoje e de forma a adaptar-se

aos habitos e modos de vida moderna» (Torrado, 1998).
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De acordo com os varios sistemas culinarios do Mediterraneo, o que leva a
producdo de pratos saudaveis sdo aqueles em que as proteinas e gorduras animais
passam a ser condimento e nao prato principal (Torrado, 1998).

Os pratos actuais seguem uma linha em que primeiro escolhe-se a proteina, depois
o0 modo como se vai cozinhar e, em ultimo lugar, 0 acompanhamento, por exemplo:
bife grelhado com batatas fritas. Segundo as mulheres do Mediterraneo, antes de
comegar a cozinhar tinham de se concentrar no que iriam fazer com os elementos
disponiveis a cozinhar. Tinham uns com sabor importante e outros mais ou menos
neutros. Segundo este sistema os elementos mais ou menos neutros eram a parte
fundamental do prato, e aquele que enchia mais. Esses elementos eram
preferencialmente cereais e legumes e algumas hortalicas. Eram estes que iriam
absorver o sabor do molho durante a cozedura. Os elementos com sabor mais
importante, apareciam em quantidades menores em relacdo aos primeiros, embora
fossem eles que conferiam um maior valor gastrondmico ao prato (gorduras e
proteinas). Em conclusao: sédo os ingredientes que conferem aos pratos o seu sabor
principal, auxiliados pelos vegetais e outros ingredientes de baixo valor nutricional e

sabor muito especifico.

Apéds a Segunda Guerra Mundial, devido a uma maior fluxo comercial e cultural entre
0S paises, comecou a piorar a qualidade nesta alimentacdo por causa da
"importacdo” de costumes alheios a cultura mediterranea, provenientes,
principalmente, da cultura anglo-saxénica. Estes novos costumes levaram a um
maior consumo de carnes ou gorduras saturadas de origem animal, que esta

directamente relacionado com um maior indice de doencas cardiovasculares.

4.3. A Piramide da Dieta Mediterranea

A piramide da alimentagdo saudavel foi desenvolvida por nutricionistas norte-
americanos, apos estudo realizado em 1960 sobre as tradi¢cdes alimentares da ilha
de Creta, na Grécia, e do sul da Italia. Os nutricionistas verificaram que existia uma
menor taxa de doencas cronicas, sindrome metabdlico, doenca cardiaca ou cancro,
e consequentemente uma maior esperanca de vida dos habitantes destas regides.

Verificaram que o tipo de alimentacdo condicionava em muito a prevencao das
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doencas. Esta dieta varia ao longo dos paises banhados pelo Mediterraneo. A
piramide ndo se baseia apenas no peso ou na quantidade de calorias que os
alimentos contém. Mas na combinacdo das porcbes a serem ingeridas e na
indicacdo de quais os alimentos que se deve comer em grandes quantidades e os

que apenas se devem consumir em pequenas porgoes.

Segundo a nutricionista Paula Veloso, no artigo A dieta mais saudavel do mundo,
publicada no site da Educare, no dia 12 de Setembro de 2007, existem algumas
diferencas entre a nova Roda dos Alimentos e a Piramide Alimentar Mediterranea.
Essas diferencas incidem na frequéncia com que os alimentos devem ser

consumidos (figura 4.1).

La Piramide Alimentare Mediterranea Roda dos Alimentos

i Bica L J—p—
Sy rinfpidinith moteraroes

Forte: vy coopfirenze i
Figura 4.1. Piramide Mediterranica e Roda dos Alimentos. Fonte: www. coopfirenze.it in Torrado, 1998

Em relacdo as diferencas, elas sdo as seguintes: a piramide refere-se ao consumo
de alimentos ao longo de um més ao passo que a Roda refere-se a ingestao diaria
de alimentos, dai a sua forma redonda, que sugere um prato de comida; na dieta
mediterranea, 0s ovos, carnes brancas, peixe e marisco sao aconselhados apenas
algumas vezes por semana e carnes vermelhas 2 a 3 vezes por més; os frutos secos
sao indicados diariamente como substitutos proteicos da carne, pescado ou ovos.
Em Portugal este comportamento ndo € frequente e apenas habitual na época
natalicia; os doces sdo aconselhados uma ou outra vez por semana, 0 que nao
sucede na nossa Roda pois refere-se a consumo diario de alimentos; a nova Roda

dos Alimentos focaliza a importancia da agua no dia-a-dia, o que ndo sucede na
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Piramide Alimentar Mediterranea. Nas semelhancas, temos: a ingestdo diaria de
alimentos "farinaceos" como batata, arroz, leguminosas, pao e outros derivados de
cereais (grao, feijao, etc.); assim como legumes, fruta e lacticinios com baixo teor de
gordura; as gorduras vegetais, tais como o0 azeite devem ser consumidas
diariamente em pequenas porcdes, pois tém um conteudo calérico muito elevado e,

em excesso, favorecem o aumento de peso (Veloso, 2007).

Quando pensamos como se comia antigamente e como se come hoje, vem logo a
memoria que «antigamente, a maioria das pessoas comiam um prato Unico e hoje
todos queremos comer trés pratos» (Torrado, 1998) de seguida dizemos logo que a
confeccdo dos pratos dos nossos avos era demorada. Vamos ver que estas
afirmacdes sdo falsas perante os dias de hoje. A comida fast-food sdo pratos
combinados e Unicos onde encontramos uma mistura de elementos. Os pratos de
comida de fast-food diferem dos antigos pelo facto de a parte principal do prato ser a
proteina animal e o complemento de vegetais ser o secundario. Ora nos pratos
anicos antigos era precisamente a ordem inversa. Muito dos pratos tradicionais
desdobravam-se em outros. Por exemplo, os guisados dos pescadores, em que

primeiro comiam o peixe e posteriormente a massa ou o arroz (Torrado, 1998).

Em relacdo ao facto de serem demorados na sua confec¢do ndo € verdade. As
receitas de pratos especiais de dias de festas (Natal, Pascoa, etc.) sim, sao
demorados mas nédo os pratos do dia-a-dia. Ha a ideia de que os pratos rurais sédo
todos guisados e que levavam muito tempo na sua confec¢do. Ora nem todos séo
guisados e muito menos sao demorados. Por exemplo, os guisados confeccionados
pelos pescadores em alto mar ndo poderiam ser demorados pois tinham de comer
durante a faina, a qual ndo podia parar para comerem, e serem bastante nutritivos,
pois estavam sujeitos a dureza do mar. O tempo de confeccdo desses pratos era
apenas o0 tempo para cozer uma batatinhas ou um arroz. Havia bastante variedade
de pratos, ndo existiam sé guisados. Tinhamos assados na brasa, fritos, salteados

tal como hoje em dia.

Um dos problemas que as pessoas tém para confeccionar os seus pratos é a falta
de ingredientes disponiveis em casa. Pois para se cozinhar é necessario ter os
adquirido previamente. Grande parte de n0s quando chega a casa, depois de um dia

de trabalho, quer é descansar, relaxar, ouvir um pouco de musica, ler ou mesmo ver
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televisdo. Grande parte das familias resolveu esta questdo, com o adquirir dos
alimentos ao fim-de-semana nas grandes superficies comerciais, que se encontram
junto das éareas de diversdo como 0 cinema, restaurantes, lojas de vestuario, etc.
Assim, fazer as compras, até alguns tempos atras era tarefa da dona de casa,

passou a ser uma actividade de lazer da familia.

Outro aspecto interessante € o de cozinhar tornar-se um habito proprio do fim-de-
semana, o0 que permite aos homens e mulheres aproveitar o tempo livre de um modo

atil.

Ha muitas pessoas que tiveram de adaptar o seu ritmo de vida aos seus habitos
alimentares e dai cozinham ao fim-de-semana, congelando em doses, de modo a
poderem consumir ao longo da semana. Nas suas dispensas pode-se ver algumas
bases neutras que tém uma validade bastante grande o que permite o seu uso mais
tardio; existem conservas, que duram anos; especiarias, ervas aromaticas, enchidos,
presuntos, azeitonas, queijos, etc., que se mantém em condicbes de consumo
durante varios anos (Torrado, 1998). As hortalicas e verduras frescas sédo

congeladas. A carne e 0 peixe apenas sao necessarios comprar de vez em quando.

Deste modo, podemos verificar que é possivel ter uma dieta mediterranica. So é
preciso ndo esquecer a dualidade condimento-alimento. Claro que se trata também
de uma questdo pessoal, pois 0 ndo ter tempo para cozinhar as nossas refeicées é
relativo. Cada pessoa terd os seus motivos para gostar mais de estar a ver televisédo
do que estar a cozinhar. Podemos sim dizer, que o tempo que 0s nossos trabalhos
nos deixam livre para estarmos em casa é escasso e que ha uma necessidade de

sair dos espacos fechados (Torrado, 1998).

«Cozinha e a dieta mediterranica, ndo sédo a mesma coisa» (Torrado, 1998).Temos
de ter em atencdo que os pratos do dia-a-dia da cozinha familiar rural seguem a
dieta mediterranica. Mas nem todos os pratos da cozinha mediterranica seguem a
dieta mediterranica. O modo de confeccionar os pratos na actualidade segue os das
épocas festivas tradicionais, ricos em proteinas (carne e peixe) e pobres em

vegetais, que apenas sao acompanhamentos.

Quando vamos as compras e encontramos produtos de varias estacdes, até parece

gue elas deixaram de existir. Mas isso ndo é verdade. O gue aconteceu é que
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deixamos de estar dependentes delas para poder confeccionar os pratos fora de
estacdo. O facto de podermos ter acesso, por exemplo, a fruta tropical, a tomate
fresco e mais barato, é fruto da producdo em continuo. Assim, devemos ter mais
atencdo em variar o tipo de pratos que vamos confeccionando visto que podemos

comer tudo em qualquer momento do ano.

Uma das caracteristicas da dieta mediterranica € a sua grande variedade de
ingredientes usados e consequentemente uma possibilidade de ingestdo de varios
nutrientes especificos com origens diversificadas. Um outro aspecto muito
importante, € o baixo valor energético desta dieta. Como se baseia essencialmente
em fibras, permite alcancar rapidamente a sensacdo de saciedade com a ingestao
de poucas calorias. Este ultimo aspecto é uma vantagem desta dieta, visto que as
dietas hipercal6ricas sdo muito perigosas. (Torrado, 1998).
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Capitulo 5

Habitos Alimentares dos Adolescentes

Segundo Valagao, 1992 (2002 como citado em Barros, 2002, p.47) «as praticas
alimentares dos consumidores da Europa Ocidental insere-se no contexto das
transformacdes econdémicas e sociais préprias da nossa época, transformacdes
essas gue se processaram a um ritmo nitidamente mais acelerado nos ultimos trinta

anos (...)».

Estas alteracbes provocaram uma reorganizacdo social, que levou a grandes
alteracbes nos estilos de vida no ocidente, com consequéncias nas préticas

alimentares. (Barros, 2002).

Portugal também sofreu algumas transformacdes soécio-econémicas e culturais o
gue levou a uma alteracdo dos comportamentos alimentares. Estes factores foram
«(...) a crescente industrializagao e urbanizagao ao nivel de todo o pais, a afectagao
da mulher no mercado de trabalho assalariado e o aumento do poder de compra em
geral, os quais deram origem a emergéncia de praticas e habitos alimentares
diferentes (...)» (Valagao, 1992 in Barros, 2002)

Verifica-se simultaneamente uma melhoria do nivel de escolaridade, assim como
uma nova estrutura familiar, mononuclear. Surgem assim novos estilos de vida e

valores, que levam a novos modelos alimentares. (Barros, 2002).

Houve um aumento muito significativo da populacdo activa do sector terciario,
especialmente nos grandes centros urbanos. Em consequéncia verifica-se um
aumento do poder de compra o que se reflecte nas praticas alimentares. O facto da
sociedade actual ter aumentado o numero de trabalhadores do sector terciario, fez
com que surgissem novas profissbes e simultaneamente diferentes necessidades
alimentares. Segundo Valagéo, 1992 (2002 como citado em Barros, 2002, p.47), a
terciarizacao do trabalho provocou uma reducédo das necessidades energéticas por
parte de cada individuo, visto o uso do telemovel facilitou a realizagcdo das tarefas
laborais pois exigem menos desloca¢fes. Dai os trabalhadores tornaram-se mais

sedentarios.
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O desenvolvimento acelerado da Europa, levou a uma racionaliza¢cdo do tempo e do
trabalho, favorecendo uma melhoria do nivel de vida dos portugueses, mas também

do tipo de refeicbes urbanas (Valagdo, 1992 in Barros, 2002).

O aumento do poder de compra permitiu um maior consumo de alimentos, ndo sé
mais diversificados, mas também em maior quantidade. Este tipo de consumo, néo
esta associado sO a sobrevivéncia mas também a formas de bem-estar, lazer e de

aparéncia fisica. (Barros, 2002).

As industrias agro-alimentares face a estas grandes alteracdes foram obrigadas a
reorganizar todas as suas estratégias de mercado. Houve um alargamento dos
circuitos de distribuicdo e os produtos passaram a ser estandardizados. A producéo
passou a ser orientada para as necessidades de consumo e vice-versa, levando a

uma uniformizagao dos padrbes de consumo (Barros, 2002).

A globalizacdo da alimentacdo, quer ao nivel da producdo, quer ao nivel do
consumo, fez-se pela concentracdo do controlo da produgdo agricola nas grandes
empresas agro-alimentares. Esta globalizagdo e uniformizagcdo do consumo
alimentar levou a aculturacdo das praticas alimentares. Verificou-se a adopc¢éo de
habitos e praticas alimentares “trazidas” de outros paises. Em Portugal, e noutros
paises, facilmente se aceitou as praticas alimentares norte-americanas. Hoje em dia,
constatamos que estd bem solidificado, principalmente pelos jovens, e aceite o
consumo de produtos da cadeia McDonald’s. Mais do que seria desejavel. Tal como
este exemplo, existem muitos mais que tém aumentado nas ultimas décadas
(Barros, 2002).

Portugal desde 1986, aquando da adesdao a CEE, apresenta uma grande aumento
do consumo alimentar. A agricultura e os mercados passaram a basear-se em
perspectivas diferentes, o que condicionou 0 consumo alimentar da populagcao
portuguesa. «Constata-se ndo s6 uma diversificacdo dos produtos alimentares
comercializados, como consequéncia do alargamento dos mercados, mas também
uma disponibilidade de certos produtos, mais regulares ao longo do ano». (Valagao,
1992 in Barros, 2002).

Como ja foi referido anteriormente, o facto de a mulher passar a integrar o mundo do

trabalho, fez com que a sua disponibilidade para com a familia passa-se a ser
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menor. Principalmente, nas tarefas ligadas a alimentacdo familiar. Verificou-se uma
simplificagdo dos pratos confeccionados devido a falta de de tempo para os

preparar, assim como para 0s confeccionar.

Esta nova dindmica familiar levou a que os tempos disponiveis para as refeicbes em
familia fossem cada vez menores e por vezes inexistentes. Os alimentos
consumidos foram sendo cada vez mais, de menor qualidade - refeicdes rapidas - e

por vezes, ndo sao do agrado dos jovens.

Ora a consequéncia do trabalho da mae fora de casa fez com que o0s jovens
passassem mais tempo na escola e tomem as refeicdes na escola. Houve uma
socializacdo alimentar precoce, através de varias componentes educativas que nao

as da familia (Barros, 2002).

O facto de a escolaridade obrigatdria ser até ao nono ano, e presentemente até ao
décimo segundo, faz com que as criancas e jovens facam mais refeicdes fora de
casa durante a semana no periodo lectivo. A alimentagdo nas escolas faz-se nos
refeitérios e bares das escolas. Trata-se de uma alimentagdo colectiva e/ou diversas
ao longo do dia fora de casa. Fatalmente, este tipo de alimentacéo leva a consumos
faceis e desproporcionados face as necessidades alimentares diarias. Sao alimentos
de facil preparacdo, padronizados e massificados. Esta massificagdo € o resultado
das mudancas sociais da sociedade portuguesa, em resultado aos novos estilos de
vida, mais abundancia, urbanizacao, etc..e da entrada da mulher no mundo do

trabalho.

Os jovens por fazerem grande parte das suas refei¢cdes fora de casa, tém de tomar
decisdes sobre o que comer longe da familia, decisbes essas que se baseiam nos
alimentos existentes na escola, bares e refeitérios e noutros locais fora da escola.

Estas escolhas sdo muitas vezes orientadas pela publicidade (Barros, 2002).

A comunicacdo social exerce uma grande influéncia na socializacdo dos jovens,
principalmente a televisédo, levando a adopc¢éo de certas préaticas alimentares de um

modo muito significativo.

Os comportamentos alimentares adoptados na infancia e na adolescéncia

condicionam o aparecimento da obesidade e de doencgas cardiovasculares atraves
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da influéncia em factores de risco, como por exemplo, a pressdo arterial e o

colesterol plasmatico (Moreira & Peres, 1996 in Goncalves, 2006).

«A qualidade da alimentag&o disponivel no decurso do crescimento e da maturagao
biolégica vai assumir extrema importancia para a saude dos adolescentes e dos

adultos que eles virdo a ser» (Moreira & Peres, 1996 in Gongalves, 2006).

Os adolescentes nos paises industrializados sdo um grupo etario onde verifica um
grande desequilibrio nutricional em resultado das proprias alteracfes da idade assim
como dos habitos alimentares pouco adequados (Moreira & Peres, 1996 in
Goncalves, 2006).

Nas ultimas décadas tem-se verificado alteragcbes nos habitos alimentares dos
adolescentes (Johnson et al., 2002; Warwick et al.,1999 in Goncalves, 2006).

«A mudanca de habitos alimentares dos adolescentes traduz mais provavelmente a
disponibilidade da comida, circunstancias e valores dos pais e escola, muito mais do

gue motivacgdes individuais» (Johnson et al., 2002 in Gongalves, 2006).

O comportamento alimentar do adolescente resulta da ac¢do conjunta de factores
bioldgicos, ecoldgicos e de natureza psicossocial e cultural. O facto de um
adolescente ambicionar ser independente, querer participar em actividades sociais
(sair a noite, ir ao cinema com os amigos), ter um horario mais flexivel com pouco
tempo livre, vai facilitar que o0 mesmo tome as suas refeicGes mais fora de casa, e
assim possa saltar refeicbes e tenha atitudes alimentares incorrectas, como comer

produtos de cafetarias. (Moreira & Peres, 1996 in Goncalves, 2006).

Os jovens portugueses, a imagem do que estad acontecer em todo o mundo, tem
adquirido habitos alimentares incorrectos, estando cada vez mais afastados da
tradicional comida mediterranica. Tém optado por uma dieta ocidental tipo snack,
como por exemplo fast-food, em que o0 consumo € cerca de duas vezes por semana.
(Hassapidou & Bairaktari, 2001; Paeratakul et al., 2003 in Gongalves, 2006).

Segundo o relatério Health Behaviour in School-aged children (HBSC) cerca de um
terco dos jovens portugueses, com idades compreendidas entre os 11 e os 15 anos,
consomem refrigerantes todos os dias. Cerca de 20% a 28% desses mesmos jovens

comem doces todos os dias e apenas 18% a 36% consomem legumes todos os
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dias. Nesse mesmo estudo verifica-se que o0s rapazes consomem menos fruta do
gue as raparigas. Também é um facto, que aos quinze anos ha uma quebra

significativa do consumo de fruta. (WHO, 2004)

5.1. A Comunicacédo Social e os Habitos Alimentares dos Adolescentes

As criangas e jovens passam cada vez mais tempo a ver televisdo. De acordo com
um artigo publicado no Jornal Publico, do dia vinte e cinco de Fevereiro do presente
ano, tendo por base um estudo da Associacdo Portuguesa para a Defesa do
Consumidor (DECO), «Mais de 70 por cento das criancas até aos dois anos vé

televisao nas creches».

«Ver televisdo € uma pratica diaria intensiva para a maioria dos portugueses e para
0s jovens em particular». (Schmidt, 1993 in Barros, 2002). Na realidade os media
surgem como formas de integracdo e de identidade sociais, principalmente pelas
solicitacbes ao consumo e ao lazer, consolidando a participacdo social dos jovens
nestas areas. (Schmidt, 1993 in Barros, 2002).

A influéncia dos media nos comportamentos alimentares dos jovens faz-se pela
producdo e reproducdo de conceitos padrdo, associando alguns alimentos a um
dado consumo simbdlico. Esta influéncia leva a difusdo de certas imagens ou
caracteristicas ligadas a determinados alimentos. Assim, existem certos alimentos
dirigidos para os jovens, passando a fazer parte dos habitos de consumo diério de
criangas e jovens. Deste modo, a publicidade exerce uma grande influéncia sobre as
praticas alimentares dos jovens, visto que faz uma ligacdo entre alguns alimentos e

certas caracteristicas e certas imagens (Barros, 2002).

Em 1996, a Sociedade Portuguesa de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacdo (SPCNA),
realizou um estudo designado por “Publicidade Alimentar na Televisao”, no qual se
constata o grande impacto e eficacia da publicidade através da televisdo sobre as
praticas alimentares da sociedade portuguesa. A televisdo «pode contribuir
positivamente ou negativamente para a educagdo, informacao e enriqguecimentos
das criancas, adolescentes e adultos» (Barros, 2002). Na verdade, a televisdo pode
ser usada como meio de seducdo e de inducdo para promover bons habitos

alimentares.
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De acordo com este estudo poucos anuncios, quinze em cento e doze, indicavam
caracteristicas nutritivas dos alimentos e recomendagfes sobre uma alimentacao
saudavel. Apenas trinta podiam ser incluidos nas Roda dos Alimentos, em que
grande parte pertence aos grupos da carne, peixe, ovos, gorduras e 0leos. Existe
uma grande percentagem de anuncios que se referem a alimentos do tipo, batatas
fritas de pacote, chocolates, flocos de cereais, etc. Este estudo verificou que a
publicidade recorre essencialmente as necessidades do ser humano para fazer
propaganda aos produtos. Pois ndo nos podemos esquecer que o objectivo da
publicidade é convencer o consumidor a adquirir o produto. Uma das principais
conclus@es deste estudo € de que a publicidade televisiva influéncia negativamente
e ndo promove bons habitos alimentares. Seria importante que se usasse este

instrumento na educacao das criancas e jovens.

Verificou-se que existe uma relacdo bastante significativa entre o numero de horas
dispendidas pelos jovens com a televisdo e 0 excesso de peso, esta relacdo, baseia-
se essencialmente no facto de se tratar de uma actividade sedentéria acrescida do
consumo de lanches, assim como estarem sujeitos a publicidade de alimentos

hipercaldricos. (Salandri et al., 1996 in Cavalcanti & Melo, 2007).

A industria alimentar est4 presente na publicidade, pela descricdo dos seus produtos
como sendo ricos em vitaminas e favoraveis a uma infancia saudavel. (Cavalcanti &
Melo, 2007).

A televisdo e as revistas sdo provavelmente os meios com maior influéncia nos
hébitos alimentares dos adolescentes. Estima-se que, até atingir a adolescéncia os
jovens, tenham assistido a cerca de 100 000 anuncios comerciais de alimentos, em
gue a maioria deles tém uma elevada concentracdo de gorduras e hidratos de
carbono. Assim como, mais de 65% dos anuncios de alimentos promovam bebidas e
doces (Brown et al., 1998 in Cavalcanti & Melo, 2007).
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5.2. Aimportancia do Pequeno-Almoco no Desempenho Escolar

A qualidade e o conteudo dos alimentos consumidos, condiciona o desenvolvimento
cognitivo e comportamental na vida escolar, mas também a salde e bem-estar
(OMS, 2000; Taras, H., 2005 in Feinstein et al., 2008).

No Reino Unido em 2005 foi exibido um programa de sensibilizacdo na televiséo,
Jamie’s School Dinners, sobre os conteudos nutricionais das refeicbes escolares e
das preferéncias das criancas pelos alimentos energéticos, ricos em gorduras,
acucar e sal. O chefe Jamie Olivier trabalhou em parceria com os funcionérios e
alunos das escolas do Reino Unido para melhorar o conteudo nutricional das
ementas escolares. Deu inicio a uma campanha nacional para promover a
importancia da nutricdo das criancas e melhorar assim a qualidade nutricional dos
alimentos escolares. (Channel 4; Jamie’s School Dinners, 2005 in Feinstein et al.,
2008). Em consequéncia, o governo do Reino Unido refor¢cou o financiamento para
as merendas escolares criando uma agéncia de apoio as escolas sobre as normas

nutricionais. (Lancet, 2005 in Feinstein et al., 2008).

Nas escolas onde houve uma melhoria no conteddo nutricional das refeicbes
verificou-se que os alunos revelaram um melhor comportamento em sala de aula
(BBC News. Food for thought, 2005 in Feinstein et al., 2008).

Foram realizados estudos sobre os efeitos a curto prazo, de tomar o pequeno-
almoco, nas capacidades cognitivas e comportamentais das criancas. (Bellisle,
2004; Nelson et al., 2004 in Feinstein et al, 2008).

As criancas que desde cedo tém uma alimentacdo mais saudavel, revelam a longo
prazo uma maior capacidade de raciocinio (Arija et al., 2006; Bryan et al., 2004 in
Feinstein et al, 2008). Isto leva-nos a pensar que uma alimentacdo saudavel na

infancia condiciona em muito o sucesso escolar futuro das criancas.

