v
“".&b"t

33 ("
| POLITECNICO |55t
L DE I.EI RIA ;_:Tﬁgrdﬂmnm

Eco-Escolas

©.
g Atividade: Painel dos Alimentos: Aditivos Alimentares (E “s)

ETAPAS PARA A ELABORAGAO DO QUESTIONARIO

A turma do 1.° ano da licenciatura em Gestado da Restauracao e Catering (GRC) da Escola Superior de
Turismo e Tecnologia do Mar do Politécnico de Leiria, de Peniche (ESTM-Politécnico de Leiria) elaborou
um questionario no GoogleForms (Figura 1), para obtencgao de respostas da turma e dos colegas do 2.°

e 3.%anos.

Painel dos Alimentos | Aditivos
Alimentares (E’s)

Bem-vindo ao nosso q irio sobre habitos e estilo de vida saudavel! Este
questiondrio tem como objetivo compreender as escolhas alimentares e habitos

alimentares do dia-a-dia dos d: do curso de Gestdo de Restauragéo e Catering
(GRC) da Escola Superior de Turismo e Tecnologia do Mar do Instituto Politécnico de Leiria.
As respostas serdo pelos do 1°ano de GRC e utilizadas para andlise e
realizac&o de um trabalho no &mbito da unidade curricular de Ciéncia dos Alimentos e do
Desafio do Programa Eco-Escolas. Por favor, responde as perguntas com sinceridade e o
mais detalhadamente possivel. A contribuigéa de cada um € fundamental para nos ajudar a
compreender os padrées de comportamento alimentar e a relagdo com a satde. Obrigado

pela participagdo!
* Indica uma pergunta obrigatéria

Figura 1 - Questionario elaborado pela turma do 1.° ano de GRC

Foram realizados varios momentos para a obtencao dos resultados e consequente elaboracao do painel

de aditivos alimentares, tal como se evidencia na Figura 2.
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APRESENTACAO

“Painel dos Aditivos Alimentares”

01

QUESTIONARIO

Escolha das questoes a 0 2
DESAHO apresentar no questiondrio

ECO-ESCOLAS DIVULGAGAQ DO QUESTIONARIO

£101 €55 ; Apresentacao do questiondrio as turmas 0 3
- do 2° e 3° ano de Gestdo da Restauragao e
" Catering
> -
0222 £101
€104 PESQUISA E ANALISE
Pesquisa sobre os aditivos alimentares e 0 4

andlise das respostas obtidas pelos
estudantes dos 3 anos do curso de Gestao
da Restauracao e Catering

ELABORAGAO E EXPOSICAO

Elaboragao do Painel de Aditivos 0 5
Alimentares e Exposi¢do na Cantina da
ESTM

Figura 2 - Esquema das etapas de preparacao e elaboracao do painel de aditivos alimentares.

Apds a apresentacdo do desafio os estudantes elaboraram um questionario no formulario da

GoogleForms, composto por 27 perguntas, agrupadas em 4 topicos:

1. Caracterizagdo da amostra (idade, concelho, ano de escolaridade),

2. Conhecimento sobre as praticas de uma alimentagao saudavel (quantas refeigcoes fazes por dia,
quais os alimentos que consomes com mais frequéncia),

3. Escolhas alimentares (quais os cuidados que devemos ter nas nossas escolhas alimentares,
qual a refeicdo que consideras mais importante, quais os teus habitos alimentares, evitas algum
alimento por motivos de saude), e

4. Conhecimento sobre a presencga dos aditivos nos alimentos processados que sdo consumidos
no dia-a-dia (Tens o habito de verificar os rétulos antes da compra do produto, costumas
consumir alimentos processados, quando vais as compras procuras alimentos biolégicos, tens
conhecimento de que grande parte dos produtos que consomes contém aditivos alimentares,

tens nogao do tipo de aditivos que se usam na indUstria alimentar, acreditas que os alimentos
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"sem" acucares adicionados sao mais saudaveis do que "com" acgucar adicionado, tipos de

alimentos que consomes no teu pequeno-almocgo.

Inicialmente a turma foi dividida em trés grupos para que cada um analisasse as respostas de cada ano
do curso. Dos resultados e trabalhos realizados por cada ano da licenciatura, finalizou-se com a
elaboragao de um painel final com indicacado dos resultados obtidos dos trés anos do curso de
licenciatura em GRC. De seguida sdo apresentados os trabalhos individuais por ano de escolaridade
(Figura 3, Figura 4 e Figura 5), bem como o painel final englobando os resultados dos 3 anos do curso de

GRC (Figura 6).

