Painel dos Alimentos J\
XY Que quantidade de gorduras %

ingeres por dia?




Agrupamento de Escolas Aquilino Ribeiro

Proposta de [rabalho

0 concurso “Que quantidade de gordura ingeres por dia?” foi apresentado as turmas do 9.°
ano com o objetivo de sensibilizar os alunos para os riscos associados ao consumo excessivo de
gorduras. A proposta foi divulgada em contexto de sala de aula, desafiando os alunos a criar um
painel, com base nos resultados de um inquérito aplicado a comunidade escolar, promovendo a
criatividade, a sustentabilidade e o trabalho colaborativo.

Foi, posteriormente, realizado um concurso interno, no qual todos os painéis foram apresentados e
avaliados. O painel agora submetido foi o trabalho vencedor, distinguido pela sua qualidade
informativa, pelo envolvimento dos alunos e pela originalidade estética.




Resultados dos [nqueritos e @
Produtos Selecionados

Com o objetivo de identificar habitos alimentares e a percecao dos alunos sobre o
consumo de alimentos ricos em gorduras, foi elaborado um inquérito pelos alunos da
turma A do 9.° ano. Este inquerito foi aplicado a 86 alunos da escola, abrangendo
diferentes turmas e idades.
As perguntas focaram-se em aspetos como:

 Frequéncia de consumo de alimentos processados na diferentes refeicoes

e |dentificacao de alimentos considerados saudaveis ou prejudiciais

e (Conhecimento sobre o teor de gordura nos alimentos do dia a dia

\g




Quais os alimentos que mais consomes nos pequenos almogos e lanches?

86 respostas

Leite gordo

Leite meio gordo

Leite magro

Bebida vegetal

Sumo de laranja natural
Sumo de pacote (ex: Co...
Refrigerantes

Pao

Manteiga

Fiambre

Queijo

Ovo

Bolo de pastelaria
Salgados (croguete; riss...
Croissant

Merenda mista

Bolachas tipo Maria
Bolachas de agua e sal
Bolachas secas (de cho...
Bolachas integrais
Bolachas recheadas
Barritas de cereais

Flocos - Tipo Estrelitas
Flocos - Tipo Chocapic
Flocos - Tipo Special K,...
Flocos - Granola

logurte

12 (14%)
40 (46,5%)
9 (10,5%)
3 (3,2%) - Leite meio gordo
12 (14%) Contagem: 40
9 (10,5%)

40 (46,5%)
43 (50%)
3 (10,5%)
g (10,5%)
17 (19,8%)
20 (23,3%)
—10 (11,6%)
10 (11,6%)
8 (9,3%)
—12 (14%)
4 (4,7%)
11 (12,8%)
12 (14%)
12 (14%)
—22 (25,6%)
3 (3,5%)
7 (8.1%)
36 (41,9%)

53 (61,6%)
48 (55,8%)

lU Copiar grafi

67 (77,9%)

Quais os alimentos que mais consomes nas refeigdes principais - almogo e

jantar?

86 respostas

Hatata frita

Balala frita de pacote

Snacks - Cheetos e outros
AITOZ

Massa

Came vermelha (vaca, porc...
Came branca (peru, frango,...
Atum

Peixe - Salmao

Peixe - Dourada, robalo, eic.
Mostarda

AzZeite

Mailonesea

Salgados (croquetes, rssols...
Tomate

Alface

Legumes

Leguminosas (Gréo, feijdo, |...
Pure

Pizza

Lasanha

Refeicies pré-preparadas d...
Ovo

Outros

0

37 (43%)
-18 (20,9%)
8 (9,3%)

36 (41.9%)
33 (38,4%)
30 (34,9%)

49 (57%)
20 (23,3%)
19 (22.1%)
34 (39,5%)
43 (50%)
26 (30,2%)
33 (38.4%)
—26 (30,2%)
30 (34,9%)
31 (36%)
20 (23,3%)
40 (46,5%)
8 (9,3%)

20

|_[:| Copiar grafico

76 (88,4%)
a9 (68,6%)
63 (73,3%)

68 (79,1%)
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Alimentos Selecionados
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Pesquisa

Para a realizacao da pesquisa os alunos foram orientados a investigar as consequéncias do consumo excessivo de gorduras na
saude. Durante o processo, foram indicadas fontes fidedignas para consulta, incluindo uma webgrafia selecionada com
contetdos cientificos acessiveis.
Foi igualmente sugerida a utilizagao da Tabela da Composigao de Alimentos do Instituto Nacional de Saide Doutor
Ricardo Jorge, que permitiu analisar e comparar os teores de gordura de varios alimentos, reforcando a base cientifica do
trabalho desenvolvido.

Webgrafia:

e Direcao-Geral da Saide: www.dgs.pt

e Servico Nacional de Saude: www.sns.gov.pt e r’c A

e Fundacao Portuguesa de Cardiologia: www.fpcardiologia.pt
e Programa Nacional para a Promocao da Alimentacao Saudavel: www.alimentacaosaudavel.dgs.pt &
e |nstituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge - Tabela da Composicao. de Alimentos:

1ttps://portfir.insa.pt/foodcomp/search

=


https://www.dgs.pt/
https://www.sns.gov.pt/
https://www.fpcardiologia.pt/

\\ Meméria Descritiva

% Este trabalho foi desenvolvido no ambito do concurso “Que quantidade de gordura ingeres por dia?” e tem como principal
objetivo alertar para os riscos do consumo excessivo de gorduras. O painel apresenta uma boca ao centro, representando o ato de
consumir, rodeada de baloes de fala com informacao nutricional sobre os alimentos escolhidos pelos alunos.

Caracteristicas do Painel
e Dimensoes: Aproximadamente 105 cm x 105 c¢m
e Materiais utilizados:
o Placa de polipropileno(base do painel)
o Papel colorido (baloes de fala com informacao)
o Pasta de Moldar e Tinta acrilica (boca central e dentes)
o Frascos reutilizados com dleo/gordura (ilustracao da % de gordura dos alimentos)
o Plasticinas (formas dos alimentos)
o (Godigo QR com link para o video explicativo sobre feito pelos alunos
 Local de exposicao: Bar dos alunos que é uma zona visivel e frequentada por alunos, professores e assistentes operacionais.
0 painel foi realizado por um grupo de alunas da turma D do 9.° ano. Estas participaram em todas as etapas: planeamento, pesquisa,
recolha e analise de dados, selecao de alimentos, pintura, montagem do painel e gravacao do video. A pesquisa foi orientada pela
docente de CN . O painel foi apresentado num concurso interno, tendo sido selecionado como o trabalho vencedor para representar a
escola. \\\
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Equipa Responsavel

Alunas proponentes:
e Filipa Marques Quaresma (9.9D)
e Maria lvone Garnecho (9.9 D)
Professora orientadora:
e Prof.2 Sandra Saraiva

e Email: sandra.saraiva@aearibeiro.edu.pt
o Telefone: 96 412 85 25




