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Anexo 1 — Declaracgdo de horas de estagio
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)

Atlantica

artofuatiantica, pt Ade Prof. Doutora Ana Rito
CEIDSS

FAX: 351 214302573 Coordenagdo de Estigios @ Coordenagdo da
Licenciatura em Ciencias da Nutricdo
Universidade atlantica
Fabrica da Pélvora de Barcarena
2730-036 Barcarena, Oeriras

DECLARACAO DE HORAS DE ESTAGIO
Licenclatura em Ciéncias da Nutric3o da Universidade Atlantica

Tendo em conta que o plino de estudos do Curso de Ucendatura em Céncias da Nuiriglo da Unversidade Atlintics
contempla duas Unidades Curriculares de estigio, designadamente Estagio Profissionaiizante | € 1l respectvamente no 77 ¢

BT semestre;

Tratn-se de dsoplimas semestran com uma cargs hordda 1otad de 1500 no 7% semestre [10h semanais) @ 300h no BF
semestre {250 semanais), 0 numero total de faltas ndo pode sxceder 1076 da carga hordra total de Estagio. O duno reprova
3 Unidade Curricular sempre gue ultrapassar 0 samero de faltas previsto.

Para o6 devidos efeitos se indorma que

Claudia Parreira, [n*200992029)
estagiou sob & mirkw Oriestacio na Camars Muricpal de Oeiras, na Divisio de Ao Socdl, Saide ¢ huventude, no penodo de
8de Outubrode 2012 2 4 de Fovereiro de 2013, tendo totalzado um @ de hors de 1660

Oeiras, 4 de Feversiro de 2013
A Supenvisora do Estagio

HarkGem:\o

Morta Comio

Nota: Esto documento deve ser preenchido énica ¢ exchesivamenie pefo Orientador 0 eavindo em envelope fochado 3
Coortens3o iy Licenciaturn de Cifnciss da Nutrigio ou digitalizado por email para (artod@ustbantica gt}

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Unlversja!e At|ant|ca
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)Lﬁwidldi

Atlantica

gritppiugtiantica.pt f'c Prof. Deutora Ama Rito
CEIDSS
Fal: 351 214 302 573 Coondersgio de Estdghos ¢ Coordenagio da

Lipenciatura em Ciincias da Nutfigho
Universidade athintica
Fibrica da Polvora de Barcarena

JTI-0A6 Barcarena, Oeiras

DECLARACAD DE HORAS DE ESTAGIO

Licenciatura em Ciéncias da Nutricio da Universidade Atlantica

Terdy em conta que o plano de estudas do Cwso de Licendlalura em Céntias d3 Nuircdo da Unbversidade aklintics
contampla duas Unidades Curriculares de edtdgio, designadamante Estagio Profssionalizante | & || respeclivamente ng 79 2

B2 spmesire;

Trata-se de disclplinas semestrads com wma canga hordrla total de 150h no 7% semestre {100 semanss] e 3006 fe 8%
spmesire [25h semanaiz], o ndmero total de faltas nBo pede exceder 10% da carga hordria fofal de Extigio. O aling reprova

& Unidade Curricular sempre que witrapassar o nlmero de falte priodsto.

Para af devidos eleitos s informa que

Chiiudia Alewandra Parreira, 200902020
estagiou sob a minka Orentaco na Cimara Muracpal de Oeias, om Osims no periodo de 19 de Fevereino de 2003 2 15de
Jumho de 3013, tendo totalimdo um 6 de horas de 320 horas.

Owirad, 27 de funho de 2013

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica 6
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Anexo 2 — Mitos Alimentares
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Universidade s
Atlantica &as

Alimentacao:
Mitosou Verdades?

ACTIVIDADE FRATICA

Claudis Parreira e Rita Cruz
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» Estimulagac hormonal sobre as glandulas
sebacess da pele

Ansiedade

Aumenta a Consume de chocolate
actividade hormonal aumenta

Confusado

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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]

Existem 2 tipos degelados: |

* Constituidos por agua, aclcar e corantes, ou eventualmente por sumo
{muito raros)

» Constituidos por natas, aglcar € agua.

| + A temperatura baba do gelado provoca desconforto abdominal

| + A presencadenatano gelado(rica emgorduras) aumenta o tempo de digestdo

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Nao consumir

+ Fequeno —almoco + As refeigbes principais (almogo,
+ Lanches jantar)
« Pip eszcurc (rico em fibras — = E equivalente ap arroz, a massa e
aumenta a saciedade) as batatas, como tal aumenta a
quantidade de calerias ingeridas

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica



Memdria Final de Curso: Anexos - Volume |1 - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

42 120 120 120

1 bolinha de : 1 bolinha de
- : . 1 bolinha de :
Tosta com fiambre e mistura 50g + 2 ) mistura 50g + doce
mistura 50 +1
de morango (2/5

queijo manteiga fatias de queijo N
- queijo fresco MG
colheres sobremesa)

flamengo (30% Mg)

ATENiAO a0 iue se coloca dentro do ﬁﬁol

I Sernarma
1 croissantidia
"270.9g de gordura |
4753 keal H
F]

I Mes
I croissaniidia

i 1161g de gordura (30 dias) i
i 20370keal & 7 1kg/més i

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Intervalo maximeo entre refeicdes so 3h

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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COMO COMERAO LONGO DO DIA ?

(exemplo)

Pequeno-Almogo Meio da Manha Abmogo
(20%) (10%) (30%)

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica 14
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Hidrates de 9 keal/ Calorias “vazias”
Carbonoe
itaminase
7 keal),

40 ml de bebida — 100 kcal

+ Obtidas a partir da destilagao dando origem a bebidas
com > teor de alcool (gin, vodka, tequilla, whisky., ...}
Shots: misturas de diferentes bebidas destiladas e licores

350 ml de bebida — 1530 kcal

+ Composigao: agua, cevada, levedura e lupulo

+ Bebida alcoolica do mundo mais consumida

140 ml = 100kecal

» Rico em antoxidantes (flavonoides)
» Recomendagao: 2 copos de vinhoshomens, 1 copo de
vinho/ mulheres por dia

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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330ml 330ml 330ml

Preferir os Sumos 100% Fruta

0% ACUCAR ADICIONADO

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica 17
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Consumo de
alimentos caloricos

com elevado teor de
gordura e agucar

Actividade Fisica

e

Alimentacdo Saudavel

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Anexo 3 - Alimentagdo Saudavel em criancas em idade escolar

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica 20
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| *

Atlantica Qeiras

Marca o nimo

Alimentacdo Saudavel
em criancas em idade escolar

Claudia Parreira e Rita Cruz

Infancia

Crescimento

em estatura
(5,1-7,6 cm)
ana)

Aumentodas
= MeCessidades
nutricionais

Desenvolvimentn
da funcio
respiratoria

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Alimentacao vs nutricdo

Alimentagdo

e

Consisteem obter do

L ambiente produtos, __ Inicia-se nomomentoda
naturaisou trensformados ingest3o dosalimentos
[alimentos)

Os= nutrientes s3o

Oz alimentos contém transformados em energia
nutrientes para o funcionamento
correctodo organismo

A zeleccSode alimentos, &
influenciada pela
dizponibilidadee

preferénciasde cadaum

i Vitaminas

Minerais

[
~

Macronutrientes

Micronutrientes

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Nutrientes

* Fornecem 4 kcalfg
Proteinas * Responsaveis pelocrescimento, manutengdoe
renovacao dos orgaos doorganismo

* Fornecem 4 kcalfg
Hidratos de Carbono *+ Principal forte de energiadocorpo

* Fornecem 9 kcalfg
* Protegem-nos do frio
* Protegemos argaos das agressiesexternas

* Fosendal paraa vida
* Perdasconstantes nosuor e nauring

Roda dos Alimentos

Uma alimentacao
saudavel deve ser
COMPLETA,
EQUILIBRADA e
VARIADA

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Roda dos Alimentos

Roda dos Alimentos

7 Gruposde
Alimentos Alimentos com
Caracteristias nutricionas
semelhantes dentrodo
MEesmogrupo

0 tamanho determina
aquantidadeque
devemas ingerr por dia

Agua:

* Presente emtodososalmentos
+ Impresdndivel avida

* Consumo: 1,50 pordia

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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7-8
i~o

dia

porcoes/

Necessidades alimentares na crianca

KN,
LA ;,"_'a

4

‘: —

Cereaise

. Cam
derivados, )
tubérculos:

Leguminos
as: 1,5
porcoes/
dia

Horticolas: Fruta: 4 Lacticinios: peixee

‘ 4 porcoes/ 3 porcoes/ ovos: 3

porcoes/dia dia dia porcoes/
dia

Cereais e derivados, tubérculos

* Ricosem hidratos decarbono, proteinas, fibras evitaminas

* Variedades:

Arroz

Trigo (pdo, massas bolachas)

Centeio (p3o)

Milho(p3oe papas)

Cevada

Aveia(papas, cereais de pequenoc-aimogo, bolachas)
Batata

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Cereais e derivados, tubérculos

Os maissaudaveis A evitar:
* P3oescuro: * P3obranco:
* P3ode mistura *+ P3odeforma
* P3ointegral * Carcaca

* P3odesementes
* P3odecenteio
* Broademiho

B <

Horticolas

* Ricosem hidratosdecarbonog, fibras, vitaminase minerais

* Variedades:
— Alface
— Cenoura

— Feijdoverde
— Courgette
— Espinafres
— Nabig

— Pimentos
— Beterraba

* Sopadelegumes - &'

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Fruta

* Ri@ em hidratos de carbono, fibras, minerais,
vitaminas e agua
1 peca de fruta é =

* Osfrutossecos ndo pertencem a este grupo da 1 kiwi
roda dosalmentos | e

1 macd
% banéha
:-lvl-araﬁ.j-a
8-10 bagoé&e uva

1 fatiameldo
11 cerejas
7 morangos
Laticinios
*  Ricosem proteinas caldo, vitaminas
1 canecade leite
*  Variedades: 1 iogurte liguido
- lLeite 1 e ¥ iogurte =alido
— logurtes - -
B 2 fatiasdequeio
— Queijos
¥ queijofresco medio
¥ requeijao medio

. Bl

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Carne pescado e ovos

*  Ricosem proteinas gorduras, vitaminas eferro

= Peruefrango

Consumir no maximao 2 vezes/semana

= Carnesvermelhas [vaca, vitela, porcoe cabrito)

Peixes magros ou meio gordos

* Robalo, bacalhay, cherne, carapauy, linguadao,
=solha, dourada, peixe-espads, pescads, pargo

Peixes gordos

* Atum, =almao, sardinhas

Leguminosas

* Ricosem hidratos decarbono, proteinas, vitaminase fibras

* Boascombinacdes:
— Feijdo+arroz+ alface
— Lentilhas+arroz
— Tostasdetrigo + mantega de amendoim

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Oleos e gorduras

* Ricosemgordurase vitaminas
* Preferiroazete

S

PequenasQuant es=MuitasCalorias

Recomendacoes: alimentacao
saudavel nas criancas

ncluir pees gordos

3 porcoesde leite
ou derivados
5 porgdesde . diariamente
hortofruticolas’ dia

Reduzir o consumao
dedocese
refrigerantes

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Um pequeno-almoco saudavel

Leite ouiogurte meic-gordo

P3o de mistura/
integral/ sementes

1 pecadefruta

Refeicao Principal

* Sopadelegumes

* Um prato composto por carne ou peixe + massa/ arroz/batata + horticolas

* 1pecadefruta
+ Agua

Vegetais

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Refeicdo Principal

* Sopadelegumes
* Um prato composto por carne ou peixe + massa/ arroz/batata + horticolas

* 1pecadefruta

-

* Agua

Vegetais

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Anexo 4 — Jogo do seméforo

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica 32
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Anexo 5 — Jogo dos pratos saudaveis

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica 34
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Anexo 6 — Cronograma de actividades para as escolas do Concelho de Oeiras
2012/2013 Frutos, Horticolas e Agua

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica 36
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Anexo 7 — Sopa: Origem e beneficios
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SOPA - Origem e beneficios.

A palavra sopa tem as suas origens semanticas no sanscrito sa (significa: bem) e em pé

(significa: alimentar), ou seja, sopa significa “bem alimentar”".

Consumo de sopa remonta a pré-historia, existem registos que consideram a sopa como 0

prato mais antigo do mundo, anterior & descoberta do fogo (1,6 milhdes de anos)®.

A sopa é um alimento intemporal, atravessou séculos e civilizacdes, mantendo-se nos

nossos dias com uma enorme importancia social e nutricional.

Os Portugueses tém, tradicionalmente, uma relacdo muito préxima com a sopa por se
tratar de um legado cultural e gastrondmico, como prova disso, Portugal é o maior
consumidor de sopa a nivel europeu e o terceiro a nivel Mundial, depois da China e do

Vietname?.

Segundo dados do ultimo Inquérito Nacional de Saude (2005/2006), cerca de 67% da
populagéo residente em Portugal inclui a sopa nas suas refeicbes de almoco ou jantar,
sendo que esse consumo é maior entre as mulheres®. No entanto, esse valor desce para os
25% da populacdo que consome sopa pelo menos duas vezes ao dia, adoptando um

padréo de alimentago saudavel®.

