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Equilibrio traz felicidade. Ser feliz é viver na plenitude do
movimento que passa, aproveitar todos os momentos da vida,
com conhecimento e sabedoria. E estar em plena atencao em
todas as actividades do dia. Equilibrio é estar fisica e
mentalmente bem, em todos os juizos, para dar oportunidade
ao espirito de se manifestar.
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INTRODUCAO

Segundo a OrganizagMundial de Saude, a saude stado de equid

completo benestar, fisico, mental e soc

Sendo assim, facil € compreender que no exercé&caladncae permanece
neste patamar harmonigsopessoa tem de re-se como um todo, isto €, corerando

a unidade funcional de todo o organis

Na pratica corrente do dia a dia, parece que @sadas comportamentais
maioria das pessoas incidem mais na atencéo atgde diz respeito ao corpo, por
em causa o bem estar pleno, uma existéeliz, sem advertir que a relacéo co-

espirito € uma realidadiedestrutivel e devera constituir um “dialogo”’pemneate

Se a alimentacdo e o ambiente merecem uma atengémimportante ni
formacdo das pessoas, do mesmo modo se requeumpathameto vigilante a tudc
guanto se refere ao espirito. A cedéncia em qualqualos campos implica

certamente o desequilibrio que provoca tristemal-estar.

Procurar um estilo de vida saudavel sera o mesmacgitar o desafio de, ¢
cada momento, fazéodo o possivel por ser Gtil a si proprio e aosas. Dai que, n
educacédo das pessoas, desde a mais tenra idael& dstar sempre activo o proce

de formacéo fisica, psiquica, moral e so

Eis porque consideramos este projecto muito entedor e criativo, o qua
estamos certos, permitira as nossas criancas umialeda mais feliz na escalada

vida.
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CARACTERIZACAO DO MEIO ONDE SE SITUA O JARDIM DE
INFANCIA

O Centro Pastoral D. Anténio Bento Martins Junituasse na rua de
Santa Maria, freguesia da Oliveira, na cidade dien@raes.

Se hé cidade no pais onde o passado se pode evremrifonte de riqueza, é
sem duvida Guimarées. “ Cidade Berco “ da nacidadk, dotada de monumentos de
alto valor historico e de edificios de reconhedidportancia arquitectonica. De facto,
poucas cidades poderéo orgulhar-se de possuiradtisitérico, paisagistico e cultural
como o que € possivel encontrar em Guimarédes. GonBuimardes ndo é apenas
historia, paisagem e cultura, € também termalisivlc|jore, gastronomia, tradicdes
populares, artesanato e todo um mundo das atracgesazem hoje por hoje, as
delicias de qualquer turista.

O jardim de infancia esta perfeitamente enquadradparte historica da cidade
de Guimaraes, cujos edificios estdo sendo restasistuindo o traco original. As suas
pequenas e estreitas ruas, ruelas e pracas daorhaspecto medieval, o qual |he
confere um encanto muito peculiar e talvez Unico.

Guimaraes é uma cidade visitada por centenas tiatiao longo do ano e a
freguesia da Oliveira é uma das zonas mais prefgridom a Igreja da Oliveira, o
Museu Alberto Sampaio, a biblioteca Calouste GWlzem para além das inimeras e
bonitas varandas floridas e esplanadas onde setgode um café repousando assim do
passeio turistico.

Em termos de populacéo a camada jovem esta emrforgeafico demografico.
A maior parte da populacéo activa trabalha no sectmercial ou nas diversas fabricas,
sobretudo téxteis e de calcado que existem no Htuncd’ara além disto, a
especificidade turistica de Guimardes é realcathém pelas capacidades industriais

do concelho, dando origem a um esquema de orienkentéleira centrada no turismo.
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CARACTERISTICAS DO JARDIM DE INFANCIA E
ACTIVIDADES DE TEMPOS LIVRES (ATL)

O Centro Pastoral D. Anténio Bento Martins Junéouyma Instituicao Particular
de Solidariedade Social (IPSS), esta enquadragame histérica de Guimardes. E um

edificio feito de raiz e iniciou as suas actividagedagogicas no dia 02 /09 / 2004.

|
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1 Cozinheira

1 Auxiliar de
cozinha

2 Auxiliares de
servigos gerais

1 Secretaria

3 Educadoras de

Infancia
5 Auxiliares de

~ 1 Educadora
educacao

social

e A abertura da instituicdo faz-se &s 7h30mn. e eméar19h30.

e O horario das funcionarias é rotativo. As educasldéo entrada na instituicdo as
9h / 9h30mn / 10h, saida 17h / 17h30mn / 18h, linaba7 horas diarias com
1lhora para almogo.