Ha dados concretos que provam que as criancas que tém uma alimentacdo
deficiente em termos nutricionais antes de entrarem para a escola, faz com que
estas tenham um desempenho negativo na escola. (Wiles et al., 2007 in Feinstein et
al., 2008). Pensa-se que o consumo de alimentos ricos em acuUcar podera estar
associado aos problemas comportamentais, tais como a hiperactividade, visto que

pode afectar o grau de concentracdo em sala de aula. Esta ideia ainda é
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controversa, visto que podera haver outras explicacdes para esta questédo (Bellisle,
2004; Wolraich et al., 1994 in Feinstein et al., 2008).

O artigo de Ortega et al. (1998), revela que os adolescentes de Madrid, Espanha,
tinham um baixo consumo de calcio. Neste artigo podemos também ler que os que
consumiam maiores quantidades de calcio ao pequeno-almoco, também o faziam ao
longo do dia. Estes dados coincidiram com os dos Estados Unidos. Tal como
aconteceu com os adolescentes americanos, os adolescentes de Madrid, com
idades compreendidas entre os 9 e os 13 anos apresentaram, 65% dos rapazes e

80% das raparigas, um consumo de calcio abaixo do recomendado.

De acordo com o inquérito alimentar realizado no Estados Unidos, em 1997 (Wilson
et al., 1997 in Miller et al., 1998) mais de 64% dos adolescentes do sexo masculino e
87% do sexo feminino, ndo ingerem a quantidade de célcio recomendada pela The
Food and Nutrition Board of the NAS, 1989. Desde 1987 que a dose recomendada
para os jovens entre 0s 9 e os 18 anos € 1 300 mg/dia.

Cerca de 40 % da construcdo da densidade 6ssea de um adulto faz-se durante a
adolescéncia. (Matkovic et al., 1994; Jackman et al., 1997 in Miller et al., 1998). E do
conhecimento geral que um baixo consumo de calcio traz maiores riscos de

fracturas na adolescéncia e na fase adulta, a possivel osteoporose.

O governo dos Estados Unidos reconheceu os beneficios de um pequeno-almoco
nutritivo para as criancas e dai estabeleceu um programa em que € assegurado 0
fornecido um quarto das calorias, proteinas, vitaminas A e C, ferro e calcio
recomendado pela The Food and Nutrition Board of the NAS as criancas. As
criangcas americanas que participaram neste programa apresentaram uma melhoria
dos nutrientes ingeridos diariamente mas também aumentaram a sua capacidade de
aprender (Meyers et al., 1991; Meyers et al, 1989; MDC, 1997 in Miller et al., 1998).

Em resultado dos estudos efectuados desde 1987, levou Gregory D. Miller a concluir
gue «em populagdes onde as criangas estao em risco nutricional, a possibilidade de
tomar o pequeno-almogo, pode tornar possivel uma crianga estar bem alimentada, o
que a longo prazo pode impedir caréncias de nutrientes que afectam a cognicao»
(Pollitt, 1995 in Miller et al., 1998).

Anédlise do Comportamento Alimentar de uma Populagdo Escolar do Concelho de Sintra 48



Da analise desses estudos concluiu-se que as criancas que tomam pequeno-
almogo, cometem menos erros na realizagdo de testes padronizados, tém uma
melhor concentracdo e menores dificuldades. As que ndo tomam pequeno-almoco
tém uma menor rapidez em compreender as informacdes e recuperacdo de
memoria. (Pollitt, 1995 in Miller et al., 1998).

Foi realizado um estudo em Minnesota que demonstrou os beneficios de tomar o
pequeno-almoco em relagdo ao desempenho escolar. Durante este programa piloto,
foi servido o pequeno-almogo em quatro escolas basicas, em que se verificou um
aumento de concentracdo dos alunos, menos problemas comportamentais e menos
idas ao posto médico. Também houve uma melhoria geral no aproveitamento na
disciplina de Matematica e na leitura. (MDC, 1997 in Miller et al., 1998).

5.3. O Exercicio Fisico e o Aproveitamento Escolar

Os beneficios para a saude pela pratica regular de exercicio fisico sdo resultantes
de respostas e adaptacdes dos sistemas respiratério, cardiovascular e muscular.
Para além destas melhorias fisiologicas, hd também um impacto positivo em termos
psicolégicos, visto que da a sensacao de bem-estar e prazer diminuindo a ansiedade
e depressdo, melhorando o animo para realizar outras tarefas menos desafiantes.
(Dubow et al., 2003 in Vancini et al., 2008).

A pratica do exercicio fisico também afecta outros sistemas, tais como, o sistema
imunitario (Pedersen et al., 2000 in Vancini et al., 2008) o sistema nervoso (Cotman,
Berchtold, 2002 in Vancini et al., 2008) e o aparelho digestivo (Casey et al., 2005 in
Vancini et al., 2008). O efeito do exercicio fisico sobre o sistema nervoso tem sido
alvo de vérios estudos (Cotman e Berchtold, 2002; Park et al., 2008; Perrey, 2008;
White e Castellano, 2008 in Vancini et al., 2008).

A realizacdo de exercicio fisico tem revelado uma melhoria da fungédo cognitiva
(Rogers et al., 1990 in Vancini et al., 2008) assim como estimula a vascularizagao
cerebral (Black et al., 1990 in Vancini et al., 2008) estimula neurogénese e melhora a

aprendizagem (van Praag et al., 1999 in Vancini et al., 2008).
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A capacidade cerebral ou mental consiste no desempenho cognitivo dos individuos.
Foram feitos varios estudos, em adultos, sobre os efeitos positivos do aumento da
capacidade cardiorespiratéria sobre a cognicédo (Etnier et al., 2006 in Vancini et al.,
2008) relacdo aos jovens, existe pouca informacédo disponivel. H4 pouco tempo,
verificou-se, nos jovens, que a capacidade fisica, principalmente a cardiorespiratoria,
esta relacionada positivamente com o desempenho escolar (raciocinio matematico,

na leitura e outras capacidades) (Castelli et al., 2007 in Vancini et al., 2008).

Um aumento da capacidade cardiorespiratéria provoca melhorias no estado de
humor, na auto-estima, na ansiedade e na depressao (Ortega et al, 2008 in Vancini
et al., 2008) assim como no desempenho escolar das criancas (Castelli et al., 2007
in Vancini et al., 2008).

Tal como acontece com os adultos, existem fortes manifestacdes que a préatica de
exercicio regular beneficia a salde mental e cerebral das criancas. (Hallal et al.,
2006 in Vancini et al., 2008)

Os beneficios do exercicio fisico ultrapassam os efeitos tradicionais sobre os
sistemas cardiovascular, respiratorio e muscular. Existem moléculas que podem
potenciar os beneficios do exercicio, entre as quais podemos destacar o factor
neurotréfico derivado do cérebro (BDNF — Brian-derived neurotrophic factor)
existente no sistema nervoso central e periférico (Cotman e Berchtold, 2002 in
Vancini et al., 2008)

O BDNF é uma proteina que, nos humanos, é codificada pelo gene BDNF (Jones &
Reichardt, 1990; Maisonpierre et al., 1991). O BDNF é um membro da familia de
factores de crescimento, que estdo relacionadas com a " Nerve Growth Factor",
NGF. A funcdo BDNF € actuar sobre certos neurénios do sistema nervoso central e
periférico, ajudando a suportar a sobrevivéncia dos neurdnios existentes e incentivar
o crescimento e diferenciacdo de novos neurdnios e sinapses (Acheson et al, 1995;
Huang & Reichardt, 2001). No cérebro, esta proteina € activa no hipocampo, cértex
cerebral e o prosencéfalo. Sdo areas vitais para a aprendizagem, memoria e
pensamento avancado (Yamada & Nabeshima, 2003). O BDNF por si s0 é
importante para memoria de longo prazo (Bekinschtein et al., 2008)
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Embora a grande maioria dos neuronios, nos mamiferos, sejam formados antes do
nascimento dos bebés, existem partes do cérebro adulto que mantém a capacidade
de crescer, 0s neurénios nascem por um processo conhecido como neurogénese.
As neurotrofinas sdo produtos quimicos que ajudam a estimular e a controlar a
neurogénese. O BDNF é um dos mais activos. (Zigova et al., 1998; Benraiss et al.,
2001; Pencea et al., 2001)

Existem varios estudos que demonstram que existe uma relagédo entre baixos niveis
de BDNF e neuropatologias como a depressdo, a esquizofrenia, o transtorno
obsessivo-compulsivo, a doenca de Alzheimer e a esclerose mdltipla. (Cotman,
Engesser-Cesar, 2002 in Vancini et al., 2008). O BDNF tem uma grande influéncia
na flexibilidade «cerebral assim como na aprendizagem e memoéria. E também
sintetizado e libertado pelo musculo esquelético, exercendo uma funcgéo trofica nos
neurénios motores» (Vancini et al., 2008). Consequentemente o exercicio fisico
também contribui para uma maior quantidade de BDNF disponivel. Tem-se
observado em estudos em humanos, que ha um aumento dos niveis de BDNF em
determinadas zonas do cérebro em virtude do exercicio fisico. (Cotman e Berchtold,
2002 in Vancini et al., 2008).

«Um estudo da Universidade de lllinois, nos Estados Unidos, indica que a pratica de
exercicio fisico pode ter efeitos positivos no desempenho escolar das criancas. De
acordo com os pesquisadores, aulas de educacdao fisica e programas de exercicios
fora da escola podem aumentar a atencdo dos alunos em sala de aula, resultando

em melhores notas nas provas.

Foram avaliadas, com testes de atencéo visual, 20 criancas de nove anos de idade
apos um periodo de 20 minutos de descanso e, no dia seguinte, apés 20 minutos de
caminhada numa passadeira. Durante o0s testes de controlo cognitivo, o0s

participantes utilizaram um “boné” com eléctrodos para medir a actividade cerebral.

Com as analises, os pesquisadores concluiram que a pratica de exercicios pode
melhorar o desempenho escolar das criangas. “O que descobrimos € que seguindo a
sessao intensa de caminhada, as criancas tiveram melhor desempenho no ‘flanker
task’ (teste de atencao visual)”, disse o pesquisador Charles Hillman. “Eles tinham
maior taxa de exactiddao, especialmente quando a tarefa era mais dificil”,

complementou.
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Os especialistas notaram também que, apés o0s exercicios, além dos efeitos no
comportamento, havia mudancas no potencial cerebral relacionado a eventos —
‘nesses sinais neuroeléctricos que sdo uma medida de cobertura da alocacdo dos
recursos de atencdo” —, 0 que estaria associado a melhora na capacidade de
concentracdo em situacbes mais dificeis, como num ambiente barulhento.»

(Neuroscience, 2009).

Ha portanto que estimular e promover a préatica do exercicio fisico regular visto que

podemos actuar na prevencao e tratamento de doencas degenerativas.
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Capitulo 6

Casos de Estudo

Para a realizagdo do presente trabalho identificaram-se o0s seguintes casos de

estudo de habitos alimentares da populacao portuguesa:

- Autoridade de Seguranca Econdmica e Faculdade de Medicina da Universidade do

Porto (Caso de estudo 1);
- Escola Secundaria da Ramada (Caso de estudo 2);
- Escola Secundaria Augusto Gomes (Caso de estudo 3);
- Escola E.B. 2,3 de Matosinhos (Caso de estudo 4);

- Alunos do 2° e 3° ciclo do ensino basico da regiao do Douro (Caso de estudo 5).

6.1. Caso de estudo 1

Este estudo foi elaborado através de uma parceria conjunta entre o Servico de
Higiene e Epidemiologia da Faculdade de Medicina da Universidade do Porto e a

Autoridade de Seguranca Alimentar e Econdmica (ASAE).

Este estudo teve como objectivo principal dar a conhecer os hébitos alimentares da
populacdo adulta da cidade do Porto. Na figura 6.1 apresenta-se 0S consumos

alimentares diarios da populacao (Lopes et al., 2006 in Santos, 2009).
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mHomens Mulheres
Leite, iogurte, queijo
Carnes total
Pescado total
Oleos & gorduras
Cereais e derivados. e tubérculos
Alimentos doces, pastéis
Produtos horticolas
Sopa de legumes
Fruta fresca
Refrigerantes, sumos, néctares

Bebidas alcodlicas

gidia

Figura 6.1. Consumo de alimentos em quantidade média per capita (g/dia), por sexo, da populagéo
adulta do Porto. (Extraido de: Lopes et al., 2006).

Pela andlise da figura podemos verificar que a populacédo adulta do Porto alimenta-
se preferencialmente de produtos lacteos e bebidas alcodlicas. Os produtos de
origem vegetal, como cereais e fruta, surgem em segundo lugar nas opcles
alimentares. Verifica-se também um maior consumo de carne do que de peixe em

ambos 0s sexos.

6.2. Caso de estudo 2

Este estudo foi realizado por um grupo de alunas da turma B do 12° ano no ano
lectivo 2006/2007 no ambito da disciplina Area de Projecto. Este projecto -
“Alimentagcdo e Saude” - teve varios objectivos, sendo um dos quais identificar os
principais erros alimentares da comunidade escolar. O estudo recaiu sobre 585
individuos, de duas turmas de cada ano, do Ensino Basico, da Escola Secundaria da
Ramada e da Escola E.B. 2,3 Vasco Santana e, do Ensino Secundério, de duas
turmas de cada ano do Curso de Ciéncias e Tecnologias e de uma turma de cada
ano de cada um dos restantes cursos. As principais conclusdes deste estudo foram
(figuras 6.2 a 6.4):

«A maior parte dos inquiridos come sopa raramente; um quarto da amostra
raramente consome fruta apos as refei¢cdes; a grande maioria dos alunos inquiridos,

gue lancham na escola, escolhe bolos ou comida das maquinas; os refrigerantes séo
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a segunda bebida mais consumida pelos jovens da comunidade escolar; 0 consumo
de bebidas alcodlicas tende a aumentar com a idade; o sector mais consumido € o
da carne, pescado e ovos e 0 sector menos consumido é o das horticolas.»(Anon,
2007)

1-1. Quantas refeigbes tomas por dia?

1- 2. Tomas o pequeno almogo...

2%

@Duas
aTrés « it fie BTodos dias
BQuatro | Quase sempre
mCinco

! ORaramente
OSeis

BNunca

2%

1-3. Qual o intervalo (em horas) que fazes entre as refeicées? - o
1-5. Comes sopaas refeigoes?

BMenosde Duas W

BDuas O Todos dias
OTrés @ Quase sempre
|chs B Raramente

1-4.1. Com que frequéncia comes fast-food?

1-4. Preferes comida caseira ou fast-food?

@1a2vezes por semana
mMais de 3 vezes por semana
- ——E O1vez pormés
@ Caseira
@ Fast-food

Figura 6.2. Resultados do questionério elaborado aos alunos da escola Secundéria da Ramada.
Extraido de Anon (2007).
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1-7. Costumas lanchar na escola?

asim
B Nio

1.9, Guando tens sade bebes..

1%

\ i
|sumes raturas
OReMmgerantes

aduro

1-11. Com que frequéncia bebes bebidas alcodlicas?

mTodos dias

O Quase sempre
ORaramente
@Nunca

1%

1-8. Com que

@ Todosdias
. BQuasesempre

O Raramente
s

1-10, Com gpoe frequéncis bebios leite?

aTodosdas

B Quase sempre
& Ranam ente

@ nunca

11-1.1. Qual dos sectores evidenciados costumas consumir com mais frequéncia?

BGorduras e dleos
BLacticinios

OCame, pescadoe ovos
@Leguminosas

@Cereais e seus derivados e tubérculos

Il- 2. Costumasincluir todos os sectores da rodanatua alimentacao didgria?

BHorticulas
BFrutas
asim
@N3do
S —

Figura 6.3. Resultados do questionério elaborado aos alunos da escola Secundaria da

Ramada. (continuacao) Extraido de Anon (2007).
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=1, Praticas algum tipo de desporto?

ll1-1.1. Se sim,com que frequéncia?

@ 1vez porsemana
@2a 3 vezes por semana

0 Todos dias

Figura 6.4. Resultados do questionario elaborado aos alunos da escola Secundaria da Ramada.
(concluséo) Extraido de Anon (2007).

6.3. Caso de estudo 3

Este estudo teve como objectivos caracterizar os habitos alimentares de
adolescentes, analisar a frequéncia de consumo de alimentos saudaveis e
determinar se existissem diferencas no comportamento alimentar dos diferentes
sexos e grupos etarios. Foi um estudo observacional, analitico transversal
desenvolvido na Escola Secundéaria Augusto Gomes, freguesia de Matosinhos, em
alunos com idades de 13, 14, 17 e 18 anos. A amostra foi ndo aleatéria de
conveniéncia e estratificada por grupo etario. Foi aplicado um questionario de auto-
preenchimento. Estudou-se a frequéncia de consumo de vérios alimentos saudaveis
como leite, pao, carne, peixe, ovos, arroz, massa, batata, sopa, hortalicas e fruta.
Também se determinou a presenca de diferencas no comportamento alimentar dos

diferentes sexos e grupos etarios.

A recolha de dados foi realizada nas escolas da freguesia de Matosinhos, distrito do
Porto, Portugal, durante o més de Setembro no ano de 2004. Os individuos sobre os
quais recaiu o estudo foram os alunos inscritos nas escolas da freguesia de
Matosinhos no ano lectivo 2004/2005, com idades entre os 13 e 14 anos e os 17 e

18 anos. O estudo foi efectuado sobre uma das duas escolas secundarias da
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freguesia (Escola Secundaria Augusto Gomes). A amostra em estudo era constituida
por 100 individuos do grupo etario dos 13 aos 14 anos e 100 individuos do grupo
etario dos 17 aos 18 anos. Do total dos individuos em estudo 48% eram do sexo
masculino e 52% do sexo feminino; 85,5% apresentaram peso normal, 10,5%

excesso de peso e 4,0% obesidade (Gongalves, 2006).

Os resultados obtidos neste estudo foram: 2,0% dos alunos faziam duas refeicdes
por dia, 62,0% trés ou quatro refei¢cdes, 35,5% cinco ou seis e 0,5% faziam 7 ou
mais refeicbes diarias. Em relagdo ao consumo de leite, cerca de 46% dos
individuos consome mais de 1 vez por dia, em relacdo a sopa cerca de 40,1%
consome sopa todos os dias, 10,6% dos adolescentes consome mais de uma vez

por dia hortalicas e 39,7% consume fruta diariamente.

Uma observacdo em relacdo ao consumo de leite recai no facto de alunos mais
novos (13 e 14 anos) do sexo masculino consumirem menos leite do que as
raparigas da mesma idade. No consumo de pdo ndo surgiram diferencas estatisticas
significativas em relacdo aos dois grupos etarios mas em relacdo ao sexo sim. Pois
0S rapazes consumiram maior quantidade de pdo do que as raparigas. No consumo
de carne verificou-se que 49% dos alunos de idades compreendidas entre os 17 e
18 anos consumiram carne ao passo que os de idades entre os 13 e 14 anos
apenas foram 25,5%. Cerca de 9,1% dos alunos com 13 — 14 anos e 5,0% dos de
17 — 18 anos respectivamente, nunca comem peixe. Em relacdo ao consumo de
tubérculos, apenas 84,5% dos alunos com idades entre 13 e 14 anos e 70,7% dos
com 17 e 18 anos, consomem uma vez por semana esse tipo de alimentos. No
consumo de sopa verificou-se que 39,8% e 40,4% dos adolescentes com 13-14
anos e 17-18 anos, respectivamente, comem sopa diariamente; e 10,2% e 24,2%
nunca ou raramente o fazem. No que diz respeito a diferenca entre sexos isso ndo

se verificou.

As conclusdes a que autora do estudo chegou foram de que os habitos dos
adolescentes estédo desajustados face as recomendacdes actuais assim como pouco
saudaveis em alguns deles, pois existe uma ingestdo de nutrientes inferior ao

aconselhado (Gongalves, 2006).

Ao contrario do que estaria a espera e observado em varios estudos (Johnson et al.,

2002; Warwick et al.,, 1999 in Goncgalves, 2006), ndo houve uma relacdo

Anédlise do Comportamento Alimentar de uma Populagdo Escolar do Concelho de Sintra 58



suficientemente forte entre a idade e o sexo com os habitos alimentares ou opc¢des
alimentares dos alunos. Visto que nesses estudos eram indicados que 0 sexo

feminino teriam habitos alimentares mais saudaveis.

Também verificou que os alunos saltavam refeicdes e que uma grande parte deles
fazia uma média de 3 a 4 refei¢cdes diarias. Nao detectou visiveis diferencas ao nivel
etario nem ao nivel do sexo. Verificou, ao contrario de outros estudos, que as
raparigas ndo consomem mais vezes leite por dia do que os rapazes. No que diz
respeito ao consumo de pao, 57,7% dos alunos do sexo feminino consomem, entre
uma vez por semana a uma vez por dia, enquanto 56,3% do sexo masculino
consomem mais de uma vez por dia. Esta situacdo pode ser explicada pelo facto

das alunas considerarem que «comer pao engorda» (Gongalves, 2006).

O consumo diario de carne € superior ao de peixe, cerca de 37,4% e 17,1%,
respectivamente. A ingestdo de ovos também é elevada, cerca de 6,0% dos casos.
Estes dados vieram ao encontro dos estudos ja realizados por outros autores
(Moreira P, Peres E., 1996). Tal como acontece com o0 consumo de cereais e
derivados de tubérculos. Em que cerca de 77,8% dos alunos ingerem estes produtos
de uma vez por semana a uma vez por dia. O que revela, como esperado, uma

diminuicdo do consumo destes alimentos (Jiménez et al., 2000 in Goncgalves, 2006).

6.4. Caso de estudo 4

Neste estudo foram realizados inquéritos a alunos do 6° ano da Escola E.B 2,3 de
Matosinhos, durante o més de Novembro de 2004. Responderam ao inquérito 63
alunos, mas s0 59 inquéritos foram considerados, devido a respostas nao validas. A
amostragem foi aleatéria simples. A andlise foi univariada (figuras 6.5 e 6.6) em que
foram feitas perguntas sobre o aluno, tais como: idade, sexo, peso e altura e

perguntas sobre os seus habitos alimentares.

Idade — cerca de 60 % dos alunos tinha 11 anos e apenas 3,4 % tinha 10 ou 15

anos.

Sexo — Dos 59 alunos, cerca de 51 % eram rapazes e 49 % raparigas.
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Peso — 0 peso minimo dos alunos era cerca de 24 kg e o peso maximo de 73 kg. A

média era cerca de 44,5 kg com um desvio padrao de 9,9 kg.

Altura — a altura minima era cerca de 123 cm e a altura maxima de 176 cm. A média

de altura era aproximadamente de 150 cm com um desvio padréo de 10 cm.

Idade dos alunos inquiridos Sexo dos alunos inquiridos

80% /
60% ]

Feminino;( Masculing
A0% 49 2% | 50,8%

T A |

10 11 12 13 14 15

Peso

04

0,35
03

025

02

0,15
01

0,05

0 y .
de 24 a3 33 de 33342 de 42 a 51 de 51260 de 60 a 69 deG9a78

Kg

Figura 6.5. Resultados do questionario elaborado aos alunos da Escola E.B 2,3 de Matosinhos.
Extraido de Anon (2004).

Altura

0.45
0.40
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0,25
0,20
0,15
0,10
0,05
0,00

de 123 a132 de 132 a 141 de 141 a 150 de 150 a 159 de 159 a 168

cm

Figura 6.6. Resultados do questionario elaborado aos alunos da Escola E.B 2,3 de Matosinhos.

(continuacao) Extraido de Anon (2004).
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Em relacéo aos seus habitos alimentares (figuras 6.7 a 6.11) verificou-se que grande
parte dos alunos (mais de 80%) tinha uma alimentacdo equilibrada, visto que
comiam diariamente alimentos de todos os grupos da Roda dos Alimentos.
Constatou-se que uma grande parte dos alunos concordava com o facto de tomar o

pequeno-almocgo permitir um bom rendimento escolar.

Cerca de 96,6% dos alunos costumava tomar o pequeno-almoco e apenas 3% néo o
fazia. Mais de 50% dos alunos inquiridos e que responderam a esta questao,
costumavam tomar ao pequeno-almoco leite com cereais. Dos que assinalaram
outro pequeno-almoco que ndo o indicado no inquérito, foi referido: leite com péao;
fruta com pao; croissant com sumo; café com leite e péo; bolo com pingo; iogurte;
leite. Verificou-se que um pouco mais de 27 % dos alunos inquiridos bebiam 3 ou
mais de 3 copos de leite por dia, a qual € a quantidade de leite recomendada para
jovens desta idade. Cerca de metade dos alunos inquiridos, 50,8%, comiam dois
paes por dia, 16,9% comiam um pao, 13,6% comiam, respectivamente, trés ou
quatro paes por dia. Metade dos alunos inquiridos respeitava a regra de consumir ao
longo do dia alimentos repartidos por cinco refeicbes e apenas 8,5% respondeu
fazer so trés refeicbes. Apenas cerca de 24% dos inquiridos comia sopa ao almocgo e
ao jantar e cerca de 3% nunca comia sopa. Cerca de 54,2% dos inquiridos comia

diariamente maior quantidade de vegetais e frutas do que de carne.

