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Indice

I Alimentacado:

* Projeto Os Super Sauddveis (Il e 1° ciclo)
- Fase 1: Os Super Sauddveis
- Fase 2: Lanches Sauddveis
- Fase 3: Alimentos Sauddveis — uma boa escolhal

« Tele aulas
- Tele aula 1° ciclo
- Tele aula 2°, 3° ciclos e secunddrio

* Video de animagdo em stop motion (populagdo em
geral)
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Projeto Os Super Sauddveis
I Apoios institucionais:

e Direcdo-Geral da Saide

e Direcdo-Geral da Educacao

e Associacdo Portuguesa de Nutricdo

Vencedor do Food & Nutrition Award 2018, na categoria

de educacao alimentar.
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Projeto Os Super Sauddveis
I Obijetivos do projeto:

e Promover hdbitos alimentares mais sauddveis;

e Apostar na diversidade alimentar e contribuir para reduzir o
consumo de produtos ultraprocessados;

e Incentivar e capacitar pais e encarregados de educacdo para
escolhas alimentares mais adequadas do ponto de Vvista

nutricional.

. LIGA PORTUGUESA
CONTRA O CANCRO



LIGA PORTUGUESA CONTRA O CANCRO

Projeto Os Super Sauddveis

| Fase 1: Os Super Sauddveis

« Jogo de cartas coleciondveis que representam alimentos
sauddveis, envolvendo a escola, criancas e pais/encarregados
de educacao;

e A IPCC disponibiliza os materiais, explica o modo de
funcionamento do projeto e o professor implementa com a sua
turma/escola;

e Pdiblico-alvo: 1° ciclo (possibilidade de participacéo do JI);

. LIGA PORTUGUESA
CONTRA O CANCRO



LIGA PORTUGUESA CONTRA O CANCRO

Projeto Os Super Sauddveis

| Fase 1: Os Super Sauddveis

« Durante 5 semanas, as criancas colecionam 15 cartas para jogar;

« Cada crianca ganha uma bolsa com 5 cartas iniciais - dgua,
azeite, batata, ovo e cenoura;

« Recebe também um passaporte com a explicacdo dos alimentos e
sugestoes de receitas;

« Coleciona as restantes cartas semanalmente;

« Cinco alimentos de almogo nas escolas - feijdo, brécolos,
espinafres, cavala e tangerina;

« Cinco alimentos de lanche enviados de casa - leite, iogurte, péo,
amendoim, kiwi.
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Projeto Os Super Sauddveis

| Fase 1: Os Super Sauddveis

« O jogo tem por base os super poderes ficticios das cartas: Defesaq,
Forga, Inteligéncia, Resisténcia e Velocidade;

« O objetivo final é “comer” as cartas dos adversdrios e ganha o
jogador que ficar com todas as cartas na mao.
Regras do jogo no site do projeto:
https://www.ligacontracancro.pt/servicos/detalhe /url /supersaudaveis-
fase ]

 Antes da implementacdo do projeto, a LPCC dd toda a informacdo
necessdria ao(s) professor(es). Os materiais enviados também sdo
acompanhados de uma carta ao professor e outra dirigida aos
encarregados de educacdo sobre o funcionamento do projeto.
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Projeto Os Super Sauddveis

| Fase 1: Os Super Sauddveis
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Projeto Os Super Sauddveis

| Fase 2: Lanches Sauddveis

e As escolas que implementaram a 1° fase, Os Super Saudaveis,
podem realizar a seguinte, Lanches Sauddveis, que acrescenta
5 cartas de lanches - aveia, queijo, uvas, banana e améndog;

e Os alimentos dos lanches sdo enviados de casa e o professor
entrega a carta ao aluno apds ingestdo do alimento na escola;

e Piblico-alvo: 1° ciclo (possibilidade de participacéo do JI).
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Projeto Os Super Sauddveis

| Fase 2: Lanches Sauddveis
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Projeto Os Super Sauddveis

| Fase 3: Alimentos Sauddveis — uma boa
escolhal

« Nesta fase, pretende-se que os alunos explorem o médulo
online sobre alimentacdo sauddvel, a partir da escola ou de
casa;

* Inclui uma parte informativa, um questiondrio, atividades
lddicas e um tdépico de consulta sobre organizagdo das
refeicdes. Foram ainda criadas 3 novas personagens, os
vildes: sal, aclcar e gordura.

* Piblico-alvo: 1° ciclo (possibilidade de participacdo do Jl).
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Projeto Os Super Sauddveis

| Fase 3: Alimentos Sauddveis — uma boa
escolhal

Estes s#o, assim, os VILOES de
uma alimentag&o Super
Saudavel e estéo presentes em
varios alimentos. ..