* As cozinheiras e auxiliares trabalham 7h30mn co80din para almocgo,

(entrada 7h30mn, saida 19h30mn.), horariobdamrotativos.
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RECURSOS URBANOS

Camara Municipal de Guimaraes
Biblioteca municipal

Radio Santiago

Quinta da Penha

Meio envolvente

Direccéo do estabelecimento de ensino
Junta da freguesia

Comércio

RECURSOS MATERIAIS
Livros
Cd’s
Computador
DVD
Maquina fotogréfica
Maquina de projectar
Televisao
Cassetes

Radio gravador

RECURSOS ECONOMICOS

Venda de Natal
Cantar os reis
Venda de Primavera

Outros
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" Mens sana in corpore sano”

Nada como estar bem com a vida para que nos siat@aaedaveis e bem
dispostos. Para que tal aconteca € necessarioegde dnuito cedo seja desenvolvido
um estilo de vida individual para que os diversgseatos se combinem e influenciem a
saude em todas as areas:

- Fisica;

- Mental;

- Espiritual;

- Social

Um estilo de vida saudavel, ajuda-nos a protegedakncas e impede que
doencas crénicas piorem. Ajuda a manter o corpfoema e a mente alerta. Um estilo

de vida saudavel inclui a saude preventiva, boagéate controle de peso.

O acto de comer, para além de satisfazer necessidadlogicas e energéticas
inerentes ao bom funcionamento do nosso organigntambém fonte de prazer, de
socializacdo e de transmissao de cultura. No emtar#o basta ter acesso a bens
alimentares. E preciso «saber comer», ou sejar gabelher os alimentos de forma e

em gquantidades adequadas as necessidades didoag@alas diferentes fases da vida.

Em pleno século XXI, e apesar dos conhecimentostifics entretanto
adquiridos, a alimentacdo equilibrada e adequadaeéesssidades de cada individuo

ainda é uma utopia a atingir para muitos milhdesedes humanos.

Portugal tem uma das maiores percentagens eurae@sancas com excesso de

peso. Resolver o problema passa pelos pais, pesgag sdo um factor de risco.

As criancas aprendem com os padrdes dos pais amnmids, ignorar o problema
de peso de uma crianga pode aumentar o risco d&epras de salude. As consequéncias
sociais e emocionais também podem ser graves,npiorainda mais se uma crianca

pesada se torna num adulto com excesso de peso.

A situagcdo em Portugal é cada vez mais alarmaaterros alimentares cada vez

sdo mais frequentes:
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- 0 elevado consumo de sal, responsavel pela elewaValéncia de doencas cardio-
circulatérias, cérebro-vasculares, hipertensasialteancro do estbmago.

- elevado consumo de gorduras, responsavel poiidaloes dislipidemias e doencas

cardio-vasculares.

- elevado consumo de acucar e alimentos acucaradesponsaveis pelo

desenvolvimento da diabetes, carie dentaria e dbdsi

- elevado consumo de bebidas alcodlicas, responpaveproblemas psico-sociais e

afectivos, cirrose hepatica.

- reduzido consumo de alimentos ricos em fibrapoasaveis pela prevaléncia de

doencas como a obstipacéo e alguns tipos de nexplas

- saltar refeicbes e ndo tomar o pequeno almogporsavel por hipoglicemias
matinais, falta de atencéo, diminuicdo do rendimentelectual, perda de massa

muscular.

Num estilo de vida saudavel é sem duavida importantg alimentacéo

equilibrada mas é também importante, como complamaractividade fisica regular:

-Elimina o excesso de gordura,

- Optimiza a acgéo da insulina;

-Melhora a presséao arterial;

- Previne e ajuda no tratamento da diabetes tjpo I

-Diminui o risco de enfarte;

- Previne doengas nas artérias coronarias e medhforzcionamento do coragao;

-elimina emocdes negativas como o aborrecimentfiestacao, ja que gera
endorfinas, as hormonas “da felicidade”;

-Diminui o stress;

-Beneficia a actividade sexual;

-Aumenta a auto-estima e a auto-confianca;

- Promove a digestéo intestinal;

- Favorece o0 sono;

- Atrasa o envelhecimento;

10
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- Melhora o rendimento escolar;

-Entre muitos outros

Alguém dizia“Ser desportista € uma opcao; Ser activo € uma nexsedade!”, sem

davida que a actividade fisica regular é fundamemataa a saude.

ALIMENTACAO
EQUILIBRADA

DORMIR VIDA NUTRIR A
8 HORAS/DIA Il SAUDAVEL [l ALM&A

ATIVIDADE
FISICA

11
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FUNDAMENTACAO

Ja dizia o poeta «mudam-se 0s tempos, mudam-smtEles». Pura verdade!
A rotina diaria mudou, a oferta de alimentos e,qmrseguinte, os apetites também.
Desta forma € importante consciencializar os paisw@ir as criancas a importancia e

os cuidados a ter com a alimentacdo necessariaiperaida saudavel.