O consumo da tradicional sopa de “legumes” tem um papel fundamental na melhoria da
salde mundial, uma vez que existe a associacdo entre o reduzido consumo de
hortofruticolas e o aparecimento de cancros gastrointestinais, de doenca cardiovascular

isquémica e de enfartes de miocardio®.

Cada prato de sopa de 250ml contém, em media, 100g de horticolas, o que significa que a
ingestdo de dois pratos de sopa ao longo do dia permite satisfazer a recomendagéo da

OMS, para o consumo de 400g/dia de hortofruticolas por dia®.

A sopa é uma das formas de confeccdo mais elementares, baseada na cozedura em agua
de diversos alimentos, idealmente legumes, leguminosas, hortalicas, cereais ou seus
derivados ou tubérculos, aos quais se adiciona uma pequena quantidade de azeite,

idealmente no final para néo ser sujeita a fervura.
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Os beneficios da sopa’

Habitualmente a sopa apresenta diversidade de alimentos fundamentais ao funcionamento
do organismo, normalmente de baixo valor energético e disponibiliza elevado teor de

vitaminas, minerais, oligoelementos , antioxidantes, fibra e agua.

Do ponto de vista nutricional, o processo de cozedura é muito eficaz, suaviza a textura
dos horticolas, facilitando a sua digestdo. A destruicdo de vitaminas termo sensiveis,
como a Vitamina C e vitaminas do complexo B, é pouco significativa sendo compensada
pela sua maior biodisponibilidade e o consumo da agua de cozedura permite 0 seu
aproveitamento na totalidade, e contribui ainda para a satisfacdo das necessidades diarias

de agua.

Devido a presenca de fibras, agua e pela temperatura a que geralmente é consumida, a

sopa apresenta elevado poder saciante, com consequente regulacéo do apetite.

A ingestdo regular de sopa ajuda a controlar os niveis de colesterol, contribui também
para uma absorcdo lenta e gradual de glicose, regula os niveis de aglcar no sangue e

favorece o funcionamento intestinal.
Sopa no inicio ou no final da refei¢do?

A ordem pela qual a sopa deve ser servida na refeicdo é importante, estudos
demonstraram que a ingestao de sopa de legumes deve ser no inicio, visto que tem baixa
densidade energética e promove a saciedade, contribuindo para que ndo se cometa
excessos na ingestdo de alimentos no prato principal, tornando a totalidade da refeicdo

menos calérica, ajudando assim ao controlo do peso®.
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Anexo 8 — Actividade : Sopa de legumes — vamos cozinhar uma deliciosa sopa?
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Sopa de legumes

mUn'SI Vamos cozinhar uma deliciosa sopa?

PROGRAMA DE PROMOCAO
DE SAUDE INFANTIL EM MUNICIPIOS

Descric¢éo da actividade
Duracéao Total — 60min
Duracao por etapas

12 Etapa: Maximo de 30min.
2% Etapa: Méaximo de 15 min.
3°Etapa: Méximo de 15 min

Material necessario

12 Etapa

o Panela

. Vestuario de Cozinheiro

o Sal, azeite, agua

o Utensilios de cozinha (Colher de pau, faca, descascador)
o Ingredientes para a elaboracao:

exemplo de sopa - Creme de legumes com espinafres
o 2 batatas,
o 1 courgete,
o 1 cebola,
o 2 cenouras,
o 100g abobora,
o 1 pequeno molho de espinafres,
o 1 pequeno molho nabigas/ couve portuguesa,

o 2 dentes de alho
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De forma aumentar a motivacdo por parte dos alunos, foi solicitado aos alunos trazerem 1
ingrediente para a sopa (deve ser acordado previamente entre os professores e alunos

para evitar repeticoes)

2% Etapa

o Ficha 2.8 do manual de actividades (em anexo)

o Lapis e borracha

3% Etapa

o Sopa de legumes ja confeccionada e devidamente acondicionada
o Copos pequenos descartaveis

Descricéo das actividades por etapas

12 Etapa — Simulacéo de elaboragdo de uma sopa de legumes em sala de aula

Elemento da equipa Mun-si sera responsavel pela simulacdo dos passos para a confeccdo

da sopa, usando vestuario de cozinheiro.

Outro elemento da equipa, faz uma pequena apresentacdo acerca dos beneficios de cada
ingrediente introduzido, tal como pequena abordagem acerca da importancia do consumo

da sopa.

2% Etapa — Preenchimento da ficha 2.8 do manual

Apos simulagéo, é distribuido aos alunos a ficha 2.8 - Historia da sopa de legumes
(ordenacdo de imagens dos passos para a confecgdo), com o objectivo de consolidar

conhecimentos acerca dos ingrediente e método de preparagdo/confeccao.

32 Etapa — Degustacdo da sopa

Equipa Mun-si leva uma sopa de legumes confeccionada e devidamente acondicionada,
sendo distribuida pelos alunos em copinhos de plastico, de forma a saborear uma

deliciosa sopa.
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Anexo 9 — Diploma: Marco
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PARABENS!!!
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Anexo 10 — Sobremesas de fruta: vamos cozinhar uma sobremesa de fruta deliciosa?
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&‘ ﬂ Sobremesas de fruta

mUn“'sl Vamos cozinhar uma sobremesa de fruta deliciosa?

Churacao Total — B0min
Duragio por stapas

1* Etapa: Maximo de £5min.
22Etapa: Maximo de 15 min

Material necessanio

1% Etapa
» Recipierte de plastico
= Vestuario de Cozinheiro
s Ltensilios de cozinhs |Colher de metal, faca, descscador)
= [ngredientes para 3 elaboracao:
*  Fruts & escolha,
® 6 bogurtes natursis,
= 1 Pacote de bolacha maria.

De forma @ aumentar 3 motivagao por parte dos alunos, & solicitado aos slunos para trazerem
de cass um ingrediente para 3 sobremesa (deve ser aoondzdo previamente entre os

professones & os alunos)

2% Etapa
= Confecio da sobremesa de fruta
= Copos pequencs descartaveis

Descrigio des atividades por stapas

12 Etapa — Elaboracio de uma sobremesa de fruts &m ssla de aula

Umn elemento da equipa MUN-5| serd responsavel pels explicacio dos passos para @ confecgao
d= sobremess de fruta, ussndo vestuaro de coznbeiro.

Outro elemento da eguipa faz uma pequena apresentagao @0ercs dos benefidos de cada

ingrediente introduzido, &l como pequena sbordagem acerca da importancia do consumo da
fruta.

22 Etapa — Degustacso da sobremesa

E distribuido 205 alunos 3 sobremess confedonada, em copinhas de pli:t'u:u. de forma =
saborear uma deliciosa sobremesa de frutz.
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Anexo 11 — Noticia MUN-SI/ MUN-SI news
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Noticia MUN-SI mUﬂ-Sl

PROGRAMA DE PROMOCA
DE SAUDE INFANTIL EM MUNICIPIOS

Em Marco vamos levar sobremesas de fruta as escolas.

Durante 0 més de Marco, a equipa técnica MUN-SI j& comegou a visitar as escolas do
Ensino Bésico do 1° ciclo, Narcisa Pereira e Cesario Verde, nas quais a fruta esteve no

centro das atengdes.

A actividade consistiu na elaboracdo de uma sobremesa de fruta, na qual os alunos
participaram activamente. Esta consistia em cortar a fruta fresca e adicionar bolacha
Maria triturada e iogurte natural.

Durante a confeccdo da sobremesa, foram expostos os beneficios da fruta para a saude.

Estas foram sd as duas primeiras actividades planeadas para este més. Mais irdo

acontecer, fiquem atentos.

MUN-SI News

In March we will take fruit desserts to the school.

During this month, MUN-SI team already start visiting primary schools, Narcisa Pereira e
Ceséario Verde, in which fruit was in the center of attention. The activity consisted in
elaboration of fruit desserts, where the students participated actively. This action
consisted in cut fruit and adding some Maria cracker and natural yogurt. At same
moment, the benefits of fruit were explain to the class. This was just the first two

activities plain for this month. Stay tune, more will happen.

°t
]
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Anexo 12 — Traducdes Noticias MUN-SI
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MUN-SI New’s

mun-S

December, the month of cabbages. PROGRAMA DE PROMOCAD

DE SAUDE INFANTIL EM MUNICIPIOS

December means Christmas holidays, so preparations to Christmas Eve and 25" lunch
needs to start. In always a good choice put together traditions and healthy food.
Portuguese cabbages are a tradition for a long time, such as codfish or the typical green
soup. With the aim of keep this tradition, MUN-SI project took the school EB 1 Narcisa
Pereira e EB 1/ JI Cesério Verde, the benefits of the cabbages in feed through a fair

flavors.

In January, pomegranate goes to Oeiras’s schools.

In January month has beginning the activities about pomegranate in the Oeiras’s primary
schools. EB 1 Maria Luciana Seruca, EB 1 Jo&o Freitas Branco, EB 1/ JI Nossa Senhora
do Vale, EB 1/ JI Gomes Freire de Andrade and EB 1 Conde Ferreira schools received
the MUN-SI team, which during a session have realized the activity about pomegranate.
In this sessions was tell a story about kings and princesses, which the aim was explain the
benefits of this fruit to the health. The children have elaborated crowns inspired in Dia de

Reis.

Vegetable Soup goes to school in February.

In February, MUN-SI team went to primary school of Porto Salvo, Amélia Vieira Luis,

Antero Basalisa e Santo Antdnio de Tercena, in this activity soup was the protagonist.

This activity was consisted in preparation of a vegetable soup, where the students

participated actively.
During the preparation a member of the team had explain the benefits of the soup.

After that was elaborate a worksheet of the Manual de Nutricdo Infantil about the soup

preparation. In the end of the session each child had the opportunity to taste the soup.

All the activities of February were already done with a great success.

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica 52



Meméria Final de Curso: Anexos - Volume Il - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

MUN-SI Oeiras — Il Formacéao de Professores mun s

PROGRAMA DE PROMOCAQ

Training for teachers continues! DE SAUDE INFANTIL EM MUNICROS

In this Monday (January, 14 2013) was realize in primary school Gomes Freire de
Andrade, the Il Training for teachers and educators of kindergarten witch are participants
of MUN-SI Oeiras Project.

Infant feeding was the theme of this session. Some teachers shared materials developed in
their classroom about Lancheira Saudavel inserted in Manual de Nutri¢do Infantil.

The primary school has receiving MUN-SI nutritionist who has developed activities of

December and January about cabbages and pomegranate.
In February the soup will go to schools.

1st Symposium on Food and Nutrition from 0 to 18 ages
On next 1st March 2013 will be held the 1st Symposium on Food and Nutrition from 0 to
18 ages in the Faculty of Medicine, University of Lisbon. The symposium is organized by
the Institute of Preventive Medecine (FMUL), Department of Pediatrics, North Lisbon
Hospital Centre, EPE and Academic Medical Center Lisbon.

A pairo f interventions recognized national and international experts, which highlights the
intervention of Prof. Dr. Ana Rito “Extrategies for comunity — based and school-based

promotion of healthy life styles”, with a focus on project MUN-SI.
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Anexo 13 — Diploma: Abril
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®

Universidade

Atlantica Oeiras

Marca o ritmo

XU

Diploma

Serve o presente diplom\a para certificar que o(a) excelentissimo (a)
¥

PARABENS!!!
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Anexo 14 — Noticia MUN-SI: “Espinafres em ac¢iao”/ Spinach in action
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Espinafres em acgéo mun_s

PROGRAMA DE PROMOCAQ
DE SALUDE INFANTIL EM MUNICIPIOS

O més de Abril foi dedicado aos espinafres e, como ndo podia deixar de ser, a actividade

fisica.

A equipa técnica MUN-SI deslocou-se a EB1 Luciana Seruca e a EB1 Jodo Freitas
Branco, onde mais uma vez teve a importante tarefa de informar as criancas acerca dos

beneficios dos espinafres.

Desta vez, a equipa levou consigo o atleta do Benfica Miguel Moreira, que falou de
alguns dos beneficios da actividade fisica regular.

Como ndo poderia deixar de ser, as atividades do més de Abril foram encerradas com

uma corrida ao ar livre.
Spinach in action

The month of April was dedicated to spinach and, as might be expected, the physical

activity.

The technical team MUN-SI went to EB1 Luciana Seruca and EB1 Jodo Freitas Branco,
where once again had the important task of informing children about the benefits of
spinach.

This time, the team took with the athlete Miguel Moreira from Benfica, who spoke of

some of the benefits of regular physical activity.

How could it be, the activities of April were closed with a race outdoors.
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Anexo 15 — Espetadas de morangos
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Espetadas de morangos

mun-s|

PROGRAMA DE PROMOCA
DE SAUDE INFANTIL EM MUNICIPIOS

Descrigéo da atividade
Duragéo Total — 60min

Duracao por etapas
12 Etapa: Maximo de 25 min.
2°Etapa: Maximo de 35 min.