Mais de 60% dos inquiridos afirmava comer carne diariamente. E 40,7% dos
inquiridos respondeu comer peixe, em média, mais de duas vezes por semana.

Cerca de 70% dos inquiridos comia, em média, entre um a dois ovos por semana.

A maioria dos alunos inquiridos preferia comer ovos estrelados, e apenas, cerca de
9%, preferia ovos escalfados. Apenas 2% dos inquiridos afirmava usar sempre
molhos as refeic6es (maionese, mostarda ou ketchup), 36% bebia a quantidade de

agua recomendada, 1,5 L de &gua por dia e 84,5% comia fruta diariamente.

Em relagdo ao consumo de comidas rapidas, apenas 5% dos alunos inquiridos néo
comia comida “fast-food” havendo alunos, 2,5%, que chegavam a comer dez vezes
por més (Anon, 2004). As figuras 6.7 a 6.11 apresentam a sintese dos resultados

obtidos deste estudo.
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Figura 6.7. Resultados do questionério elaborado aos alunos da Escola E.B 2,3 de

Matosinhos. (continuagdo) Extraido de Anon (2004).
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Figura 6.8. Resultados do questionario elaborado aos alunos da Escola E.B 2,3 de

Matosinhos. (continuacéo) Extraido de Anon (2004).
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Figura 6.9. Resultados do questionario elaborado aos alunos da Escola E.B 2,3 de

Matosinhos. (continuacéo) Extraido de Anon (2004).
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Figura 6.10. Resultados do questionario elaborado aos alunos da Escola E.B 2,3 de

Matosinhos. (continuacdo) Extraido de Anon (2004).
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Comes comida "Fast-food"?
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Figura 6.11. Resultados do questionario elaborado aos alunos da Escola E.B 2,3 de Matosinhos.
(conclusé@o) Extraido de Anon (2004).

6.5. Caso de estudo 5

O trabalho realizado por Amancio Carvalho e outros - Um olhar sobre os habitos
alimentares e de lazer de jovens adolescentes — consistiu num estudo descritivo e
transversal, associado a um projecto, cujo proposito era caracterizar o estilo de vida
dos alunos do 2° e 3° ciclo do ensino basico e secundario da Regido do Douro.
Tinha como objectivos principais: i) saber os habitos alimentares dos alunos; ii)
identificar a frequéncia e o tipo de actividade fisica; iii) caracterizar as actividades de
lazer; iv) perceber os problemas de saude dos alunos e conhecer o nimero de horas
de sono destes; v) identificar fenbmenos que necessitam ser trabalhados no

processo de Promocao da saude/Educacéo para a saude (Carvalho et al., 2007).

A amostra era formada por 466 alunos, os quais responderam a um questionario
voluntariamente on line. Neste estudo 232 eram raparigas (49,8%) e 233 eram
rapazes (50,0%), com idades compreendidas entre os 10 e os 19 anos, sendo a
classe etaria dos 14-15 anos a mais numerosa, com 216 alunos (46,4%). A média de
idades era cerca de 14,7 anos, a moda 15 anos, e o desvio padréo +1,8 anos. Cerca
de 298 alunos (63,9%) habitam predominantemente numa zona rural e 261 (56,0%)

reside a menos de 5 km da sua escola, sendo a distancia média de 7,0 km.
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Em relacdo aos habitos alimentares, estes alunos faziam a sua primeira refeicao

entre as 5h45min e as 13h45 min, sendo para a grande maioria 0 pequeno-almoco.

Em relacdo a frequéncia da ingestédo das principais refei¢cbes verificou-se que 85,6%
dos alunos tomavam todos os dias o pequeno-almoc¢o, 90,1% o almoco e 88,6% o

jantar.

Em relacdo aos alimentos consumidos (figura 6.12), verificou-se que ingeriam
diariamente vegetais (23,6%), fruta (45,7%) e leite (73,3%), enquanto em relacdo ao
consumo diério de doces e de refrigerantes as quantidades eram, respectivamente,
de 16,5% e 27,0%. Os rapazes consumiam com maior frequéncia refrigerantes do
qgue as raparigas. Esse consumo foi mais frequente no café/restaurante do que em

casa e no refeitdrio da escola.
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Figura 6.12. Distribuicdo da amostra quanto a frequéncia do consumo de alguns alimentos. Extraido
de Carvalho et al., 2007

A conclusao retirada da anélise destes dados foi a de que havia alunos que faziam a
sua primeira refeicdo muito cedo, e dai necessitaram de fazer um lanche antes do
inicio das aulas; por outro lado, outros faziam a primeira refeicdo muito tarde,
estando em jejum toda a manha, o que é muito prejudicial, caso nao estejam a
dormir. «O pequeno-almoco € a refeicdo que estes alunos mais falham diariamente,
0 que podera ter implicacdes no seu crescimento e desenvolvimento, bem como na

aprendizagem» (Carvalho et al., 2007).
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Em relacdo a qualidade da alimentacdo, surgiu um grande namero de alunos que
nao consumia diariamente vegetais e fruta e cerca de 6,5% de alunos gque nunca
consumiam vegetais. No extremo oposto surgiu uma elevada percentagem de
alunos que consumia diariamente refrigerantes, sendo mais evidente este

comportamento nos rapazes nos espacos cafés e restaurantes.

Cerca de 41,9% dos alunos deste estudo praticava algum tipo de actividade fisica
todos os dias (figura 6.13). Na associacdo das categorias dos que praticavam
exercicio fisico (“As vezes”, “Dia sim, dia ndo” e “Todos os dias”), quase a totalidade

dos alunos, 96,8%, realizava actividade fisica.
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Figura 6.13. Distribuicdo da amostra quanto a frequéncia da actividade fisica. Extraido de Carvalho et
al, 2007

O tipo de actividade fisica realizada evidenciava que grande parte dos alunos,
75,6%, praticava um desporto e que cerca de 12,3% fazia ginastica. Também se
verificou que os alunos do sexo masculino faziam exercicio fisico com maior

frequéncia do que os do sexo feminino.

No que diz respeito as actividades de lazer (figuras 6.14 e 6.15), cerca de 17,4% dos
alunos disse que via televisdo, 15,5% jogavam computador e 11,4% liam. Estas
actividades ndo levam ao desgaste energético que € aconselhavel, por isso os

autores concluiram que foram actividades pouco saudaveis.
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Figura 6.14. Distribuicdo da amostra quanto ao tipo de actividade fisica praticada. Extraido de
Carvalho et al., 2007
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Figura 6.15. Distribuicdo da amostra quanto ao tipo de actividades de lazer. Extraido de Carvalho et
al., 2007

Em relacdo ao IMC, cerca de 82,6% dos alunos estavam dentro da categoria “Peso
saudavel” e apenas 3,0% na categoria de “Excesso de peso”. Desta analise os
autores concluiram que «sao os alunos “Em risco de excesso de peso” 0s que mais
consomem vegetais e os alunos “Com peso abaixo do adequado”, aqueles que mais
ingerem doces. Nota-se, por isso, um esforco dos alunos “Em risco de excesso de
peso” de ingerirem alimentos menos caldricos, 0 que constitui uma atitude e um
comportamento saudavel. Por outro lado, os alunos “Com peso abaixo do adequado”
parecem ndo estarem preocupados com a alimentacdo saudavel, ingerindo

demasiadas calorias de absorcéao rapidas.» (Carvalho et al., 2007).

No que diz respeito a ideia dos problemas de salde que estes alunos poderiam

sofrer, cerca de 17,2% dos alunos indicaram que tinham problemas de saude. Entre
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0s quais podemos destacar a “Asma”’ (14,5%), as “Alergias” (11,8 %) e os
“Problemas de visdo” (11,8%) (figura 6.16).
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peso
O Excesso de peso

Figura 6.16. Distribuicdo da amostra quanto as categorias do IMC. Extraido de Carvalho et al, 2007

No que diz respeito as horas de sono, os autores verificaram que os rapazes do
escaldo etario dos 16 — 19 anos e que reside na zona urbana, € o que dorme um
namero insuficiente de horas. Isto podera «explicar-se pela tendéncia dos pais
concederam maior liberdade aos filhos do sexo masculino para sairem a noite e pela

maior oferta de diversdo nocturna existente no meio urbano.» (Carvalho et al., 2007).

Os autores deste estudo sugeriram que «as intervencdes de educacao e promocao
da salude nesta regido deverdo dirigir-se aos rapazes essencialmente para
reduzirem o consumo de refrigerantes e aumentarem as horas de sono, e as
raparigas para aumentarem o nivel de actividade fisica, em particular terem
actividades de lazer mais activas.» (Carvalho et al., 2007). Os autores também
reforcaram que para que estas acgdes tivessem sucesso era preciso que houvesse
um maior envolvimento dos pais, escolas e camaras municipais para uma melhoria

das condicdes favoraveis a melhoria do estilo de vida.
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Capitulo 7

Area de Estudo do Projecto

7.1. Area Geografica
7.1.1. Vila de Sintra

A vila de Sintra pertence ao distrito de Lisboa, na regido de Lisboa, sub-regido da
Grande Lisboa e na Area Metropolitana de Lisboa. Antiga provincia da Estremadura.
Coordenadas geograficas 38° 47’N 9° 25’0. E um municipio com 319,2 km? e 445
872 habitantes, 1 396,8 hab./kmz2, (INE, 2008), constituido por vinte freguesias.

O concelho de Sintra é limitado a norte pelo municipio de Mafra, a sul pelo concelho
de Oeiras e Cascais, a este pelo municipio de Loures e Odivelas, a sueste pelo
concelho de Amadora e a Oeste pelo Oceano Atlantico. A Vila de Sintra tem evitado
ser elevada a categoria de cidade, embora seja 0 segundo concelho mais populoso
de Portugal. Inclui o sitio Paisagem Cultural de Sintra e € Patriménio Mundial da
UNESCO (1992). Em termos geogréficos, 0 seu ponto mais alto encontra-se a 528
metros de altitude e € uma continuagdo da cordilheira da Serra da Estrela, que
culmina no cabo da Roca, o ponto mais Ocidental do continente Europeu, tal como
escreveu Luis Vaz de Camodes nos Lusiadas, canto lll, o local “Onde a terra se
acaba e o mar comeca”. O Cabo da Roca encontra-se a 140 metros acima do nivel
do mar, com as coordenadas geograficas N 38°47', W 9°30' pertencendo a costa

maritima da freguesia de Colares.

A Serra de Sintra mede cerca de 10 km de leste a oeste e tem sensivelmente 5 km
de largura. Apresenta uma fauna bastante variada, como por exemplo, a raposa, a
gineta, a toupeira, a salamandra, o falcdo peregrino, a vibora e outras espécies de
répteis. Em resultado da grande proximidade do Oceano Atlantico tem um clima
temperado, com uma pluviosidade superior a restante area da Grande Lisboa. Tal
facto condiciona o tipo de vegetacdo Unica de Sintra. O que leva a existéncia de
varias excursodes turisticas a Serra de Sintra. A serra também permite outro tipo de
actividades de lazer como por exemplo a escalada, o montanhismo, a provas de
BTT, caminhadas, etc. No decorrer do tempo e a partir de uma dada época, o facto

do conselho de Sintra estar proximo do estuario do Tejo, e de Lisboa, cidade
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cosmopolita e centro de grandes trocas comerciais, fez com que a regido de Sintra

passe a ser um local de grande frequéncia humana.

A origem do nome de Sintra vem de uma forma antiga medieval conhecida por
“Suntria” com origem indo-europeia, “astro luminoso” ou “sol”. O cientista grego,
Ptolomeu registou-a como a “Serra da Lua” e o gedgrafo arabe Al-Bacr, descreveu-a
como «permanentemente mergulhada numa bruma que se nao dissipa». No que diz
respeito a historia de Sintra podemos facilmente encontrar quase todas as épocas
da histéria portuguesa. Tal facto reforcou a candidatura de Sintra a patrimoénio
Mundial/Paisagem Cultural. Sintra sofreu varias influéncias ao longo da histéria: do
Neolitico a Idade do Bronze, durante o Império Romano, do dominio mugulmano, do
séc. Xll ao séc. Xlll, do século X1V, durante os séculos dos Descobrimentos (séc. XV
e XVI), do dominio Espanhol e Restauragcéo, o terramoto no século XVIII e dos

tempos aureos do séc. XIX e XX.

Como podemos constatar Sintra tal como € hoje € o resultado do contributo assim
como da frequéncia e permanéncia de estrangeiros assim como dos portugueses

gue permitiram construir o patrimonio cultural e literario (Sintra, 2010).

As freguesias de Sintra sdo (figura 7.1): As freguesias de Sintra sdo as seguintes:
Agualva, Algueirdo-Mem Martins, Almargem do Bispo, Belas, Cacém, Casal de
Cambra, Colares, Massama, Mira-Sintra, Monte Abrado, Montelavar, Péro Pinheiro,
Queluz, Rio de Mouro, Santa Maria e Sdo Miguel, Sdo Jodo das Lampas, Sédo
Marcos, Sdo Martinho, S&o Pedro de Penaferrim e Terrugem. Junta de Freguesia
Algueirdo Mem-Martins [JFAMM] (2010).
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Figura 7.1. Mapa Concelho de Sintra. Fonte: JFAMM, (2010)

O concelho de Sintra tem algumas especialidades gastronémicas, como o cabrito
assado, o leitdo dos Negrais, as Queijadas de Sintra, doce ancestral que vem da
Idade Média, (Fabricas: Piriquita, Sapa, Gregorio, Preto), os Travesseiros (Sintra,
2010), as Péras Pardas, os Parrameiros (Bolo Saloio vendido nas Feiras
Tradicionais em Sintra) as Nozes de Galamares, os Bolos da Festa de Nossa
Senhora da Graga (Almogcageme), os Bolos da Festa de Sdo Mamede (Janas), 0s
Fofos de Belas, os Pastéis de Sintra e da Cruz Alta, as Nozes Douradas, a Carne de
Porco a moda das Mercés, o Sargo e Robalo, a Caldeirada de abrotea e caboz, as
Migas a pescador, a Escalada de Lapas, Mexilhdes na chapa, os Mexilhdes de
cebolada, a Acorda de bacalhau, o P&do Saloio, cozido em forno de lenha, assim
como um conjunto de compotas tradicionais fabricadas segundo métodos muito
antigos (regionais). Em relacdo aos vinhos, temos o famoso Vinho de Colares,

principalmente da famosa casta Ramisco.

7.1.2. Regido Algueirdo-Mem Martins

A freguesia de Algueirdo-Mem Martins antes de 1962 tinha grande parte do seu
territério na freguesia de S&o Pedro de Penaferrim e na Freguesia de Rio de Mouro.
Passou a freguesia no dia 5 de Janeiro de 1962 pelo Decreto-Lei N° 44147 (JFAMM,
2010) (figura 7.2).
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Figura 7.2. Mapa da Freguesia de Algueirdo Mem-Martins. Fonte: JFAMM, (2010)

Esta freguesia esta localizada no centro do Concelho de Sintra e tem a Norte a
frequesia de Pé&ro Pinheiro, a Sul a freguesia de Rio de Mouro, a Noroeste a
freguesia de Santa Maria, a Sudoeste a freguesia de Séo Pedro e a Este a freguesia
de Belas. Tem uma éarea de 1 596 ha. As principais povoacdes da freguesia séo:
Algueirdo, Mem Martins, A-dos-Rolhados, Baratd, Barrosa, Casal da Mata, Casais
de Mem Martins, Casal de Ouressa, Coutinho Afonso, Mercés, Pexiligais, Recoveiro,
Sacotes, Telhal, Vale de Milho, S&o Carlos, Maria Dias, Fanares, Casal do Choupos
e Sdo Romao (JFAMM, 2010).

Nesta freguesia podemos distinguir trés zonas, uma urbana (Algueirdo, Mem Martins
e Mercés), uma rural (Sacotes, Baratd, Recoveiro, Casal da Mata, Pexiligais,
Coutinho Afonso, Barrosa e Telhal) e uma industrial (Sdo Carlos). A freguesia de
Algueirdo-Mem Martins é servida de acessos por estacdes ferroviarias (linha Sintra —
Rossio, linha Sintra — Melecas, linha Sintra - Alverca), autocarros regulares e vias
rodoviarias, que permitem acesso rapido aos varios locais da freguesia. A populacéo
desta freguesia tem acesso a IC19 e a actual A16 que facilmente permite chegar a
Lisboa, ao Norte e Sul do pais (JFAMM, 2010).

A 1 de Fevereiro de 1988, pela lei n°® 21/88, passou a ser considerada de Vila a
“‘povoacgao de Algueirdo-Mem Martins”

A designacédo da povoacdo de Algueirdo esta relacionada com as caracteristicas
fisicas da regido. Esta designagao € o adjectivo aumentativo de “Algar” (do arabe Al-

gar) que tem como significado buraco, caverna ou gruta (JFAMM, 2010). De acordo
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com o argueodlogo Rui Oliveira, o0 nome Mem Martins teve origem no nome de um
cavaleiro medieval que habitou nesta povoacao e tinha o nome de Martim Escorso.
Assim como dos apelidos dos seus filhos que se chamavam “Martins”.

Em 1154, no foral de Sintra, concedido pelo Rei D. Afonso Henriques foi
mencionado a existéncia da povoacdo Algueirdo, o que significa que ja data do
tempo da ocupacdo arabe.

Quando foi feita a primeira divisdo do pais, em 1253, a Algueirdo fazia parte da
freguesia de Sao Pedro de Canaferrim. Em 1370, o lugar de Sacotes ja integravam a
povoacao de Algueirdo. O censo realizado em 1527 por ordem de D. Joéao lli,
indicava que existiam na povoacao de Algueirdo 35 familias. De acordo com o Prior
Anténio Sousa, em 1758, a povoacao Algueirdo tinha 22 lugares sob a sua alcada
para aplicacdo de impostos e justica, 87 familias e cerca de 287 habitantes (JFAMM,
2010). Segundo o Visconde de Jerumenha, no livro “Cintra Pinturesca”, a povoagao
de Algueirdo tinha 43 fogos e 120 habitantes. Segundo algumas referéncias a
populacdo das povoacBes Algueirdo e Mem-Martins durante séculos ndo sofreu
alteracdes significativas. O aumento do crescimento demogréafico veio a verificar-se
aguando da inauguracao da linha ferroviaria Lisboa — Sintra, nos finais do século
XIX, assim como nos ultimos 30 anos (JFAMM, 2010).

A freguesia Algueirdo-Mem Martins tem uma area de 16,37 km?, 102 413 habitantes
(2004) e uma densidade populacional cerca de 3 821, 4 habitantes/Km? (Sintra,
2010). Esta densidade populacional € a das maiores do conselho o que é sinal de
um povoamento muito concentrado. Tendo em conta os dados estatisticos, o
coeficiente de desenvolvimento da populacdo é médio (JFAMM, 2010).

De acordo com o Plano de Ordenamento Municipal do Concelho de Sintra publicado
em 1991 pela Camara Municipal de Sintra, o sector primario estava praticamente
extinto, existindo apenas algumas exploragdes que ocupavam pouco mais de 1% da
mao-de-obra activa da freguesia. Ao passo que 0 sector secundario empregava
cerca de 41% da populacdo activa e o sector terciario os restantes 58% da
populacéo activa (JFAMM, 2010).

Desde 1991 até a data, verificou-se que houve um aumento de unidades fabris de
meédio e grande dimensé&o, 0 que gerou um maior nimero de empregos aumentando
o fluxo de investimentos. Nos ultimos anos verificou-se que houve unidades fabris a
fecharem as suas portas em consequéncia da economia mundial. Verificou-se

igualmente um acentuado crescimento populacional, em resultado do fendmeno da
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emigracdo e da expansao de construcdo de fogos habitacionais caracteristico das
zonas sub-urbanas. Muito recentemente o nimero de habitantes provenientes de
paises de leste da Europa tem vindo aumentar o que tem provocado uma grande
dificuldade de integracdo de alunos com graves lacunas ao nivel da expresséao oral e
escrita da Lingua Portuguesa. A consequéncia deste acréscimo populacional trouxe
um agravamento na sobrelotacdo dos estabelecimentos escolares (AEMAM,P.E.,
2008).

7.2. Caracterizacao da Escola

«A Escola Basica 2,3 de Algueirdo N.° 2, designada agora por MARIA ALBERTA
MENERES, através do Despacho 26 995/2002 de 23 de Dezembro de 2002 (22
Série), foi criada oficialmente pela Portaria N.° 549/98 de 19 de Agosto de 1998,
embora s6 tenha entrado em funcionamento no ano lectivo 1999/2000 (figura 7.3).

A Escola Basica n° 2 de Mem Martins fica situada na vila de Mem Martins, freguesia
de Algueirdo / Mem Martins, concelho de Sintra, distrito de Lisboa. Foi projectada
por um grupo de trabalho do Ministério de Obras Publicas, para dar cumprimento ao
estipulado num contracto celebrado entre o Governo Portugués e a OCDE
(Organizacdo de Cooperacgdo e Desenvolvimento Econémico) em 31 de Dezembro
de 1963, ficando concluida em 1966. A sua construcdo teve como objectivo a
realizacdo de novas experiéncias pedagodgicas, denominando-se Escola Piloto,
nome pelo qual ainda hoje é conhecida. Em 1974 deixou de ser considerada Piloto e

foi integrada na rede normal.

Localizadas na freguesia de Algueirdo — Mem Martins, ambas as escolas recebem

alunos da sua zona de influéncia.

No seu conjunto, as Escolas tém turmas do 1.° ao 9.° ano de escolaridade. Sendo
certo que existem variagcdes em cada ano escolar do numero de alunos inscritos, a
tendéncia tem sido para um total de alunos de cerca de 1100 na soma das duas

escolas.

O corpo docente do Agrupamento € constituido por professores dos trés ciclos de

ensino, numa media etaria que ronda os 40 anos de idade e 0s 16 anos de servico.
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O numero de professores com vinculo tem vindo a aumentar e veio tornar residual o

namero de professores contratados em cada ano lectivo.

bY

No que respeita a estrutura fisica, a escola EB 2,3 Maria Alberta Menéres,
enquadra-se na tipologia T24, composta por um bloco Unico de dois andares, onde
se concentra todo o funcionamento pedagdgico e administrativo e um pavilhdo

desportivo, que inclui um ginasio.

A escola tem disponiveis ainda os seguintes servicos: refeitério, assegurado por
uma empresa concessionada, bar e papelaria; um gabinete de Acgédo Social Escolar
gue apoia cerca de 40% do total de alunos; um gabinete de Apoio Educativo, uma
unidade de ensino estruturado e o gabinete de apoio ao aluno e ao professor

(GAAP); existe ainda um centro de recursos que inclui a biblioteca escolar.

No ambito das actividades de enriquecimento curricular, estdo em funcionamento
diversos projectos escolares. Existe ainda uma equipa federada de Basquetebol
Feminino. Pretende-se gradualmente reforcar a partilha de recursos entre as duas
escolas com base na autonomia do Agrupamento. Neste sentido, promovem-se
experiéncias pedagodgicas de inclusdo de areas disciplinares ao nivel do primeiro
ciclo, sob orientacdo de docentes do segundo e terceiro ciclos, sendo que, a
colaboracdo dos docentes do primeiro ciclo para apoio a alunos de outros ciclos,

cuja Lingua materna néo é Portugués, também se operacionalizou.

A EB 1 n° 2 de Mem Martins € composta por um edificio principal e outro pavilhao,
de construcdo recente, em alvenaria, onde existem duas salas de aula e um
pavilhdo polivalente que serve a pratica da actividade fisica, entre outras
actividades. Existe ainda um antigo pré-fabricado, com duas salas de apoio as
Actividades de Enriquecimento Curricular. A escola tem disponivel um servico de
refeitério, um servico de apoio educativo e um pequeno centro de recursos. O

espaco exterior conta com recreio ajardinado e com parque infantil.

Das Associacbes de Pais, formalmente constituidas, que tém promovido e
colaborado em actividades das escolas, resulta uma estrutura representativa dos
pais e encarregados de educacdo com assento nos diferentes Orgaos do

Agrupamento.
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As escolas tém ligacdes ja estabelecidas com a comunidade, nomeadamente pela
dinamizacdo de actividades desportivas que decorrem ao final do dia e que estao
abertas aos elementos das areas habitacionais circundantes. S&o frequentes as
iniciativas comuns com a Biblioteca Municipal da Tapada das Mercés e a Casa da
Juventude que, por se encontrarem nas imediacdes da escola sede, constituem um
recurso exterior importante na colaboracdo e organizacédo de iniciativas escolares.
Também ao nivel das relacdes institucionais destacamos a colaboragéo estreita com
a divisdo de educacédo da Camara Municipal de Sintra, no ambito das mais variadas
iniciativas, bem como com a Associacdo de Professores de Sintra a quem,
frequentemente, s&o cedidas instalacbes para accdoes de formacdo para
professores.» (AEMAM, R.1., 2008)

Figura 7.3. Fotografia da E.B. 2,3 Maria Alberta Menéres. Fonte: AEMAM (2010)

Os alunos do agrupamento de escola Maria Alberta Menéres sdo oriundos de
Angola, Brasil, Cabo-Verde, Guiné-Bissau, Republica Popular da China, Russia, S&o

Tomé e Principe, Unido Europeia, outros paises (AEMAM, P.E., 2008).
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Capitulo 8

Metodologia

Foi realizado um estudo observacional, analitico transversal, com recolha de dados
durante o més de Outubro de 2008 na escola E.B. 2,3 Maria Alberta Menéres, da

freguesia de Algueirdo-Mem Martins, concelho de Sintra, distrito de Lisboa, Portugal.

