CONSUMD RESPONSAVEL EM REDE

Anexo D.5.3.

Alimentacao

1. A Tua Roda dos Alimentos

0 que é preciso: canefas, folhas de pa-
pel com a Nova Roda dos Alimentas
em branco e imagem da Nova Roda
[Direccdo Geral de Saiide] em fo-
Ihas de papel ou em fransparéncia
ou em PowerPaint.

Tempo necessdrio: | hora

Método/Instrucdes

a) 0 educador enfrega a cada partici-
panfe uma folha de papel com a Nova
Roda dos Alimentos em branco e pede a
cada partficipante para preencher a sua Nova Roda
cansoante os seus habitos alimentares como se
fosse um prafo de camida. (20min)

b) De sequida, o educadar apresenta a Nova Roda dos
Alimentas (www.dgs.pt]. (15min]

A Nova Roda dos Alimentos (ver Imagem] ajuda a esco-
Iher e a combinar os alimentos que deverao fazer parte da
alimenfacdo diaria. Esfa roda lembra um prafo de comida,
mosfrando os grupos de alimentos e as quantidades que
devem estar presenfes na alimentacao diaria. A Nova Roda
€ compasta por 7 grupos de alimentos diferentes, os quais
indicam a proporcdo de peso com que cada um deles deve
estar presente na alimenfacdo diaria:

Cereais e derivados, fubérculos — 28%
Horticolas - 23%

Fruta - 20%

Lacticinios — 18%

Carnes, pescado e ovos — 5%
Leguminosas - 4%

Gorduras e dleos - 2%

A &gua, nao possuindo um grupo proprig, esta fambém
represenfada em fodos eles, pois faz parte da constifuicdo
de guase fodos os alimentfas. Sendo a agua imprescindivel a
vida, é fundamental que se beba em abundancia diariamen-
fe. As necessidades de agua padem variar enfre 1,5 e 3 litros
por dia.

Fonte: A Nova Roda dos Alimentos... um Guia para a Escolha Alimentar Didria,
disponivel em htttp://www.dgs.pt

¢) Os participantes comparam a sua roda com a Nova
Roda dos Alimentas apresenfada. (25min]

Objectiva: perceber a importancia de uma diefa
alimenfar equilibrada, comparar a alimentacao de
cada um dos participantes com a Nova Roda dos
Alimentas em vigor.

2. Criacdo de um Menu Saudavel

7k (na sequéncia da actividade anterior)

\ Prefende-se a criacdo de um menu
saudavel que insira na diefa da
escola um alimento novo [pode ser
um por més, em coordenagao com
a cantina) com a respectiva ficha de
valor nufricional. Os partficipantes
deverdo ficar a conhecer os produfas
alimentares mais variadas, fipicos da

regiao e da época.

0 que é preciso: 1 peca de fruta ou um
produto horficola da época, copias das
fabelas de fruta e horticolas da épaca,
folhas de papel e caneta.

Tempao previsto: 45 minutos

Método/Instrucdes

a) Apresentar uma imagem de uma peca de fruta e/ou
de um produto horticola ou levar um produfa real
da épaca, por exemplo, levar uma laranja e/ou uma
couve-lombarda para a sala onde se realizaré a
acfividade. Pergunfar aos participanfes: Quando
6 a época das laranjas? E a da couve-lombarda?
Lostumam comer frufa e lequmes da épaca? Sabem
0 que isso €7 Porque devemas consumir frufas e
legumes da épaca e de preferéncia nacionais ou
regionais?

b) Dividir os participantes em grupos e apresentar as
duas tabelas com a indicacdo de frutfas e lequmes
da época [ver Tabelas nas paginas sequintes), pe-
dir aos grupos para fazer um menu saudavel tenda
em conta as ftabelas e os sequintes pantos:

- optar par alimentos frescos;
« escalher horticolas e frutas da época;
- ter uma alimentacao variada e equilibrada;

- preferir os cozidos, grelhados, guisados,
estufados e assados;

° COmer sopa;

« escalher alimentos com certfificacao de
agricultura hiolégica.

3. Pesquisa: “Que o Teu Alimento Seja
o Teu Medicamento”, Hipdcrates

No infuito de promover niveis de cansumo adequados de
frutas e lequmes, prevenir a obesidade e um conjunto de ou-
fras doencas que ndo finham expressao nas criancas e ado-
lescentes dos paises com dieta mediterranica, mas que fém
vindo a aumentar, o educador devera pedir aos parficipantes



que descubram: Que quanfidade de fruta e lequmes devem
as criangas comer por dia? Para que servem as vitaminas e
0s minerais existentes na frufa e naos lequmes? U que sdo
os nufrientes? Porque sdo as nufrientes impartantes? Loma
interpretar as valores nufricionais?

Sugere-se que seja pedida a colaboracao de um professor
da Faculdade de Nufricao para explicar esta fematica de
mado a “que o feu alimento seja o teu medicamento”.

Apts a apresentacao das resultados da pesquisa, o edu-
cador devera reforcar a impartancia dos diversos nutrientes
na alimenfacdo como promotores de sadde.

Texto de Apoio

Os nutrientes, compostos resultantes da decomposicio
dos alimentos ingeridos, dependendo das suas proprie-
dades e caracteristicas, podem agrupar-se em: hidratos
de carbono, gorduras, proteinas, fibras, vitaminas, sais
minerais e dgua. O célcio encontra-se nos legumes de fo-
lhas verdes escuras, como os bréculos. E importante para
manter os ossos fortes e, no caso das criancas, ajudi-las
a crescer. As vitaminas e os minerais abundam na fruta
e nos legumes. A vitamina A é importante para uma boa
visio e pele sauddvel. A vitamina C mantém as gengivas
saudaveis e evita infeccoes. Comer feijoes fornece ferro
ao organismo, o que ajuda 0 corpo a usar a energia. De
acordo com estudos do Departamento de Agricultura
dos Estados Unidos da América, mais de 80% das crian-
¢as e adolescentes dos paises mais desenvolvidos tém uma
alimentagio deficitiria. As suas dietas tém de ser subs-
tancialmente melhoradas por forma a atingir o consumo
de frutas e legumes recomendaveis.

Fonte: Adaptado de http://www.verdurascampestres.pt/info_prevencao.php
e de http://www.dgs.pt

Uma alimentacao saudavel & uma alimentacao:

e Completa: comer alimentos de cada gru-
po e beber agua diariamente;

e Equilibrada: comer maiaor quantidade de
alimentos pertencenfes aos grupos de
maior dimensao e menor quanfidade dos
que se encanfram nos grupos de menar
dimensao, de forma a ingerir o nimero de
porcoes recomendado;

o Variada: comer alimenftos diferentes
denfro de cada grupo variando diaria-
menfe, semanalmente e nas diferenfes
epocas do ana.

Fonte: A Nova Roda dos Alimentos... um Guia para a Escolha
Alimenfar Didria, disponivel em http://www.dgs.pt

Sugestdo de Actividade Complementar

Alimentos na escola (na sequéncia das outfras
actividades). Cada participante podera fazer um
levantamenta dos produtos alimentares vendidos
no espaco onde normalmente se enconfra (por
exemplo, a escola) e que tipo de menus oferece a
cantina. Prefende-se com esta actividade compa-
rar a Nova Roda dos Alimentos com as escalhas dos
alimentos e carrigir lacunas.



Tabela de Frutas da Epoca

Fonte: Adaptado a partir de http://www.verdurascampestres.pt




Tabela de Horticolas da Epoca

Fonte: Adaptado a partir de http://www.verdurascampestres.pt




