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AEC – BEM CRESCER 

População- Alvo  
Contribuir para o desenvolvimento da criança e das suas competências no que respeita à 

importância de fazer escolhas saudáveis, através de uma intervenção integrada em torno 

da atividade física, alimentação saudável, saúde oral e segurança infantil. 

Objetivos Gerais  

 Promoção de hábitos alimentares saudáveis. 

 Promover a saúde das crianças através da educação para a saúde.  

Objetivos Específicos 
 Sensibilizar a população escolar para uma adoção de práticas de alimentação e 

estilos de vida saudáveis. 

 Compreender a importância de uma alimentação saudável na prevenção de 

doenças. 

 Conscientizar os alunos sobre a importância das refeições (pequeno-almoço, 

refeições, lanches) de forma correta, minimizando os problemas de saúde 

presentes na comunidade escolar. 

 Monitorizar e implementar normas e procedimentos, de modo a melhorar as 

condições de higiene e segurança alimentar durante as refeições. 

 Promover ações de educação e formação a cerca de alimentos e interações entre 

alimentação e saúde. 

 Colaborar no desenvolvimento de projetos, iniciativas e ações, que envolvam os 

alunos, nomeadamente pré-escolar e do 1º ciclo do ensino básico. 

 Participação em programas de intervenção comunitária na área da nutrição e 

alimentação. 
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AEC – BEM CRESCER 

1º  ANO 
Tema e Conteúdos Intencionalidade Educativa Recursos didáticos 

 

 

Alimentação- Conceitos Gerais 

 Reconhecer a importância de uma alimentação saudável; 

 Distinguir alimentos “bons” de alimentos “maus” 

 Reconhecer a importância do Pequeno-Almoço e todas as 

restantes refeições; 

 Estabelecer ligação entre o sono/rotinas e Alimentação; 

 

 

 

 

 

 

 

 Computador  

 Imagens  

 Cartolinas  

 Vídeos  

 Jogos didáticos  

 

 

 

 

 

 

Importância de uma alimentação 

saudável  

 Saber estratégias/ regras base para uma alimentação saudável 

prevenindo doenças; 

 Reconhecer a importância da hidratação e estratégias; 

 Reconhecer a importância da dieta mediterrânea;  

 Desenvolvimento da motricidade fina e grossa através do toque 

com os alimentos; 

 Identificar através do cheiro e paladar certos alimentos;  

 Higiene Oral e alimentação 
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 Promover o consumo de alimentos ricos em vitaminas; 

 

 

Projetos  

 Colaboração com o projeto “Heróis da Fruta” em parceria com a 

APCOI- Associação Portuguesa contra a Obesidade infantil;  

 Colaboração com o Projeto “Lanchinho bom” em pareceria com a 

Mimosa;  

 

 

 

 

 

Roda dos Alimentos  

 Reconhecer os alimentos que fazem parte de cada grupo da roda 

dos alimentos; 

 Desenvolver uma roda dos alimentos com recortes de jornal;  

 Reconhecer a origem dos Alimentos; 

  Reconhecer o que são Nutrientes e a sua importância; 

  Identificar alimentos de cada grupo alimentar; 

 Reconhecer a importância da sazonalidade das frutas e hortícolas;  

 

Rotulagem e Reciclagem  
 Conhecer o semáforo nutricional e toda a informação associada;  

 Quantificação de açucares dos produtos;  

 Saber reciclar as embalagens corretamente; 

 

 

 Alimentos  

 Computador 

 Imagens 

 Cartolinas 

 

Desperdício Alimentar 
 Identificar situações do dia a dia; 

 Estratégias para reaproveitar os alimentos;  

 Receitas; 



 

Agrupamento de escolas de Carregal do Sal 

        Nutricionista: Bárbara Almeida 4192N  

 

 

Workshop  

 Realização de workshops em dias temáticos (dia mundial da 

alimentação, dia mundial do pão, dia mundial da água, dia 

internacional do chá, Natal, Carnaval, entre outros…) 

 Vídeos 

 Jogos didáticos 

 

Jogos didáticos  

(serão adaptados as várias idades) 

 Jogo Roda dos Alimentos; 

 Jogo quem é quem? 