A populacdo em estudo correspondeu aos alunos inscritos na escola no ano lectivo
2008/2009 com idades compreendidas entre 0s nove e o0s dezassete anos. Foi
usada uma técnica de amostragem néo aleatéria, de conveniéncia e estratificada por

grupo etario.
8.1. Dimensao da amostra

A dimensao da amostra poderia ter sido calculada pela seguinte férmula estatistica
(Mendes, 2005), no entanto, optou-se por se distribuir os inquéritos a todos os

alunos da escola:
n = N*p (1-p) / N*e¥/z + p*(1-p)
Em que:
N — dimensao da populacéo; (750)
n — dimenséao da amostra; (?)
€ — erro maximo desejado ou precisao (0,05)
z — valor obtido da normal padréo para o grau de confianca. Considerado 1- ¢; (0,95)

p — proporcdo de individuos na amostra com a caracteristica que esta a ser
estudada. (0,5)

O célculo da dimensdo da amostra envolve parametros populacionais geralmente
desconhecidos (Mendes, 2005) e dificeis de identificar e quantificar. Assim, optou-se
por considerar como N a dimens&o da populagéo os alunos inscritos na escola no
ano lectivo 2008/2009.
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Pela férmula anterior e considerando que a proporc¢éo de individuos na amostra com
a caracteristica a ser estudada € de 0,5, ou seja, a pior propor¢do, conclui-se
matematicamente que a dimensdo da amostra representativa da populacdo (n) € de
80,6 individuos para uma dimenséao da populacédo de 750. O erro maximo desejado
supds-se 5%, na qual o valor de confianca sera 95%. Optou-se por analisar cerca de
750 individuos (18 individuos com 9 anos; 150 individuos com 10 anos; 116
individuos com 11 anos; 122 individuos com 12 anos; 117 individuos com 13 anos;
105 individuos com 14 anos; 39 individuos com 15 anos; 7 alunos com 16 anos e 1
individuo com 17 anos), num total de 675 para tornar a amostra mais representativa

visto que os 80,6 considera a pior proporgao.

Os dados foram recolhidos através de um inquérito de frequéncia alimentar de auto-
preenchimento, fornecido na escola durante a aula de Formacédo Civica de cada
turma, durante o0 més de Outubro de 2008. O questionario (Anexo 3) foi elaborado
pela autora e distribuido a todos os alunos da escola da Escola E.B. 2,3 Maria
Alberta Menéres, Sintra, Lisboa, Portugal tendo existido um retorno de 675 para
andlise estatistica. Algumas questfes do inquérito aplicado foram elaboradas a partir
do Andénimo (2004, 2007).

ApoOs a realizagdo dos inquéritos, os dados foram tratados informaticamente, através
da elaboracdo de uma base de dados em Excel (vide anexo 4), e tratados

estatisticamente, no programa Microsoft Office Excel 2007.

8.2. Variaveis em Estudo

As variaveis estudadas foram:

Idade — alunos com idades de 9 a 17 anos;
Sexo — masculino e feminino

Peso — medido em quilogramas com aproximacdo as décimas; foi realizado pelos
professores da disciplina de Educacéo Fisica integrado no projecto Fitnessegram®,
utiizando uma balanga. Os individuos foram avaliados descalgcos, com o

equipamento da disciplina. O projecto Fitnessegram® encontra-se no anexo 2.

Anédlise do Comportamento Alimentar de uma Populagdo Escolar do Concelho de Sintra 80



Altura — quantificada em metros com aproximacao as centésimas; foi realizado pelos
professores da disciplina de Educac&o Fisica integrado no projecto Fitnessegram®,

usando uma escala apropriada.

IMC — calculado de acordo com a férmula peso (kg)/altura (m?) (Moreira, P, & Peres,
E., 1996). De acordo com os valores obtidos, os alunos foram divididos em quatro
grupos, com base nas tabelas de referéncia de IMC segundo o sexo e a idade (Must
et al., 1991) (Quadro 8.1):

Quadro 8.1. Classificacdo de Obesidade. Fonte: CDC (http://www.cdc.gov/)

IMC = percentil 95 Excesso de Peso (Obesidade)

Risco de Excesso de Peso (Pré-
Percentil 85 < IMC < 95

obesidade)
Percentil 5 < IMC < 85 Peso Normal
IMC < percentil 5 Peso Baixo

Numero de refeicdes por dia — sendo definido pelo nUmero de vezes em que se
ingere alimentos — 2; 3; 4; 5; 6.

Frequéncia de consumo de alimentos (sopa, dgua, gomas, pastilhas, batatas fritas,
leite, pdo, vegetais, fruta, carne, pizzas, hamburgueres, cachorros, saladas, doces,
peixe, ovos, molhos, bebidas alcodlicas, queijo): todos os dias, quase sempre,

raramente, nunca, sempre, as vezes, nunca, cinco, quatro, trés, dois, um, nenhum.

Frequéncia de exercicio fisico — sendo definido pelo nimero de vezes que pratica

exercicio — uma vez por semana,; 2 a 3 vezes por semana; todos os dias.

Nivel de aproveitamento escolar na disciplina de Matematica — sendo definido pelos
niveis atribuidos no final do 3° periodo do ano lectivo 2008/2009 — nivel 1; nivel 2;

nivel 3; nivel 4; nivel 5.

O questionario/inquérito que permitiu a obtencdo dos resultados encontra-se em

anexo 3.
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8.3. Discussao da Metodologia

Importa referir algumas limitacdes relativas a metodologia utilizada neste trabalho. O
facto de a amostra ndo ser aleatéria ndo permite a conclusdo para a populacdo do
concelho. Por outro lado, o facto de o estudo incidir apenas numa escola pode ter
levado a uma homogeneizacdo das caracteristicas dos alunos. A possibilidade de
recolher dados em outras escolas do concelho, permitiria uma maior variedade das
variaveis a estudar e consequentemente resultados de maior significado. Outra
limitagdo que podera condicionar a validade deste trabalho, consiste no facto de o
suporte de recolha de informacédo ser um questionario ndo validado, o que podera

levar a um viés de medicéo.

Para minimizar esta situacéo, foi efectuado um estudo piloto que permitiu verificar a
aplicabilidade das questdes colocadas e assim ajustar algumas falhas iniciais do
questionario. O facto de o questionario ter sido de auto-preenchimento pode ter
levado a um viés de informacdo. Grande parte das varidveis estudadas esta
dependente da memoaria dos inquiridos, pelo que podera levar, também, ao viés de
informacéo (Goncalves, 2006). Outra problematica que surgiu foi de que, embora o
ndamero de alunos inscritos na escola no ano lectivo 2008/2009 tenha sido 750,
houve na realidade questdes que foram respondidas por um numero inferior de
alunos pelas mais variadas razfes, das quais se destacam as seguintes: no dia em
que a professora de Educacdo Fisica efectuou as medicbes de peso e altura os

alunos faltaram a aula; houve Encarregados de Educacdo que néo deram
autorizacéo para os seus educandos preencherem o questionéario do estudo.
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Capitulo 9

Resultados e Discussao

9.1. Caracterizacdo da Amostra

A amostra foi constituida por 675 individuos (18 individuos com 9 anos; 150
individuos com 10 anos; 116 individuos com 11 anos; 122 individuos com 12 anos;
117 individuos com 13 anos; 105 individuos com 14 anos; 39 individuos com 15
anos; 7 alunos com 16 anos e 1 individuo com 17 anos). Dos alunos inquiridos
(figuras 9.1), cerca de 22,2% tinham 10 anos, 18,1% 12 anos, 17,2 % 11 anos, 17,3
% 13 anos, 15,5 % 13 anos e os restantes com pouca percentagem, ndo havendo

diferencas marcantes nas idades entre os rapazes e as raparigas (figuras 9.2 e 9.3).

Idade dos Alunos

25

22,22

Percentagem de Alunos

9 10 11 12 13 14 15 16 17

Idade {anos)

Figura 9.1. Idade dos alunos inquiridos

Idade Raparigas
25

22,22

20

15 +

Alunos (%)

10 A

Idade

Figura 9.2. Idade dos alunos inquiridos do sexo feminino
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Idade Rapazes
25

21,89

20,12
20

17,16

16,57

Alunos {%)

Idade

Figura 9.3. Idade dos alunos inquiridos do sexo masculino.

Dos 675 individuos (figura 9.4), 51% eram do sexo masculino
feminino

e 49% do sexo

Sexo dos Alunos

B Masculino

 Feminino

Figura 9.4. Género dos alunos inquiridos.

Em relagdo ao peso dos alunos em estudo (figura 9.5), verifica-se que o0 peso
minimo é de 23 kg e 0 maximo é de 92 kg. Podemos afirmar que estes alunos, em

média, pesam cerca de 47,6 kg e um desvio padrdo de 11,8 kg.
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Peso dos Alunos

0,3

0,24
0,25

0,21

Frequéncia Relativa
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de23 de30 de37 dedd de51 de58 de65 de72 de79 de86
a30 a37 ad44 a5l ab8 a6d a72 a79 a86 a93

Peso (kg)

Figura 9.5. Peso dos alunos inquiridos.

Quanto a altura, o minimo de altura dos alunos é de 110 cm e a altura maxima é de
182 cm (figura 9.6). Tém uma média de alturas cerca de 155,4 cm e um desvio

padrao de 11, 22 cm.

Estatura dos Alunos

0,3

0,26

0,25 0,24

0,2

0,15

0,1

Frequéncia Relativa

0,05

de110 de118 de126 de 134 de142 de 150 de 158 de 166 de 174
allg al26 al34 ald2 al50 al58 al6b alv74 al82

Estatura {cm)

Figura 9.6. Estatura dos alunos inquiridos.

9.2. Caracterizagdo dos Habitos Alimentares dos Alunos
9.2.1. Roda dos Alimentos

Podemos constatar pela figura 9.7 que grande parte dos alunos diz ter uma
alimentacao dita equilibrada pois consome diariamente alimentos de todos 0s grupos
da roda dos alimentos.
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Comes diariamente alimentos de todos os grupos da
Roda dos Alimentos?

HSim

mN3o

Figura 9.7. Ingestao de alimentos segundo a roda dos alimentos por parte dos alunos inquiridos.

9.2.2. Rendimento Escolar

Relativamente ao rendimento escolar (figura 9.8) constatou-se que cerca de 55,1 %

dos alunos esta totalmente de acordo de que a ingestao do pequeno-almoco permite
um bom rendimento escolar.

"Tomar o pequeno-almogo permite um bom rendimento
escolar!"
60 55,07
50
— 40
= 31,36
8 30
c
=
< 20
9,98
10
2,18 1,40
O -
Discordo Discordo  Ndoconcordo Concordo Concordo
totalmente nem discordo totalmente

Figura 9.8. Ingestdo de pequeno-almoco influéncia o rendimento escolar.

9.2.3. Refeicdes Realizadas Diariamente

Cerca de metade dos alunos inquiridos (figura 9.9) faz quatro refeicdes ao longo do
dia, sendo que s6 16,1% faz sé trés refeicdes e 29,0% faz cinco ou seis refeicdes.
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Quantas refei¢des tomas por dia?
60

51,01
50

40

30

73,71

Alunos (%)

20 16,07

10 4,68 l 4,52
o | N o

2 3 4 5 6

N2 Refeigbes/dia

Figura 9.9. Frequéncia de refei¢des diarias.
9.2.4. Pequeno-Almoco
No grafico seguinte (figura 9.10) pode-se verificar que cerca de 73% dos alunos

costumam tomar o pequeno-almoco diariamente, 18% quase sempre e 7%

raramente. Convém salientar que ainda ha 2% que nunca o toma.

Tomas o pequeno-almogo?
2%

N

M Todos os dias
M Quase sempre

m Raramente

M Nunca

Figura 9.10. Frequéncia da Ingestédo de pequeno-almoco.

9.2.5. Local de Ingestdo do Pequeno-Almoco

Quase a totalidade dos alunos inquiridos (figura 9.11) faz o pequeno-almoco em
casa e apenas 4% faz na escola e 2% no café ou pastelaria.
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Onde tomas o pequeno-almogo?

ay 2%

H Casa
M Escola

m Café/Pastelaria

Figura 9.11. Local da realiza¢do do pequeno-almocgo.

9.2.6. Composicado do Pequeno-Almoco

Cerca de 50% dos alunos inquiridos (figura 9.12) e que responderam a esta questao,
costumam tomar ao pequeno-almoco leite com cereais e 25,3% pao com queijo e

fiambre, tosta com leite, iogurtes, bolachas e leite com chocolate.

O que comes ao pequeno-almogo?
60

50,23
50

40

30

Alunos (%)
Mo
n
"o

19,03
20

10 . 5,46
0 ||

Leite com cereais Leite com Café com leite Outro
chocolate e pido

Tipo de pequenoc-almogo

Figura 9.12. Composicdo do pequeno-almocgo.

9.2.7. Intervalo de tempo entre as refei¢cfes

Cerca de 46,0% dos alunos inquiridos e que responderam a esta questdo, fazem

intervalos de 3 h entre as refeicdes, como se pode visualizar na figura 9.13.
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Intervalo de tempo (em horas) que fazes entre as
refeigoes?
50 45.61
40
§ 30
8 20,22 22,10
3 20
< 12,07
. .
0
Menosde 2 h 2h 3h S5h
Tempo (h)

Figura 9.13. Intervalo de tempo entre as refei¢des.

9.2.8. Consumo de fast-food

Pode-se observar pelo gréfico abaixo (figura 9.14) que a maioria dos alunos
inquiridos prefere comida caseira (75%) ao fast-food. Cerca de 88% dos inquiridos

consomem fast-food e apenas 12% n&o o consomem (figura 9.15).

Preferes comida caseira ou fast-food?

B Comida caseira

M Fast-Food

Figura 9.14. Preferéncia do tipo de comida.
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Comes comida “fast-food”?

mSim

mNdo

Figura 9.15. Consumo de fast-food

Dos alunos inquiridos que consomem fast-food (figura 9.16) cerca de 66,8%

consomem uma vez por més, 29,4% uma a duas vezes por semana e 3,8% mais de
trés vezes por semana.

Com que frequéncia comes “fast-food”?
80
20 66,85

Alunos (%)

Umaaduas vezes por  Maisde trés vezes por
semana semana

Umavez por més

Frequénciade consumo

Figura 9.16. Frequéncia de consumo de fast-food.

9.2.9. Consumo de Sopa

Dos alunos em estudo 11% come diariamente sopa ao almoc¢o e 16% ao jantar; 51%
raramente come sopa ao almoco e 43% ao jantar (figuras 9.17 e 9.18).
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Comes sopa ao almogo?

M Todos os dias
W Quase sempre

W Raramente

Figura 9.17. Frequéncia do consumo de sopa ao almogo.

Comes sopa ao jantar?

M Todos os dias
W Quase sempre

W Raramente

Figura 9.18. Frequéncia do consumo de sopa ao jantar.

9.2.10. Local de Ingestdo do Lanche

Verifica-se que grande parte dos alunos inquiridos (65%) faz o lanche na escola
(figura 9.19).

Anédlise do Comportamento Alimentar de uma Populagdo Escolar do Concelho de Sintra 91



Costumas lanchar na escola?

B Sim

W N3o

Figura 9.19. Local de consumo de lanche

9.2.11. Consumo de gomas, pastilhas e/ou batatas fritas

Pode-se verificar (figura 9.20) que h& muito poucos alunos que nunca consomem
este tipo de alimentos (2,3%), cerca de 8,4% consome todos os dias e 35,5% quase
sempre.

Com que frequéncia comes gomas, pastilhas efou
batatas fritas?
60 53,75
50
—— 35 A6875
§ 40 7
g 30
<
=]
< 20
8,4375
1o - 2,34375
0 I
Todos os dias Quase sempre Raramente Nunca
Frequéncia de Consumo

Figura 9.20. Frequéncia de consumo de alimentos pouco saudaveis

9.2.12. Tipo de Liquidos Consumidos

Pode-se verificar que a maioria dos alunos inquiridos bebe agua quando tem sede,
assim como as refeigbes, 84,7% e 50,3%, respectivamente, de seguida vem o

consumo de refrigerantes e logo depois o de sumos naturais (figuras 9.21 e 9.22).
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Quando tens sede bebes ...
90 84 69
80
70
~ 60
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W 50
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Agua Sumos naturais Refrigerantes QOutros
Tipo de Liquidos

Figura 9.21. Tipo de liquidos ingeridos em caso de sede.

As refeicdes o que bebes com mais?
60
50,31
50
~ 40
=
W
Q 30 1L 165
g 22,66 23,10
< 20
10
1,88
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Agua Sumosnaturais  Refrigerantes Outros
Tipos de Liquidos

Figura 9.22. Tipo de liquidos ingeridos as refeigbes.

9.2.13. Ingestéo de Leite

Verifica-se que cerca de 70% dos alunos ingere leite diariamente, 19% quase
sempre e 10% raramente ou nunca bebe leite (figura 9.23).
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Com que frequéncia bebes leite?
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Figura 9.23. Frequéncia da Ingestdo de leite.

Verifica-se que cerca de 25% dos alunos inquiridos bebem trés ou mais de trés

copos de leite por dia e 40% apenas dois copos por dia, conforme ilustra a figura
9.24.

Quantos copos de leite bebes por dia?

45
40
35
30
25

20
15 13,28

40,00

30,16

Alunos (%)

10

5,47 547 5,63
. H b

Nenhum Um Dois Trés Quatro Cinco

N2 Copos de Leite Ingeridos

Figura 9.24. Quantidade de leite ingerido diariamente.

9.2.14. Consumo de Pao

Cerca de 37% dos alunos inquiridos comem dois péaes por dia, 35,5% comem um
pao, 22% comem trés ou mais paes (figura 9.25).

Anédlise do Comportamento Alimentar de uma Populagdo Escolar do Concelho de Sintra 94



Quantos paes comes por dia?
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Figura 9.25. Quantidade de p&o consumido diariamente.

9.2.15. Vegetais e Fruta

Cerca de 44,5 % dos alunos inquiridos (figura 9.26) come diariamente maior

guantidade de vegetais e frutas do que de carne.

Comes por dia maior quantidade de vegetaise fruta do
que carne?
60 5547
50 74,53
_. 40 -
g
8 30 -
<
3
< 20 -
10 -
D -
Sim Néo

Figura 9.26. Frequéncia do consumo de vegetais e fruta.

9.2.16. Tipo de Alimentos Consumidos

A maioria dos alunos inquiridos (43,6%) come fast-food e 28,7% come fruta (figura
9.27).

Anédlise do Comportamento Alimentar de uma Populagdo Escolar do Concelho de Sintra 95



Qual o tipo de comida que consomes com maior
frequéncia?
50 43,59
— 40
X 28,75
g 30 21,5625
5 20
< 10 6,09375
0
Fast-food (Pizzas, Saladas Frutas Doces (mousse,
Hambdrgueres, arroz-doce,
hatatas fritas, gelatina,...)
Cachoros)
Titulo do Eixo

Figura 9.27. Tipo de Alimentos Consumidos.

9.2.17. Consumo de Carne

Cerca 77% dos alunos inquiridos come carne diariamente (figura 9.28).

Comes carne diariamente?

HSim

m Nio

Figura 9.28. Frequéncia do consumo de carne.

9.2.18. Consumo de Peixe

Dos alunos inquiridos (figura 9.29) cerca de 42,4% responde comer peixe, em
média, mais de duas vezes por semana. Comparando com o consumo de carne,
estes alunos, comem menos vezes peixe, por semana.
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Quantas vezes por semana comes peixe?
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Figura 9.29. Frequéncia do consumo de peixe.

9.2.19. Consumo de Ovos

Cerca de 79% dos inquiridos consome, em média, um ovo e dois ovos, por semana
(figura 9.30).

Quantos OVvOos comes por semana?

5 42,66

40 36,25

35
— 30
®
= 25
g
5 20
<

1 10,00 21

10 *

o J -

Nenhum Um Dois Trés Quatro
N2 de Ovos Consumidos

Figura 9.30. Frequéncia do consumo de ovos.

Cerca de 74,4% dos alunos inquiridos prefere comer ovos estrelados e apenas 7,4%
prefere ovos escalfados (figura 9.31).
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Modos de Cozinhar

Figura 9.31. Modo de confec¢éo dos ovos consumidos.

9.2.20. Consumo de Molhos

Dos alunos inquiridos, cerca de 11% diz usar sempre molhos as refeicbes e 71%

utiliza as vezes (figura 9.32).

Usas molhos a refeigdo?

M Sempre
M Asvezes

m Nunca

Figura 9.32. Consumo de molhos a refeicao.

9.2.21. Consumo de Agua

Pode-se observar pelos dados ilustrados na figura 9.33 que cerca de 58,1% dos
alunos inquiridos, consome as vezes 1,5L de agua diariamente, 31,6% sempre e
10,3% nunca.
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Figura 9.33. Consumo de &gua diério.

9.2.22. Consumo de Fruta

A maioria dos alunos inquiridos (77%) come fruta diariamente (figura 9.34).

Comes fruta diariamente?

WSim

HNio

Figura 9.34. Consumo de fruta.
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9.2.23. Comida no Prato

Ainda ha cerca de 44% de alunos inquiridos que deixa comida no prato (figura 9.35).

Deixas comida no prato?

ESim

B Ndo

Figura 9.35. Comida no Prato

9.2.24. Lavagem dos dentes

Grande parte dos alunos inquiridos (figura 9.36), 60,6%, lava sempre os dentes apés
as refeigcbes e 37,6% nunca lava os dentes.

Lavas os dentes depois das refei¢des?
70

60,61
60

50
10 37,62

30

Alunos (%)

20

10

1,77

Sempre Asvezes Nunca

Frequéncia

Figura 9.36. Lavagem dos dentes apés as refeicdes

9.2.25. Local de almocgo

Pode-se verificar que grande parte dos alunos, 63%, almoca na escola (figura 9.37).
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Onde costumas almogar?

B Casa

W Escola

Figura 9.37. Local de almoco

9.2.26. Frequéncia do almoc¢o na escola/casa

Verifica-se pelos dados ilustrados na figura 9.38, que cerca de 35,3% dos alunos
inquiridos almoca cinco vezes por semana na escola, 28,3% trés vezes por semana

e 6,3% nunca almoca na escola.

Quantas vezes por semana almogas na escola?
40 35,31
35
30
S 25 23,28
"
g 20 16,56
3 14,06
a 15
10
09 453
i
0 _
Nenhuma Duas Trés Quatro Cinco
Frequéncia

Figura 9.38. Frequéncia do almoc¢o na escola.

Dos que almogam em casa, tém-se 27,7% dos alunos inquiridos a almocar duas
vezes por semana e 19,5% a nunca almocar em casa (figura 9.39).
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Quantas vezes por semana almogas em casa?

Alunos (%)

Nenhuma Uma Duas Trés Quatro Cinco

Frequéncia

Figura 9.39. Frequéncia do almogo em casa.

9.2.27. Duracéo do jantar

Verifica-se que cerca de 36,6% dos alunos inquiridos leva 15 a 25 minutos a jantar,
25,4% leva 5 a 15 minutos, 20,0% leva 25 a 35 minutos e os restantes mais de 45
minutos na sua refeicéo (figura 9.40).

Quanto tempo demoras a jantar?

40 36,62
35
30

25,35

25 +

19,87
20 -
15 -

9,55

101 5,01
5 | I : 3,60
N H =

5al5 15a25 25a35 35a45 45a55  55a65

Alunos {%)

Tempo (min)

Figura 9.40. Duracéo do tempo jantar.

9.2.28. Pratica de Exercicio Fisico

Verifica-se pela figura 9.41 que cerca de 67% dos alunos pratica desporto.
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Praticas algum tipo de desporto?

W Sim

B Nio

Figura 9.41. Préatica de Desporto

Dos alunos que praticam algum tipo de desporto, cerca de 59,6%, pratica duas a
trés vezes por semana, 20,9% pratica todos os dias e apenas 19,5% apenas uma
vez por semana (figura 9.42).

Pratica de Desporto
70

59,62
60

50

40
30

20,39

19,48

Alunos (%)

20 -
10 -

Umavez por semana  Duas a trés vezes por Todos os dias
semana

Frequéncia

Figura 9.42. Frequéncia da pratica de desporto

9.2.29. Hora de deitar

Cerca de 47,2% dos alunos inquiridos deita-se as 22h durante a semana, 27,7% as
23h, 18,3% as 21h, mas cerca de 12% dos alunos da escola deita-se muito tarde
(meia-noite e depois da meia-noite) (figura 9.43).
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Figura 9.43. Hora de deitar durante a semana.

A maioria dos alunos, 77%, consegue dormir durante a noite sem acordar varias
vezes (figura 9.44).

Durante a noite acordas vdrias vezes?

mSim

W Ndo

Figura 9.44. Frequéncia acordar ao longo da noite.