Material necessario
22 Etapa
e Recipiente
e Utensilios de cozinha (faca de plastico)
e Ingredientes para a elaboracdo:
= 3 -4 morangos/aluno
=  Paus de espetada em madeira
Os morangos sdo solicitados previamente aos alunos para que tragam no dia da atividade

Descricdo da atividade por etapas

12 Etapa — Apresentacao dos beneficios dos morangos

Um elemento da equipa MUN-SI faz uma apresentacdo sobre os morangos, descrevendo
0s seus beneficios e de que forma podemos integra-los numa alimentagéo saudavel.

2% Etapa — Elaboracdo de uma espetada de morangos

Depois dos morangos serem lavados e retiradas as folhas, sdo distribuidos aos alunos 0s
paus de espetada, para procederem a elaboracdo da mesma.
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Anexo 16 - Traduc¢ao noticia MUN-SI
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Ministry of Education presents book about nutrition myr!s!

DE SAUDE INFANTIL EM MUNICTPIOS

The Ministry of Education presented on Monday the “Manual de Nutri¢cdo Infantil”, with
activities for children of primary school and the new health programe to prevent

childhood obesity.

The book, (Manual de Nutricdo Infantil) by Jodo Breda, Ana Rito and Ana Lucia Silva,
was records of activities for students to intrudyce good practice of healthy eating in away

that this intended pedagogical and at the same time fun for children.

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica 61



Meméria Final de Curso: Anexos - Volume Il - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

Anexo 17 — A descoberta das palavras escondidas
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A Descoberta das Palavras Escondidas

GF YRCFQQMBCFQSVMPU

v I T AMI NAS X Q GNTK P U

CcC B AGHIBCGIKMZAQCVFD
A GHN J O

J TEWR Z CHNJ P

EF S BATVBHNTFO
. QT I LNV ZQML ST
..v NHOTFG I HQFMRA
DCFVGTHNMOGR RO QOTLG S
FRUTAZBRY SEMENTE S
DV GHUB QQRTTDT CLOUTE. I
VB WY UFGZWMOAGUAZO

A tua missao ¢ encontrar as seguintes palavras no quadro em cima.
Fruta Morangos Sementes Agua Potéassio Vitaminas

Magnésio Fibra Minerais

As palavras podem estar na vertical ou na horizontal
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Anexo 18 — Diploma: Maio
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Atlantica Oeiras

Diploma

Serve o presente diploma para certificar que ofa) excelentissimo (2)

E um (a) verdadeh no tema dos morangos.

PARABENS!!!
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Anexo 19 — Noticia MUN-SI: “Maio com sabor a morango”/ May With strawberry
flavor
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Maio com sabor a morango

MmunN-$
Chegou 0 més de Maio e com ele vieram 0s morangos. PROGRAMA DE PROMOCAO

DE SAUDE INFANTIL EM MUNICIPIOS

As visitas do més de Maio ja comecaram, a EB1 de Porto Salvo foi a primeira escola

deste més a receber a equipa técnica MUN-SI.

Como ndo poderia deixar de ser, foi uma visita muito gostosa, com a degustacdo de
espetadas de morangos, uma forma muito divertida dos alunos comerem fruta,
especialmente a da época. Ficaram, também, a conhecer a importancia da introducéao

desta fruta na alimentacdo quotidiana.

Mais visitas virdo, figuem atentos as novidades.

May with strawberry flavor
Now is the month of May and with it came the strawberries.

The visits of May already begun, the EB1 Porto Salvo was the first school this month to
receive the technical team MUN-SI.

How could it be, a visit was very tasty, with tasting skewers of strawberries, a very
entertaining students eat fruit, especially at the time. They were also to know the

importance of the introduction of this fruit in the daily diet.

More visits come, stay tuned to the news.
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Anexo 20- Noticia MUN-SI: “MUN-SI Oeiras — |11 Formacao de Professores”/
MUN-SI Oeiras — 111 Teacher Training
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MUN-SI Oeiras — 111 Formacéao de Professores mun S

PROGRAMA DE PROMOCAQ
DE SAUDE INFANTIL EM MUNICIPIOS

Realizou-se esta segunda-feira, 6 de Maio de 2013, a Il Formacdo de Professores, na
EB1/J1 de Porto Salvo, a 11l Formacdo de Professores de 1° ciclo de EB e aos educadores

de jardim de infancia (J1), participantes no projeto MUN-SI Oeiras.

O tema em foco foi a fruta, horticolas e a agua, onde foram apresentados conceitos e

partilhadas experiencias.

As atividades vdo continuar nos meses de Maio e Junho, sobre os morangos e a agua,

respetivamente.

MUN-SI Qeiras - 111 Teacher Training

Held this Monday, May 6, 2013, the 3ed Teacher Training in EB1/J1 of Porto Salvo, the
Third Teacher Training 1st cycle EB and educators Kindergarten (JI), participants the
project MUN-SI Oeiras.

The theme focused on was the fruit, vegetables and water, where concepts were presented

and shared experiences.

The activities will continue in the months of May and June on the strawberries and water,

respectively.
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Anexo 21 — Certificado de Participacdo: Manhda MUN-SI
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Anexo 22 — Passaporte: Manhd MUN-SI
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Passaporte MUN-SI

Parte a descobertal Espalhadas pelo Parque estao muitas

surpresas a tua espera....
B B
Nome-:
< J
& N
J J
Ja conquistas-te 5 carimbos? PARABENS!
Corre e pede o teu prémio!
s J /
o ceidss [LA1
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Anexo 23 — Poster: Manha MUN-SI
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Manha MUN-SI

No Parque dos Poetas em Oeiras

Das 10h as 12h30m

‘g No préximo dia 15 de Junho

: Programa: :

:'Iﬂl'l'lﬂm—.ﬂ.berh.wa do progmma, peb apresentadora de tekvisdo Fita An-!
:drade

:'Iﬂh'lﬁm—ﬂula de aguacimanto
:'Iﬂlﬂﬂm—Percursn de afviades (pgos tradiconae, ateler plashoo, ate-|
iher de reciclagem, poos ddatoog sobre almentagdo sawdawel & gtyda!
:gg§ lidico-pedagdgicas)

:ﬂl'l]ﬂm—ﬂula de Yoga, pels Associagdo do Yoga de Oeiras
: 12h30m—Entrega do certificado de participagao

5 3 FEidsgm
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Anexo 24 — Ementa Saudavel: acucar nos refrigerantes
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Universidade y
Atlantica ’
Oeiras

EMENTA SAUDAVEL

ACUCAR NOS REFRIGERANTES

ATIVIDADE PRATICA

Emilia Alves, Claudia Parreira, Milene Bandamra, Noélia Marques

Roda dos Alimentos Prato Saudavel
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Roétulos - Lista de ingredientes

* Deve indicar todos os ingredientes
do alimento, por ordem decrescente
de quantidade.

* O ingrediente em 12 lugar é o que
existe em maior quantidade.

* Os 3 primeiros ingredientes sao os
mais importantes!

Acucar nos alimentos

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Acucar nos refrigerantes

1 pacote de agticar

7 /8 g agucar

4 Pacotes de Acgucar

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Acucar nosrefrigerantes

3 Pacotes de Acucar

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Acucar nosrefrigerantes

LER ROTULOS COM ATENGAO!

0% ACUCAR ADICIONADO

Bebidas Saudaveis

Escolher:

« AGUA A melhor opgéo!

* Sumos de fruta naturais sem adicdo de actcar
* Sumos 100% fruta

* Batidosdefruta
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Anexo 25- Acucar: actividade pratica
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@ Oeiras

ACUCAR

ATIVIDADE PRATICA

18 28,38

48, 55,68, 78

[Nome go Prosuto)

[Nome o Prosuto)
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Anexo 26 — Restaurante saudavel - ementa
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** EMENTA

RESTAURANTE

SOPA

PRATO PRINCIPAL

ACOMPANHAMENTOS

SOBREMESA

BEBIDA

BOM APETITE

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Anexo 27 — Diploma restaurante saudavel
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DIPLOMA

Serve o presente diploma para certificar que ofa) excelentissimola)

Qeiras

F um(a) verdadeiro camped(o) no tema da alimentacio saudavel.

PARABENSII! o
)
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Anexo 28- Sugestdes para um envelhecimento saudavel
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Oeiras

SUGESTOES PARA UM
ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

Claudia Parrelra, Ana Rita Cnz
Qelras, 2013
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Caracteristicas do processo de envelhecimento

Sugestao

Horario das refeicoes

Fazer pelo menos 5 refeicdes por dia
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Sugestao

Néo ficar mais de 8h em jejum

Sugestao

Nao comer em excesso!

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Sugestao

 Ingerir e mastigar os alimentos calmamente

 Cortar, moer e ftriturar os alimentos em
pequenos pedacos

Sugestao

-

» Beber pelo menos 8 copos de agua por dia

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Sugestao

Sugestao

» Preferir peixe e carnes brancas

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Sugestao

» Evitar alimentos fritos, fumados e enchidos

Sugestao

 Aumentar a ingestio de cereais integrais,
derivados e leguminosas

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Aumentar a ingestao de calcio

1 porgao de lacticmios = 300 mg de calcio

<+ 1 Canecade leite (230ml)
<+ 1 iogurte hquido

< 1 e Yz iogurte solido

<+ 2 fatias de queijo

<+ % queijo fresco medio

<+ ¥: requeijao medio

 Evitar o consumo de queijos com mais de 30%
de gordura

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Sugestao

* Diminuir o consumo de acticar e produtos
acucarados

Sugestao

» Diminuir o consumo de sal

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Sugestao

» Evitar bebidas alcodlicas e o consumo de tabaco

Sugestao

30 minutos por 4
dia de atividade
fisica moderada
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Anexo 29 — Promocéao de habitos saudaveis em idosos
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Os anos da idade adulta s3o, cronologicemente, um longo periode. Como todas as
outras fases da vida, s3o complicadas por fatores fisiologicos, desenvolvimentares e
socias. [krause]

W

f

-

n we s

saude do 1095 ¢

Bem — estar , ou estar bem, pode ser definido como um processo que envolve estar

consdente do que seja uma saude meihor e estar trabalhando ativeamente para
al@angar este objetivo. Bem — estar indui a saude mental e espirtual e abara a

habilidade de uma pessoa a seguir. [Krause]
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Caracteristicas gerais do processo de
32idade

Caracteristicasmenos boas Caracteristicasboas

* Diminuicdoda masa muscular * Maior disponibilidade [ pas=eios,

* Perda da densidade dssea cinema, teatro, etc)

* Diminuicdodo metabolismo * Maistempalivre

+ Perdas sensoriais, nomeadamente do * Boas historiasdevida
paladar, olfato e tacto * Grandeconhecimentoem diversas

* Menor percecaoda sensacao desede areas

* Saldeoraldefidente que origing * Grandecapacidade deescuta
dificuldades de degluticdoe * Possibilidade deviver aventuras novas,
mastigacao as quas ainda ndo tinham sido

* Alteractesintesinais, talscomoa possiveis
obstipacdo

“ A medida que as pessoas envelhecem, tendem a comer menos, pelo que ingerem
menos lorias e menores quantidades de nutrientes importantes. Além disso, torna-

se maisdificil para o corpo digerir e absorver certos nutrientesvitais

“ Para se ser saudavel depois dos 50 anos, € importante garantir a ingestao de

alimentos ricos em nutrientes e permanecer em atividade fisica.
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Gorduras e oleose
1 a3 porcoes

Lacticinios
2 a 3 porgoes

Carne, pescado e
ovos

Fruta »
1,5 a4,5porgcoes

3 a5 porcoes

Leguminosas
1a2porgoes

Agua
1,5a3litos

Cereais, derivados e
tubérculos
4 31l porcoes

Horticolas
3 a5litros

(D
)
D
(Vg
()
-
(
(
(¥s]
(D
)
1),
)
£

1 porcdo de lacticinios = 300 mg de cdlcio

~ 1Canecadeleite

< 1iogurteliquido

< 1eiogurtesolido

<+ 2 fatiasdequeijo

<+ % queijo frescomédio
* % requeijdo médio
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Exercicio Fisico

A atividade fisica confere: Reduz o risco de:

< Maisenergia <+ Diabetes

- Sensacdoderelxamento < Doengas @ndiovasaulares (como
- Conhecer novaspessoas, enfartes e ataquescardiacos)

< Aumentar a suaauto —estima ~ Doenca Ossea osteoporose

< Manter a sensacao de independéncia

Diminui significativamente os efeitos do envelhecimento

Exercicio Fisico

O exercidio fisioco para pessoas com mais de 50 anos tem comao objetive @ manutencao da

forga, da densidade dssea. Do equilibrio, da flexbilidade, da mobilidade & do bem — estar

geral

Pode aumentar a sua flexibilid ade e mobilidade

Pode aumentar a suaforgae das seguintes formas

dEﬂSijﬂ?d gdsseacom < Mantenha-se em atividade e caminhe

exercicios para manter o “ Pratiqueiogaoualongamentos simples

pesooomo < Experimente exercicios para suporte do peso
. corporal

N Ten = < Faga exercidos para aumentar a forca muscular;

- JDEE! ng L como treinocom pesos

“ Caminhadasenergeticas “ Faca atividades boas para o coracdo e parsos

pulmades, comonatacdo ou jardinagem

Lembre-se de comecar todos os exercicios lentamente para evitar lesties

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Pessoas idosas que fizeram exercido
ac longo da vida rewvelam uma boa
condicao fisia do que aquelas que
nado o praticaram.