O painel dos aditivos alimentares foi fixado na cantina da ESTM-Politécnico de Leiria, em local

estratégico, visivel, de facil acesso, e disponivel para a consulta de Todos.
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ADITIVOS ALIMENTARES
A VIPA DOS ALUNOS D Py

Maior parte dos alunos ndo tem nogdo da

) MAR

o

quantidade de
3 refeigoes por dia aditivos presentes na sua dlimentaggo
Tentam seguir uma
alimentagdo - ;
; do mais
condavel Consideram que @ ;efelc; =
importante & de man ’
P ”m(;r Parte dos alunog ngq B
cos|
A maioria ndo evita qualquer tipo a'im::': de ver og rétulos dog
) - 0S, mas 2
de alimento, e praticam exercicio o hformZ::: :Z.rfaz
. Sobre
cerca de 2/3 vezes por semana validade ¢ valoreg nufrlclonals‘:!o
Produfo
D ! o N\ !
| | |
. - ! Agucar: sacarose. ' '
Culturas vivas: Lactobacillus ¢ \ Sak cloreto de sédio (NaCl). ~ §  Melhoradores de farinha:
Cacau em pé: teobromina
bulgaricus e Streptococcus 0 Conservantes: sorbato de dcido ascérbico (E300).
h i (naturalmente presente no cacau). I _ I
ermophilus. I ok vageiok padem i 1l potdssio (E202) (em algumas I Conservantes:
Estabilizantes: pectina (E440), | dleos hdrogenados ou | marcas). | propionato de cdlcio (E282)
goma guar (E412). ' inferesiortiiondas Corantes naturais: beta-caroteno ' Emulsificantes:
Agucar: sacarose (dependendo ¢ Leite em po: lactose, profeinas ¢ (E160a). y lectinade sojo (E322).
da marca). ' lacteas. | '
¢ Aromatizantes: vanilina ou aromas ¢ '
[} artificiais de chocolate. L} [}

0s aditivos alimentares sdo componentes quimicos adicionados aos alimentos para melhorar o sabor,
a fextura, a conservagdo e a aparéncia.
Podem causar efeitos adversos como reagdes alérgicas, distorbios comportamentais, problemas

Rita Alves n°4230582
Belo do Siva h°4210933 gastrointestinais, impacto no sistema imunologico e um aumento no risco de doencas cronicas,
Carlos Lopes n°4210247 especialmente se consumidos em excesso.

Miguel Carrilo n°4230002 | [ | ( :_ ! | 1 ) | f

Figura 3 — Painel dos aditivos alimentares elaborado a partir das respostas dos estudantes do 1° ano
de GRC.
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Aditivos alimentares (Es)

As escolhas e habitos alimentares do dia-a-dia dos estudantes do curso de Gestdo de

Restauracdo e Catering

Alimento Processado Alimento Saudavel
;:;:r;l Leite Meio Gordo Bebidas Vegetais
“ logurte com sabor logurte natural c
Pao Tradicional Pao de Cereais
ad Cereais com Chocolate Muesli d
[ Y Leite com Chocolate Bebida Proteica N

Os aditivos alimentares sdo substincias  Alguns  aditivos, como corantes e
naturais  ou  artificiais, que sio conservantes, quando consumidos

adicionadas aos alimentos com o diariamente, podem causar  vdrios

objetivo  de modificar as suas Problemas de saide a longo prazo, como
caracterfsticas fisicas, quimicas, distdrbios gastrointestinais, desequilibrios

; £ i hormonais e até mesmo o aumento do
bioldgicas e/ou sensoriais.

risco de virias doencas cronicas, doencas

Os aditivos normalmente adicionad ;
a dimenie adiclonados . rdiovasculares e até mesmo doencas

neste tipo de alimentos sio: E102, . ..iie
E960, E412, E322
Aurora Mendes N* 4230380
Beatriz Boal N® 4230794
Joana Pereira N 4230799
Filipa Pires N° 2430256

Figura 4 - Painel dos aditivos alimentares elaborado a partir das respostas dos estudantes do 2° ano
de GRC.
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COSTUMAS LER OS ROTULOS DE FORMA A SABER OS5 ADITIVOS
ALIMENTARES DOS PRODUTOS QUE COMPRAS?
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Figura 5 - Painel dos aditivos alimentares elaborado a partir das respostas dos estudantes do 3° ano
de GRC.
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Figura 6 - Painel dos aditivos alimentares com base nas respostas dos estudantes dos 3 anos de GRC.



