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ATIVIDADES

OProjeto “Alimentagio Saudavel nasEscolasdo Conc - elhode Portalegre”  (osagrupamentosn®l e n®2 das
Escolas do Goncelho de Portalegre, aCamara Municipal de Portalegre, ULSNA e as Unidades Organicas do
1PP) desenvolveram um estudo de investigacéo, com o qual pretenderam avaliar oshéabitosalimentarese de
atividade fisica das criancas e jovens (1°,2° e 3° Qclos) do Agrupamento de Escolas do José Regio, para se
desenvolver o diagnéstico da situacéo e do Agrupamento de Escolas Qristovéo Felcéo, para se fazer a
avaliacdo daintervencéo do Projeto.

Do Agrupamento de Escolas bsé Régo  entraram no estudo as seguintes escolas: 1° dclo-Atalaido (uma
turmado 1°,2°,3° e 4° ano), Reguengo e Urra;2° Acdlo (duasturmasdo 5° e 6° ano) e 3° dclo (umaturmado
7°, 82 e 9 ano). Do agrupamento de EscolasQistévao Falcdo  entraram no estudo, asseguintesescolas: 1°
dclo- Praceta(umaturmado 1°, 2°, 3° e 4° ano), Fortiose Monte Carvalho; 2° Qclo (duasturmasdo 5° e 6°
ano) e3° ddo (umaturmado 7°, 8° e 9° ano). Oestudo envolveu cercade 600 criangase jovens.

As criangas e jovens deste estudo foram sujeitos a uma avaliagdo antropométrica (peso, estatura, TA,
Perimetro da cintura), a uma avaliacdo ao nivel da doenca da boca, e inquiridos a cerca da ingestdo
alimentar edoshébitosde atividade fisicaactuais.

A aplicacio do instrumento de recolha de dados realizou-se durante 0 més de Fevereiro e Margo e o
tratamento e andlisedosresultadosdurante o mésde Abril, Maio e unho.

Nosdias 1,2 e 3 de Marco de 2012 o Projeto Alimentacéo Saudével nas Escolas do Goncelho de Portalegre

apresentou um stand na “Feira de Emprego e Empreendedorismo (ENOVE+)”, promovida pelo Instituto

Politécnico de Portalegre, em Sousel.
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OSand constou de umaapresentacéo de um diaporama, aoercadaimpleménta(;éo doProjeto, que envolve
umaintervencéo articulada e sissemética ao nivel dasalade aula, daescola, e dacomunidade nas seguintes
dimensdes: Estudos, Atividades Pedagdgicas, Acbes de Formagéo, Atelier de Alimentagdo Saudéavel e
Qomunicagéo.

Foram também distribuidas macésa toda a comunidade que visitou a ENOVE+, com umamensagem de 10

regrasparaumaalimentacéo e vidasaudaveis.

Integrado no Projeto 0401_RITECA_Il_4_E.
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AGENDA

Fevereiro e margo. 2012 — Aplicacdo do
questionario paraavaliar os habitos alimentarese a
atividade fisica das criancas e jovens do 1°, 2° e 3°
Qdclos, no Agrupamento de Escolas José Régio parao
estudo de diagndstico da situacdo e, no
Agrupamento de Escolas Qristévao Falcdo, para
avaliacdo dalntervencéo do Projeto.
1,2e3demarg. 2012 —Sand naFeirade Emprego
e Empreendedorismo (ENOVE+) promovida pelo
Instituto Politécnico de Portalegre, em Sousel.

Abil, maioejunho. 2012 —Tratamentoeandlisedos
dadosdoquestionario.

Abril, maio e junho. 2012 - Gontinuagdo das
atividades do Atelier de Alimentacéo Saudavel, a4
feira das 10h as 12h, no Mercado Municipal, com a
seguinte agenda: 11 de abril. 2012 - 4°Bda Praceta
(24 criancas); 2 de maio. 2012 - 2°B da Gorredoura
(25 criancas); 30 de maio. 2012 - 3°Ada Gorredoura
(22 criancas) e 13 de junho. 2012 - 4°B da
Qorredoura (22 criancas).

Maio. 2012 - Realizagdo de uma composicio pelos
alunosdo 1° ddo que desenvolveram atividadesno
Atelier de Alimentagdo Saudavel, com o seguinte
tema O que comeram no domingo e 22 feira?, para
avaliar as mudancas de comportamentos
alimentares.

Juinho. 2012 - Inicio da preparacéo do terreno para
implantacdo da horta pedagdgica na -
realizacéo de operagbesde espedrega.

27 de junho e 4 de julho. 2012 - Formagio aos

Operacionais que

as ariangas no

refeitério, no bar e na hora do almogo em cada escola, do

Agrupamento de Escolas José Régio.

RECEITA

SOPADELENTILHAS

Ingredientes
250grs. de lentilhas;
2 tomates pelados;
4cebola picada;
1 dente de alho moido;
10grs. de margarina; 1 caldo de carne;
1 litro de agua;
sal e cheiro verde a gosto.
Modo de Preparagdo
1 - Lavar aslentilhas; 2 - Deixa-las de molho e levar
acozer até amolecer;
3 - Depois de cozidas, passar no passevite ou
liquidificador para formar uma massa.

4 - Numa panela coloque o azeite, 0 tomate, a
cebola e o alho. Deixe refogar, junte a &gua com
caldo de carne, tape e deixe ferver. unte a massa
de lentilha, o sal, o cheiro verde e amargarina.
5 - Deixe ferver e sirva.

Informag&o Nutridonal: 142 Kcal p/ porcéo
Tempo de Preparagio: 0:40 minutos
Grau de Dificuldade: Fécil

Receita para 6 pessoas

HABITOS
ALIMENTARES

“Aumentar a energia e a ressténda ao stress’
Oano letivo esté a chegar ao fim, e com ele
chegatambém o cansaco, o desgaste fisico e
mental. Asfériasestéo a vista, mas antes, ainda
é tempo de esforcos suplementares para mais

um teste, terminar a apresentar trabalhos.

Cuidar da alimentagéo e fazer exercicio fisico
sS40 as chaves do sucesso para aumentar a

energia, téo preciosanestaalturado ano.

Comer de 3 em 3 horas, indluir na alimentagdo
diéria alimentosricos em antioxidantes (ex.:
cenoura, laranja, tomate, verduras de folhas

verdes), em &cido félico (ex.: lentilhas, espargos,
espinafres, feijéo preto, amendoins, alface
romana, bréculos) e selénio (ex.:aveia, arroz
integral, cereais integrais, atum, figado, frango,
pepino, repolho, bréculos, alho, cebola), beber
muita gua e dormir uma noite descansada sdo
dicas areter e a colocar em prética o quanto

antes.

Reponha as energias, 0 merecido descanso esta

achegar. Boas férias!