9.2.30. Ocupacéo dos tempos livres

A maioria dos alunos inquiridos, 85,0%, ocupam as suas horas livres junto do
computador/TV, 9,4%, vao brincar na rua com 0s amigos e 5,4% treina futebol
(figuras 9.45 e 9.46).
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Figura 9.45. Ocupagéo dos tempos livres
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Figura 9.46. Ocupacgédo dos tempos livres

9.2.31. Cuidados naingestado de alimentos

Da analise dos graficos seguintes (figuras 9.47 a 9.50) pode-se verificar que cerca
de 56,5% dos alunos inquiridos quando consome sandes tem as vezes o cuidado de
escolher sandes que tenham vegetais e 25,0% nunca tem esse cuidado. A grande
maioria dos alunos escolhe sempre ou as vezes produtos lacteos de baixo teor de
gordura. Cerca de 74,5% dos alunos quando consome carne retira as gorduras
visiveis. Grande parte dos alunos, 52,7%, consome quase sempre vegetais as
refeicbes e apenas 5,9% nunca 0s consome.
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Escolhes sandes que tenham tomate, alface ou outro
vegetal?
60 56,49

Alunos (%)

Sempre As vezes Nunca

Frequéncia

Figura 9.47. Ingestado de sandes

Escolhes produtos lacteos (leite, queijo) com baixo teor
de gordura(meio gordos ou magros)?

60

49,22

Alunos (%)

Sempre As vezes Nunca

Frequéncia

Figura 9.48. Ingestéo de produtos lacteos

Quando comes carne, retiras-lhe as suas gorduras
visiveis?
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Figura 9.49. Retirar gorduras visiveis na carne consumida.
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Figura 9.50. Ingestéo de vegetais nas refeices

9.3. IMC em funcéo do sexo e idade

Dos dados fornecidos pelos professores de Educacdo Fisica, resultantes das
avaliacdes fisicas realizadas nas aulas da referida disciplina, e aplicando a formula
[peso (kg)/altura® (m)] (Moreira & Peres, 1996) podemos constatar que cerca de
71,4% dos rapazes de 9 anos de idade, tem peso normal e 28,6% esta em risco de
excesso de peso (pré-obesidade) (figuras 9.51 e 9.52). Das raparigas com 9 anos de
idade, cerca de 80% tem peso normal e 20% tem excesso de peso (obesidade). Os
alunos do sexo masculino apresentam uma maior percentagem de pré-obesidade do
que os do sexo feminino, no entanto 20% das raparigas mostram sinais de
verdadeira obesidade.

IMC Alunos Sexo masculino 9 anos

80
70
60
50
40
30
20
10

7143

28,57

Alunos (%)

0,00 0,00

<14.05 [14,05;18,85] [18,85;21,47] »21,47
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Figura 9.51. IMC dos alunos do sexo masculino de 9 anos de idade.
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Figura 9.52.

Nos alunos de 10 anos de idade, cerca de 65,6% dos rapazes e 77,2% das
raparigas tém um peso normal, 14,7% e 14,0% dos rapazes e raparigas,
respectivamente, esta em risco de excesso de peso e 16,4% e 8,8%, dos rapazes e
raparigas, respectivamente, tem excesso de peso (figuras 9.53 e 9.54). Verifica-se
nos alunos do sexo masculino uma maior percentagem de pré-obesidade e

obesidade o que leva a um menor nimero de alunos do sexo masculino com peso

normal.

IMC dos alunos do sexo feminino de 9 anos de idade.

70

IMC Alunos Sexo Masculino 10 anos

65,57
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Figura 9.53. IMC dos alunos do sexo masculino de 10 anos de idade.
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Figura 9.54. IMC dos alunos do sexo feminino de 10 anos de idade.

Nos alunos de 11 anos de idade (figura 9.55), cerca de 66,7% dos rapazes e 69,8%
das raparigas (figura 9.56) tém um peso normal, 13,7% e 20,7% dos rapazes e
raparigas, respectivamente, esta em risco de excesso de peso e 17,6% e 3,8%, dos
rapazes e raparigas, respectivamente, tem excesso de peso. Os alunos do sexo
masculino apresentam uma maior incidéncia de obesidade do que o feminino mas

estas Ultimas tém uma maior incidéncia de pré-obesidade.

IMC Alunos Sexo Masculino 11 anos
70 66,67
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X
- 40
Q
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Figura 9.55. IMC dos alunos do sexo masculino de 11 anos de idade.
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Figura 9.56. IMC dos alunos do sexo feminino de 11 anos de idade.

Nos alunos de 12 anos de idade (figuras 9.57 e 9.58), cerca de 78,1% dos rapazes e
64,0% das raparigas tém um peso normal, 7,8% e 24,0% dos rapazes e raparigas,
respectivamente, esta em risco de excesso de peso e 6,3% e 8%, dos rapazes e
raparigas, respectivamente, tem excesso de peso. Nesta faixa etarias os alunos do
sexo masculino tém percentagens mais baixas de pré-obesidade e obesidade do

gue os do sexo feminino.

IMC Alunos Sexo Masculino 12 anos
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Figura 9.57. IMC dos alunos do sexo masculino de 12 anos de idade.
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Figura 9.58. IMC dos alunos do sexo feminino de 12 anos de idade.

Nos alunos de 13 anos de idade (figuras 9.59 e 9.60), cerca de 71,7% dos rapazes e
81,5% das raparigas tém um peso normal, 17,0% e 11,1% dos rapazes e raparigas,
respectivamente, estd em risco de excesso de peso e 1,9% e 3,7%, dos rapazes e
raparigas, respectivamente, tem excesso de peso. Existem um maior nimero de
alunos do sexo feminino com peso normal e obesidade ao passo que os alunos do

sexo masculino apresentam uma maior incidéncia de pré-obesidade.

IMC Alunos Sexo Masculino 13 anos
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Figura 9.59. IMC dos alunos do sexo masculino de 13 anos de idade.
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Figura 9.60. IMC dos alunos do sexo feminino de 13 anos de idade.

Nos alunos de 14 anos de idade (figuras 9.61 e 9.62), cerca de 70,8% dos rapazes e
91,8% das raparigas tém um peso normal, 18,7% e 4,1% dos rapazes e raparigas,
respectivamente, estd em risco de excesso de peso e 4,2% e 2,0%, dos rapazes e
raparigas, respectivamente, tem excesso de peso. Nesta faixa etaria verifica-se que
os alunos do sexo feminino tém percentagens superiores no peso normal e inferiores
na pré-obesidade e obesidade.
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Figura 9.61. IMC dos alunos do sexo masculino de 14 anos de idade.
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Figura 9.62. IMC dos alunos do sexo feminino de 14 anos de idade.

Nos alunos de 15 anos de idade (figuras 9.63 e 9.64), cerca de 75% dos rapazes e
95,2% das raparigas tém um peso normal, 6,3% e 4,8% dos rapazes e raparigas,
respectivamente, esta em risco de excesso de peso e 6,2% e 0,0%, dos rapazes e
raparigas, respectivamente, tem excesso de peso. Mais uma vez se verifica que os

alunos do sexo feminino tém maiores percentagens de peso normal e menores de

pré-obesidade e obesidade.
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Figura 9.63. IMC dos alunos do sexo masculino de 15 anos de idade.
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Figura 9.64. IMC dos alunos do sexo feminino de 15 anos de idade.

Nos alunos de 16 anos de idade (figuras 9.65 e 9.66), cerca de 66,7% dos rapazes e
75,0% das raparigas tém um peso normal, 33,3% e 25% dos rapazes e raparigas,
respectivamente, tém baixo peso. Verifica-se que ndo existem casos de pré-
obesidade e obesidade em ambos os sexos e que os do sexo feminino tém maior

percentagem de casos de peso normal e menores de baixo peso.
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Figura 9.65. IMC dos alunos do sexo masculino de 16 anos de idade.
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Figura 9.66. IMC dos alunos do sexo feminino de 16 anos de idade.

A Unica rapariga da escola com 17 anos tem um peso normal (figuras 9.67). Neste

caso ndo é possivel fazer comparagdo entre sexos visto que apenas existe uma
aluna com esta idade.
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Figura 9.67. IMC dos alunos do sexo feminino de 17 anos de idade.

9.4. IMC em funcéo do tipo de alimentagéo

Dos alunos que consomem carne diariamente, cerca de 66,7% dos rapazes e 78,1%
das raparigas tém peso normal, 19,6% e 14,6% dos rapares e raparigas,
respectivamente esta em risco de excesso de peso e 6,2% dos rapazes e 2,7% das
raparigas tem excesso de peso (figura 9.68 e 9.69). Verifica-se que os alunos do

sexo masculino apresentam uma maior percentagem de casos de pré-obesidade e
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obesidade do que os do sexo feminino. Nao foram encontradas diferencas

estatisticas significativas em relacdo ao consumo diario de carne por sexo (ANOVA:
p=0,977).
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Figura 9.68. IMC dos alunos do sexo masculino que consomem diariamente carne.
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Figura 9.69. IMC dos alunos do sexo feminino que consomem diariamente carne.

Dos alunos que ndo consomem carne diariamente, cerca de 72,3% dos rapazes e
68,4% das raparigas tém peso normal, 15,4% e 21,1% dos rapares e raparigas,
respectivamente esta em risco de excesso de peso e 7,7% dos rapazes e 10,5% das
raparigas tem excesso de peso (figuras 9.70 e 9.71). Os alunos do sexo feminino
tém maiores percentagens de pré-obesidade e obesidade do que os do sexo
masculino. Também n&o foram encontradas diferengas estatisticas significativas em
relacdo ao ndo consumo de carne por sexo (ANOVA: p= 0,887).
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IMC Alunos Sexo Masculino que ndo consomem carne
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Figura 9.70. IMC dos alunos do sexo masculino que ndo consomem diariamente carne.
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Figura 9.71. IMC dos alunos do sexo feminino que ndo consomem diariamente carne.

Dos alunos que consomem diariamente mais vegetais do que carne, cerca de 68,0%
dos rapazes e 73,6% das raparigas tém peso normal, 18,0% e 16,0% dos rapares e
raparigas, respectivamente estd em risco de excesso de peso e 9,0% dos rapazes e
6,4% das raparigas tem excesso de peso (figuras 9.72 e 9.73). Os alunos do sexo
masculino mais uma vez tém percentagens superiores de casos de pré-obesidade e
obesidade do que os do sexo feminino. Nao foram encontradas diferencas
estatisticas significativas em relacdo ao maior consumo de vegetais do que carne
por sexo (ANOVA: p=0,979).
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IMC Alunos Sexo Masculino Comem Diariamente Mais
Vegetais do que Carne
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Figura 9.72. IMC dos alunos do sexo masculino que consomem diariamente mais vegetais do que

carne.
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Figura 9.73. IMC dos alunos do sexo feminino que consomem diariamente mais vegetais do que

carne.

Dos alunos que consomem diariamente mais carne do que vegetais, cerca de 67,7%
dos rapazes e 72,4% das raparigas tém peso normal, 19,4% e 21,7% dos rapazes e
raparigas, respectivamente esta em risco de excesso de peso e 4,7% dos rapazes e
2,6% das raparigas tem excesso de peso (figuras 9.74 e 9.75). As raparigas
apresentam uma maior incidéncia de pré-obesidade mas menor obesidade. Nao
foram encontradas diferencas estatisticas significativas em relacdo ao maior
consumo de carne do que vegetais por sexo (ANOVA: p= 0,902).
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IMC Alunos Sexo Masculino Consomem Diariamente
mais carne do que vegetais
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Figura 9.74. IMC dos alunos do sexo masculino que consomem diariamente mais carne do que

vegetais.
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Figura 9.75. IMC dos alunos do sexo feminino que consomem diariamente mais carne do que

vegetais.

Dos alunos que preferem comida caseira, cerca de 67,1% dos rapazes e 74,6% das
raparigas tém peso normal, 20,5% e 17,5% dos rapazes e raparigas,
respectivamente esta em risco de excesso de peso e 7,0% dos rapazes e 5,0% das
raparigas tem excesso de peso (figuras 9.76 e 9.77). Os alunos do sexo masculino
tém maior percentagem de casos de pré-obesidade e obesidade do que os do sexo
feminino. Mas ndo se encontrou diferencas estatisticas significativas em relacdo a
preferéncia de comida caseira por sexo (ANOVA: p=0,992).
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IMC Alunos Sexo Masculino Perferem Comida Caseira
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Figura 9.76. IMC dos alunos do sexo masculino que preferem comida caseira.
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Figura 9.77. IMC dos alunos do sexo feminino que preferem comida caseira.

Dos alunos que preferem fast-food, cerca de 76,0% dos rapazes e 81,0% das
raparigas tém peso normal, 13,3% e 10,3% dos rapazes e raparigas,
respectivamente esta em risco de excesso de peso e 5,3% dos rapazes e 1,7% das
raparigas tem excesso de peso (figuras 9.78 e 9.79). Os alunos do sexo masculino
tém maior percentagem de casos de pré-obesidade e obesidade do que os do sexo
feminino. Mas ndo se encontrou diferencas estatisticas significativas em relacdo a

preferéncia de fast-food entre os rapazes e as raparigas (ANOVA: p=0,809).
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IMC Alunos Sexo Masculino Perferem Fast-Food
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Figura 9.78. IMC dos alunos do sexo masculino que preferem fast-food.
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Figura 9.79. IMC dos alunos do sexo feminino que preferem fast-food.

Dos alunos do sexo masculino que consomem fast-food verifica-se que cerca de
67,0% dos que consomem apenas uma vez por més tem peso normal, 19,1% esta
em risco de excesso de peso e 7,5% tem excesso de peso (figura 9.80). Dos que
consomem uma a duas vezes por semana (figura 9.81), 68,9% tém peso normal,
16,2% estdo em risco de excesso de peso e 4,0% tém excesso de peso. Dos que
consomem fast-food mais de trés vezes por semana (figura 9.82), cerca de 70% tem
peso normal, 20% esta em risco de excesso de peso e 10% tem excesso de peso.
Nos alunos do sexo masculino verifica-se que o aumento da frequéncia de consumo

de fast-food leva a um aumento de casos de pré-obesidade e obesidade.
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IMC Alunos Sexo Masculino Consomem fast-Food 1 vez
por Més
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Figura 9.80. IMC dos alunos do sexo masculino que consomem Fast-Food uma vez por més.
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Figura 9.81. IMC dos alunos do sexo masculino que consomem Fast-Food uma a duas vez por

semana.
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Figura 9.82. IMC dos alunos do sexo masculino que consomem Fast-Food mais de trés vez por

semana.
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Dos alunos rapazes (figura 9.83) que ndo consomem fast-food, cerca de 67,7% tem

peso normal, 22,6% esta em risco de excesso de peso e 6,4% tem excesso de peso.

IMC Alunos Sexo Masculino Que Ndo Consomem Fast-
Food

80
70
60
50
40

30 22,58

20
10 3.23 645
g Il -

<15,24 [15,24;21,12]  [21,12;24,89] 524,89

67,74

Alunos (%)

IMC

Figura 9.83. IMC dos alunos do sexo masculino que ndo consomem Fast-Food.

Dos alunos do sexo feminino que consomem fast-food verifica-se que cerca de
77,6% dos que consomem apenas uma vez por més tem peso normal, 13,3% esta
em risco de excesso de peso e 6,1% tem excesso de peso (figura 9.84). Das
raparigas que consomem uma a duas vezes por semana (figura 9.85), 77,0% tém

peso normal e 18,0% estdo em risco de excesso de peso.

As gue consomem fast-food mais de trés vezes por semana (figura 9.86), cerca de
62,5% tem peso normal e 37,5% esta em risco de excesso de peso. Nas raparigas
verifica-se uma diminuicdo de casos de peso normal com o aumento da frequéncia
de consumo de fast-food e um aumento de casos de pré-obesidade. H4A uma
diminuicdo de casos de obesidade com o aumento da frequéncia de consumo de
fast-food.
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Figura 9.84. IMC dos alunos do sexo feminino que consomem Fast-Food uma vez por més.
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Figura 9.85. IMC dos alunos do sexo feminino que consomem Fast-Food uma a duas vez por

semana.
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Figura 9.86. IMC dos alunos do sexo feminino que consomem Fast-Food mais de trés vez por

semana.
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Das alunas que ndo consomem fast-food cerca de 65,7% tem peso normal, 25,7%
esta em risco de excesso de peso e 5,7% tem excesso de peso (figura 9.87).
Comparando os alunos rapazes com as alunas, podemos verificar que 0s rapazes
tém maior nimero de casos de peso normal e obesidade ao passo que as raparigas

revelam maiores casos de pré-obesidade relativamente aos rapazes.
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Figura 9.87. IMC dos alunos do sexo feminino que ndo consomem Fast-Food.

Dos alunos do sexo masculino que consomem sopa todos os dias ao almoco, cerca
de 82,8% tem peso normal, 10,3% esta em risco de excesso de peso e 6,9% tem
excesso de peso (figura 9.88). Dos que consomem sopa ao almogo quase todos 0s
dias (figura 9.89), cerca de 67,0% tem peso normal, 19,6% esta em risco de excesso
de peso e 6,2% tem excesso de peso. Dos que raramente consomem sopa ao
almoco (figura 9.90), cerca de 66,7% tem peso normal, 19,3% est4 em risco de
excesso de peso e 6,7% tem excesso de peso. Da andlise destas trés situacdes,
verificamos que os alunos do sexo masculino que consomem sopa todos os dias ao
almoco, tém um maior numero de casos de peso normal, ttm menor incidéncia de

pré-obesidade dos que as restantes situacoes.
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IMC Alunos Sexo Masculino Consomem Sopa Almogo
Tds Dias
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Figura 9.88. IMC dos alunos do sexo masculino que consomem sopa ao almogo todos os dias.
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Figura 9.89. IMC dos alunos do sexo masculino que consomem sopa ao almogo quase sempre todos

os dias.
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Figura 9.90. IMC dos alunos do sexo masculino que raramente consomem sopa ao almocgo.

Anédlise do Comportamento Alimentar de uma Populagdo Escolar do Concelho de Sintra 126



Dos alunos do sexo feminino que consomem sopa todos os dias ao almoco, cerca
de 87,9% tem peso normal, 6,1% esta em risco de excesso de peso e 3,0% tem
excesso de peso (figura 9.91). Dos que consomem sopa ao almog¢o quase todos 0s
dias (figura 9.92), cerca de 67,0% tem peso normal, 22,5% esta em risco de excesso

de peso e 6,9% tem excesso de peso.

Dos que raramente consomem sopa ao almoco (figura 9.93), cerca de 68,6% tem
peso normal, 24,3% esta em risco de excesso de peso e 2,9% tem excesso de peso.
Da andlise destas trés situagdes, verificamos que os alunos do sexo feminino que
consomem sopa todos os dias ao almoc¢o, tém um maior nimero de casos de peso

normal, ttm menor incidéncia de pré-obesidade e obesidade dos que as restantes

situacdes.
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Figura 9.91. IMC dos alunos do sexo feminino que consomem sopa ao almoc¢o todos os dias.
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Figura 9.92. IMC dos alunos do sexo feminino que consomem quase sempre sopa ao almogo.
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Figura 9.93. IMC dos alunos do sexo feminino que raramente consomem sopa ao almocgo.

Dos alunos do sexo masculino que consomem peixe uma vez por semana, cerca de
61,4% tem peso normal, 22,9% estd em risco de excesso de peso e 5,7% tem
excesso de peso (figura 9.94). Em relagcéo aos alunos rapazes que consomem duas
vezes por semana, 67,9% tem peso normal, 17,0% esta em risco de excesso de

peso e 5,7% tem excesso de peso (figura 9.95).

Dos que consomem peixe mais de duas vezes por semana (figura 9.96), cerca de
71,1% tem peso normal, 17,4% estd em risco de excesso de peso e 7,4% tem
excesso de peso. Cruzando estas informac@es, verificamos que um maior consumo
de peixe leva a uma diminuicdo de casos de pré-obesidade e obesidade e a um
aumento de casos de peso normal. Estas variagdes sao mais significativas quando

da frequéncia de consumo de uma para duas vezes por semana.
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Figura 9.94. IMC dos alunos do sexo masculino que consomem peixe uma vez por semana.
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IMC Alunos Sexo Masculino Consomem Peixe 2
vezes/Semana
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Figura 9.95. IMC dos alunos do sexo masculino que consomem peixe duas vez por semana.
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Figura 9.96. IMC dos alunos do sexo masculino que consomem peixe mais de duas vez por semana.

Dos alunos do sexo feminino que consomem peixe uma vez por semana (figura
9.97), cerca de 81,7% tem peso normal, 15,0% est4 em risco de excesso de peso e
apenas 1,7% tem excesso de peso. Ao passo que 0s que consomem duas vezes por
semana (figura 9.98), 73,4% tem peso normal, 16,8% esta em risco de excesso de

peso e 4,2% tem excesso de peso.

Dos que consomem peixe mais de duas vezes por semana (figura 9.99), cerca de
74,4% tem peso normal, 17,9% estd em risco de excesso de peso e 6,6% tem
excesso de peso. Verifica-se que nas raparigas o aumento de consumo semanal de
peixe leva a uma diminui¢cdo de casos de peso normal, de casos de pré-obesidade e

um aumento de obesidade.
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vez/Semana

90
80
70
60
50
40
30
20 15,00

]

<14,98 [14,98;22,17]  [22,17;25,95] 25,95

81,67

Alunos (%)

IMC

Figura 9.97. IMC dos alunos do sexo feminino que consomem peixe uma vez por semana.
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Figura 9.98. IMC dos alunos do sexo feminino que consomem peixe duas vez por semana.
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Figura 9.99. IMC dos alunos do sexo feminino que consomem peixe mais de duas vez por semana.
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9.5. IMC em funcéao da frequéncia de desporto

Pela analise dos graficos que se seguem podemos verificar que os alunos do sexo
masculino que fazem desporto apenas uma vez por semana (figura 9.100), 72% tém
peso normal, 12% estdo em risco de excesso de peso e apenas 4% tem excesso de
peso. Dos que fazem desporto duas vezes por semana (figura 9.101), 70,8% tém
peso normal, 15,4% estdo em risco de excesso de peso e 6,9% tem excesso de
peso. Os que fazem desporto todos os dias (figura 9.102), 64,8% tém peso normal,
20,4% estdo em risco de excesso de peso e 9,3% tem excesso de peso. Verifica-se
gque com o aumento da frequéncia do exercicio fisico semanal ha uma ligeira

diminuicdo de casos de peso normal e um aumento de casos de pré-obesidade e

obesidade.
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Figura 9.100. IMC dos alunos do sexo masculino que fazem desporto um vez por semana.
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Figura 9.101. IMC dos alunos do sexo masculino que fazem desporto duas vezes por semana.
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Dos alunos que nédo fazem qualquer desporto (figura 9.103), cerca de 66,3% tém
peso normal, 24,7% estdao em risco de excesso de peso e 2,6% tem excesso de
peso.
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Figura 9.102. IMC dos alunos do sexo masculino que fazem desporto todos os dias.
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Figura 9.103. IMC dos alunos do sexo masculino que ndo fazem desporto.

Dos alunos do sexo feminino que fazem desporto apenas uma vez por semana
(figura 9.104), 76,5% tém peso normal e 23,5% estdo em risco de excesso de peso.
Dos alunos do sexo feminino que fazem desporto duas vezes por semana (figura
9.105), 71,6% tém peso normal, 15,7% estdo em risco de excesso de peso e 5,9%
tem excesso de peso. Dos que fazem desporto todos os dias (figura 9.106), 82,6%
tém peso normal e 13,0% estdo em risco de excesso de peso. Podemos verificar
gue com o aumento da frequéncia do exercicio fisico semanal ha um ligeiro aumento

de casos de peso normal e uma diminui¢éo de casos de pré-obesidade e obesidade.
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Figura 9.104. IMC dos alunos do sexo feminino que fazem desporto um vez por semana.
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Figura 9.105. IMC dos alunos do sexo feminino que fazem desporto duas vezes por semana.
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Figura 9.106. IMC dos alunos do sexo feminino que fazem desporto todos os dias.
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Das alunas que nédo fazem qualquer desporto (figura 9.107), cerca de 80,4% tém

peso normal, 14,0% estdo em risco de excesso de peso e 3,7% tem excesso de

peso.
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Figura 9.107. IMC dos alunos do sexo feminino que ndo fazem desporto.

9.6. Aproveitamento escolar na disciplina de Matematica

A andlise da possivel relacdo dos resultados escolares na disciplina de Matematica
com o tipo de alimentos consumidos ndo podera ser vista apenas como factores
independentes uns dos outros, ou seja, 0 consumo de determinado tipo de alimento
podera indicar que contribui positivamente para a obtencdo de melhores resultados
na disciplina mas ndo como factor Unico e determinante. Podera dar o seu

contributo.

Dos alunos que tomam diariamente o pequeno-almoco (figura 9.108) cerca de
34,6% tem nivel trés na disciplina de Matemética, 18,2% tem nivel quatro e 14,4%
tem nivel dois. Dos que tomam quase sempre, cerca de 9,0% tem nivel trés, 4,9%
tem nivel dois e apenas 3,16% tem nivel quatro. Dos que tomam raramente o
pequeno-almogo existem cerca de 4,4% com nivel trés e 1,7% com nivel dois.
Aplicou-se o teste da ANOVA ao cruzamento da frequéncia de ingestao de pequeno-
almogo e o aproveitamento na disciplina de Matematica e constatou-se existirem

diferencas significativas (p= 0,015).
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Figura 9.108. Frequéncia de tomar o pequeno-almoco vs Aproveitamento na disciplina de

Matematica.

