PESQUISA ACERCA DA DIETA MEDITERRANICA

Esta pesquisa integrou o projeto de alimentacao que a escola estd a
desenvolver. Iniciamos a investigacdao acerca do tema com a exploracao da
Roda dos Alimentos e os seus sete grupos de alimentos de diferentes
dimensdes, os quais indicam a proporc¢ao de peso com que cada um deles
deve estar presente na nossa alimentacao didria.

Com os alunos, foi elaborada uma roda dos alimentos e criado um prato
saudavel, para que compreendessem mais facilmente as porc¢cdes que
devemos ingerir diariamente.

Fig.1 - Roda dos Alimentos Mediterranica
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Fig.3 - Painel “Alimenta¢do Saudavel"

No sentido de reforcar este tema, assistimos a uma sessdao de
sensibilizagdo com uma nutricionista do Centro de Saude, que nos falou
sobre Alimentacao Saudavel.
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Fig.4 - Sessao de sensibilizacdo sobre Alimentagdao Sauddvel.

Nas aulas do Clube Eco-Escolas, os alunos tiveram oportunidade de
identificar no mapa a zona do mediterraneo e discutir um pouco os seus
habitos alimentares.

Fig.5 - Pesquisa e debate sobre o Mediterraneo



Seguidamente, foi feita uma pesquisa acerca dos 10 principios da
Dieta Mediterranica e elaborado um cartaz com ilustragdes realizadas pelos
alunos, para mais facilmente entenderem este conceito.

10 PRINCIiPIOS DA
DIETA
MEDITERRANICA
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Fig.6 - Cartaz sobre os Principios da Dieta Mediterranica

Na sequéncia desta analise, surgiu a ideia de elaborar um livro de
receitas mediterranicas. Os alunos, com a colaboracao dos encarregados de
educacgdo, trouxeram uma receita de casa e compilaram-nas num livro de
receitas.

Livro de Receitas
Dieta Mediterranica

Fig.7 - Livro de Receitas Mediterranicas



Os alunos tiveram ainda oportunidade de participar na atividade
“Maos na Massa”, que teve como objetivo sensibilizar para a arte de fazer
pao e a importancia deste alimento na dieta mediterranica e na nossa
cultura e tradicao. Os alunos colocaram a mao na massa e confecionaram,
com massa de alfarroba, uns paezinhos em forma de bonecos. No final,
deliciaram-se com esta iguaria.

Fig. 8 - Participacdo na atividade "Maos na Massa"

Para complementar estas atividades, os alunos visitaram
frequentemente a horta e o cantinho das ervas aromaticas da escola, onde
tiveram a oportunidade de plantar, cuidar e provar os legumes e ervas
frescas. Esta experiéncia permitiu-lhes compreender a importancia do
consumo de alimentos frescos e de proximidade, que sdo a base da dieta
mediterranica. Ao cuidar das plantas, os alunos aprenderam sobre a
sazonalidade dos alimentos e a importancia da agricultura sustentavel.



Deste modo, a integracdo destas atividades praticas e educativas
permitiu aos alunos uma compreensao mais profunda e pratica da dieta
mediterranica, promovendo habitos alimentares saudaveis e sustentaveis.