Pessoas que comegaram fazé-lo com
idade avancada, chegaram a atingir
uma condicdoe fisi@ equivalente 3
daquelas que estiveram fisi@mente

ativasaolongodavida.

Sem exercido, a apaddade de
respiracdo profunda diminui

0O coracdo e a draulacao, ambeém
deixam de fundonar da melhor

maneira

Fia-se rapidamente Gansado
podendo tornar-se difidl @minhar

ou fazer astarefasdodia-a-dia

j wss

s

x
m
=
2.
2
(o)

1

n

| vulnerabilidade cardiovascular

fragilidade muscular e esquel&tica
obesidade
. depressao

. envelhecimento prematuro

As consequéncias da falta de atividade fisica sdo:

priie)

Quase todas as pessoas, seja em que idade for, podem iniciar um

programa de a atividade fisica, mesmo que nunca tenham
praticado desporto, feito exercicio ou dangado.
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De boa Com algumas Debilitados
salde doencas cranicas
Subida de escadas X X
Exercicios* | * *
Natagdo X X
e Marcha X X
desportos |wenis X X
para selre * ¥
Tenis de mesa £ X
pessnas Ciclismo X X
idosas com [eiciceafie X X
bna Sal’.de Equipamento de ginasio X X
T'ai chi ® ¥ x
ou noutras Exercicios sentados x " "
situacoes |exerciciosdeitados X X X
Levantamento de pesos ks X ks
Danca X X

Que quantidade de exercicio devo fazer?

A quantidade de exercido a fazer & determinada pelo seu estado de saude, condicdo fisica e
compreens3o da necessidade de levar a abo um consistente programa de exerddos, de

Deve-se fazer exercicio fisico, pelo menos, durante aproximadamente
30 minutos por dia, trés vezes por semana e em dias alternados

forma sustentada e regular.
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Estando sertado, consegue levantar-se sem recorrer aos bragos?
Conseguecaminhar 3 kms sem ficar cansador

Tem dificuldade nos movimentos?

Doem-lhe as artculagtes?

Sente-secheiodegenica, vigor e vitalidade?

Conseguesubirum lance de escadas sem ficar ofeganter

Tem problemas desonodurante a noiter

Esta relaxado? Sabe o que significa ndo se sentir pressionado?
Tem a tensdcarterial elevada?

Tem excessode peso? Sera quecome muitas gordurasou docesy
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Anexo 30 — Receitas — Outubro
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OUTUBRO
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Legumes assados com Rolinhos de Peru e Bacon

Ingredientes:

Para 4 pessoas
Grau de dificuldade: facil

+ 2 Beringela

2 Courgette
2 Tomate
2 Cebola

200g Cogumelos frescos

1 Ramo de tomilho fresco

Pimenta moida q.b.

200ml de leite Meio Gordo

1 Colher da sopa de maizena

1 Laranja

4 Rolinhos de peru com bacon (quantidades de peru e de bacon)
1 Colher de sobremesa de azeite

Sal g.b.

- & FF F F F F FF+ £+ F

Informacéao nutricional: por dose e com base nos alimentos em cru

Modo de Preparacdo:

Tempo de preparacdo: 15 minutos

Tempo de confecgéo: 45 minutos
Pré-aqueca o forno a 150°. Lave os legumes, enxugue e corte em laminas.

Coloque uma folha de papel vegetal num tabuleiro de ir ao forno, coloque os legumes
(comece por colocar a cebola), regue com uma colher de sobremesa de azeite e salpique
com sal, pimenta e folhas de tomilho. Leve ao lume e deixe assar até os legumes estarem

macios.
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Depois junte o leite e a farinha maizena num tacho e leve ao lume brando até engrossar

ligeiramente, a seguir junte a raspa da casca da laranja. Descasque a laranja e esprema e

aproveite todo o sumo que escorrer, para adicionar ao preparado anterior. Bata levemente

com uma vara de arames.

Coloque os rolinhos de peru com bacon num tabuleiro de ir ao forno, coloque por cima

uns raminhos de tomilho e regue com o molho que preparou anteriormente. Deixe cozer

aproximadamente 40 minutos, a 250°C.

Retire do forno coloque num prato, um rolo de peru com bacon e acompanhe com uma

dose de legumes assados. Aproveite 0 molho da carne para por nos legumes.

Informacéao Nutricional Energia
(por dose): (kcal): 199

Proteinas
(9): 22

Hidratos de Carbono
(9): 10

Lipidos
(9):

8

Couve Lombarda Recheada com Carne

Ingredientes:

Para 4 pessoas
Grau de dificuldade: facil

1 Couve lombarda

Agua

1 Colher de sopa de azeite
300g de carne picada (peru)
2 Dentes de alho

Gengibre em p6 q.b
Pimenta g.b

1 Colher de cha de farinha

-+ & & F & F & ¥

1 Tomate médio bem maduro

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica
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Modo de Preparacdo:

Tempo de preparacdo: 20 minutos

Tempo de confecgédo: 45 minutos

Separe as folhas de couve e apare os talos. Coloque 10 folhas, numa tigela e escalde-as

com agua a ferver.
Corte as restantes em juliana.

Num recipiente coloque a carne picada, adicione o alho bem picadinho e tempere com o

gengibre em p6 e a pimenta. Mexa com uma colher de pau.
Adicione a couve em juliana e o tomate bem picadinho, misture tudo muito bem.

Num recipiente a parte dissolva a farinha misture bem e adicione a carne. Retire 0
preparado para outro recipiente. Escorra as folhas de couve. Distribua o recheio de carne

pelas folhas de couve e enrole.

Disponha num tabuleiro de ir ao forno, os rolinhos e regue com um fio de azeite, deixe

cozer cerca de 45 minutos a 180°C.

Acompanhe com arroz basmati.

Informag&o Nutricional Calorias Proteinas | Hidratos de Carbono | Lipidos
(por dose): (kcal): 197 (9): 21 (9): 8,6 (9): 8,8
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Arroz de Ervilhas com Filetes no Forno

Ingredientes:

Para 2 pessoas
Grau de dificuldade: facil

Para o filete:

200g de filetes de pescada
1 Ovo

P&o ralado

Leite

Vinho Branco
Sal
1 Colher de cha de azeite

- F F# & & & %

Para o arroz:

- 30g de ervilhas congeladas

- 2/3 Chavena de cha de arroz branco ou integral
* 1/2 Cebola pequena

* 1 Colher de cha de azeite

+ 1 Colher de cha rasa de sal

Modo de Preparacao:

Tempo de preparacao: 10 minutos

Tempo de confeccdo: 30 minutos

Descongele o filete, tempere com sal, vinho branco e umas gotas de leite e deixe marinar

durante 2 horas no frigorifico.

Pré- aqueca o forno a 200°C. Coloque uma tira de papel vegetal num tabuleiro.
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Bata o0 ovo e disponha o pdo ralado num prato. Passe o filete por pdo ralado, ovo e

novamente por péo ralado.

Coloque o filete no tabuleiro, regue com um fio de azeite e coloque-o no forno baixando a
temperatura para 180°C. Deixe cozinhar durante 20 minutos, nos ultimos 5 minutos

coloque a gratinar.

Pique a cebola aos pedacinhos e coloque-a num tacho juntamente com um 1 colher de cha
de azeite e coloque no lume. De seguida junte o arroz sem deixar fritar, junte a &gua, as
ervilhas e o sal. Depois de levantar fervura, deixe cozinhar durante 10 minutos.

Acompanhe com salada.

Informacao Nutricional | Calorias Proteinas Hidratos de Carbono | Lipidos
(por dose): (kcal): 274 (9): 24,8 (9): 23 (9): 8,7

Lombinhos de Salm&o com Couve Salteada

Ingredientes:

Para 2 pessoas

2 Lombinhos de Salmé&o

1 Courgette

1 Couve de coracdo (aproximadamente 400g)
Alho a gosto

1 Colher sopa de Azeite

Sal g.b.

Vinagre

-+ & + £ ¢ ¥

Modo de Preparacao:

Comece por cortar a couve de coracdo como se se tratasse de couve para caldo verde.

Repita 0 processo para a courgette, sem a descascar.
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Coloque a grelhar os lombinhos de salméo, que podem ter ficado de um dia para o outro,

temperados em alho, uma pitada de sal e sumo de limao.

Coloque numa frigideira funda, uns dentinhos de alho e apenas uma colher de sopa de
azeite, deixe aquecer um pouco e acrescente a couve e a courgette. Deixe saltear. V&
provando de sal. Quando estiver do seu agrado, nem muito cozida nem crua, termine

acrescentando um pouco de vinagre a gosto.

Sirva-se colocando um lombinho de salmé&o e uma boa porcéao de verdura.

Informacéo Nutricional | Calorias
(por dose): (kcal): 282

Creme de Abdbora

Ingredientes:

Para 4 pessoas

5009 de abdbora

2 Batatas medias

2 Cebolas

1 Colher de sobremesa de azeite

1 Colher de café de sal

Agua q.b.
Coentros picados g.b.

& F F# & F %

Salsa picada g.b.

Modo de Preparacao:

Lave e descasque as cebolas e a abobora, corte tudo em pedacos.

Coloque todos os legumes numa panela, com agua e sal, e leve a cozer em lume brando,

durante 15 minutos.
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Lava muito bem a salsa e 0s coentros e corte-0s aos pedacinhos com uma tesoura dentro

de uma taca. Adicione posteriormente a sopa. Deixe cozer mais 15 minutos.

Retire do lume e passe tudo pela varinha magica, até obter um creme. No final coloque a

colher de sobremesa de azeite e deixe ferver mais 2 minutos.

Pode servir a sopa polvilhada com salsa picada.

Informacgé&o Nutricional

(por dose):

Calorias
(kcal): 32

Proteinas
(9):1

Hidratos de Carbono
(9):3

Lipidos
(9): 2

Sopa de agrides

Ingredientes:

Para 4 pessoas

Grau de dificuldade: facil

- F & & & ¥

Agua

Modo de Preparacao:

1 Cebola média

1 Molho de agribes
150g de couve-flor
250g de courgette (1 unidade)

1 Colher de cha de azeite
1 Colher de chéa de sal

Lave os agrides muito bem, de seguida escolha as folhas que lhe parecem mais tenras e

reserve-as.
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Corte 0s pés dos agrides e cologue-os numa panela ao lume, juntamente com as folhas
que ndo separou e a cebola picada. Tape a panela e deixe cozer até os agrides ficarem

moles.

Descasque e passe por 4gua a courgette e corte-a as rodelas finas, e a couve-flor e junte-as
ao preparado, adicione agua e tempere com 1 colher de cha de sal. Deixe cozinhar durante

30min.

Passe a sopa com a varinha mégica, de seguida junte-lhe as folhas que reservou. Leve ao

lume durante mais 10min e regue com o azeite.

Informac&o Nutricional | Calorias Proteinas Hidratos de Carbono | Lipidos
(por dose): (kcal): 62 (9): 6 (0):4 (9):5

Bolo de Maca com Nozes

Ingredientes:

* 7 Claras

4 Gemas

90g de Acucar
1509 de Farinha
2 Magcés (200gr)
5 Nozes

-+ & F F

2 Colheres sopa de canela

Modo de Preparacao:

Comece por triturar as macas (de preferéncia com casca)

Misture as gemas e 0 agUcar ao preparado anterior. Mexa vigorosamente de forma a obter

uma mistura homogénea.
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Acrescente ao preparado a farinha, as nozes e a canela. Bata as claras em castelo e

acrescente ao preparado.

Deite num tabuleiro, previamente untado e polvilhado com farinha, e leve ao forno pré-
aquecido a 180° por cerca de 20 a 30 min. Depois de pronto e ainda quente desenforme e

corte. Pode ainda passar por um preparado de acgUcar e canela.

Informacdo Nutricional | Calorias
(por dose = 609): (kcal): 63

Bavaroise de Pésseqo

Ingredientes:

Para 6 pessoas
Grau de dificuldade: facil

+ 1 Lata de péssego
1 Embalagem de gelatina de sabor a péssego

500g de queijo fresco

- #+ &

80g acucar Sidul Light

Modo de Preparacdo:

Retire o péssego da lata, corte-o em pedacinhos e triture-o0 com a varinha mégica.
Misture o queijo com o agucar.

Prepare a gelatina conforme as instru¢cdes na embalagem. Junte o péssego com a mistura
anterior (queijo e acucar) e por fim adicione a gelatina. Reserve no frigorifico até

solidificar, aproximadamente 5horas.