DEVES EVITA-LOS!
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Projeto Os Super Sauddveis

Procedimentos:

1. InscricGo das Escolas ou Municipio no projeto, através

do site da LPCC:

https://www.ligacontracancro.pt/servicos/detalhe /url/sup
ersaudaveis-formulario-de-inscricao/

2. A LPCC organiza os materiais e envia gratuitamente. O
envio é feito por correio ou transportadora e entregue
diretamente nas Escolas ou Municipio.
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Tele aulas

| Tele aula dirigida a alunos de 1° ciclo:

« Video com a duracdo aproximada de 15 minutos;

* Inclui 4 pontos principais:

- Alimentagdo em Portugal
- Alimentos naturais vs Produtos ultraprocessados
- Como ter uma alimentacdo sauddvel?

- Recomendacdes da LPCC
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Tele aulas

| Tele aula dirigida a alunos do 2°, 3° ciclos e
secunddrio:

«  Video com a dura¢do aproximada de 15 minutos;

 Inclui 5 pontos principais:
- Alimentagdo em Portugal
- Alimentos naturais vs Produtos ultraprocessados
- Como ter uma alimentacdo sauddvel?

- Como escolher os produtos no supermercado?

- Técnicas de confecdo e — —

LEITURA DE
ROTULOS

* Varedade e qualidade de

decrescente
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Video sobre Alimentacao Saudavel

« O video é dirigido & populagdo em geral e tem como
principal objetivo sensibilizar para a importdncia de uma
alimentacdo sauddvel e equilibrada;

e Aceder neste link:
https://www.youtube.com/watch?v=iUw7cw1VyCQ

ALIMENTAGKO SAUDUEL ~ ¥8===
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Indice

Tabagismo

Lliga-te & Prevencdo (2°, 3° ciclos e secunddrio)

Tele aulas
- Tele aula 1° ciclo
- Tele aula 2°, 3° ciclos e secunddrio

Video de animacdo em stop motion
(populacdo em gerall
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Liga-te a Prevencado

Projeto de educag¢do via e-learning, de acesso
gratuito, sobre sensibilizacdo antitabdgica;

Piblico-alvo: 2°, 3° ciclos e secunddrio.

Médulo Il - Sensibilizagdo antitabagica

MODULO Ii: 1 FATORES os COMO PREVF*' R TESTE DE

SENSIBIL) \ A ~ 0 CANCRO’ »B | FAGERSTR

ANTITAB, \ R ; tipos de fu
\

N

e, % Ve, w ' ooz, B e, 8
Cancro/Orgdo mais afetado: O Fatores de risco/potenciadores Como prevenir o Cancro? Teste de Fagerstrom: tipos de
que é? do Cancro fumador
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Tele aulas

| Tele aula dirigida a alunos de 1° ciclo:

« Video com a duracdo aproximada de 10 minutos;

* Inclui 6 pontos principais:

- Consumo de tabaco

- O que é o tabaco

- Consequéncias do tabaco na sadde
- Novos produtos de tabaco

- Fumo Passivo

- Beneficios de deixar de fumar

NOVOS
PRODUTOS

DE TABACO
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Tele aulas

| Tele aula dirigida a alunos do 2°, 3° ciclos e
secunddrio:

«  Video com a dura¢do aproximada de 15 minutos;

* Inclui 6 pontos principais:
- Consumo de tabaco
- Composicdo do tabaco
- Consequéncias do tabaco na sadde
- Novos produtos de tabaco

- Fumo Passivo

- Beneficios de deixar de fumar

. LIGA PORTUGUESA
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Video “Nao Fumes, por ti e pela tua familial”

« O video é dirigido & populagdo em geral e tem como
principal objetivo sensibilizar para os perigos do tabaco e do
fumo passivo, bem como informar acerca dos beneficios em
deixar este consumo;

e Aceder neste link:
https://www.youtube.com/watch?v=ygaC8F5i5x4

W) USA pomTuauesa
CONTRA O CANCRO
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Indice

I
HPV

- Site (3° ciclo e secunddrio)

* Tele aula dirigida a alunos do 3° ciclo e secunddrio -
em producdo
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Site

- Site informativo sobre o que é o virus, quem pode
ser infetado, doencas causadas, como prevenir;

e Pudblico-alvo: 3° ciclo e ensino secunddrio.

ng
HPV =0 o

Ha cancros que podem
ser prevenidos.
0 Papilomavirus Humano, ou HPY, ndo escolhe sexos nem

3 us Humano, ou HPV
3 3 preven(ao tambeém ndo.
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Indice

Cancro de Pele

* Pele Protegida, Pela tua Sadde! (1° ciclo)

 Lligate & Prevencdo (2°, 3° ciclos e secunddrio)

« Tele aulas
- Tele aula 1° ciclo
- Tele aula 2°, 3° ciclos e secunddrio

* Workshop Monitores Amigos do Sol [Monitores,
Professores, Educadores e outros técnicos)
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Pele Protegida, Pela tua Saudde!

