
Objetivos do trabalho: 
- Conhecer os hábitos dos agregados 

familiares em relação a algumas 
características da dieta mediterrânica; 

- Analisar se os estilos de vida adotados pelos 
alunos ou adotados no agregado familiar 
conduzem a uma vida saudável. 

 

Este trabalho começou pela elaboração de um questionário, on-line, aos alunos de duas turmas do 9.ºano e com a colaboração dos respetivos encarregados de educação, nas cinco primeiras  
                                                                                                    questões, de onde resultou uma amostra aleatória de dimensão 43. 

Com que frequência no teu agregado familiar                            
                se consome hortícolas? 

Com que frequência no teu agregado familiar                            
                se consome peixe? 

Com que frequência no teu agregado                             
               familiar se consome sopa? 

Com que frequência comes doces? 
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Como classifica a quantidade de sal que usa        
                 no tempero da comida? 

Verificou-se que: 

- a moda é 1 litro de água 

- a média é 1,58 litros 

- o valor mínimo é 0,5 litros 

- o valor máximo é 3 litros  

- a amplitude é 2,5 litros 

- Q1= 1; Q2=1,5 e Q3= 2 

Com que frequência praticas exercício físico,  
                 para além da Educação Física? 

A moda é 1 h de exercício 

físico. 

A média é 
 41,9

32
≅ 1,3 ℎ 

A Mediana é 1 h 

14 alunos fazem sessões 

com duração acima da 

média, ou seja mais de 

metade dos alunos. 

Verifica-se que os agregados familiares preferem comer carne em vez de peixe. Nenhum dos inquiridos come peixe todos os dias e apenas 
em dois agregados familiares come-se peixe, 4 a 6 vezes por semana. 
 Apenas um dos inquiridos nunca come hortícolas. Por outro lado, 39,5% come hortícolas  todos os dias. Esta percentagem é baixa, pois o 
almoço e o jantar deveriam incluir este tipo de alimento. 
 Apenas 32,6 % afirmou comer sopa todos os dias.  9,3% não come sopa ou come uma vez por semana. Quanto ao tempero com sal,76,7% 
considera que usa o sal adequado e 16,3% usa sal acima da média. 
 

Quanto às peças de fruta por dia, a média é 1,9, sendo a moda e a mediana iguais a 2 peças. Verificou-se que 61% come 2 ou mais peças de fruta por 
dia o que se pode considerar razoável pois, poderá corresponder à ingestão de uma peça ao almoço e outra ao jantar, pelo menos. 
Quanto aos doces, 30,2% inclui-os na sua alimentação várias vezes por semana e 11,6% todos os dias. No entanto também se verificou que 41,8% só 
os come ao fim de semana ou raramente. Este hábito é muito assertivo.  
Os nossos jovens têm por hábito beber água. 88,4% bebe mais de 1litro por dia. A média é 1,58 litros por dia. Este valor também se pode dever ao 
facto de praticarem desporto.  
Além da atividade física realizada na escola, 23,3% praticam outras atividades uma vez por semana e 27,9% quase todos os dias.  
32alunos que praticam desporto para além da Educação Física e a média de duração das sessões é aproximadamente 1,3 horas, ou seja, 1h e 18 min. 
A moda é 1h. É de referir que 14 alunos fazem sessões com duração acima da média. Consideramos que a amostra em estudo gosta de praticar 
atividade física. 
 

Na nossa opinião os agregados 
familiares deveriam  apostar 
mais numa alimentação com 
características mediterrânicas 
para prevenir determinadas 
doenças, nomeadamente as 
cardiovasculares e a obesidade, 
quer nos jovens quer nos 
adultos, aumentando a ingestão 
de sopa, peixe e hortícolas, 
educando para uma 
alimentação saudável e dando, 
em primeiro lugar, o exemplo 
em casa. 
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Uma vez que o número médio das horas 
de sono é 7,87 , consideramos que é baixo 
pois recomenda-se entre 8 a 10 h de sono. 