Informacéo Nutricional | Calorias Proteinas Hidratos de Carbono | Lipidos
(por dose): (kcal): 169 (9): 8,7 (9): 3,3 (9): 0,3
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Anexo 31 — Puzzle roda dos alimentos
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Roda qos
Alimentos

O Gorduras e Oleos

O Derivados do Leite

O Carne, Pescado e Ovos

O Leguminosas

0 Derivados dos Cereais
e Tuberculos

O Produtos Horticolas

Frutas
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Anexo 32 — Receitas Novembro — Castanhas
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SOPA DE CASTANHA

Ingredientes:

* 2 cebolas
* 2 dentes alho
* 2 c. de sopa azeite
* 500g castanhas congeladas
Fonte:http://www.pingodoce.pt/pt/receitas/receitas/receitas-para-
* 2509 courgette impressionar/entradas/sopa-de-castanhas/
* 1 talo aipo
* 5g erva-doce
* 1 c. de cha sal
Preparacéo:

A cebola e alho em cru, bem picados, em metade do azeite. Junte as castanhas, a
courgette em cubos e metade do aipo picado. Adicione agua suficiente e a erva-doce e
deixe ferver. Triture tudo de modo a obter um creme aveludado. Coloque o restante aipo

em pequenos cubos e deixe cozer mais um pouco.

Tempere com sal e azeite. Sirva bem quente.
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BACALHAU COM CASTANHAS

Ingredientes:
* 4 Postas de bacalhau
* 2 Dentes de alho

* 500g de batata

* 1kg de castanhas

- 2dl de azeite Fonte: http://petiscos .com/receita.php?recid=18389&catid=10
* 1 Colher de cha de erva doce

* Leite g.b.

* Sal e pimenta g.b.

* Salsa q.b.

Modo de preparacao:

Demolhar 12 horas em &gua para retirar o excesso de sal e 12 horas em leite De véspera

ponha as postas de bacalhau de molho em leite.

No dia, lave e coza ligeiramente as castanhas em agua temperada com sal e erva-doce.

Escorra, descasque e retire-lhes a pele fina.

Lave e coza as batatas com pele, mas ndo totalmente, apenas para que fiquem um pouco

macias.

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica 121



Meméria Final de Curso: Anexos - Volume Il - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

Escorra bem as postas de bacalhau, reservando o leite. Disponha-as num pirex, coloque
por cima os alhos cortados em rodelas, o azeite e um pouco de pimenta. Acrescente as

batatas e as castanhas.
Regue com um pouco do leite reservado. Leve ao forno aquecido a 200°C para assar.

Quando o bacalhau abrir lascas e as batatas e as castanhas estiverem douradas esta pronto

a servir. Decore com a salsa.

SECRETOS DE PORCO PRETO COM CASTANHAS

Ingredientes (para 4 pessoas):

*

600 g de secretos de porco preto

* 400 g de castanhas cogeladas

* 4 dentes de alho

* 4 colheres (sopa) de azeite

* 2 dl de vinho branco

: 1 colher (sopa) de massa de pimento -.:c;nte: http://www.lidI.pt/cps/rdd/xchg/lidl_pt/h.xls/21663.htm
* 1 folha de louro

* Sal g.b.

* Pimenta qg.b.

* 1 L de 6leo para fritar
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Preparacio:

Tempere os secretos de porco preto com sal, pimenta, a massa de pimentdo, os alhos
picados, a folha de louro partida em pedacinhos e o vinho branco. Misture e deixe

marinar durante 30 minutos.

Entretanto, saltei ligeiramente as castanhas em azeite, retire-as e deixe-as escorrer em

papel de cozinha.

Escorra os secretos e reserve a marinada. Leve ao lume numa frigideira antiaderente,
deixe aquecer e junte os secretos deixando-os cozinhar de ambos os lados. Adicione
depois as castanhas e a marinada da carne, misture e deixe cozinhar até o vinho evaporar.

Retire do lume e sirva com legumes salteados.

CARNE DE PORCO COM CASTANHAS

Ingredientes (para 5 pessoas):

* 800g de lombo de porco

* 500g de castanhas

* 1 colher de sopa de massa de piment&o
Fonte: http://www.lidl.pt/cps/rde/xchg/lidl pt/hs.xsl/21622.htm
* 3 dentes de alho
* 1 folha de louro
* 2,5dI de vinho branco
* 5 colheres de sopa de azeite
* sal g.b.
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Preparacéo:

Corte a carne em cubos e tempere com os dentes de alho picados, o louro, a massa de
pimentdo, sal e pimenta, misturando muito bem. Deixe repousar durante 30 minutos. De
seguida, leve ao lume um tacho com o azeite, deixe aquecer e junte a carne, deixando-a
cozinhar até ficar bem douradinha, mexendo de vez em quando. Adicione o vinho e deixe

ferver.

Depois junte as castanhas, tape e deixe cozinhar em lume brando durante 20 minutos,

mexendo de vez em quando. Sirva o prato quente.
MOUSSE DE CASTANHA
Ingredientes:
P
* 5 Folhas de gelatina incolor ' ,

* 300 g Puré de castanhas

b : o
* 1 lata Leite condensado light k‘l

Fonte: http://www.vaqueiro.pt/receitas/detalhe/687mousse-de-castanhas

* 4 dl Natas de soja light

* Chocolate preto derretido g. b.

Preparacéo:

Comece por colocar as folhas de gelatina de molho em agua fria. Passe o puré de
castanhas por um passador de rede e reserve. Aqueca o leite condensado em banho-maria
e dissolva as folhas de gelatina espremidas. Junte o puré de castanhas e misture bem. Bata

as natas e envolva-as no creme anterior.

Distribua por tacas individuais e reserve no frigorifico até ficar bem fresco e com a

consisténcia de mousse.
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BOLO DE CASTANHAS

Ingredientes:

* 500g de castanhas

* 5 dl de leite

Fonte: http://se7pecados.blogs.sapo.pt/46187.html
* 5 gemas pHiserp gs-sapop

* 250g de agUcar
* 5 claras bem batidas em castelo

Cozer as castanhas no leite. Depois de bem cozidas as castanhas no leite (se necessario
juntar um pouco de agua), reduzir tudo a puré. Bater as gemas com o agUcar. Juntar as
gemas ja batidas com o acgUcar a este puré e envolver suavemente as claras. Forrar a
forma com papel vegetal ou utilizar uma forma de vegetal e levar a cozer em forno médio
(175°C) durante 60 min.

BOLO DE CASTANHAS E CANELA

Ingredientes:

* 750 gr de castanhas

* 350 gr de acucar

* 1 colher de chéa de fermento

* 6 ovos Fonte: http://receitasdobardaosedamininha.blogspor.pt/2011/10/bolo-de-
castanhas-iguarias-caseiras.html

* erva-doce q.b.

* canela g.b.

Preparacéo:

Claudia Parreira — Novembro 2013 — Universidade Atlantica 125



Meméria Final de Curso: Anexos - Volume Il - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

Num tacho cozem-se as castanhas com um pouco de erva-doce. Numa taca bate-se muito
bem o0 agucar com as gemas e junta-se o fermento e uma colher de sopa de canela.
Adicionam-se as castanhas previamente passadas pelo passe-vite e bate-se novamente.
Junta-se as claras em castelo. Coloca-se a massa numa forma de silicone. Antes de

colocar no forno polvilhar com canela.
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Anexo 33 — Texto informativo: castanhas
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Um alimento que com muita energia e poucas calorias

As castanhas sdo um alimento rico em
nutrientes que esta especialmente indicado

para pessoas ativas e desportistas.

Apesar de pertencerem a familia dos frutos
Secos, a sua composicao € mais aproximada a

dos cereais. S8o um dos frutos secos mais

sendo a sua constitui¢do calorica bastante reduzida (221 kcal/100 g).

O facto de terem muita dgua (39,5 g/100 g) de serem pobres em sodio e ricas em potassio
é um dado muito importante a ter em conta sendo, por isso, recomendadas nas dietas de

pessoas com hipertensdo ou problemas cardiacos.

As castanhas contém substancias alcalinizantes que neutralizam o excesso de acidos no
sangue e facilitam a sua eliminacgdo através da urina. Esta propriedade € extremamente
atil para quem tem excesso de acido Urico e para pessoas que comem carnes vermelhas
com frequéncia.

Para além disso, contém vitamina A, B e E, célcio, fésforo, ferro e folatos.

Como guarda-las?

o N&do as guarde em sacos de plastico, pois facilmente ganham bolor e ficam
estragadas.

. Devem ser conservadas num local fresco e seco, resguardado da luz.

. Um dos sinais de que as castanhas sdo boas é a pele lisa e brilhante, sem

imperfeicdes, e firme ao tato.

Podem ser saboreadas cozidas ou assadas. No primeiro caso, fagca-o quando estiverem
macias e descasque-as bem para evitar o travo amargo. Atencdo que comé-las cruas pode
causar flatuléncial
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Como descasca-las?

o Faca um corte profundo em forma de cruz na casca.

Coloque as castanhas, ja todas com o corte, de molho durante 15 minutos em agua quente.

o Logo depois de escorridas, coloque-as no forno a 180°C até que a casca comece a

curvar-se sem que queimem por dentro.
o Devem ser descascadas a quente, com cuidado para ndo queimar as maos.

o Se a pele interior ndo estalou, e para que as castanhas ndo figuem amargas, tente

fervé-las novamente durante um minuto.

Composicao
nutricional 3
Potéssio Gordura Hidratos Agua Energia
(por 100 g) de
Carbono
571 mg 1,39 455¢ 39,59 211 kcal
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Anexo 34 — Labirinto
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Anexo 35 — Receitas Saudaveis — Dezembro
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Receitas

Saudaveis

opezembto

Beringela no forno com tomate cereja (cherry)

(4 pessoas)

o 300 g beringela

° 10 tomates cereja (Cherry)
. 5 g azeite
o orégdos q.b.

Lave a beringela e os tomates.
Corte a beringela em rodelas, sem descascar e coloque num tabuleiro.

Por cima das rodelas adicione o azeite, 0s orégdos e o tomate e leve ao forno.

Calorias (Kcal) 33

Proteinas (g) 3.7

Hidratos de Carbono (g) 9

Lipidos (g) 24
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Cogumelos recheados

(4 pessoas)
o 4 cogumelos médios (200g)
o Y alheira de peru cozida (100g)

o queijo mozarella ralado magro 30% (aproximadamente

. orégaos q.b.

Lave os cogumelos, retire o pé, leve-os ao lume em agua a ferver durante 5 minutos.

Escorra e reserve.

Coza a alheira durante 5 minutos em agua a ferver, depois de cozida corte-a ao meio e
reserve uma das metades para outra refeicdo, retire a pele a metade a utilizar e desfaca o

miolo com um garfo.

Num tabuleiro, disponha os cogumelos com a parte concava para cima, no seu interior
coloque uma colher de sopa do miolo da alheira, disponha uma colher de sobremesa de

queijo ralado por cima e polvilhe com orégdos. Leve ao forno a gratinar.

Calorias (Kcal) 86

Proteinas (g) 3.3

Hidratos de Carbono (g) 3.2

Lipidos (g) 6
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Peru no forno com frutos secos

Ingredientes:
(4 pessoas)
o 4 peitos de peru (340 Q)

o 500 g de brdcolos

° 1 liméo
o 5 dI leite magro
° 1 dl de vinho branco

o 1dl de agua

. 6 dentes de alho

o 1 cebola média (100g)
o 100g de miolo de noz

o 100g de pinhdes

o sal e pimenta g.b.
o 10g de azeite
Preparacao:

Retire os peitos da marinada, disponha-os num tabuleiro, tempere-os com os dentes de
alho picados, a cebola picada, um pouco de sal e pimenta e regue com o azeite, 0 vinho
branco e a 4gua e leve ao forno, durante 30 minutos.

A meio da confecgéo, acrescente o miolo de noz e os pinhdes.
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Numa panela com agua a ferver e sal coloque os brocolos a cozer, durante 10 minutos.

Depois de tudo preparado cologue 0 peru numa travessa e acompanhe com os brocolos.

Calorias (Kcal) 537

Proteinas (g) 41,3

Hidratos de Carbono (g) 11,2

Lipidos (g) 35

Bacalhau no forno:

(4 pessoas)

o 4 Postas de bacalhau demolhado (600g)
o 4 Batatas medias (2409)

. 400g de brécolos

° 4 dentes de alho

o 2 cebolas médias (2009)

o 20g de azeite

Em recipientes individuais, coza o bacalhau, as batatas com a pele e os brdcolos.
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Depois de tudo cozido, retire a pele das batatas e corte-as em metades. Limpe o bacalhau
de pele e espinhas e desfie em lascas grossas. Num tabuleiro disponha as batatas, o
bacalhau e os brdcolos. Disponha por cima a cebola e o alho picado e regue com o azeite.

Leve ao forno bem quente durante 10 — 15 minutos para alourar.