Em relacédo ao tipo de pequeno-almoco (figura 9.109) néo foi possivel verificar uma
relacdo estatistica significativa entre o tipo de alimentos consumidos ao pequeno-

almoco e o rendimento na disciplina de Matematica (ANOVA: p= 0,132).
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Figura 9.109. Tipo de pequeno-almogo vs Aproveitamento na disciplina de Matematica

Em relacdo ao numero de ovos consumidos (figura 9.110), podemos observar que
existe uma relacdo de dependéncia entre o0 niumero de ovos consumidos e o
aproveitamento na disciplina de Matematica (ANOVA: p=0,05), visto que o0 consumo

de um ou dois ovos semanais é superior em alunos com nivel trés na disciplina.
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Figura 9.110. NUumero de ovos consumidos por semana vs Aproveitamento na disciplina de

Matematica.

De todos os alunos da escola que praticam desporto duas vezes por semana, cerca
de 27,4% tem nivel trés na disciplina de Matemética, 15,1% tem nivel quatro e
11,5% tem nivel dois (figura 9.111). N&o foi possivel verificar uma relagéo
significativa entre a frequéncia de exercicio fisico e o rendimento escolar na
disciplina de Matematica (ANOVA: p=0,16).
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Figura 9.111. Frequéncia de desporto vs Aproveitamento na disciplina de Matematica

Dos alunos do 2° ciclo que praticam desporto duas vezes por semana (figura 9.112),
cerca de 25,0% tem nivel trés na disciplina de Matematica, 12,0% tem nivel quatro e
6,5% tem nivel dois. Nao foi possivel verificar uma relagcdo significativa entre a
frequéncia de exercicio fisico e o rendimento escolar na disciplina de Matematica
(Teste qui quadrado: p=0,351).
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Figura 9.112. Frequéncia de desporto alunos 2° ciclo vs Aproveitamento na disciplina de Matemética

Nos alunos do 3° ciclo que praticam desporto duas vezes por semana (figura 9.113),
cerca de 30,0% tem nivel trés na disciplina de Matematica, 18,5% tem nivel quatro e
15,0% tem nivel dois. N&o foi possivel verificar uma relacdo significativa entre a
frequéncia de exercicio fisico e o rendimento escolar na disciplina de Matematica
(Teste qui quadrado: p=0,242)
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Figura 9.113. Frequéncia de desporto alunos 3° ciclo vs Aproveitamento na disciplina de Matematica.

Entre os alunos do 9° ano que praticam desporto duas vezes por semana (figura
9.114), cerca de 36,8% tem nivel trés na disciplina de Matematica, 28,1% tem nivel
quatro, 7,0% tem nivel cinco e 5,3% tem nivel dois. Foi possivel verificar uma
relacdo significativa entre a frequéncia de exercicio fisico e o rendimento escolar na
disciplina de Matematica. Os alunos que praticam duas vezes por semana exercicio

fisico poderao ter melhores resultados (Teste qui quadrado: p= 0,046).
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Figura 9.114. Frequéncia de desporto alunos 9° ano vs Aproveitamento na disciplina de Matematica.

Dos alunos que consomem fast-food uma vez por més (figura 9.115) cerca de 32,7%
tem nivel trés na disciplina de Matematica, 17,2% tem nivel quatro e 12,1% tem nivel
dois. Dos que consomem uma ou duas vezes por semana, 13,9% tem nivel trés na
disciplina de Matematica, 7,9% tem nivel dois e 5,5% tem nivel quatro. Verificou-se
existir diferencas significativas em relacdo a frequéncia de consumo de fast-food e o

rendimento escolar na disciplina de Matematica (Teste qui quadrado; p= 3,85x10™).
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Figura 9.115. Frequéncia de consumo de fast-food vs Aproveitamento na disciplina de Matemética.

Também foi possivel verificar diferencas significativas em relacdo a frequéncia de
consumo de sopa ao jantar e o rendimento escolar na disciplina de Matematica
(figura 9.117) (Teste qui quadrado; p=0,0138), mas ndo com o0 consumo de sopa ao
almoco (Teste qui quadrado; p=0,830) (figura 9.116).
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Figura 9.116. Frequéncia de consumo de sopa ao almogo vs Aproveitamento na disciplina de

Matematica.

Frequéncia Consumo Sopa Jantar vs Aproveitamento
Matematica

25
20,93 20,93

. m Nivel 1

= .

iy M Nivel 2

g

3  Nivel 3

<
| Nivel4
B Nivel 5

Tds Dias Quase Sempre Raramente

Figura 9.117. Frequéncia de consumo de sopa ao jantar vs Aproveitamento na disciplina de

Matematica.

Pela andlise da relacdo entre o tipo de alimentos consumidos e o rendimento na
disciplina de Matematica (figura 9.118), ndo se verificou qualquer relacdo
significativa, tal como as actividades extra-curriculares (figura 9.119) (Teste qui
quadrado; p=0,193 e p=0,306), respectivamente.
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Figura 9.118. Tipo de alimentos consumidos vs Aproveitamento na disciplina de Matematica.
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Figura 9.119. Tipo de actividades extra-curriculares vs Aproveitamento na disciplina de Matematica.
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Capitulo 10

Conclusoes e perspectivas futuras

Nesta pesquisa, tentou-se analisar-se as praticas alimentares de jovens em idade
escolar, tendo por base uma amostra de 675 alunos da escola E.B. 2,3 Maria Alberta
Menéres do Concelho de Sintra. Concretamente, as principais linha orientadoras
deste trabalho foram, por um lado, os efeitos de certos tipos de praticas, ao nivel do
aproveitamento escolar e por outro, os niveis de educacao e informacédo alimentar

dos jovens.

Ao longo deste trabalho foi possivel verificar que existe um ligeiro desfasamento
entre 0 que € veiculado pelo ensino em relacdo as boas praticas alimentares e o
quotidiano alimentar. Pela andlise das ementas escolares poderemos dizer que
estas poderdo ser melhoradas do ponto de vista nutricional visto que estdo com
valores energéticos ligeiramente acima do recomendado, embora ndo estejam
desequlibradas nutricionalmente. Nao foi possivel estudar quais as ofertas
alimentares no bar dos alunos, por uma questdo de tempo, o que possivelmente
permitiria avaliar as praticas alimentares reais. Esse estudo realizar-se-a num
momento futuro. Seria uma boa opc¢éo poder confrontar 0 Ministério da Educacéo
com uma possivel fiscalizacdo das ementas escolares servidas pela empresa que
explora o refeitério da escola E.B. 2,3 Maria Alberta Menéres e assim poder

melhorar o contetido energético das mesmas.

Tendo em conta as recomendacdes actuais (Moreira & Peres, 1996 in Goncalves,
2006) os habitos alimentares dos adolescentes estudados revelaram-se pouco

saudaveis, com ingestao por vezes inferior a recomendada para varios nutrientes.

Tal como era esperado e observado noutros estudos (Johnson, 2002 & Warwick,
1999 in Goncalves, 2006) as alunas apresentaram habitos dietéticos mais
saudaveis, visto que se verificou uma menor frequéncia de casos de pré-obesidade
e obesidade ao longo do intervalo de idades dos alunos (dos 9 aos 17 anos de
idade).

Grande parte dos alunos esta de acordo que tomar o pequeno-almoco permite

alcancar um bom rendimento escolar assim como o realiza diariamente. O pequeno-
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almoco é ingerido em casa pela quase totalidade dos alunos da escola e mais de
metade deles toma leite com cereais. Verificou-se que existe uma relacao
significativa entre a frequéncia de ingestédo de pequeno-almogo e o aproveitamento
na disciplina de Matematica, pois quem toma diariamente o0 pequeno-almoc¢o podera

obter melhores resultados na disciplina de Matematica.

Sabendo que o leite tem um papel prioritario na alimentacéo verifica-se que 70% dos
alunos ingere leite diariamente e que apenas 2,8% nunca o bebe, estando este
dentro dos valores encontrados nalguns estudos (Moreira & Peres, 1996 in
Goncalves, 2006). Os alunos que ingerem leite consomem dois ou mais copos de
leite diarios o que vai ao encontro das quantidades diarias recomendadas de leite e

seus derivados.

Em relacdo ao consumo de péo cerca de 37% dos alunos consomem dois paes por
dia, 14% trés e cerca de 8% quatro e cinco paes.

Relativamente a distribuicdo dos alimentos ao longo do dia, torna-se claro que a sua
divisdo por refeigbes ingeridas em intervalos regulares, ndo ultrapassa 3,5 horas
sem comer, visto que o numero de refeicdes predominantemente encontrado (cerca
de 51,0%) foi de 4 refeicbes por dia, seguido de cerca de 23,7% de 5 refeicbes
diarias. Em estudos recentes o maior numero de refeicdes diarias foi de 5 refeicdes
(Moreira & Peres, 1996; Marujo & Leitdo, 2004 in Goncalves, 2006), embora o

recomendado sejam 6 a 7 refeicGes diarias.

Em relacdo ao consumo de sopa, verificou-se que em média 47,0% dos alunos
raramente comem sopa e 13,5% comem sopa diariamente. Estes resultados vém ao
encontro de resultados de outros estudos, em que o ndo consumo diario de sopa
variava de 32,0% a 52,0% (Moreira & Peres, 1996 in Gongalves, 2006). Foram
encontradas algumas diferencas significativas entre a frequéncia de ingestdo de
sopa ao jantar e o nivel de aproveitamento na disciplina de Mateméatica, 0 mesmo
nao acontecendo com a ingestéo de sopa ao almoco. Este facto pode ser explicado
visto que grande parte dos alunos, 63%, almogcam na escola e o jantar, como é
natural, fazem-no em casa. Na escola, os almocos poderao ser feitos no refeitorio
ou no bar, o que significa que a ingestdo de sopa podera ndo ser feita. As razbes da
ndo ingestdo de sopa na escola, mesmo quem almoca no refeitério, podera ser

explicada pelo facto dos alunos ndo levarem sopa no tabuleiro, por opcéo, assim
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como no bar ndo existir sopa disponivel para os alunos (mesmo se existisse eles

nao a comprariam).

A percentagem de adolescentes que consome diariamente maior quantidade de
vegetais e fruta do que carne é cerca de 44,5% e 77% do total come fruta
diariamente. Assim, e tal como encontrado noutros estudos, o consumo de vegetais

entre os adolescentes continua abaixo do recomendado.

Neste estudo, 77% dos alunos consome carne diariamente, 42,4% come mais de
duas vezes por semana peixe e 79% consome um a dois ovos por semana. Estes
valores vém ao encontro dos estudos ja feitos por outros autores (Moreira & Peres,
1996 in Gongalves, 2006). Deste modo, h&a que tentar fazer mudar esta tendéncia de
grande consumo de carne e aumentar o consumo de peixe. Assim como estimular
um maior consumo de ovos 0s quais poderdo ter uma relagéo estatistica significativa
com o0 aproveitamento na disciplina de Matemética e que, em associacdo com a
carne e peixe, permite baixar a propor¢cdo de consumo destes alimentos e até

mesmo substitui-los.

Em relacdo ao consumo de liquidos, cerca de 31,6% dos alunos bebe sempre 1,5 L
de agua por dia, 85,0% bebe agua quando tem sede e 50,0% bebe agua as
refeicdbes. No entanto, o consumo de refrigerantes € o segundo liquido a ser
consumido tanto quando tém sede como as refeicdes. Neste contexto, podemos

concluir que € um habito que devera ser combatido e anulado do dia-a-dia.

Da analise dos habitos alimentares dos alunos facilmente se observou que a comida
caseira continua a ser a preferida mas que grande parte deles (88,0%) consome
fast-food. A frequéncia de consumo é significativa, visto que cerca de 30,0%,
consome uma a duas vezes por semana. A percentagem de alunos que consome
com grande frequéncia pizzas, hamburgueres, batatas fritas e cachoros, é cerca de
44,0%. A maioria dos alunos lancha na escola (65%) e cerca de 8,5% come todos 0s
dias gomas, pastilhas e/ou batatas fritas. Das diferencas significativas entre a
frequéncia de consumo de fast-food e o rendimento escolar na disciplina de
Matematica, podera levar a pensar que o0s alunos que menos frequentemente
consomem fast-food poderédo ter melhores resultados escolares na disciplina de

Matemaética.
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Ora, perante tal cenario, é de concordar que os habitos dos adolescentes esta
modificado em relagdo a dieta mediterranica e associado a maus héabitos de

alimentagao.

Os alunos do sexo masculino que consomem carne diariamente apresentam um
maior numero de casos de pré-obesidade e obesidade. Também se verifica que a
medida que aumenta a frequéncia de consumo de fast-food h4& um aumento de
casos de pré-obesidade e obesidade nos alunos rapazes e apenas aumento de
casos de pré-obesidade nas raparigas. Este facto comprova que se trata de

alimentos pouco saudaveis e capazes de causar distlrbio no peso dos individuos.

Em relacdo ao consumo de sopa, verificou-se que o aumento de ingestdo de sopa
leva a uma diminuicdo de casos de pré-obesidade e obesidade nos dois sexos.
Verificou-se ainda no presente trabalho que o aumento de consumo de peixe faz
baixar o numero de casos de pré-obesidade e obesidade nos rapazes e apenas a
pré-obesidade nas raparigas, mas curiosamente verifica-se um aumento de casos

de obesidade nas raparigas que comem peixe mais vezes.

A medida que a frequéncia de exercicio aumenta, verifica-se que surgem mais casos
de pré-obesidade e obesidade nos rapazes e uma diminuicdo de pré-obesidade e
obesidade nas raparigas. Este facto podera ser explicado tendo em conta que em
individuos que sejam atletas, o IMC néo é significativo para a analise do estado de
obesidade. Tera de se cruzar outras informac¢des para chegarmos a uma concluséo

mais correcta e real.

Nos alunos do 9° ano de escolaridade podera existir uma relacéo significativa entre a
frequéncia de exercicio fisico e o rendimento escolar na disciplina de Matematica: os
alunos que praticam duas vezes por semana exercicio fisico poderédo obter melhores
resultados. O que podera justificar esta situacdo serd de no ensino basico,
escolaridade obrigatoria, o nivel trés atribuido aos alunos estar banalizado e néo
reflectir correctamente 0os conhecimentos adquiridos e competéncias desenvolvidas.
Como no 9° ano existe um exame nacional na disciplina de Matematica e € um ano
final de ciclo, as competéncias desenvolvidas e os conhecimentos adquiridos sao na
realidade um reflexo de todo o trabalho desenvolvido, ndo sé a nivel pedagdgico

mas também fisico.
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Em relacdo aos objectivos tracados inicialmente podemos concluir que € necessario
trabalhar alguns dos habitos alimentares, procurando aumentar a proporgcdo de
alunos que diariamente toma as principais refeicdes assim como as intermédias, 0
consumo de vegetais e fruta, 0 consumo de peixe, diminuindo 0 consumo de carne e
alimentos pouco saudaveis. Torna-se também necessario corrigir praticas que
afectam directamente o desempenho escolar. Os resultados sugerem que as
intervencdes de educacdo e promocdo da saude nesta escola, deverdo ser mais
assiduas e abrangentes a todos os elementos da comunidade escolar. Dever-se-a
envolver os encarregados de educacdo e/ou pais, a escola e a camara municipal,
para que seja possivel oferecer um leque mais variado de alimentos, regulando a
quantidade e qualidade dos mesmos, ao nivel familiar, no refeitério e no bar, tendo

como objectivo principal alcancar estilos de vida mais saudaveis.
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Capitulo 11
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Anexo 1

Analise das Ementas Escolares

Quadro 1. Ementa da semana de 17 a 21 de Setembro de 2007

Sopa | Prato/saladas/vegetais Sobremesa
Dias da
Semana Valor calérico/kcal Total
22 149 546 95 790
32 147 714 107 968
42 227 709 130 1066
52 183 904 107 1194
62 255 691 107 1053
Total 961 3564 546 5071
Quadro 2. Ementa da semana de 24 a 28 de Setembro de 2007
Sopa ‘ Prato/saladas/vegetais Sobremesa
Dias da
Semana Valor calérico/kcal Total
22 168 366 107 641
32 255 735 103,5 1093,5
42 167 910 107 1184
52 157 608 95 860
62 158 934 107 1199
Total 905 3553 519,5 4977,5
Quadro 3. Ementa da semana de 1 a 5 de Outubro de 2007
Sopa ‘ Prato/saladas/vegetais Sobremesa
Dias da
Semana Valor caldrico/kcal Total
22 158 647 97,5 902,5
32 245 673 107 1025
42 141 615 107 863
52 261 771 107 1139
62 0 0 0 0
Total 805 2706 418,5 3929,5

Média
1014,2

Média
995,5

Média
982,38
Feriado
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Quadro 4. Ementa da semana de 8 a 12 de Outubro de 2007

Sopa SPrato/saladas/vegetai Sobremesa
Dias da
Semana Valor calérico/kcal Total
22 153 615 107 875
32 240 615 95 950
42 150 893 107 1150
52 159 504 59,5 7225 Média
62 306 540 107 953 930,1
Total 1008 3167 475,5 4650,5
Quadro 5. Ementa da semana de 15 a 19 de Outubro de 2007
Sopa Prato SaIadasS/Vegetai Sobremesa
Dias da Valor
Semana caldrico/kcal Total
22 237 709 291 107 1344
32 146 701 296 107 1250
42 150 647 291 107 1195
52 171 647 322 150 1290 Média
62 194 535 304 107 1140 1243,8
Total 898 3239 1504 578 6219
Quadro 6. Ementa da semana de 22 a 26 de Outubro de 2007
Sopa Prato Saladass/Vegetai Sobremesa
Dias da Valor
Semana calérico/kcal Total
22 186 864 292 96 1438
32 143 761 295 107 1306
42 145 869 349 104 1467
52 143 608 291 107 1149 Média
62 260 601 317 107 1285 1329
Total 877 3703 1544 521 6645
Quadro 7. Ementa da semana de 29 de Outubro a 2 de Novembro de 2007
Sopa | Prato Saladas/Vegetais Sobr:mes
Dias da Semana Valor calérico/kcal Total
22 155 | 640 306 107 1208
32 154 | 568 306 1015 1129,5
42 141 658 302 107 1208
52 0 0 0 0 0 Feriado
62 267 602 312 1115 1292,5 Média
Total 717 | 2468 1226 427 4838 1209,5

Anédlise do Comportamento Alimentar de uma Populagdo Escolar do Concelho de Sintra

153



Quadro 8. Ementa da semana de 5 a 9 de Novembro de 2007

Sopa | Prato Saladas/Vegetais Sobr:mes
Dias da Semana Valor calérico/kcal Total
22 156 856 317 173 1502
32 142 546 298 107 1093
42 145 685 292 107 1229
52 227 525 313 107 1172
62 145 819 292 192 1448
Total 815 | 3431 1512 686 6444
Quadro 9. Ementa da semana de 12 a 16 de Novembro de 2007
Sopa | Prato Saladas/Vegetais Sobr:mes
Dias da Semana Valor calérico/kcal Total
22 237 640 291 107 1275
32 146 864 296 103,5 1409,5
42 150 795 291 107 1343
52 171 800 309 150 1430
62 194 602 318 107 1221
Total 898 | 3701 1505 574,5 6678,5
Quadro 10. Ementa da semana de 19 a 23 de Novembro de 2007
Sopa ‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais ‘Sobremesa
Dias da Semana Valor calérico/kcal Total
22 186 | 869 292 107 1454
32 134 | 748 295 96,5 12735
42 145 714 349 107 1315
52 143 | 640 291 107 1181
62 260 | 933 317 104 1614
Total 868 | 3904 1544 521,5 6837,5
Quadro 11. Ementa da semana de 26 a 30 de Novembro de 2007
Sopa ‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais Sobremesa
Dias da Semana Valor calérico/kcal Total
22 155 | 746 306 107 1314
32 154 | 620 306 231 1311
42 141 | 850 302 107 1400
52 156 | 729 312 1115 1308,5
62 150 | 548 291 107 1096
Total 756 | 3493 1517 663,5 6429,5

Média
1288,8

Média
1335,7

Média
Média
1367,5

Média
1285,9
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Quadro 12. Ementa da semana de 2 a 6 de Dezembro de 2007

Sopa ‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais Sobremesa
Dias da Semana Valor calérico/kcal Total
22 156 420 317 173 1066
32 142 736 298 107 1283
42 145 998 213 107 1463
52 227 496 313 107 1143
62 145 658 292 96 1191
Total 815 | 3308 1433 590 6146
Quadro 13. Ementa da semana de 10 a 14 de Dezembro de 2007
Sopa ‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais Sobremesa
Dias da Semana Valor calérico/kcal Total
22 237 637 291 107 1272
32 146 701 296 107 1250
42 150 691 291 150 1282
52 171 869 309 107 1456
62 194 598 317 107 1216
Total 898 | 3496 1504 578 6476
Quadro 14. Ementa da semana de 1 a 4 de Janeiro de 2008
Sopa Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa
Dias da Valor
Semana calérico/kcal Total
22 0
32 0
42 0
52 240 701 322 107 1370 Média
62 155 805 291 95 1346 1358
Total 395 1506 613 202 2716
Quadro 15. Ementa da semana de 07 a 11 de Janeiro de 2008
Sopa ‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa
Dias da Valor
Semana caldrico/kcal Total
22 146 516 304 107 1073
32 249 592 291 173 1305
42 159 892 306 107 1464
52 194 598 302 95 1189 Média
62 260 641 297 107 1305 1267,2
Total 1008 3239 1500 589 6336

Média
1229,2

Média
1295,2
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Quadro 16. Ementa da semana de 14 a 18 de Janeiro de 2008

Sopa ‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa
Dias da Valor
Semana calérico/kcal Total
22 150 736 304 95 1285
32 255 718 287 107 1367
42 153 726 342 107 1328
52 147 660 292 107 1206 Média
62 155 587 209 150 1101 1257,4
Total 860 3427 1434 566 6287
Quadro 17. Ementa da semana de 21 a 25 de Janeiro de 2008
Sopa ‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa
Dias da Valor
Semana calérico/kcal Total
22 186 | 864 292 107 1449
32 134 | 701 295 95 1225
42 145 | 869 349 107 1470
52 143 | 569 291 148 1151 Média
62 260 | 601 317 107 1285 1316
Total 868 | 3604 1544 564 6580
Quadro 18. Ementa da semana de 28 a 01 de Fevereiro de 2008
Sopa ‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa
Dias da Valor
Semana calérico/kcal Total
22 155 | 659 306 1115 1232
32 154 | 620 306 107 1187
42 141 | 610 302 231 1284
52 153 | 769 302 107 1331 Média
62 141 | 561 291 107 1100 | 1226,7
Total 744 | 3219 1507 663,5 6134
Quadro 19. Ementa da semana de 04 a 08 de Fevereiro de 2008
Sopa ‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa
Dias da Valor
Semana calérico/kcal Total
22 0
32 0
42 0
52 240 | 736 321 95 1392 Média
62 155 | 853 320 107 1435 | 14135
Total 395 | 1589 641 202 2827
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Quadro 20

. Ementa da semana de 11 a 15 de Fevereiro de 2008

Sopa‘ Prato ‘Saladas/Vegetais Sobremesa

Dias da Valor
Semana calérico/kcal Total
22 171 | 584 305 95 1155
32 147 | 793 326 95 1361
42 257 | 556 209 95 1117
52 162 | 869 292 107 1430
62 163 | 775 302 107 1347
Total 900 | 3577 1434 499 6410
Quadro 21. Ementa da semana de 18 a 22 de Fevereiro de 2008
Sopa ‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa
Dias da Valor
Semana caldrico/kcal Total
22 148 | 416 311 107 982
32 141 | 598 292 95 1126
42 264 | 933 306 107 1610
52 167 | 640 303 107 1217
62 153 | 574 303 107 1137
Total 873 | 3161 1515 523 6072
Quadro 22. Ementa da semana de 25 a 29 de Fevereiro de 2008
Sopa ‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa
Dias da Valor
Semana caldrico/kcal Total
22 237 | 659 291 150 1337
32 257 | 701 296 107 1361
42 153 | 496 95 103,5 847.,5
52 171 | 769 309 107 1356
62 194 | 661 318 107 1280
Total 1012 | 3286 1309 574,5 6182
Quadro 23. Ementa da semana de 03 a 07 de Marco de 2008
Sopa ‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa
Dias da Valor
Semana caldrico/kcal Total
22 229 | 769 207 107 1312
32 153 | 638 316 95 1202
42 145 | 856 289 107 1397
52 157 | 571 289 103,5 1121
62 134 | 769 334 107 1344
Total 818 | 3603 1435 519,5 6376

Média
1282

Média
1214,4

Média
1236,3

Média
1275,1

Anédlise do Comportamento Alimentar de uma Populagdo Escolar do Concelho de Sintra

157



Quadro 24. Ementa da semana de 10 a 14 de Marco de 2008
Sopa ‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa

Dias da Valor
Semana calérico/kcal Total
22 262 | 746 312 116 1436
32 194 | 774 302 107 1377
42 141 | 598 314 107 1160
52 155 | 972 327 107 1561 Média
62 167 | 653 200 97,5 1118 | 1330,3
Total 919 | 3743 1455 534,5 6652
Quadro 25. Ementa da semana de 31 de Marco a 4 de Abril de 2008
Sopa‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa
Dias da Valor
Semana calérico/kcal Total
22 155 | 701 317 107 1280
32 264 | 750 291 95 1400
4a 143 | 704 317 107 1271
52 153 | 738 313 173 1377 Média
62 134 | 856 0 107 1097 1285
Total 849 | 3749 1238 589 6425
Quadro 26. Ementa da semana de 7 a 11 de Abril de 2008
Sopa‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais ‘ Sobremesa
Dias da Valor
Semana calérico/kcal Total
22 146 | 640 292 95 1173
32 240 | 793 306 107 1446
4a 260 | 680 327 150 1417
52 154 | 641 295 107 1197 Média
62 158 | 665 309 107 1239 12944
Total 958 | 3419 1529 566 6472
Quadro 27. Ementa da semana de 14 a 18 de Abril de 2008
Sopa‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa
Dias da Valor
Semana calérico/kcal Total
22 171 | 671 306 107 1255
32 143 | 806 302 95 1346
42 194 | 887 305 107 1493
52 197 | 525 305 107 1134 Média
62 150 | 540 317 107 1114 1268,4
Total 855 | 3429 1535 523 6342
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Quadro 28. Ementa da semana de 21 a 25 de Abril de 2008

Sopa‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa

Dias da Valor
Semana calérico/kcal Total
22 145 | 499 296 95 1035
32 153 | 852 291 107 1403
42 141 | 754 306 152,5 1353,5
52 146 | 647 329 107 1229
62 0 0 0 0 0
Total 585 | 2752 1222 461,5 5020,5
Quadro 29. Ementa da semana de 28 de Abril a 2 de Maio de 2008
Sopa‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa
Dias da Valor
Semana calérico/kcal Total
22 153 | 1200 292 107 1752
32 153 | 629 323 95 1200
4a 194 | 754 204 107 1259
52 0 0 0 0 0
62 153 | 774 347 231 1505
Total 653 | 3357 1166 540 5716
Quadro 30. Ementa da semana de 5 a 9 de Maio de 2008
Sopa‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais ‘ Sobremesa
Dias da Valor
Semana calérico/kcal Total
22 169 | 485 291 107 1052
32 163 | 620 352 107 1242
4a 153 | 574 300 95 1122
52 133 | 768 287 107 1295
62 184 | 750 302 1115 13475
Total 802 | 3197 1532 527,5 6058,5
Quadro 31. Ementa da semana de 12 a 16 de Maio de 2008
Sopa‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa
Dias da Valor
Semana calérico/kcal Total
22 249 | 717 323 107 1396
32 155 | 640 304 95 1194
42 255 | 869 317 107 1548
52 146 | 650 305 103,5 1204,5
62 194 | 585 349 107 1235
Total 999 | 3461 1598 519,5 6577,5

Média
1255,13

Média
1429

Média
1211,7

Média
1315,5
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Quadro 32. Ementa da semana de 19 a 23 de Maio de 2008
Sopa‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa

Dias da Valor
Semana caldrico/kcal Total
22 134 | 741 291 95 1261
32 256 | 701 296 107 1360
43 169 | 546 292 107 1360
52 0 0 0 0 0
62 150 | 748 317 150 1365
Total 709 | 2736 1196 459 5100
Quadro 33. Ementa da semana de 26 a 30 de Maio de 2008
Sopa‘ Prato ‘ Saladas/Vegetais | Sobremesa
Dias da Valor
Semana calérico/kcal Total
22 171 | 851 291 107 1420
32 144 | 670 295 95 1204
43 153 | 819 301 107 1380
52 149 | 565 312 101,5 1127,5
62 153 | 980 306 107 1546
Total 770 | 3885 1505 517,5 6677,5
Média

Feriado
Média
1336,5

Média
1335,5

diaria 1226,81
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Anexo 2

Programa FITNESSGRAM®

O programa FITNESSGRAM® consiste num programa de Educacédo e Avaliacdo da

Aptidao e Actividade Fisica da Crianca e do Adolescente.
Historia Recente:
Anos 90 - O FITNESSGRAM® foi concebido pelo Cooper Institute;

1999 - Foi introduzido o ACTIVITYGRAM®, médulo exclusivamente dedicado a

avaliacdo e aconselhamento da actividade fisica;

2001 - Numa parceria com o Ministério da Educacéo, a Faculdade de Motricidade
Humana traduziu os materiais do FITNESSGRAM® e iniciou a sua

divulgacao;

2001 a 2006 — A Faculdade de Motricidade Humana formou mais de 1500

Professores e deu apoio as Escolas na aplicacdo do FITNESSGRAM®
2006 — Cerca de 300 Escolas aplicaram o FITNESSGRAM®

Este programa permite realizar uma

Avaliacdo da aptidao fisica,

Avaliacdo da actividade fisica,

Aconselhamento personalizado,

Gestado escolar.

Tem como principais objectivos:
— Promover a actividade fisica nas criancas e adolescentes
— Avaliar a aptidao e actividade fisica das criangas e adolescentes

— Estruturar programas de promoc¢ao da aptidao fisica

A aplicacdo deste programa € realizada pelos Professores de Educagéo Fisica, no

qual é feito testes de condicdo fisica segundo um manual fornecido &s escolas pela
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DGIDC assim como todo o material utilizado nas avaliagdes, caixa de flexibilidade,
adipémetro, o estadidmetro e balanca. Este programa pretende que seja aplicado

com uma periodicidade minima de uma vez por ano lectivo (DGIDC, 2010).

A utilizacdo dos resultados da aplicagdo deste programa aos alunos no ano lectivo
2008/2009 nao foi totalmente realizada, pelo facto de alguns alunos terem faltado as
aulas em que se realizaram a aplicacdo dos testes de condicao fisica. Dai existirem

alunos que néo tém o seu IMC calculado.
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Anexo 3

Inquérito

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS MARIA
" ALBERTA MENERES

Escola Basica 2,3 MARIA ALBERTA MENERES -340110

Exclo Bisca 2.3 Rua Padre Alberto Neto — Tapada das Mercés S

MARIA ALBERTA MENERES

2725 - 531 Mem Martins P > —

INQUERITO

Alunos do 32 ciclo do Ensino Basico

Com este inquérito pretende-se realizar um estudo sobre os teus habitos alimentares.

A tua colaboragdo é muito importante. Por favor, responde com sinceridade e escolhe apenas uma resposta
para cada pergunta. Agradecemos a tua ajuda!

A TUA IDENTIFICACAO

Nome: N° Turma: __%Ano
Idade: Tenho anos Peso: Peso kg Altura: Meco m

PERGUNTAS SOBRE A TUA ALIMENTAGAO

Para cada situacdo sé podes escolher uma resposta.

1. Comes diariamente alimentos de todos os grupos da Roda dos Alimentos?

OSim OONao
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2."Tomar o pequeno-almogo permite um bom rendimento escolar!"

ODiscordo totalmente

ODiscordo

OON3o concordo nem discordo

OConcordo

OConcordo totalmente

3. Quantas refei¢cdes tomas por dia?

02

03

04

05

Oe6

4.Tomas o pequeno-almocgo?
OTodos os dias
CIQuase sempre
ORaramente
ONunca
5.0nde tomas o pequeno-almogo?

O Casa

[ Escola

[ café/Pastelaria

6.0 que comes ao pequeno-almo¢o?

OLeite com cereais

OLeite com chocolate e p3o

OcCafé com leite

OOutro O qué?
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7.Qual o intervalo de tempo (em horas) que fazes entre as refei¢cdes?

OMenos de 2 h

O2h

O3 h

O5h

8. Preferes comida caseira ou fast-food?

[COComida caseira

OFast-Food

9. Comes comida “fast-food”?

O Sim O N3o

Se sim, com que frequéncia comes “fast-food”?

COOUma a duas vezes por semana

OMais de trés vezes por semana

OUma vez por més

10. Comes sopa ao almogo?

OTodos os dias

OQuase sempre

[CORaramente

11. Comes sopa ao jantar?

OTodos os dias

OQuase sempre

COORaramente

12. Costumas lanchar na escola?

O Sim O N3o
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13. Com que frequéncia comes gomas, pastilhas e/ou batatas fritas?

14.

15.

16.

17.

OTodos os dias
O0Quase sempre
ORaramente

ONunca

Quando tens sede bebes ...

OAgua
OSumos naturais
CIRefrigerantes

OOutros

As refei¢des o que bebes com mais?

OAgua
COSumos naturais
ORefrigerantes (coca-cola,...)

OOutros

Com que frequéncia bebes leite?

OTodos os dias
OQuase sempre
[CORaramente

ONunca

Quantos copos de leite bebes por dia?

COONenhum

Oum
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ODois

OTrés

OQuatro

OCinco

18. Quantos pdes comes por dia?

ONenhum

Oum

ODois

OTrés

OqQuatro

OCinco

19. Comes por dia maior quantidade de vegetais e fruta do que carne?

OsSim CON3so

20. Qual o tipo de comida que consomes com maior frequéncia?

OPizzas

OOHambdrgueres

[OBatatas fritas

OcCachorros

Osaladas

OFrutas

OIDoces (mousse, arroz-doce, gelatina,...)

21. Comes carne diariamente?

OSim ON3o
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22. Quantas vezes por semana comes peixe?

OUma vez

ODuas vezes

OMais de duas vezes

23. Quantos ovos comes por semana?

ONenhum

Oum

ODois

OTrés

OQuatro

24. Como preferes comer os ovos?

Estrelados O

Cozidos O

Escalfados [

25. Usas molhos a refeigdo?

OSempre

OAs vezes

ONunca

26. Bebes mais de 1,5 L de agua por dia?
OSempre

OAs vezes

ONunca
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27.

28.

29.

30.

31.

32.

Comes fruta diariamente?

Osim OON&o
Deixas comida no prato?
Osim OONao
Lavas os dentes depois das refei¢ées?
OSempre
OAs vezes

ONunca. Porqué?

Onde costumas almogar?

[ Casa

O Escola

Quantas vezes por semana almogas na escola?

O Nenhuma

O Uma

O Duas

O Trés

O Quatro

O Cinco

Quantas vezes por semana almogas em casa?

0 Nenhuma

O Uma

O Duas
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O Trés

O Quatro

O Cinco

33. Quanto tempo demoras a jantar?

ODe 5 a 15 minutos

ODe 15 a 25 minutos

ODe 25 a 35 minutos

ODe 35 a 45 minutos

OODe 45 a 55 minutos

[OODe 55 a 65 minutos

34. Com que frequéncia bebes bebidas alcodlicas?

OTodos os dias

OQuase sempre

ORaramente

ONunca

35. Praticas algum tipo de desporto?

OSim

OON3o

Se sim, com que frequéncia?

OUma vez por semana

ODuas a trés vezes por semana

OTodos os dias
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36.

37.

38.

39.

40.

A que horas te deitas durante a semana?

OAs21h

OAs22h

OAs23h

O A meia-noite

[ Depois da meia-noite

Durante a noite acordas varias vezes?

O Sim O N3o

O que costumas fazer nas horas livres?

O Ver Televisdo

[ Jogar PlayStation

[ Estar no Messenger com os amigos

O Treinar futebol

O Ir para o ballet

[ Brincar na rua com os amigos

Escolhes sandes que tenham tomate, alface ou outro vegetal?

O Sempre

O As vezes

O Nunca

Escolhes produtos lacteos (leite, queijo) com baixo teor de gordura(meio gordos ou magros)?

O Sempre

O As vezes

O Nunca
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41. Quando comes carne, retiras-lhe as suas gorduras visiveis?

O Sempre
O As vezes

O Nunca

42. Comes legumes cozidos e/ou saladas a acompanhar as refei¢cdes?

[ Todos os dias
0 Quase sempre
[0 Raramente

O Nunca
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Anexo 4

Tabela de Frequéncias da Base de Dados

Idade Alunos (%) Alunos (N2)

9 2,7 18
10 22,2 150
11 17,2 116
12 18,1 122
13 17,3 117
14 15,6 105
15 5,8 39
16 1,0 7

17 0,15 1

Quadro 1. Idade dos alunos

NUmero Maximo Média Mediana Eeé,vlo
de Minimo adrao
alunos (kg) (kg) (ka)
k
620 23 92 47,6 46 11,8
N&o 130
responderam
Total 750

Quadro 2. Dados Estatisticos referentes ao peso dos alunos.

Minimo 23
Maximo 92
Amplitude da amostra (max - min) 69
n (dimenséo da amostra) (n° alunos) 620
k (n° classes) (2"k>= 620) 10
h (amplitude classe) 6,9
Valor arredondado da amplitude de classes 7

Quadro 3. Dados Estatisticos referentes ao peso dos alunos (continuagéo)
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Classes Frequé-ncia Frequéncia
Relativa Absoluta
de 23 a 30 0,020968 13
de 30 a 37 0,175806 109
de 37 a 44 0,209677 130
de44a51 0,241935 150
de 51 a58 0,164516 102
de 58 a 65 0,090323 56
de65a 72 0,067742 42
de72a79 0,014516 9
de 79 a 86 0,006452 4
de 86 a 93 0,008065 5
Total 1 620
Quadro 4. Tabelas de Frequéncias referentes ao peso dos alunos
Nu(rjneero Minimo Maximo Média Mediana 5;3;’;2
alunos (cm) (cm) (cm) (cm) (kg)
617 110 182 155,40 155 11,22
respoNrialoeram 133
Total 750

Quadro 5. Dados Estatisticos referentes a estatura dos alunos.

Minimo 110
Maximo 120
Amplitude da amostra ( max — min) 72
n (dimenséo da amostra) (n° alunos) 617
k (n° classes) (2"k>= 617) 10
h (amplitude classe) 7,2
Valor arredondado da amplitude de classes 8

Quadro 6. Dados Estatisticos referentes a estatura dos alunos (continuacéo)
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Classes Frequé-ncia Frequéncia
Relativa Absoluta

de 110 a 118 0,001623377 1

de 118 a 126 0,001623377 1

de 126 a 134 0,016233766 10

de 134 a 142 0,092532468 57

de 142 a 150 0,193181818 119

de 150 a 158 0,262987013 162

de 158 a 166 0,23538961 145

de 166 a 174 0,141233766 87

de 174 a 182 0,055194805 34
Total 1 616

Quadro 7. Tabelas de Frequéncias referentes a estatura dos alunos.

Quadro 8. Tabelas de Percentagens referentes a questéao 1.

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Sim 66,45768 424
N&ao 33,54232 214
100 638

Alunos | Alunos

(%) (N°)
Discordo totalmente 2,184087 14
Discordo 1,404056 9

Nao concordo nem discordo

9,984399 64

Concordo

31,35725 201

Concordo totalmente

55,0702 353

Quadro 9. Tabelas de Percentagens referentes a questéao 2.

100 641

Refei¢des/ | Alunos | Alunos
dia (%) (No°)
(N°)

2 4,680187 30
3 16,06864 103
4 51,01404 327
5 23,71295 152
6 4524181 29
641

Quadro 10. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 3.
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Alunos | Alunos
(%) (N°)
Todos os dias 73,33333 473
Quase sempre | 18,29457 118
Raramente 6,976744 45
Nunca 1,395349 9
Total 100 645

Quadro 11. Tabelas de Percentagens referentes a questao 4.

Alunos Alunos
(%) (N°)
Casa 93,44774 599
Escola 4,212168 27
Café/Pastelaria 2,340094 15
100 641

Quadro 12. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 5.

Alunos Alunos
(%) (N°)
Leite com cereais 50,23401 322
Leite com chocolate e pdo 19,03276 122
Café com leite 5,460218 35
Outro 25,27301 162
100 641

Quadro 13. Tabelas de Percentagens referentes a questao 6.

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Menos de 2 h | 20,21944 129
2h 22,10031 141
3h 45,61129 291
5h 12,06897 77
100 638

Quadro 14. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 7.

Alunos Alunos
(%) (N°)
Comida caseira | 74,57098 478
Fast-Food 25,42902 163
100 641

Quadro 15. Tabelas de Percentagens referentes a questao 8.

Alunos Alunos
(%) (N°)
Sim | 87,65625 561
N&o | 12,34375 79
100 640

Quadro 16A. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 9.
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Alunos | Alunos
(%) (N°)
Uma a duas vezes por semana |29,39068 164
Mais de trés vezes por semana |3,763441 21
Uma vez por més 66,84588 373
100 558

Quadro 16B. Tabelas de Percentagens referentes a questédo 9.

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Todos os dias 10,76443 69
Quase sempre 38,06552 244
Raramente 51,17005 328
100 641

Quadro 17. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 10.

Alunos Alunos
(%) (N°)
Todos os dias | 15,91264 102
Quase sempre | 41,34165 265
Raramente 42,74571 274
100 641

Alunos Alunos
(%) (N°)
Sim | 64,58658 414
N&o | 35,41342 227
100 641

Quadro 18. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 11.

Quadro 19. Tabelas de Percentagens referentes & questédo 12.

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Todos os dias 8,4375 54

Quase sempre

35,46875 227

Raramente 53,75 344
Nunca 2,34375 15
100 640

Quadro 20. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 13.

Alunos Alunos
(%) (N°)
Agua 84,6875 542
Sumos naturais 6,5625 42
Refrigerantes 7,65625 49
Outros 1,09375 7
100 640

Quadro 21. Tabelas de Percentagens referentes & questéo 14.
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Alunos | Alunos
(%) (N°)
Agua 50,3125 322
Sumos 22,65625 145
naturais
Refrigerantes 25,15625 161
Outros 1,875 12
100 640

Quadro 22. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 15.

Alunos Alunos
(%) (N°)
Todos os dias | 69,6875 446
Quase 19,375 124
sempre
Raramente 8,125 52
Nunca 2,8125 18
100 640

Quadro 23. Tabelas de Percentagens referentes & questéo 16.

Alunos | Alunos

(%) (N°)
Nenhum | 5,46875 35
Um 30,15625 193
Dois 40 256
Trés 13,28125 85
Quatro 5,46875 35
Cinco 5,625 36

100 640

Quadro 24. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 17.

Alunos | Alunos

(%) (N°)
Nenhum | 4,85133 31
Um 35,52426 227
Dois 37,71518 241
Trés 13,92801 89
Quatro |4,068858 26
Cinco 3,912363 25

100 639

Quadro 25. Tabelas de Percentagens referentes & questéo 18.

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Sim | 44,53125 285
N&o | 55,46875 355
100 640

Quadro 26. Tabelas de Percentagens referentes & questéo 19.
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Alunos | Alunos
(%) (N°)
Fast-food (Pizzas, Hamburgueres, batatas fritas, Cachoros) |43,59375 279
Saladas 21,5625 138
Frutas 28,75 184
Doces (mousse, arroz-doce, gelatina,...) 6,09375 39
100 640

Quadro 27. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 20.

Alunos Alunos
(%) (N°)
Sim | 77,03125 493
N&o | 22,96875 147
100 640

Quadro 28. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 21.

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Uma vez 23,86185 152
Duas vezes 33,75196 215
Mais de duas vezes |42,38619 270
100 637

Quadro 29. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 22.

Alunos | Alunos

(%) (N°)
Nenhum 10 64
Um 42,65625 273
Dois 36,25 232
Trés 8,4375 54
Quatro 2,65625 17

100 640

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Estrelados | 74,4113 474
Cozidos 18,21036 116
Escalfados | 7,378336 47
100 637

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Sempre 11,25 72
As vezes 70,625| 452
Nunca 18,125 116
100 640

Quadro 30. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 23.

Quadro 31. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 24.

Quadro 32. Tabelas de Percentagens referentes & questéo 25.
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Alunos | Alunos
(%) (N°)
Sempre 31,5625 202
As vezes 58,125| 372
Nunca 10,3125 66
100 640

Quadro 33. Tabelas de Percentagen

s referente

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Sim | 77,1875 494
Nao | 22,8125 146
100 640

Quadro 34. Tabelas de Percentagen

s referente

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Sim | 43,90625 281
N&ao | 56,09375 359
100 640

Quadro 35. Tabelas de Percentagen

s referente

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Sempre | 60,61093 377
As vezes |1,768489 11
Nunca 37,62058 234
100 622

Quadro 36. Tabelas de Percentagens referentes & questéo 29.

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Casa 36,73469 234
Escola 63,26531 403
100 637

Quadro 37. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 30.

Alunos | Alunos

(%) (N°)
Nenhuma 6,25 40
Uma 453125 29
Duas 14,0625 90
Trés 23,28125 149
Quatro 16,5625 106
Cinco 35,3125 226

100 640

Quadro 38. Tabelas de Percentagens referentes & questéo 31.

S a questdo 26.

S a questao 27.

S a questao 28.
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Alunos | Alunos

(%) (N°)
Nenhuma | 19,53125 125
Uma 15,625 100
Duas 27,65625 177
Trés 12,8125 82
Quatro 11,71875 75
Cinco 12,65625 81

100 640

Quadro 39. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 32.

Quadro 40. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 33.

Alunos | Alunos

(%) (N°)
5a 15 min 25,35211 162
15a25min |36,61972 234
25 a 35 min 19,8748 127
35 a 45 min 9,546166 61
45 a 55 min 5,007825 32
55 a 65 min 3,599374 23

100 639

Quadro 41. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 34.

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Todos os dias 0,312989 2
Quase sempre | 0,938967 6
Raramente 20,0313 128
Nunca 78,71674 503
100 639

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Sim 66,875 428
Nao 33,125 212
100 640

Quadro 42. Tabelas de Percentagens referentes a questéo 35.

Quadro 43. Tabelas de Percentagens referentes a questédo 35 (continuacao).

Alunos | Alunos
(%0) (N°)
Uma vez por semana 19,48357 83
Duas a trés vezes por semana 59,62441 254
Todos os dias 20,89202 89
100 426
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Alunos | Alunos
(%) (N°)
As 21 h 18,31683 111
As 22 h 47,19472 286
As 23 h 27,72277 168
A meia-noite 6,765677 41
Depois da meia-noite |5,445545 33
100 606

Quadro 44. Tabela de Percentagens referentes a questéo 36.

Quadro 45. Tabela de Percentagens referentes a questéo 37.

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Sim | 22,8482 146
Nao | 77,1518 493
100 639

Quadro 46. Tabela de Percentagens referentes

Alunos Alunos
(%) (N°)
Computador/TV 85,0077 550
Treinar futebol 5,40958 35
Ir para o ballet 0,15456 1
Brincar na rua com 0s amigos 9,42813 61
100 647

a questéo 38.

Quadro 47. Tabela de Percentagens referentes a questdo 38 (continua¢éo).

Alunos Alunos
(%) (N°)
TV 49,92272 323
Computador 35,08501 227
Treinar futebol 5,409583 35
Ir para o ballet 0,15456 1
Brincar narua com 0s amigos 9,42813 61
100 647

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Sempre 18,46635 118
As vezes |56,49452| 361
Nunca 25,03912 160
100 639

Quadro 48. Tabela de Percentagens referentes a questao 39.

Alunos | Alunos
(%) (N°)
Sempre 49,2163 314
As vezes |45,14107| 288
Nunca 5,642633 36
100 638

Quadro 49. Tabela de Percentagens referentes a questao 40.
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Alunos | Alunos
(%) (N°)
Sempre | 74,49139 476
As vezes |21,28326 136
Nunca 4,225352 27
100 639

Quadro 50. Tabela de Percentagens referentes a questéo 41.

(%)

Alunos | Alunos

(N°)

Todos os dias

19,96

88 128

Quase sempre

52,73011 338

Raramente

21,37285 137

Nunca

5,928237 38

100 641

Quadro 51. Tabela de Percentagens referentes a questéo 42.

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<14,03 0 0
[14,03;18,85] | 71,42857 5
[18,85;21,47] | 28,57143 2
>21,47 0 0
100 7

Quadro 52. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino de 9 anos de idade.

Quadro 53. Tabela de IMC dos alu

Alunos | Alunos
IMC (%) (N©°)
<13,87 0 0
[13,87;19,19] 80 4
[19,19;21,78] 0 0
>21,78 20 1
100 5

nos do sexo feminino

Quadro 54. Tabela de IMC nos alun

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
14,42 3,278689 2
[14,42;19,6] | 65,57377 40
[19,60;22,6] | 14,7541 9
>22.6 16,39344 10
100 61
os do sexo
Alunos | Alunos
IMC (%) (N©°)
<14,23 0 0
[14,23;20,19]| 77,19298 44
[20,19;23,2] | 14,03509 8
>23,2 8,77193 5
100 57

Quadro 55. Tabela de IMC dos alunos do sexo feminino de 10 anos de idade.

de 9 anos de idade.

masculino de 10 anos de idade.
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Quadro 56. Tabela de IMC nos alun

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<14,83 1,960784 1
[14,83;20,35] | 66,66667 34
[20,35;23,73] | 13,72549 7
>23,73 17,64706 9
100 51

os do sexo masculino

Alunos | Alunos
IMC (%) (N©°)
<14.,6 5,660377 3
[14,6;21,18] | 69,81132 37
[21,18;24,59] | 20,75472 11
>24,59 3,773585 2
100 53

Quadro 58. Tabela de IMC nos alun

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,24 7,8125 5
[15,24;21,12]| 78,125 50
[21,12;24,89]| 7,8125 5
>24,89 6,25 4
100 64
os do sexo masculino
Alunos | Alunos
IMC (%) (N©)
<14,98 4 2
[14,98;22,17] 64 32
[22,17;25,95] 24 12
>25,95 8 4
100 50

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,73 9,433962 5
[15,73;21,93]|71,69811 38
[21,93;25,93] | 16,98113 9
>25,93 1,886792 1
100 53

de 11 anos de idade.