 Jogo bingo de Alimentos. 
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AEC – BEM CRESCER 
2º ANO 

Tema e Conteúdos Intencionalidade Educativa Recursos didáticos 

 

 

 

Alimentação- Conceitos Gerais 

 Reconhecer a importância de uma alimentação saudável; 

 Reconhecer a importância do Pequeno-Almoço e todas as 

restantes refeições; 

 Nomear alimentos usados em contexto de festa ou dia a dia; 

 Estabelecer ligação entre Alimentação e Higiene; 

 

 

 

 

 

 

 

 Computador  

 Imagens  

 Cartolinas  

 Vídeos  

 Jogos didáticos  

 

 

 

 

 

 

Importância de uma alimentação 

saudável  

 Saber estratégias/ regras base para uma alimentação saudável 

prevenindo doenças; 

 Reconhecer a importância da hidratação e estratégias; 

 Analisar a coloração da urina, através de imagens;  

 Reconhecer a importância da dieta mediterrânea e os seus 

princípios;  

 Desenvolvimento da motricidade fina e grossa através do toque 

com os alimentos; 

 Identificar através do cheiro e paladar certos alimentos;  

 



 

Agrupamento de escolas de Carregal do Sal 

        Nutricionista: Bárbara Almeida 4192N  

 

 

Projetos  

 Colaboração com o projeto “Heróis da Fruta” em parceria com a 

APCOI- Associação Portuguesa contra a Obesidade infantil;  

 Colaboração com o Projeto “Lanchinho bom” em pareceria com a 

Mimosa;  

 

 

 

 

 

Roda dos Alimentos  

 Reconhecer os alimentos que fazem parte de cada grupo da roda 

dos alimentos; 

 Desenvolver uma roda dos alimentos com recortes de jornal;  

 Reconhecer a origem dos Alimentos; 

  Reconhecer o que são Nutrientes e a sua importância; 

  Identificar alimentos de cada grupo alimentar; 

 Reconhecer a importância da sazonalidade das frutas e hortícolas;  

 

 

Rotulagem e Reciclagem  

 Conhecer o semáforo nutricional e toda a informação associada;  

 Quantificação de açucares dos produtos;  

 Saber reciclar as embalagens corretamente; 

 

 

 Alimentos  

 Computador 

 Imagens 

 Cartolinas 

 

Desperdício Alimentar 
 Identificar situações do dia a dia; 

 Estratégias para reaproveitar os alimentos;  

 Receitas; 
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Workshop 

 Realização de workshops em dias temáticos (dia mundial da 

alimentação, dia mundial do pão, dia mundial da água, dia 

internacional do chá, Natal, Carnaval, entre outros…) 

 Vídeos 

 Jogos didáticos 

 

Jogos didáticos  

(serão adaptados as várias idades) 

 Jogo Roda dos Alimentos; 

 Jogo quem é quem? 

 Jogo bingo de Alimentos. 
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AEC – BEM CRESCER 
3º ANO 

Tema e Conteúdos Intencionalidade Educativa Recursos didáticos 

 

 

 

 

 

Alimentação- Conceitos Gerais 

 Reconhecer a importância de uma alimentação saudável; 

 Reconhecer a importância do Pequeno-Almoço e todas as 

restantes refeições; 

 Planificação de refeição semanal, tendo as necessidades de cada 

um;  

 Conhecer os malefícios do fast-food; 

 Estabelecer a importância da atividade física em conjunto com a 

alimentação; 

 

 

 

 

 

 Computador  

 Imagens  

 Cartolinas  

 Vídeos  

 Jogos didáticos  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Importância de uma alimentação 

saudável  

 Saber estratégias/ regras base para uma alimentação saudável 

prevenindo doenças; 

 Reconhecer a importância da hidratação e estratégias; 

 Reconhecer a importância da dieta mediterrânea;  

 Desenvolvimento da motricidade fina e grossa através do toque 

com os alimentos; 

 Identificar através do cheiro e paladar certos alimentos;  

 Estimular o paladar com alimentos que não “gostam”; 
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Projetos  

 Colaboração com o projeto “Heróis da Fruta” em parceria com a 

APCOI- Associação Portuguesa contra a Obesidade infantil;  

 Colaboração com o Projeto “Super saudáveis” em parceria com a 

liga Portuguesa contra o Cancro.  