Calorias (Kcal) 251

Proteinas (g) 7.3

Hidratos de Carbono (g) 14.6

Lipidos (g) 6.4

Rabanadas no Forno

o 8 fatias de pdo mistura (4009)

o 1 chavena de cha de leite magro (250ml)

. 1 colher de cha de esséncia de baunilha

o 2 colheres de sopa rasas de acucar amarelo (20Q)
o 3 colheres de sopa de agua

. 1 ovo

o 1 clara

Misture o leite, 0 agucar e a baunilha. Bata ligeiramente o ovo e a clara.
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Adicione 3 colheres sopa de agua e misture bem. Passe cada fatia de pdo no leite e em
seguida no ovo batido. Coloque as fatias na forma e leve ao forno bem quente, pré
aquecido, por aproximadamente 8 minutos. Vire as rabanadas na metade do tempo, para

dourarem nos dois lados. Quando estiverem prontas polvilhne com um pouco de aglcar e

canela
Calorias (Kcal) 331
Proteinas (Q) 12.9

Hidratos de Carbono (g) 61.8

Lipidos (Q) 3

Peras com vinho tinto

o 4 peras rocha (4809)

o 40g de acUcar
o 2 dl de vinho tinto
. 1 dl de &gua

o 1 pau de canela

° 1 casca de limdo

Colocar a agua, o acucar e o vinho num recipiente deixando ferver. Descascam-se as

peras deixando-as inteiras e mantendo o pé.
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Apbs levantar fervura adicionar o pau de canela, a casca de limédo e as peras. Tendo o
cuidado de as mesmas ficarem completamente submersas. Deixar ferver durante 20

minutos.

Retirar com cuidado as peras coloca-las numa taca e regar com a mistura.

Calorias (Kcal) 121

Proteinas (g) 1.45

Hidratos de Carbono (g) 84.2

Lipidos (g) 0.5

Aletria

(4 pessoas)

. 100g de aletria

. 100ml Leite magro

. 75g AgUcar amarelo
. 2 Gemas

. Casca de limdo qg.b.

. Canela em po g.b.
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Coza a aletria em agua a ferver durante 5 minutos e escorra.

Leve o leite magro ao lume juntamente com a casca de lim&o, agtcar amarelo, a aletria e
deixe cozer. Depois de a aletria estar cozida desligue o lume. Fora do lume misture as
gemas previamente batidas. De seguida, leve a lume brando apenas para as gemas

cozerem ligeiramente. Sirva a aletria polvilhada com canela em po.

Calorias (Kcal) 336

Proteinas (g) 5.6

Hidratos de Carbono (g) 94.2

Lipidos (g) 5.4
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Anexo 36 — Texto informativo — Natal Saudavel
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Frequentemente associamos o natal a excessos
alimentares, a custa de alimentos caracteristicos
desta quadra como por exemplo: salgados, marisco e
doces. Para evitar esses exageros alimentares

aconselha-se moderar a qualidade e quantidade total

de alimentos consumidos na consoada, tanto ao nivel

das entradas, do prato principal, dos doces, dos frutos secos e das bebidas.

Aconselha-se que inicie a Ceia de Natal com um prato de sopa de legumes ou com
entradas leves e saudaveis, de que sdo exemplos a sopa de alho francés, beringelas no

forno com tomatinhos ou cogumelos recheados.

Como prato principal privilegie os métodos de confecdo simples tais como: cozidos ou
assados com pouca gordura em substituicdo dos fritos e acompanhe os pratos tipicos de
Natal com variados produtos horticolas. O bacalhau, tradicional alimento da consoada, €
considerado um peixe que fornece poucas calorias (100g tém cerca de 80 kcal) e pouca
quantidade de gordura (100g de alimento tem menos de 1g de gordura). Para limitar o
teor de sodio, aconselha-se demolhar o bacalhau com a pele virada para cima durante pelo

menos 24 horas e em ambiente refrigerado.

Habitualmente o peru também ¢é privilegiado nesta época, contudo para beneficiar desta
carne deve evitar o consumo da pele e optar por ervas aromaticas e limdo para tempero.

Saiba que o peito de peru fornece 105 kcal por 100g.

O consumo de doces deve ser feito preferencialmente a seguir as refeicdes. Como
estratégia coloque pequenas por¢des num prato de sobremesa de modo a que possa provar

um bocadinho de todos sem exageros!

Sempre que possivel, altere 0 método de confegdo culinaria da tradicional receita de

sobremesas fritas (ex: rabanadas), assando-as no forno ou a vapor.
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A aletria € das sobremesas que apresenta menor teor de
gordura comparativamente com outras, pode reduzir
para metade a quantidade de agucar ou de gordura
referida nas tradicionais receitas. Lembre-se que pode

sempre usar a fruta como base para uma sobremesa

mais saudavel e apetitosa e que uma fatia de bolo-rei,  ntwp:mww.quenteebom comigamas/pastetari
alespecial-natal-2011/produto/bolo-rei-
com cerca de 50g, tem aproximadamente 200 kcal e 8g  tradicional_681.aspx

de gordura.

O consumo de bebidas alcodlicas deve ser feito com moderacédo e dentro dos parametros
recomendaveis, ou seja, 2 bebidas para os homens (2 x 150ml) e 1 bebida para as

mulheres (150ml), a acompanhar as refeicdes.

Tendo em conta que o Natal € a 24 e 25 de Dezembro, tente confeccionar alimentos numa

quantidade suficiente para estes dois dias, de forma a ndo sobrar para os dias seguintes.

Direccdo Geral da Saude. Plataforma Contra a Obesidade, 2012.

Porto A, Oliveira L. Tabela da Composicdo de Alimentos. 12 Ed. Lisboa: Instituto

Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, 2007.

Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas. Receitas para uma Ceia de Natal mais
saudavel. 2012
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Anexo 37 — Texto informativo — “Passagem de ano sem excessos”
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2 Excessos

O més de Dezembro, nomeadamente os ultimos dias do més, sdo caracterizados por uma
alimentacao diferente e que na maioria dos casos corresponde a excessos.
O Ano Novo ou Réveillon € um momento de celebracdo e descontracao que estd associado ao
consumo de bebidas alcodlicas, nomeadamente cerveja, vinho e bebidas destiladas. Esse
consumo em excesso estd associado a consequéncias negativas para a saude. A gravidade
dessas consequéncias depende da frequéncia e da quantidade consumidas. No entanto o
balanco entre os efeitos adversos e benéficos do consumo do alcool nem sempre € claro. Alguns
estudos sugerem que o consumo em excesso de bebidas alcodlicas aumenta o risco de
desenvolver doengas cardiovasculares. Por outro lado, outros estudos apontam que 0 consumo
moderado de vinho tinto ou cerveja (2 copos para os homens, 1 copo para as mulheres) podera
estar associado a diminuicdo da mortalidade por doencas cardiovasculares.
Os beneficios do consumo moderado baseiam-se em quatro indicadores, aumento dos niveis do
colesterol HDL (“bom” colesterol), diminuigdo de fribrogénio, diminuigdo da coagulagao
sanguinea e diminuicdo dos processos inflamatorios.
As bebidas alcodlicas possuem elevado valor energético, sendo que cada grama de alcool
fornece ao organismo 7 kcal. De entre as bebidas alcodlicas o destaque vai para o vinho tinto. O
seu consumo regular e moderado é benéfico devido ao elevado teor em compostos fendlicos
(p-ex. resveratrol) que atuam no aumento do colesterol HDL (“bom” colesterol), na diminuigdo do
colesterol LDL (“mau” colesterol), diminuindo assim o risco de doenga cardiovascular. No
Réveillon o importante é respeitar as quantidades para usufruir dos beneficios e ndo dos
prejuizos.

VALOR ENERGETICO E NUTRIICIONAL POR PORCAO DE BEBIDAS ALCOOLICAS

Hidratos
de
Dose | Energia | Agua | Proteina | Carbono | Alcool
(ml) (kcal) Q) Q) (9) Q)
Cerveja 300 87 275 1.2 15 11.1
Branca
Cerveja 300 21 290 0.9 4.5 0
sem Alcool
Vinho 150 99 134 0.1 1 135
Branco
Vinho Tinto 150 93 135 0.1 0.4 12.9
Vinho 150 116 126 0.2 7.4 13.8
Espumante
Vinho do 120 173 89 0.1 9.8 194
Porto
Gin, Rum e 50 111 34 0 0 15.9
Whisky
Bibliografia:

e  Kokavec, A. Is decrease appetite for food a physiological consequence of alcohol consumption? Elsevier.
2008. 51. 233-43.

e Burguer, M et al. Alcohol consumption and its relation to cardiovascular risk factors in Germany.
Eur J Cli Nutrition. 2004. 58.

e Sierksma, A et al. Moderate alcohol consumption reduce plasma C-reactive protein and fibrinogen
levels; a randomized, diet-controlled intervention study. Eur J Cli Nutrition. 2002. 56.

e Instituto Nacional de Salde Dr Ricardo Jorge. Tabela de Composi¢do dos Alimentos. 2007. 12ed.
Lisboa: INSA.
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Anexo 38 — Puzzle alimentar
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Anexo 39 — Texto informativo “A importancia da fruta”
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A importancia da fruta

A fruta representa uma parte fundamental
numa alimentacdo saudavel. O consumo de
frutas diario fornece uma quantidade
consideravel de minerais (potassio, zinco,
calcio, magnésio, cobre, etc) e de vitaminas

especialmente vitamina C. Para além disso as

frutas fornecem quantidades relativamente
reduzidas de calorias (Direcdo Geral de Saude,

2005).
Como obter 0 maximo proveito da fruta. (Direccao Geral de Saude, 2005)

e Preferir sempre que possivel fruta fresca e da época;

e Lavar muito bem a fruta antes de consumir, mesmo aquela que vai ser descascada;

e Retirar a casca, se ndo tiver seguranca em relacdo aos pesticidas que foram usados
durante o cultivo, uma vez que grande parte dos quimicos usados acumulam-se na
casca;

e Procure cozer ou assar a fruta apenas esporadicamente, pois o facto de os cozinhar
reduz o seu conteudo em vitaminas e minerais;

e Evitar consumir fruta que verifique que contém bolores, pois estes aumentam o risco de
aparecimento de diarreias, colicas e mau estar intestinal;

e A fruta enlatada conservada em calda pode ser consumida seguramente, mas ¢é
importante tem em atencdo ao seu conteudo em agucar, uma vez que as caldas usadas
sdao geralmente ricas em acgucar. Consulte o rétulo destes produtos e, sempre que
possivel, escolha os que tiverem menor contudo em agucar;

e As compotas e geleias de fruta apresentam elevados teores de acticar. O seu consumo
deve ser bastante moderado;

e Se consumir sumos de fruta naturais, tenha em atencado que estes devem ser consumidos
imediatamente apos a sua confeccdo para que percam a menor quantidade de vitaminas
possiveis.

Como garantir diariamente as recomendacdes alimentares de fruta: (Direccdo Geral de Satde,
2005)

e Junte fruta ao seu pequeno — almogo;
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Adicione pedacos de fruta aos cereais integrais de pequeno-almogo ou ao iogurte,

obtendo pratos mais coloridos, apetitosos e saudaveis;

Faca da fruta a sua sobremesa por exceléncia;

Crie novas preparacdes culinarias que incluam fruta;

Pelo menos uma das pecas de fruta a consumir ao dia deve ser um fruto rico em

vitamina C (ex.: laranja, kiwi, tangerina, morangos, maca, etc.);

Lembre-se que os sumos de fruta naturais devem ser bebidos no momento em que sdao

feitos, caso contrario o seu conteudo em vitaminas diminui consideravelmente.

Segundo as porc¢des da Roda dos Alimentos, devem consumir-se 3 a 5 porcdes diarias, sendo que

uma porcao equivale a uma peca de fruta de tamanho meédio (160g). (Nestle Portugal)

Fruto Quantidade | Energia | Agua | Proteinas | Gorduras | Hidratos | Vitaminase | Fibras
(8) (kcal) (®) (®) (8) de Minerais (8)
carbono
) Rico em:
Maga lun — 100g 57 83 0.2 0.5 13.4 Vit.Ce 2.1
potassio (K)
Péra 1 un—100g 41 85 0.3 04 9 Carotenos e K 2.2
Banana Y2 banana — 95 56.2 1.2 0.3 17 Folato e K 2.4
78g
Laranja lun—-163g 68.5 140.7 1.8 0.33 14.5 Caroteno e K 1.8
Uva branca 10 bagos — 47.5 53.2 0.2 0.33 114 Folato e K 0.53
662
Morango 7un—197g 57 177.5 1.2 0.8 104 Vit. CeK 4
Kiwi lun—113g 60 94 1.2 0.6 12.3 Vit. Ce K 2.1
Melancia 1 fatia — 34 131 0.6 0.3 8 Caroteno e K 04
140g
Melao 1 fatia — 43 147 1 0.5 9 Caroteno e K 1.4
160g
Péssego 1 un - 150g 57 131 1 0.5 12.2 Caroteno e K 3.5
Ameixa 2 un - 98g 35.3 86.2 0.8 0.2 7.3 Caroteno e K 2
encarnada
Ananas 1 fatia — 46.2 92 0.5 0.2 10 Caroteno e K 1.3
105g
Cereja 11un— 72 99.1 1 0.8 16 Caroteno e K 2
120g
Manga V2 un — 91 146 0.9 0.5 20 Caroteno e K 5
175¢
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Anexo 40 — Receitas saudaveis — Marco
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Receitas Saudaveis — Marco

Entrada - Presunto com meldo

Ingredientes:
(4 pess.)

e 500g de Melao
e 200g de Presunto

Modo de preparacao:

1. Lave o meldo em agua fria e corte-o aos pedacos;
2. Com uma colher de sopa remova as sementes;

3. Enrole as fatias de presunto e coloque ao lado do melao.

Informacdo Nutricional (por dose):

Calorias (kcal) 136

Proteinas (g) 10
Hidratos de Carbono (g) 7

Lipidos (g) 18

Sopa — Sopa de maméao
(4 pess.)