Quadro 57. Tabela de IMC dos alunos do sexo feminino de 11 anos de idade.

de 12 anos de idade.

Quadro 59. Tabela de IMC dos alunos do sexo feminino de 12 anos de idade.

Quadro 60. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino de 13 anos de idade.
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Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,36 3,703704 2
[15,36;23,08] | 81,48148 44
[23,08;27,07]]11,11111 6
>27,07 3,703704 2
100 54

Quadro 62. Tabela de IMC nos alun

Alunos | Alunos
IMC (%) (N©°)
<16,18 6,25 3
[16,18;22,77]| 70,83333 34
[22,77;26,93]| 18,75 9
>26,93 4,166667 2
100 48

os do sexo masculino

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,67 2,040816 1
[15,67;23,88]]91,83673 45
[23,88;27,97] | 4,081633 2
>27,97 2,040816 1
100 49

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<16,59 12,5 2
[16,59;23,63] 75 12
[23,63;27,76] 6,25 1
>27,76 6,25 1
100 16

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<16,01 0 0
[16,01;24,29]| 95,2381 20
[24,29;28,51] | 4,761905 1
>28,51 0 0
100 21

Quadro 61. Tabela de IMC dos alunos do sexo feminino de 13 anos de idade.

de 14 anos de idade.

Quadro 63. Tabela de IMC dos alunos do sexo feminino de 14 anos de idade.

Quadro 64. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino de 15 anos de idade.

Quadro 65. Tabela de IMC dos alunos do sexo feminino de 15 anos de idade.
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Quadro 66. Tabela de IMC nos alun

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<17,01 33,33333 1
[17,01;24,45] | 66,66667 2
[24,45;28,53] 0 0
>28,53 0 0
100 3
os do sexo masculino
Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<16,37 25 1
[16,37;24,74] 75 3
[24,74;29,1] 0 0
>29,1 0 0
100 4

de 16 anos de idade.

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<16,59 0 0
[16,59;25,23] 100 1
[25,23;29,72] 0 0
>29,72 0 0
100 1

Alunos | Alunos
IMC (%) (N©)
<15,24 7,55556 17
[15,24;21,12] | 66,6667 150
[21,12;24,89] | 19,5556 44
>24,89 6,22222 14
100 225

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,24 4,61538 3
[15,24;21,12] | 72,3077 47
[21,12;24,89]| 15,3846 10
>24,89 7,69231 5
100 65

Quadro 67. Tabela de IMC dos alunos do sexo feminino de 16 anos de idade.

Quadro 68. Tabela de IMC dos alunos do sexo feminino de 17 anos de idade.

Quadro 69. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que consomem carne diariamente.

Quadro 70. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que ndo consomem carne diariamente.
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Alunos Alunos
IMC (%) (N°)
<14,98 4,56621005 10
[14,98;22,17]|78,0821918 171
[22,17;25,95] | 14,6118721 32
>25,95 2,73972603 6
100 219

Quadro 71. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que consomem carne diariamente.

Alunos Alunos
IMC (%) (N°)
<14,98 0 0
[14,98;22,17] | 68,4210526 39
[22,17;25,95] | 21,0526316 12
>25,95 10,5263158 6
100 57

Quadro 72. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que ndo consomem carne diariamente.

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,24 4,918033 6
[15,24;21,12] | 68,03279 83
[21,12;24,89] | 18,03279 22
>24,89 9,016393 11
100 122

Quadro 73. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que consomem diariamente mais vegetais

e fruta do que carne.

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,24 8,235294 14
[15,24;21,12] | 67,64706 115
[21,12;24,89]| 19,41176 33
>24,89 4,705882 8
100 170

Quadro 74. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que consomem diariamente mais carne do

que vegetais e fruta.

Alunos Alunos
IMC (%) (N°)
<14,98 4 5
[14,98;22,17] 73,6 92
[22,17;25,95] 16 20
>25,95 6,4 8
100 125

Quadro 75. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que consomem diariamente mais vegetais e

fruta do que carne.
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Alunos Alunos
IMC (%) (N°)
<14,98 3,28947368 5
[14,98;22,17]| 72,3684211 110
[22,17;25,95] | 21,7105263 33
>25,95 2,63157895 4
100 152

gue vegetais e fruta.

Quadro 77. Tabela de IMC nos alunos d

Alunos | Alunos
IMC (%) (N©°)
<15,24 7,44186 16
[15,24;21,12]| 65,11628 140
[21,12;24,89] | 20,46512 44
>24,89 6,976744 15
100 215

0 sexo masculino que

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,24 5,333333 4
[15,24;21,12] 76 57
[21,12;24,89] | 13,33333 10
>24,89 5,333333 4
100 75

Quadro 78. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que preferem fast-food.

Quadro 79. Tabela de IMC nos alunos

Alunos Alunos
IMC (%) (N°)
<14,98 2,76497696 6
[14,98;22,17] | 74,6543779 162
[22,17;25,95] | 17,5115207 38
>25,95 5,06912442 11
100 217
do sexo feminino que preferem comida caseira.
Alunos Alunos
IMC (%) (N©)
<14,98 6,89655172 4
[14,98;22,17]|81,0344828 47
[22,17;25,95] | 10,3448276 6
>25,95 1,72413793 1
100 58

Quadro 80. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que preferem fast-food.

preferem comida caseira.

Quadro 76. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que consomem diariamente mais carne do
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Alunos | Alunos
IMC (%) (N9
<15,24 10,81081 8
[15,24;21,12] | 68,91892 51
[21,12;24,89] | 16,21622 12
>24,89 4,054054 3
Quadro 81. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que consomem fast-food 1 a 2 vezes por

semana.
Alunos | Alunos
IMC (%) (N©°)
<15,24 0 0
[15,24;21,12] 70 7
[21,12;24,89] 20 2
>24,89 10 1
100 10

Quadro 82. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que consomem fast-food mais de 3 vezes

por semana.

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,24 6,358382 11
[15,24;21,12]| 67,05202 116
[21,12;24,89]| 19,07514 33
>24,89 7,514451 13
100 173

Quadro 83. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que consomem fast-food uma vez por més.

Alunos Alunos
IMC (%) (N°)
<14,98 4,91803279 3
[14,98;22,17] | 77,0491803 47
[22,17;25,95] | 18,0327869 11

>25,95 0 0
100 61
Quadro 84. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que consomem fast-food 1 a 2 vezes por
semana.
Alunos Alunos

IMC (%) (N°)
<14,98 0 0
[14,98;22,17] 62,5 5
[22,17;25,95] 37,5 3
>25,95 0 0
100 8

Quadro 85. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que consomem fast-food mais de 3 vezes

por semana.
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Alunos Alunos
IMC (%) (N°)
<14,98 3,03030303 5
[14,98;22,17]|72,7272727 120
[22,17;25,95] | 18,1818182 30
>25,95 6,06060606 10
100 165

Quadro 86. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que consomem fast-food uma vez por més.

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,24 0 0
[15,24;21,12] | 82,75862 24
[21,12;24,89]| 10,34483 3
>24,89 6,896552 2
Quadro 87. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que consomem todos os dias sopa ao
almoco.
Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,24 7,142857 8
[15,24;21,12] | 66,96429 75
[21,12;24,89] | 19,64286 22
>24,89 6,25 7
100 112
Quadro 88. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que consomem quase sempre sopa ao
almoco.
Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,24 7,333333 11
[15,24;21,12] | 66,66667 100
[21,12;24,89]| 19,33333 29
>24,89 6,666667 10
100 150

Quadro 89. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que consomem raramente sopa ao almoco.

Alunos Alunos
IMC (%) (N°)
<14,98 3,03030303 1
[14,98;22,17]|87,8787879 29
[22,17;25,95] | 6,06060606 2
>25,95 3,03030303 1
100 33

almoco.

Quadro 90. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que consomem todos os dias sopa ao
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Quadro 91. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que consomem quase sempre sopa ao

Alunos Alunos

IMC (%) (N°)
<14,98 2,94117647 3
[14,98;22,17]|67,6470588 69
[22,17;25,95] | 22,5490196 23
>25,95 6,8627451 7
100 102

almoco.

Alunos Alunos

IMC (%) (N©°)
<14,98 4,28571429 6
[14,98;22,17] | 68,5714286 96
[22,17;25,95] | 24,2857143 34
>25,95 2,85714286 4
100 140

Quadro 92. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que consomem raramente sopa ao almogo.

Quadro 93. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que consomem peixe uma vez por

Quadro 94. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que consomem peixe duas vez por

Alunos | Alunos

IMC (%) (N°)
<15,24 10 7
[15,24;21,12] | 61,42857 43
[21,12;24,89] | 22,85714 16
>24,89 5,714286 4
100 70

semana.

Alunos | Alunos

IMC (%) (N°)
<15,24 9,433962 10
[15,24;21,12]| 67,92453 72
[21,12;24,89]| 16,98113 18
>24,89 5,660377 6
100 106

semana.

Alunos | Alunos

IMC (%) (N°)
<15,24 0 0
[15,24;21,12]| 75,20661 91
[21,12;24,89] | 17,35537 21
>24,89 7,438017 9
100 121

semana.

Quadro 95. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que consomem peixe mais de duas vez por
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Alunos Alunos
IMC (%) (N°)
<14,98 1,66666667 1
[14,98;22,17]|81,6666667 49
[22,17;25,95] 15 9
>25,95 1,66666667 1
100 60

Quadro 96. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que consomem peixe uma vez por semana.

Alunos Alunos
IMC (%) (N°)
<14,98 5,26315789 5
[14,98;22,17]| 73,6842105 70
[22,17;25,95] | 16,8421053 16
>25,95 4,21052632 4
100 95

Quadro 97. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que consomem peixe duas vez por semana.

Alunos Alunos
IMC (%) (N°)
<14,98 4,1322314 5
[14,98;22,17]| 74,3801653 90
[22,17;25,95] | 14,8760331 18
>25,95 6,61157025 8
100 121
Quadro 98. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que consomem peixe mais de duas vez por
semana.
Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,24 51,6129 16
[15,24;21,12]| 19,35484 6
[21,12;24,89] | 22,58065 7
>24,89 6,451613 2
100 31

Quadro 99. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que ndo consomem fast-food.

Alunos Alunos
IMC (%) (N©)
<14,98 2,85714286 1
[14,98;22,17] | 65,7142857 23
[22,17;25,95] | 25,7142857 9
>25,95 5,71428571 2
100 35

Quadro 100. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que ndo consomem fast-food.
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Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,24 12 3
[15,24;21,12] 72 18
[21,12;24,89] 12 3
>24,89 4 1
100 25

Quadro 101. Tabela de IMC nos alunos do sexo

masculino que faze

m desporto uma vez por semana.

Quadro 102. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que fazem desporto duas vez por

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,24 6,9231 9
[15,24;21,12]| 70,769 92
[21,12;24,89] | 15,385 20
>24,89 6,9231 9
100 130
semana.
Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,24 5,5556 3
[15,24;21,12] | 64,815 35
[21,12;24,89] | 20,37 11
>24,89 9,2593 5
100 54

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<15,24 6,4935 5
[15,24;21,12] | 66,234 51
[21,12;24,89]| 24,675 19
>24,89 2,5974 2
100 77

Quadro 103. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que fazem desporto todos os dias.

Quadro 104. Tabela de IMC nos alunos do sexo masculino que ndo fazem desporto.

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<14,98 0 0
[14,98;22,17] | 76,4706 26
[22,17;25,95] | 23,5294 8
>25,95 0 0
100 34

Quadro 105. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que fazem desporto uma vez por semana.
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Quadro 106. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino

desporto duas vez por semana.

Quadro 107. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que fazem desporto todos os dias.

Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<14,98 6,86275 7
[14,98;22,17] | 71,5686 73
[22,17;25,95] | 15,6863 16
>25,95 5,88235 6
100 102
gue fazem
Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<14,98 4,34783 1
[14,98;22,17] | 82,6087 19
[22,17;25,95] | 13,0435 3
>25,95 0 0
100 23
Alunos | Alunos
IMC (%) (N°)
<14,98 1,86916 2
[14,98;22,17] | 80,3738 86
[22,17;25,95] | 14,0187 15
>25,95 3,73832 4
100 107

Quadro 108. Tabela de IMC nos alunos do sexo feminino que ndo fazem desporto.

Quase
Nivel | Todos dias| sempre | Raramente Nunca
Nivel 1 | 0,791139 0,158228 0 0
Nivel 2 | 14,39873 4,905063 1,740506 0,316456
Nivel 3 34,6519 9,018987 4,43038 0,791139
Nivel 4 18,1962 3,164557 0,632911 0,158228
Nivel 5 | 5,696203 0,632911 0,316456 0
73,73418 | 17,87975 | 7,120253 | 1,265823 | 100 |
Quadro 109. Tabela de Frequéncia de tomar o pequeno-almocgo vs Aproveitamento na disciplina de
Matematica.
Anova: factor Unico
SUMARIO
Grupos Contagem Soma Média Variancia
Tds dias 5 73,73418 14,74684 171,2266
Quase sempre 5 17,87975 3,575949 12,97619
Raramente 5 7,120253 1,424051 3,254687
Nunca 5 1,265823 0,253165 0,107655
ANOVA
Fonte de
variacao SQ gl MQ F valor P F critico
Entre grupos 661,7429 3 220,581 4,704094 0,01539 3,238872
Dentro de grupos  750,2604 16 46,89127
Total 1412,003 19

Quadro 110. Tabela aplicagdo da ANOVA
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Leite

Leite com Café
com chocolat com
cereais | eepéo leite Qutro
Nivel 1 0,477707 | 0,318471 0 0
Nivel 2 8,917197 | 4,936306 | 1,751592 | 5,732484
Nivel 3 25,15924 | 8,757962 | 2,547771|12,26115
Nivel 4 11,78344 | 3,821656 | 1,11465 |5,732484
Nivel 5 3,503185|1,433121 | 0,159236 | 1,592357
49,84076 | 19,26752 | 5,573248 | 25,31847 100
Quadro 111. Tabela de Frequéncia do tipo de pequeno-almoco vs Aproveitamento na disciplina de
Matematica.
Anova: factor Unico
SUMARIO
Grupos Contagem Soma Média Variancia
Leite com cereais 5 49,84076 9,968153 91,75829
Leite com chocolate e
pao 5 19,26752 3,853503 10,89547
Café com leite 5 5573248 1,11465 1,153698
Outro 5 25,31847 5,063694 2259727
ANOVA
Fonte de variacao SQ gl MQ F valor P F critico
Entre grupos 205,485 3 68,495 2,167482 0,131752 3,238872
Dentro de grupos 505,6189 16 31,60118
Total 711,1039 19

Quadro 112. Tabela aplicacdo da ANOVA tipo de pequeno-almoco vs Aproveitamento na disciplina

de Matemaética.

Nenhum Um Dois Trés Quatro

Nivel 1 0 0,797448 0 0 0,15949

Nivel 2 | 2,551834131 | 8,931419 7,017544 2,073365 0,95694

Nivel 3 | 3,987240829 | 20,73365 18,34131 3,827751 1,43541

Nivel 4 | 2551834131 | 8,931419 8,293461 2,073365 0,15949

Nivel 5 | 0,797448166 | 3,030303 2,711324 0,478469 0,15949
9,888357257 | 42,42424 36,36364 8,452951 2,87081 100

Quadro 113. Tabela de frequéncia do nimero de ovos consumidos por semana vs Aproveitamento

na disciplina de Matematica.
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Anova: factor

Unico
SUMARIO
Grupos Contagem Soma Média Variancia
Nenhum 5 9,888357 1,977671 2,500452
Um 5 42,42424 8,484848 59,82006
Dois 5 36,36364 7,272727 49,32986
Trés 5 8,452951 1,69059 2,296956
Quatro 5 2,870813 0,574163 0,35103
ANOVA
Fonte de
variacao SQ gl MQ F valor P F critico
Entre grupos 259,9208 4 64,9802 2,842569 0,051308 2,866081
Dentro de grupos  457,1934 20 22,85967
Total 717,1142 24

Quadro 114. Tabela aplicacdo da ANOVA do nimero de ovos consumidos por semana vs

Aproveitamento na disciplina de Matemética.

Uma Duas |Tds Dias

Nivel 1 0 0,961538 | 0,240385
Nivel 2 |3,605769 |11,53846 | 6,009615
Nivel 3 |10,57692 | 27,40385 | 9,855769
Nivel 4 |4,807692 |15,14423 | 4,086538
Nivel 5 |0,721154 | 4,086538 | 0,961538
19,71154 |59,13462 | 21,15385

100

Quadro 115. Tabela de frequéncia Desporto/semana vs Aproveitamento na disciplina de Matematica.

Anova: factor

Unico
SUMARIO
Grupos Contagem Soma Média Variancia
Uma 5 19,71154 3,942308 17,69947
Duas 5 59,13462 11,82692 107,9246
Tds Dias 5 21,15385 4,230769 15,35919
ANOVA
Fonte de
variacao SQ gl MQ F valor P F critico
Entre grupos 199,9199 2 99,95994 2,12706 0,161922 3,885294
Dentro de grupos  563,9331 12 46,99442

Total 763,8529

14

Quadro 116. Tabela aplicacdo da ANOVA da frequéncia de Desporto/semana vs Aproveitamento na

disciplina de Matematica.
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Uma Duas |Tds Dias

Nivel 1 0 0 0,462963
Nivel 2 |5,555556 | 8,333333|6,481481
Nivel 3 |14,81481 25 11,57407
Nivel 4 |3,703704 | 12,03704 | 5,092593
Nivel 5 |1,388889 | 4,62963 |0,925926
25,46296 50 24,53704

Quadro 117. Tabela de frequéncia Desporto/semana dos alunos do 2° ciclo vs Aproveitamento na

disciplina de Matematica.

Uma Duas |Tds Dias

Nivel 1 0,25463 0,5 0,24537

Nivel 2 11,2037 22 10,7963

Nivel 3 28,26389 55,5 27,23611

Nivel 4 11,45833 22,5 11,04167

Nivel 5 3,819444 7,5 3,680556
55 108 53

Quadro 118. Tabela de frequéncia Desporto/semana dos alunos do 2° ciclo vs Aproveitamento na
disciplina de Matematica (Teste qui quadradro: p= 0,351)

Uma Duas Tds Dias
Nivel 1 0 2 0
Nivel 2 1,5 15 5,5
Nivel 3 6 30 8
Nivel 4 6 18,5 3
Nivel 5 0 3,5 1

13,5 69 17,5

100

Quadro 119. Tabela de frequéncia Desporto/semana dos alunos do 3° ciclo vs Aproveitamento na

disciplina de Matematica.

Uma Duas | Tds Dias
Nivel 1 0,54 2,76 0,7
Nivel 2 5,94 30,36 7,7
Nivel 3 11,88 60,72 15,4
Nivel 4 7,425 37,95 9,625
Nivel 5 1,215 6,21 1,575

Quadro 120. Tabela de frequéncia Desporto/semana dos alunos do 3° ciclo vs Aproveitamento na
disciplina de Matematica (Teste qui quadradro: p= 0,242)

Uma Duas |Tds Dias
Nivel 1 0 0 0
Nivel 2 |1,754386 |5,263158 | 7,017544
Nivel 3 |1,754386 | 36,84211 | 3,508772
Nivel 4 |5,263158 |28,07018 | 3,508772
Nivel 5 0 7,017544 0
8,77193 | 77,19298 | 14,03509 100 |

Quadro 121. Tabela de frequéncia Desporto /semana dos alunos 9° ano vs Aproveitamento na

disciplina de Matematica.
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Uma Duas Tds Dias
Nivel 1 0 0 0
Nivel 2 |0,701754 |6,175439 | 1,122807
Nivel 3 |2,105263|18,52632 | 3,368421
Nivel 4 |1,842105|16,21053|2,947368
Nivel 5 |0,350877 |3,087719|0,561404

Quadro 122. Tabela de frequéncia Desporto/semana dos alunos 9° ano vs Aproveitamento na

disciplina de Matematica (Teste qui quadradro: p=0. 0,046)

la2 mais3 Uma
*/semana | vezes/semana | vez/més
Nivel 1 |0,183486 0,366972 0,183486
Nivel 2 | 7,889908 1,834862 12,11009
Nivel 3 |13,94495 1,46789 32,66055
Nivel 4 |5,504587 0 17,24771
Nivel 5 |1,834862 0 4,770642
29,3578 3,669725 66,97248 | 100
Quadro 123. Tabela de frequéncia Consumo de fast-food vs Aproveitamento na disciplina de
Matematica.
la2 mais3
*/semana vezes/semana | Uma vez/més
Nivel 1 1,174312 0,146789 2,678899
Nivel 2 34,93578 4,366972 79,69725
Nivel 3 76,91743 9,614679 175,4679
Nivel 4 36,40367 4,550459 83,04587
Nivel 5 10,56881 1,321101 24,11009
160 20 365 545 |

Quadro 124. Tabela de frequéncia Consumo de fast-food vs Aproveitamento na disciplina de

Matematica (Teste qui quadradro: p= 3,85E-07)

Quadro 125. Tabela de frequéncia Consumo de sopa ao almogo vs Aproveitamento na disciplina de

Quadro 126. Tabela de frequéncia Consumo de sopa ao almog¢o vs Aproveitamento na disciplina de

Quase

Tds Dias Sempre Raramente

Nivel 1 0 0,159236 | 0,636943

Nivel 2 |1,751592 |9,076433 | 10,50955

Nivel 3 |5,414013|17,99363 | 25,15924

Nivel 4 |2,707006 | 8,43949 |11,30573

Nivel 5 |0,955414 |2,388535 | 3,503185

10,82803 | 38,05732|51,11465 | 100 |
Matematica.
Quase

Tds Dias Sempre Raramente
Nivel 1 |0,5414013|1,902866 | 2,555732
Nivel 2 |14,509554 | 50,99682 | 68,49363
Nivel 3 |33,025478|116,0748 | 155,8997
Nivel 4 |15,267516 | 53,66083 | 72,07166
Nivel 5 | 4,656051 |16,36465 | 21,9793

Matematica (Teste qui quadradro: p= 0,830)
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Quase
Tds Dias Sempre Raramente

Nivel 1 0 0,479233|0,479233
Nivel 2 |2,715655 | 7,507987 |11,18211
Nivel 3 [6,709265 | 20,92652 | 20,92652
Nivel 4 |5,111821 | 8,626198 | 8,626198
Nivel 5 [1,118211 | 3,99361 |1,597444

15,65495 | 41,53355 | 42,8115 | 100 |
Quadro 127. Tabela de frequéncia Consumo de sopa ao jantar vs Aproveitamento na disciplina de

Matematica.
Quase

Tds Dias | Sempre | Raramente
Nivel 1 0,939297 | 2,492013 2,56869
Nivel 2 20,97764 | 55,65495| 57,36741
Nivel 3 47,59105| 126,262 130,147
Nivel 4 21,91693 | 58,14696 59,9361
Nivel 5 6,57508 | 17,44409 | 17,98083

Quadro 128. Tabela de frequéncia Consumo de sopa ao jantar vs Aproveitamento na disciplina de
Matematica (Teste qui quadradro: p= 0,0138)

Fast-Food Saladas Frutas Doces
Nivel 1 |0,2136752 |0,641026 0 0
Nivel 2 |4,7008547 | 6,410256 | 5,34188 |1,282051
Nivel 3 |13,034188 |13,88889 | 18,16239 | 4,273504
Nivel 4 |4,7008547 |7,051282 |11,75214 | 1,709402
Nivel 5 |1,2820513|1,282051 | 3,418803 | 0,854701
23,931624 | 29,2735 |38,67521 | 8,119658
Quadro 129. Tabela de frequéncia de consumo de tipos de alimentos vs Aproveitamento na disciplina

de Matemaética.

Fast-
Food Saladas | Frutas Doces

Nivel 1 0,957265| 1,17094 |1,547009 |0,324786
Nivel 2 ]19,863248 | 24,29701 | 32,10043 | 6,739316
Nivel 3 |55,282051 |67,62179 |89,33974 | 18,75641
Nivel 4 |28,239316 | 34,54274 | 45,63675 | 9,581197
Nivel 5 ]7,6581197|9,367521|12,37607 | 2,598291
Quadro 130. Tabela de frequéncia de consumo de tipos de alimentos vs Aproveitamento na disciplina

de Matemética. (Teste qui quadradro: p= 0,193)

TV, Futebol,
PlayStatio, ballet,
msger brincar rua

Nivel 1 4 2
Nivel 2 117 16
Nivel 3 257 46
Nivel 4 121 20
Nivel 5 43 3

542 87

Quadro 131. Tabela de frequéncia actividades extra-curriculares vs Aproveitamento na disciplina de

Matematica.
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TV, Futebol,

PlayStatio, ballet,

msger brincar rua
Nivel 1 5,1701113 0,829889
Nivel 2 114,60413 18,39587
Nivel 3 261,09062 41,90938
Nivel 4 121,49762 19,50238
Nivel 5 39,63752 6,36248

Quadro 132. Tabela de frequéncia de actividades extra-curriculares vs Aproveitamento na disciplina
de Matematica. (Teste qui quadradro: p= 0,306)
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