Para que houvesse um maior entendimento de qudetedqualidade a ingerir,
foi criada a Roda dos alimentos que de forma sisnlgucinta ensina a manter uma

alimentacdo saudavel, ou seja, completa, equilibeadariada

Mas o que é a Roda dos Alimentos?

E uma representacéo gréafica, criada pelos porteguesdécada de 70 (numa
parceria entre a FCNAUP (Faculdade de Ciénciasulagdo e Alimentacado da
Universidade do Porto), o Instituto do ConsumidorMinistério da Saude), no
ambito da Campanha de Educacao Alimentar “Sabeecéraaber viver”, que nos
ajuda a melhor escolher e combinar os alimentogsiquerao fazer parte da

alimentacéao diaria.

O seu simbolo, tal como o0 nome indica, tem formaictulo que se divide em
segmentos de diferentes tamanhos; os chamadossgta@imentos. Mas, em
muitos outros paises a roda da lugar a piramidelimgntos, que na opinidao dos
especialistas nacionais néo representa aquilo engeesker uma alimentacdo saudavel,
ou seja, completa, equilibrada e variada. E queiajre hierarquiza os alimentos,
dando assim mais importancia a uns que a outris$o Bao esta correcto, pois deve-

se dar igual importancia a todos os alimentos.

E composta por 7 grupos de alimentos de diferefitesnsées que indicam,
precisamente, a proporcédo de peso com que cadalemdeve estar presente na
alimentacéao diaria:

N&o possuindo um grupo préprio, a agua assunoesiedm central na nova roda
dos alimentos. Isto porque, esta representadacis tles pois faz parte da constituicéo

12
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de quase todos os alimentos. Por ser um bem ténasisa vida recomenda-se o seu

consumo diéario na ordem dos 1,5 e 3 litros.

Como se utiliza esta roda?
Devemos comer, diariamente, por¢oes de todos pagréendo que o n° de porgdes
recomendado depende das necessidades energadivaduis:

As criangas, de 1 a 3 anos, devem reger-se peike linferior;
Os homens activos e rapazes adolescentes pele saperior;
E a restante populacao pelos valores intermédios.

O que sao porcdes diarias recomendadas?

Dependendo do teor dos alimentos em certos nwggesdio apresentadas
equivaléncias entre varios alimentos de modo atomais facil gerir a quantidade que

devemos consumir de cada grupo por dia.

Cereais e derivados, tubérculos — 28%

Horticolas — 23%

Fruta — 20%

Lacticinios — 18%

Carne, pescado e ovos — 5%

Leguminosas — 4%

Gorduras e oleos — 2%

Dentro de cada divisdo estéo reunidos alimentagrrtalmente semelhantes
entre si, para que possam ser regularmente subdesflassegurando a variedade

nutricional e alimentar.

13
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A Foda des Alimentos arienta-nos para a selecgdo dos alimentos, mas & igualmente

importante ter em atengdo um conjunto de Regras Basica: de Alimentacdo:

* Tomarszempre o pequeno-almogo ao levantar. r oy ..}_
i
* Fazer cerca de cinco aseis refeigdes por dig, em ambiente
tranquilo, nunca vkrapassando um intervalo superior a tré horas \ﬁ

entre refeigdes.

* Evitar comer alimentos muito agucaradas, tais como refrigerarntes,

bolos e aoutra: guloseimas.

* Reduzir o consumo de zal e de produtes
salgadeo: au com excesso de gordura, comeo enchidos, aperitives,

enlatados ou batatas fritas.

* Evitar o corsumo de bebidas alcod licas ow com adigdao de agucar ou
cafeing, preferindo a dgua, o chd: ndo agucaradas ou of sumos naturaiz. O consumo de
dlcool & totalmente desaconselhado a criangas, adolescente:, mulheres gravida: e

lactantes .

* Coreumir preferencialmente alimentos cozinhados de acordo com a seguinte ordem:
cozridos, se paszsivel a vapor, grelhados, estufado: [guizados) & aszados, vlilizando o minimo

de gordura na sua preparagdo; evitar oz alimerntas fritos,

* Rejeitar sempre a: particula: queimadas resultantes da confecgdo des alimentos, coma

acontece com grelhados, assados ou fritos,

* Comer devagar, tendo o cuidado de mastigar e enzalivar bem o=

alimentaos.

*  Evitar comer quantidades excessiva: de alimento: numa 54 refeigda,

para ndo sobrecarregar o estémago e dif icultar a digestdo.