Ingredientes:

e 1 Mamao papaia maduro e pequeno (260g)
e 1 Chavena de sumo de 2 laranja natural (150ml)

e 2 C. de sopa de sumo de limao (15ml)

e 2 C.de sopa de acucar (60g)

e Hortela a gosto para decorar
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Modo de preparacao:

1. Corte 0 mamao ¢ retire as sementes. Descasque ¢ corte em pedacos;
2. Coloque na liquidificadora o mamao, o sumo de laranja, o sumo de liméo e o acucar;

3. Disponha em pratos ou tagas e decore com hortela.

Informacéo Nutricional (por dose).

Calorias (kcal) 86
Proteinas (g) 0,5
Hidratos de Carbono (g) 5,3
Lipidos (g) 0,11

Prato de Carne — Bifinhos de frango com ananas
(4 pess.)
Ingredientes:

e 4 Bifinhos de frango (400g)

e 1 Cebola (100g)

e 4 Dentes de alho (20g)

e 4 Rodelas de ananas fresco (400g)

e 50 Ml de vinho branco
e 1 Folha de louro

e Sal e pimenta q.b.

Modo de preparacgao:

1. Disponha os bifes de frango num tabuleiro nao aderente;

2. Tempere com sal e pimenta a gosto;
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3. Junte os dentes de alho picados, a folha de louro partida em pedacos ¢ a cebola cortada
em meias luas;

4. Distribua a gosto as rodelas de ananas por cima do frango;

5. Regue com vinho branco;

6. Leve ao forno pré aquecido a 200°C durante cerca de 45 minutos, até que o frango
esteja dourado;

7. Acompanhe com arroz branco e salada a gosto.

Informacéo Nutricional (por dose):

Calorias (kcal) 228

Proteinas (g) 24

Hidratos de Carbono (g) | 234

Lipidos (g) 3.3

Prato de Peixe — Peixe assado com molho de frutas vermelhas
(4 pess.)
Ingredientes:

e 2 Chavenas de cha de morangos picados (600g)
e 2 Chavena de cha de polpa de framboesa (50g)
e 3 C.sopa de vinagre balsamico (15ml)

e Sal e pimenta q.b.

e 4 Filetes de pescada (400g)

e 1e¢1/2C. sopa de azeite para untar (22,5ml)

Modo de preparagao.

1. Numa panela, coloque os morangos, a polpa de framboesa, o vinagre e leve ao lume
brando, mexendo de vez em quando, durante 10 minutos ou até que reduza e fique com
consisténcia de geleia;

2. Tempere com sal a gosto e reserve;
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3. Tempere os filetes com sal e pimenta e coloque num recipiente previamente untado com
manteiga;

4. Cubra com papel de aluminio e leve ao forno, pré aquecido, durante 20 minutos ate
dourar;

5. Disponha os filetes num prato, € cubra com o molho.

6. Acompanhe com massa cozida e salada

Informacéo Nutricional (por dose):

Calorias (kcal) 193
Proteinas (g) 20
Hidratos de Carbono (g) 11
Lipidos (g) 20

Sobremesa — Mousse de Manga
(4 pess.)
Ingredientes:

e 2 Mangas (520g)
e 1/2lata de leite condensado light (180g)
e 6 Folhas de gelatina incolor

e 1 C. sopa de sumo de limao (15ml)

e 3 logurtes naturais

Modo de preparagao.

1. Descasque as mangas, tirando o caroco, e coloque numa liquidificadora até obter polpa;

2. Misture o preparado com o leite condensado light;

3. Demolhe as folhas de gelatina, escorra-as e derreta-as em banho-maria. Envolva-as no
preparado inicial, mexendo e acrescente o sumo de limao;

4. Junte os iogurtes ao preparado;
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5. Transfira para tacas individuais e leve ao frio.

Informacéo Nutricional (por dose):

Calorias (kcal) 228
Proteinas (g) 10
Hidratos de Carbono (g) 43
Lipidos (g) 3.4
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Anexo 41 — Texto informativo: “espinafres”
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Espinafres

Pensa-se que o Espinafre tenha tido origem na
antiga Pérsia, actual Irdo, pertencente a
espécie Spinacia olerace e a familia da acelga
e beterreba — Amaranthaceae. Razdo pela qual
este horticola apresenta um sabor amargo caracteristico da beterraba e ligeiramente
salgado da acelga. O espinafre pode ser apreciado em saladas ou cozido permitindo

elevar o sabor acido que ¢é realcado apds coccao.

Existem trés tipos de Espinafres. Espinafre Sabdia que ¢é crestado com folhas
parcialmente dobradas e textura elastica; Espinafre Semi-Saboia, semelhante ao Sabdia
mas menos enrugado; e Espinafre Beb¢, com folha lisa e plana, em forma de pa, ideal

para saladas devido ao seu sabor e textura fino.

Nutricionalmente o Espinafre tem um baixo valor energético e um elevado teor
vitaminico e mineral, de destaque para as vitaminas A, B2, B6, C, E, K e folatos e
minerais tais como o ferro, magnésio, calcio, potassio e fosforo. A quantidade de fibra ¢

ainda em quantidade consideravel.

Espinafres Crus (100g)

®

Q

S

a
— 8 % —_
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= = C R = | 2 2 O B e~ o =g | &
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2 91, 2,6 09 108 2,6 550 | 0,18 0,17 150 | 35 1,7 | 471 | 54 104 | 24 | 45 417

Os nutrientes essenciais existentes, como a vitamina K, o Magnésio e o Calcio ajudam a
manutencao da saude 0ssea ,também importante na prevencao da aterosclerose, devido
ao seu alto teor em vitamina A e C, dois importantes antioxidantes, que reduzem a acgao
dos radicais livres, prevenindo a oxidacdo do colesterol nos vasos sanguineos. De acordo

com um estudo recente, o aumento do consumo diario de vegetais de folha verde,
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encontra-se associado a uma diminuicdo da incidéncia da Diabetes Tipo 2. Os
resultados suportam que os vegetais de folha verde como os espinafres, contém elevadas
concentracdes de [-caroteno e vitamina C, bem como polifendis que conferem

propriedades antioxidantes ao organismo.

Contudo, o espinafre cont¢m quantidades elevadas de oxalatos, um anti-nutriente que
pode interferir com a absor¢do de calcio obtido através da dieta, pelo que se aconselha a
inclusdo na dieta de outros alimentos ricos em célcio. Destaca-se também o seu teor de
purinas, que em excesso, podem aumentar os niveis de acido urico em circulacdo e

favorecer os sintomas da hiperuricemia (vulgarmente conhecida por “gota”).

Bibliografia.

e Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge. Tabela de Composicao dos
Alimentos. 2007. 1°d. Lisboa. INSA

e Carter P, Gray L], Troughton J, Khunti K, Davies MJ. Fruit and vegetable intake and
incidence of type 2 diabetes mellitus: systematic review and meta-analysis. BMJ. 2010
Aug 18;341.c4229. doi: 10.1136/bmj.c4229.

e Espinafre. 2013. Disponivel em:

[www.nestle.pt/saboreiaavida/alimentacao/alimentos/pages/espinafre.aspx|
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Anexo 42 — Traducdo texto informativo: espinafres
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Traducéo Espinafres mun_SI

PROGRAMA DE PROMOCAO
DE SAUDE INFANTIL EM MUNICIPIOS

It is thought that the spinach had origin in ancient Persia, now lIran, belonging to the
species Spinacia olerace and chard and beet family - Amaranthaceae. This is why this
vegetable has a characteristic bitter taste of beets and chard lightly salted. The spinach

can be enjoyed in salads or cooked to bring the acid flavor that is enhanced after cooking.

There are three types of Spinach: Saboia Spinach is parched with leaves partially folded
and springy texture; Semi-Sabdia Spinach, Sabdia similar to but less wrinkled, and Baby

Spinach, with smooth and flat leaf-shaped blade, ideal for salads due its fine flavor and
texture.

Nutritionally the spinach has a low energy and a high vitamin and mineral content,
especially of vitamins A, B2, B6, C, E, K and folate and minerals such as iron,
magnesium, calcium, potassium and phosphorus. The amount of fiber is still considerable

Raw spinach(100g)
) B %

g 3 £ | _ 2|9
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< | =B I w2 | | % | & g &0 &0 N 50 5 = % | & g
B = s = | 5 B2 g © Y £ 8| & 2 = E | £ 2
12 |2 8|82 2|2 |8 |82 =|% |2|8 |5 |¢8]%
5| B g5 | S |82 |8 |8 | |g|8 |88 |S5|8 |&|& |8
22 91,8 2,6 0,9 0,8 2,6 550 | 0,18 0,17 150 | 35 1,7 471 54 104 2.4 45 417

Existing essential nutrients such as vitamin K, magnesium and calcium helps to maintain
bone health, also important in preventing atherosclerosis due to its high content of
vitamin A and C, two important antioxidants, which reduce the action of free radicals by
preventing the oxidation of cholesterol on blood vessels. According to a recent study,
increased intake of green leafy vegetables is associated with a decreased incidence of
Type 2 Diabetes. The results support that green leafy vegetables such as spinach contain
high concentrations of f3-carotene and vitamin C, polyphenols and antioxidant properties
that confer to the organism. However, spinach contain high amounts of oxalate, an anti-
nutrient that can interfere with the absorption of calcium obtained through the diet, which
is recommended by the inclusion in the diet of foods rich in calcium. Also noteworthy is

its content of purines, which excess can increase uric acid levels in circulation and
promote the symptoms of hyperuricemia.
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Anexo 43 — Receitas saudaveis: Abril
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RECEITAS SAUDAVEIS - ABRIL

Entrada: Salada de cogumelos, espinafre e parmeséo
Ingredientes:
4 pessoas

¢ 1 molho de espinafres (200g)
e 250 g de cogumelos
e 1 colher de cha de sumo de limado ou de vinagre

balsamico (5 g)
e Pimenta preta qg.b.
e 1 colher de sopa de azeite virgem extra
e 60g de queijo parmesao, lascado.

Modo de preparacao:

Lave bem os espinafres, esfarripe-0s e retire 0 excesso de dgua. Disponha os espinafres
em pratos.

Mesmo antes de servir, lamine os cogumelos. Coloque-os numa tigela com o sumo de
lim&o ou o vinagre.

Tempere os cogumelos com pimenta e misture ligeiramente. A seguir, coloque-os em
cima dos espinafres. Borrife a salada com azeite, espalhe lascas de queijo parmesdo por
cima e tempere com pimenta.

Informacao nutricional (por dose):

Calorias (kcal) 98

Proteinas (g) 8,1

Hidratos de carbono (g) | 0,74

Lipidos (g) 6,81
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Sopa de espinafres

Ingredientes (4 pessoas)

e 300 gcenoura

e 1 courgette grande (160 g)
e 2 cebolas médias (200 g)

e 1dentedealho (3 g)

e 1 molho de espinafres (200g)
e 4 batatas médias

e Agzeite virgem g.b.

Modo de preparacao:

Numa panela coloque as batatas e as cenouras previamente descascadas, lavadas e
cortadas as rodelas, a courgette também partida em pedacos, a cebola cortada em gomos e
o0 alho, cubra todos os legumes com agua e deixe cozer.

Lave os espinafres. Quando os legumes estiverem cozidos junte metade dos espinafres,
deixe ferver e passe a sopa com a varinha de forma a ficar em creme.

Leve novamente ao lume, deixe ferver, junte os restantes espinafres e o azeite, deixe
cozer mais um pouco, retire do lume.

Informacéo nutricional (por dose):

Calorias (kcal) 41

Proteinas (g) 2.8

Hidratos de carbono (g) | 6,1

Lipidos (g) 0,7
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Lasanha de espinafres e cogumelos

Ingredientes: (4 pessoas)

250 g de cogumelos brancos, frescos

200 g de espinafres

6 folhas de lasanha fresca (180 g)

2 colheres de sopa de azeite virgem (15 g)
150 g de queijo parmesao

3 dentes de alho (9 g)

Salsa g.b.

Pimenta g.b.

Modo de preparacdo:

Lave os espinafres, retirando-lhes antes os talos.

Descasque e pique os dentes de alho. Lave os cogumelos.

Coza as laminas de lasanha em agua.

Numa frigideira, com azeite, os alhos em cru, adicione os espinafres e 0os cogumelos.
Tempere com pimenta e salteia-se em lume médio. Entretanto, unte um pirex, colocando,
alternadamente, 1aminas de lasanha e o recheio confeccionado. Termine com uma camada
de massa. Cobra esta com o queijo previamente ralado e polvilhe com salsa. Vai ao forno
a gratinar a 180°C.