 

 

 

 Computador  

 Imagens  

 Cartolinas  

 Vídeos  

 Jogos didáticos 

 

 

 

 

Roda dos Alimentos  

 Reconhecer os alimentos que fazem parte de cada grupo da roda 

dos alimentos (porções e quantidades diárias); 

 Reconhecer a origem dos Alimentos; 

 Reconhecer o que são Nutrientes e a sua importância; 

  Identificar alimentos de cada grupo alimentar; 

 Reconhecer a importância da sazonalidade das frutas e hortícolas;  

 

Rotulagem e Reciclagem  
 Conhecer o semáforo nutricional e toda a informação associada;  

 Atividade lúdica com o semáforo; 

 Saber reciclar as embalagens corretamente; 

 

 Alimentos  

 Computador 

 Imagens 

 Cartolinas 

 Vídeos 

 Jogos didáticos 

 

 

Desperdício Alimentar 

 Identificar situações do dia a dia; 

 Estratégias para reaproveitar os alimentos; 

 Reconhecer a importância da compostagem;  

 Receitas; 
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Workshop 

 Realização de workshops em dias temáticos (dia mundial da 

alimentação, dia mundial do pão, dia mundial da água, dia 

internacional do chá, Natal, Carnaval, entre outros…) 

 

Jogos didáticos 

 (serão adaptados as várias idades) 

 Jogo Roda dos Alimentos; 

 Jogo quem é quem? 

 Jogo bingo de Alimentos. 
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AEC – BEM CRESCER 
4º ANO 

Tema e Conteúdos Intencionalidade Educativa Recursos didáticos 

 

 

 

 

 

Alimentação- Conceitos Gerais 

 Reconhecer a importância de uma alimentação saudável; 

 Reconhecer a importância do Pequeno-Almoço e todas as 

restantes refeições; 

 Realização de um diário Alimentar tendo em conta as 

necessidades de cada um;  

 Quantidade Vs Qualidade Alimentar; 

 Saber gerir alimentação com sentimentos/emoções em contexto 

real; 

 

 

 

 

 

 

 

 Computador  

 Imagens  

 Cartolinas  

 Vídeos  

 Jogos didáticos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Importância de uma alimentação 

saudável  

 Saber estratégias/ regras base para uma alimentação saudável 

prevenindo doenças; 

 Reconhecer a importância da hidratação e estratégias; 

 Reconhecer a importância da dieta mediterrânea e distingui-la de 

outras;  

 Desenvolvimento da motricidade fina e grossa através do toque 

com os alimentos; 

 Identificar através do cheiro e paladar certos alimentos;  
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 Identificar o IMC/ Percentil através do gráfico;   

 

 

 

 Computador  

 Imagens  

 Cartolinas  

 Vídeos  

 Jogos didáticos  

 

 

Projetos  

 Colaboração com o projeto “Heróis da Fruta” em parceria com a 

APCOI- Associação Portuguesa contra a Obesidade infantil;  

 Colaboração com o Projeto “Super saudáveis” em parceria com a 

liga Portuguesa contra o Cancro.  

 

 

 

 

 

Roda dos Alimentos  

 Reconhecer os alimentos que fazem parte de cada grupo da roda 

dos alimentos (porções e quantidades diárias); 

 Reconhecer a expressão do prado ao prato; 

  Reconhecer o que são Nutrientes e a sua importância; 

 Distinguir Macronutrientes de Micronutrientes;  

  Identificar alimentos de cada grupo alimentar e funções; 

 Reconhecer a importância da sazonalidade das frutas e hortícolas;  

 Quantificar o açúcar ingerido ao longo do dia; 

 

Rotulagem e Reciclagem  
 Reconhecer a identidade completa de um rotulo; 

 Saber reciclar as embalagens corretamente e aplicar em contexto 

real; 

 

 

 

 Alimentos  

 Computador 

 Imagens 

 

 

Desperdício Alimentar 

 Identificar situações do dia a dia; 

 Estratégias para reaproveitar os alimentos;  

 Receitas elaboradas pelos mesmos; 
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Workshop   Realização de workshops em dias temáticos (dia mundial da 

alimentação, dia mundial do pão, dia mundial da água, dia 

internacional do chá, Natal, Carnaval, entre outros…) 

 Cartolinas 

 Vídeos 

 Jogos didáticos 

 

Jogos didáticos  

(serão adaptados as idades) 

 Jogo Roda dos Alimentos; 

 Jogo quem é quem? 

 Jogo bingo dos Alimentos. 
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