14
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METODOLOGIA

Usar como principal motivador a roda dos alimentos
Visitas a locais de venda de produtos alimentares
Visita a quinta pedagdgica

Contemplar todas as areas de desenvolvimentondi@@mesmo assunto

atraves de historias, teatro, poemas e actividdelexpressao plastica

Transmitir informacdes directas, simples, incemtoras e motivadoras para

todas as criancas

OBJECTIVOS GERAIS

Reconhecer a necessidade vital de alimentos elildase
Criar atitudes positivas face aos alimentos eraaaitacao

Encorajar a aceitacao da necessidade de uma aicdersaudavel e

diversificada

Promover a compreensao da relacéo entre a alindenéag saude
Promover o desenvolvimento de habitos saudaveis

Fomentar uma alimentacdo saudavel mas com salen e envolvimento da

comunidade educativa.
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OBJECTIVOS ESPECIFICOS

Conhecer os cuidados a ter com os alimentos

Saber escolher uma alimentagédo saudavel paraadiaa-

Desenvolver habitos de alimentacdo adequada

Apreciar a associagcado entre uma boa alimentacémadooa higiene de vida

Identificar o modo como se transmitem as doencdsrgm do sistema

alimentar os métodos para a sua prevencao

Desenvolver habitos de saude pessoal e saldeicaleq

Mostrar interesse sobre a interacgéo entre as sagideentares, 0s processos de

producao e o ambiente

RESULTADOS ESPERADOS

Apreender regras para uma alimentacdo saudaveliléoezfa

Valorizar a manutencéo de um peso adequado, adlupkerbitos saudaveis
como fazer exercicio fisico, praticar desporto, fudar e tentar viver de forma
calma e sem stress

Diminuir a ingestao de gorduras, agucar, sal edasbalcodlicas

Aumentar o consumo de peixe, leguminosas secadyfe®horticolas e fruta

Envolver a familia porque o consumo também depdodgie ha em casa e os

gostos vao-se educando

Investir diariamente na saude, alterando habiioseatares, para ser possivel
colher os bons frutos desse investimento no futyue,se pretende longo e

saudavel.
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PLANIFICACAO DAS ACTIVIDADES

1° PERIODO 2° PERIODO

A quinta - vegetais e

Vindimas — fruta

A caca — A carne . leguminosas
Azeite - 6leos e gorduras ALIMENTACAO O leite - lacticinios
Sal

O acucar — Natal — doces

3° PERIODO

A pesca — Os peixes
O péo — os cereais
A 4gua — as bebidas

17
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CALENDARIZACAO

O presente projecto educativo do Centro PastorAninio Bento Martins
Janior, corresponde ao trienio 2008-2011, tem cambicéo tracar as linhas que nos

regulardo durante este periodo de tempo.

AVALIACAO

Verificar se ao longo do projecto, educadores,, gaiancas e comunidade
envolvente sentem que alimentag&o constitui fa#aFxtrema importancia na

proteccdo da saude contribuindo assim para uno etiVida saudavel.

18
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CONCLUSAO

A Natureza pensou em tudo: tornou-nos capazes r@eiapos alimentos e de
ter prazer em come-los e, ao mesmo tempo tornassoncorpo capaz de transformar
esses alimentos em energia. Se 0 nosso corpodoesenaquina, os alimentos seriam o
combustivel. A funcéo essencial da alimentacaoret®r a energia para nos podermos
mexer, pensar, dormir.., viver. Contrariamente ae muitas vezes se afirma, ndo ha
alimentos que possam ser classificados como "bon$"maus”. O que se torna
fundamental é que haja um ponto de equilibro emtirequéncia com que se consome
cada alimento e a quantidade mais adequada entefadzio.

E portanto urgente educar para evitar os transsodedvados da ma alimentacéo,
pois podem influenciar o desenvolvimento psicosdagiter consequéncias negativas,
nao so6 a nivel fisico, mas, principalmente, a npg&oldgico, na idade adulta. Sabemos
que as criancas nado estao dotadas de uma capatidta@ara escolher alimentos em
funcdo do seu valor nutricional, pelo contrario, $®us habitos alimentares sao

aprendidos através da experiéncia, da observaga@eucacao.

O papel da familia na alimentacdo e na educacdwemlar das criancas €,
portanto, inquestionavel. Mas, para além da famdligardim-de-infancia assume uma
particular importancia na medida em que pode oéeram contexto de aprendizagem
formal sobre esta e outras matérias, complementapapel familiar.

Neste Projecto, pretendemos contribuir para a foaimantegral de cada um dos
nossos alunos de modo a proporcionar a sua intgigam sociedade de forma activa e
reflexiva. A passagem de cada aluno pelo jardimpdite ser indiferente. A vivéncia
escolar tem que fazer a diferenca na vida de cadd&wessa diferenca que assumimos

querer fazer neste triénio.

Educar para...

A

* Pensar, ’d
* Respeitar,

* Descobrir e reconhecer o valor do trabalho,

» Ser actor de mudancga da sociedade,

19
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e Saber viver, alimentan-se de forma saudavel

S&0 compromissos consequentes para tornescola um espaco de formacéo

cidaddos do Mundo.

20
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