Informacéo nutricional (por dose):

Calorias (kcal) 369

Proteinas (g) 22,0

Hidratos de carbono (g) | 33,0

Lipidos (g) 15,9
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Cannellones de Frango com espinafres

Ingredientes: (4 pessoas)

e 250 g de cannellonis

e 550g de peito de frango limpo de gorduras
e 1Cenoura(120g)

e 200g de espinafres

e 1 Cebola (100 g)

e 2 Dentes dealho (6g)

e Agzeite g.b.

e Pimenta de moinho qg.b.
e 200 g de molho bechamel

Modo de preparacao:

Numa frigideira coloque os alhos a cebola picada e o azeite.

Pique a carne na picadora e junte ao preparado. Deixe cozinhar 5 minutos e regue com 0
vinho branco.

Adicione a cenoura em fios e tempere com pimenta.

Deixe cozinhar a carne, lentamente durante 10 minutos e depois junte os espinafres em
folhas. Deixe cozinhar mais 5 minutos e recheie os cannellonis com a carne.

Coloque no fundo de um tabuleiro uma camada de bechamel e por cima os cannellonis
recheados. Cubra com o bechamel e leve a forno pré aquecido a 180° cerca de 35
minutos.

Informacao nutricional (por dose):

Calorias (kcal) 461

Proteinas (g) 37,5

Hidratos de carbono (g) | 52,0

Lipidos (9) 19,2
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Anexo 44 — Receitas saudaveis: Maio
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Receitas Saudaveis — Maio

Entrada — Morangos com queijo fresco

Ingredientes:

2 Queijos frescos (150g)
200g morangos

Azeite q.b.

1 c. cha de vinagre

Sal g.b.

Modo de Preparagcao.

1
2
3.
4

Lave os morangos. Corte-os em fatias finas.
Disponha num tabuleiro alternadamente, uma fatia de queijo e uma fatia de morangos.
A parte, coloque no liquidificador, 4 morangos, o azeite, o vinagre e o sal.

Sobreponha este molho as fatias.

Informagcao Nutricional (por dose):.

Calorias (kcal) 140
Proteinas (g) 82
Hidratos de Carbono (g) 2,7
Lipidos (g) 10,3

Sopa — Sopa fria de Morangos

Ingredientes.

500g de morangos
2 Pacotes de natas light (400ml)

V4 de chavena de cha de vinho branco

Folhas de hortela para decorar
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Modo de Preparacao:

1. Lave muito bem os morangos e retire as folhas. Numa tigela, deixe de molho durante 10

minutos. Em seguida, retire 0s morangos sem escorrer a agua.
2. Coloque os morangos lavados, as natas e o vinho branco no liquidificador e bate
rapidamente até obter uma mistura homogenia.

Retire o creme do liquidificador e distribua em pratos.

4. Enfeite com folhas de hortela.

Informacéo Nutricional (por dose):

Calorias (kcal) 239
Proteinas (g) 55

Hidratos de Carbono (g) 10,1
Lipidos (g) 19,8

Prato de Peixe — Pescada com Morangos

(4 pess.)
Ingredientes:.

e 800g de pescada

e 300g de morangos
e 1 requeijao ( 130g)

e Azeite g.b.
e Salqgb.
Modo de Preparacéo:
1.
2.
3.
4.
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Desfie o peixe e disponha num tabuleiro.
Espalhe por cima do peixe, o requeijdo.
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Informacéo Nutricional (por dose):

Calorias (kcal) 255
Proteinas (g) 39,1
Hidratos de Carbono (g) 5,8
Lipidos (g) 8.2

Prato de Carne - Bife de Frango com molho de morangos

(4 pess.)
Ingredientes:

e 4 Bifes de frango (400g)
e 250g de morangos

e 2 C. cha de vinagre balsamico (10g)

e Pimenta q.b.

Modo de Preparacao.

1. Lave e seque os morangos. Corte em fatias finas. Misture com o vinagre balsamico e

polvilhe com a pimenta moida. Reserve.

2. Cozinhe os bifes numa grelha pré-aquecida. Cubra com o molho de morangos.

Acompanhe com batata cozida e salada de pepino.

Informacao Nutricional (por dose):

Calorias (kcal) 127
Proteinas (g) 24,5
Hidratos de Carbono (g) 3.3
Lipidos (g) 23.2
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Sobremesa — Creme de Iogurte e Morango

Ingredientes.

e 300g Morangos
e 200g de queijo creme light

e 4 logurtes magros de aroma de morango (480g)

Modo de Preparacao:

1. Lave os morangos e corte-os em pedacos.

2. A Parte misture o queijo creme com os iogurtes, envolvendo bem, até que fique uma

mistura homogenia.

3. Distribua por tacas e leve ao frigorifico.

Informacéo Nutricional (por dose):

Calorias (keal) 207
Proteinas (g) 10,1
Hidratos de Carbono (g) 19,8
Lipidos (g) 9,6
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Anexo 45 — Texto informativo: “morangos”
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Morangos

De nome cientifico Fragaria Vesca var. Hortencis, o
morango existe em inmeras variedades, facil distinguir pela
vivacidade do seu vermelho, com as sementes a superficie e
uma coroa de folhas no topo. Antes de ser cultivado, o

morango crescia apenas de forma selvagem nos bosques,
atualmente as suas formas sdo hibridas de culturas antepassadas
e tém agora um tamanho maior mas mantendo um sabor irresistivel.

Comparativamente as restantes frutas, 0 morango apresenta um contelldo moderado em
hidratos de carbono e um baixo valor energético. Destaca-se 0 seu teor em vitamina C, &cido
félico e em antioxidantes que fortalecem as defesas do organismo e ajuda a prevenir diversas
doengas cronicas como a doenca cardiovascular e o cancro. E também rico em minerais, tais como
0 potéassio e 0 magnésio. O seu teor em fibra é moderado.

Informacao Nutricional (por 100g de morango):

Agua (g) 90,1
Gordura (g) 0,4

Vitamina C (mg) 47

Potéssio (mg) 138

Devidos a riqueza em antioxidantes, como a vitamina C, acido folico e fitonutrientes, o
morango é uma forma agradavel e saborosa de fortalecer as defesas do organismo e prevenir
diversas doencas cronicas como a doenca cardiovascular e o cancro. O

O seu teor em potassio e em agua apresenta um leve efeito diurético, o qual podera ser
benéfico para pessoas que fazem retencdo corporal de liquidos, ou em casos de hiperuricemia
(niveis de acido drico elevados no sangue) e de hipertenséao arterial. Contudo um vasto nimero de
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pessoas apresenta reacdes alérgicas aos morangos, que passam por irritacdo da pele, inchaco da
boca e garganta e dores de cabeca.

Os morangos sdo muito pereciveis, ou seja rapidamente perdem as suas qualidades
nutricionais e desenvolvimento microbiano acelerado, devendo ser comprados poucos dias antes
de serem consumidos. Como conselho de compra sugerimos escolher aqueles com uma
consisténcia firme, de cor vermelho vivo, sem mazelas ou partes deterioradas. Normalmente, os
morangos de tamanho médio sdo mais saborosos em comparacao com os de tamanho grande. Se
optar por morangos pré-embalados, verifique se ndo estdo demasiado compactados, pois deste
modo atrasa a deterioracdo. Os morangos devem ser conservados no frigorifico logo apos a sua
compra e durante 1 a 2 dias.

Bibliografia:
Morango. 2013. Disponivel em:[www.nestle.pt/saboreiaavida/alimentacao/alimentos/pages/morango.aspx]

Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge. Tabela de Composicdo dos Alimentos. 2007. 1%d. Lisboa: INSA
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Anexo 46 — Texto informativo: “Agua”
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Agua

A agua representa entre 60 e 70 % do
peso corporal e é indispensavel a todas as
funcbes do organismo.

E responsavel pelo controlo da

temperatura  corporal, ajuda  na

manutengdo do volume vascular e

possibilita as reac¢fes enzimaticas

envolvidas na digestdo, transporte

absorcdo, e metabolismo. Transporta
substadncias, como 0s nutrientes e
oxigeénio, para as células. Uma hidratacdo correcta garante uma pele saudavel, regula o
transito intestinal e a funcdo renal, mantém a funcéo articular e permite a optimizacao de
muitas outras fungdes, contribui globalmente para o bem — estar.

A ingestdo diaria de dgua deve compensar as perdas de fluidos que ocorrem através da
excrecdo urindria, transpiracdo e respiracdo para manter um equilibrio hidrico
fundamental ao bom funcionamento do organismo.

Agua total (1) | Bebidas

Litros | Copos aprox.

0 — 6 meses 07" - -

7 — 12 meses 087" 06° |[3° < . .
Agua total = agua proveniente

1_3anos 13 09 2 dos alimentos e de todas as
bebidas, incluindo a agua.

4-8anos 17 12 |5 Bebidas = todas as bebidas,

incluindo a agua. * referente
somente ao leite materno. #

Sexo masculino

9 - 13 anos 2.4 1,8 8 referente ao leite materno,
alimentos e bebidas. § total de

14-18anos | 33 26 |1 liquidos, inclui as férmulas,

>19 anos 3,7 3,0 13 SuUmos e agua.

Sexo feminino

9 - 13 anos 2,1 1,6 7
14 — 18 anos 2,3 1,8 8
>19 anos 2,7 2,2 9
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Beba agua regularmente durante o dia para se manter hidratado, visto que a sensagédo de
sede s6 se desenvolve quando os niveis de hidratacdo do organismo atingem valores
abaixo do necessario para manter uma funcao Optima. Existem grupos de pessoas mais
vulneraveis a desidratacdo, como as criancas, idosos, gravidas e atletas. Estas devem ter
especial cuidado em beber agua frequentemente mesmo que ndo sintam sede.

A pratica de actividade fisica e o calor aumentam as perdas de &4gua, pelo que devera ter o
cuidado de, pelo menos, repor as perdas. Um consumo inadequado de agua pode levar a
um estado de desidratacdo, cujos sintomas sdo dores de cabega, cansaco e perda de
concentracao

Existem varios tipos de agua engarrafada, a “4dgua de nascente” ¢ uma agua subterranea
que brota naturalmente para a superficie e tem caracteristicas que a tornam adequada ao
consumo humano no seu estado natural, a “4gua mineral natural” ¢ uma agua captada do
subsolo com uma composicdo quimica estavel e que, sem qualquer tratamento, é propria
para 0 consumo humano. A &gua da torneira é também prépria para o consumo humano.

Agua Mineral Natural (1009)

Energia (kcal
Agua ()
Proteinas (g)
Lipidos (g)
Hidratos de carbono
(9)

Calcio (mg)
Magnésio (mg)
Potassio mg)
Sédio (mg)

0 99,9 0 0 0

o
N
o
[EEY
o
[EEY
o
\l

A 4gua mineral ndo tem energia nem macronutrientes. E somente constituida por agua e

quantidades pequenas de alguns minerais, como calcio, magnésio, potassio, sodio..

Existem outras fontes de dgua que contribuem para a satisfacdo das necessidades hidricas
do organismo e incluem, principalmente, os horticolas, as frutas, a sopa e o leite. Os
sumos de fruta naturais sem adi¢é@o de aguUcar, as infusdes de ervas e 0 cha séo outras boas
fontes de agua que podera incorporar na sua alimentacéo.
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Anexo 47 — Congresso — Influéncias Nutricionais na Preven¢do das Doengas
Cardiovasculares
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. CONGRESSO

INFLUENCIAS NUTRICIONAIS
NA PREVENCAO DAS DOENCAS

CARDIOVASCULARES
Kyolic

Aged Garlie Extracn™

Exmola) Senhor(s)

Fo com 0 malor prazer que contames com & 5Wa participagao no Congresso IN-
FLUENCIAS NUTRICIONAIS NA PREVENCAD DAS DOENCAS CARDIO-
VASCULARES no cha 21 de margo, na Escola Supenor de Tecnclogia da Saade de
Lishoa, em Lishoa, onde estiveram presenres Ana Ahrew (Médica cardiclosista do
CHLC-H3Marta) Ann Catarina Moreira (Mestre em Nurnigio Clinica da ESTeSL;
Sergio Velose Elrl.Eﬂ'l:l‘E S Blﬂluglﬂ. H‘Iﬂ:lnﬂ.‘l:lﬂj FPedro Correra Bostos |:!|.IIEEI1:I.E B
MNutnigio Humana); Filernena Trindade (Poe-graduada na associagio Ant-Agms, da
Universidade do Sul da Flonda, em Medicing Fegenerativa & Funcional); Matthew
Budeff (Graduade “cum lauds” pela Universidade da Califarnia. Riverside, Cardiolo-
gista e Director de Tomoprafia cardiaca compuradonizada, no Harbor-UCLA - ETTA)

21 de margo de 2013
W
/N LR
/A g |
Dr. Custédio César Prof. Lino Mendes

B Y O
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Anexo 48 — Certificado Congresso: X1 Congresso de Nutri¢cdo e Alimentacao
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