« Moédulos online, de acesso gratuito, sobre
prevencdo de cancro de pele;

* Inclui questiondrio e

MODULO III:

ativi d a d es | L'J d icas , COMO PREVENIR

O CANCRO DE
PELE?

e Pdblico-alvo: 1° ciclo.
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Liga-te a Prevencado

Projeto de educag¢do via e-learning, de acesso
gratuito, sobre prevencdo de cancro de pele;

Piblico-alvo: 2°, 3° ciclos e secunddrio.

Mddulo | - Prevencao de Cancro de Pele

MODULO I: FATORES DE

PREVENG" RISCO/
DO CANC | POTENCIA

DE PELE ; DO CANCH

s, B

Cancro de Pele/Orgdo afetado: O Fatores de risco/potenciadores Como prevenir o Cancro de Pele?  Questiondrio sobre prote¢ao
que é? do Cancro de Pele solar
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Tele aulas

| Tele aula dirigida a alunos de 1° ciclo:

« Video com a dura¢do aproximada de 15 minutos;

* Inclui 3 pontos principais:

- O cancro e a pele
- Fatores de risco para cancro de pele

- Como prevenir o cancro de pele

f  AMBIENTAIS

RADIAGAO UV

Contudo, tem também riscos, A
radiagdo ultravioleta (UV) pode
provocar grandes danos na pele se

LIGA PORTUGUESA
CONTRA O CANCRO
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Tele aulas

| Tele aula dirigida a alunos do 2°, 3° ciclos
e secunddrio:

 Video com a duragdo aproximada de 15 minutos;

* Inclui 4 pontos principais:
- Pele, tumor e cancro
- Fatores de risco para cancro de pele
- Como prevenir o cancro de pele

- Diagnéstico precoce i -
AUTOEXAME

« Realizar o autoexame com
regularidade (3 em 3 meses);

+ Optar por fazé-lo apés o banho,
em frente ao espelho;
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Workshop Monitores Amigos do Sol

« Formagdo para capacitar os técnicos de um maior
conhecimento sobre prevencdo de cancro de pele, com o
objetivo de potenciar a adocdo de hdbitos sauddveis de
exposicdo solar junto das geracdes mais novas;

MONITORES Iﬂ

AMIGOS DO SOL

00900

« Pdblico-alvo: Monitores de ATL
e colénias de férias, professores,
educadores, técnicos de salde;

« Decorreré em maio e junho 2022 (datas a definir),
presencialmente e/ou através de plataforma online.
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Acdes de sensibilizacao

« Acdes presenciais ou online;

«  Duracdo de um tempo letivo (45/50 minutos);

« Até duas por Estabelecimento Escolar (de cada tema);
 Temas:

v Tabaco (2°, 3° ciclos e ensino secunddrio)

\

HPV (3° ciclo e ensino secunddério)

AN

Cancro de Pele (2°, 3° ciclos e ensino secundério)
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Indice

I Outras datas

«  Outubro Rosa [comunidade escolar)

 Dia Mundial do Cancro (comunidade escolar)

« Educacdo para a Cidadania
- Peditério Nacional (comunidade escolar)
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Qutubro Rosa

|+ Durante o més de outubro, a cor rosa alastra-se com o
objetivo de sensibilizar a populacéo para a temética da
prevencdo e diagnéstico precoce do cancro de mama;

« Piblico-alvo: toda a comunidade escolar;

A LPCC disponibiliza materiais fisicos e digitais.
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Dia Mundial do Cancro

. A4 de fevereiro assinala-se o Dia Mundial do Cancro, que
promove a reflexdo do que, individualmente e em

comunidade, podemos fazer para desmistificar, prevenir e
lutar contra a doenca;

« Piblico-alvo: toda a comunidade escolar;

A LPCC disponibiliza materiais fisicos e digitais.
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Educag¢do para a Cidadania

I Peditério Nacional

« A liga Portuguesa Contra o Cancro é uma associagdo cultural
e de servico social, sem fins lucrativos, cuja principal fonte
de financiamento é o Peditério;

« As escolas e alunos de qualquer ciclo de ensino podem
envolver-se, ajudando a angariar fundos para a LPCC;

« Redliza-se nos dias 29, 30, 31 outubro e T novembro de

2021.
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Plano de Educac¢do para a Saidde 2021/2022

I Procedimento

As escolas devem inscrever-se no Plano através do seguinte

link:

https://www.ligacontracancro.pt/plano-de-educacao-para-

a-saude-2021-2022/
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Contatos

Maria Silva

211813829

maria.silva@ligacontracancro.pt

Rita Teodoro
915168140

rita.teodoro@ligacontracancro. pt
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