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ANEXO 3 

  



 



 

 

 

 

 

 

ANEXO 4 

  



 

 

             Consulta Campanha Loures 

 

1. Dados Pessoais: 

 - Nome: 

 - Idade: 

 - Profissão: 

 - Grau de Escolaridade: 

 - Contactos: 

2. Motivo da Consulta: 

3. Antecedentes Familiares (HTA, Diabetes, Cancro, etc.): 

4. Actividade Física: 

    Consumo de Bebidas Alcoólicas: 

    Hábitos Tabágicos: 

5. Fármacos: 

6. Avaliação do Estado Nutricional: 

 - Peso: 

 - Estatura: 

 - Perímetro da Cintura: 

 - IMC: 

7. Avaliação do Consumo Alimentar (Q24h ou HA): 

8. Aconselhamento Alimentar: 

  



 

 

 

 

 

 

ANEXO 5 

  



 

 

 

O Natal é sem dúvida uma época muito especial, onde normalmente se comentem excessos 

alimentares, especialmente no que toca às gorduras e açúcares. No entanto é possível ter um Natal mais 

saudável sem renunciar às iguarias Natalícias!  

Aqui ficam as nossas sugestões! 

 

PRATO PRINCIPAL 

 BACALHAU DE CONSOADA  

Ingredientes (para 6 pessoas): 

1 Molho de couve penca com talos 
1 kg de batatas 
6 Postas pequenas de bacalhau 
6 Ovos 
6 Cenouras 
3 Cebolas 
5 a 6 Dentes de alho 
2 dl de azeite 
Vinagre q.b 
Sal moderado 

Preparação: 

Demolhar bem o bacalhau, de modo a retirar o excesso de sal. De seguida coza o bacalhau juntamente 

com as couves pencas, as cenouras e as cebolas. 

Num tacho à parte, coza as batatas com pele e os ovos. Na altura de servir retire a pele às batatas e 

descasque os ovos. 

Molho: leve ao lume uma porção de azeite com os dentes de alho abertos ao meio. Quando levantar 

fervura, retire do lume e junte o vinagre. 

 

 POLVO GUISADO 

Ingredientes (para 6 pessoas): 

1 kg de Polvo 
2 Cebolas 
4 Dentes de alho 
0,5 dl de Azeite 
300g de Tomate 
250 ml de Vinho Branco 
1 Ramo de Salsa 
750g de Batatas 

(Por pessoa) 
Calorias: 559 

kcal 
*HC: 36,5 g 

Proteína: 31,9 g 
Gordura: 31,5g 

(Por pessoa) 
Calorias: 355 

kcal 
*HC: 26,4g 

Proteínas: 32,3g 
Gordura: 10,2 g 

 



Preparação: 

Arranje, lave muito bem e corte o polvo aos pedaços. De seguida, introduza-o em água a ferver durante 

alguns minutos. Quando estiver cozido escorra-o. 

Para fazer o refogado, escolha uma panela funda e adicione a cebola picada e o azeite, cobrindo o fundo 

da panela com água, para não fritar o refogado. A este preparado junte os pedaços de polvo bem 

escorridos. Junte o tomate, tempere com um pouco de sal e deixe cozer durante 10 minutos. Em 

seguida, regue com vinho branco e introduza no tacho a salsa e os dentes de alho. Deve deixar cozer em 

lume brando, com o recipiente tapado até o polvo estar macio. Pode acompanhar com batatas cozidas. 

 

 PERU RECHEADO 

Ingredientes (para 10 pessoas):  

 

 

 

 

 

 

Preparação: 

O peru deve ser colocado de molho (na véspera) em água fria com sal moderado, a laranja e os limões 

com a casca, cortados às rodelas.  

No dia seguinte, as castanhas devem ser cozidas e trituradas. Num tacho, coloque os legumes com um 

fio de azeite de modo a salteá-los e junte, de seguida, as castanhas trituradas. Junte um pouco de vinho 

branco e misture bem. Depois adicione o miolo de pão amolecido em água quente, as azeitonas aos 

pedaços, a salsa e a cebola picadas. Tempere com sal, pimenta e a raspa da casca do limão. Após retirar 

as peles ao peru, encha a cavidade do mesmo com o preparado anterior e cosa a abertura com linha de 

culinária.  

Numa assadeira grande, coloque no fundo a cebola às rodelas e adicione o azeite, assente o peru sobre 

a assadeira, regue com vinho branco e sumo de limão. Leve a forno médio. Durante a cozedura, deve 

regar com o molho que se forma na assadeira. Se houver necessidade acrescente sumo de limão. Deixe 

assar até ficar louro. 

Pode acompanhar com arroz branco. 

 

 

 

1 Peru com cerca de 3 kg 
4 Limões 
2 Laranjas 
100 ml de Vinho Branco 
1 Colher de chá de colorau 
4 Colheres de sopa de azeite 
5g de sal 
Pimenta q.b 
1 kg de arroz 

 

Recheio: 
500g de Castanhas 
2 Cebolas 
3 Cenouras 
250 g de Couve penca 
50g de azeitonas 
50g de miolo de pão alentejano 
10 g de salsa picada 
1 Limão 
1 Colher de sopa de azeite 

(Por pessoa) 
Calorias: 773 

kcal 
*HC: 55,0 g 

Proteínas: 67,3 
g 

Gordura: 29,5 g 
 



SOBREMESAS 

 ALETRIA 

Ingredientes (para 4 pessoas): 

100g de aletria 
4dl de Leite Magro 
75 g de açúcar 
2 Gemas 
Casca de limão 
Canela 

Preparação: 

Coza a aletria em água durante 5 minutos e escorra. Num tacho, coloque o leite magro juntamente com 

casca de limão, açúcar e a aletria, leve ao lume e deixe cozer. 

Depois da aletria estar bem cozida e, fora do lume, misture as gemas previamente batidas. Leve ao 

lume, de modo a que as gemas cozam ligeiramente. 

Por fim, deve servir a aletria polvilhada com canela. 

 

 RABANADAS 

Ingredientes: 

1 Pão Cacete 
3 dl de Leite Magro 
300g de Açúcar 
4 Ovos 
100g de Açúcar  
Azeite para untar 
 

Calda: 
1 dl de Água 
50 g de Açúcar 
1 Pau de Canela 
1 Cálice de Vinho do Porto 
Sumo de 1 Laranja 
50g de Pinhões 

 

Preparação: 

Misture o leite magro com o açúcar. Bata ligeiramente o ovo e a clara. Corte o pão em fatias com cerca 

de 1,5 cm e passe cada fatia de pão no leite e em seguida no ovo batido. Escolha uma forma para ir ao 

forno, barrando-a com azeite e farinha. Coloque as rabanadas sobre a forma e leve ao forno bem 

quente, pré aquecido a 280ºC diminuindo a temperatura para 180ºC, durante aproximadamente 20 

minutos. Deve virar as rabanadas na metade do tempo para dourarem nos dois lados. 

Calda: leve ao lume a ferver a água, o sumo de laranja, o Vinho do Porto e o açúcar. Junte o pau de 

canela e deixe ferver durante 15 minutos. Por fim, deixe arrefecer e disponha os pinhões sobre as 

rabanadas. 

 

 BROAS DE NATAL: 

Ingredientes (40 broas): 

750 g de Farinha de Trigo 

750 g de Farinha Integral 

500 g de Farinha de Milho peneirada 

1,5 dl de Mel 

500 g de Erva Doce 

350 g de açúcar 

75 g de Amêndoas torradas 

75 g de Pinhões 

(Por pessoa) 
Calorias: 88 

kcal 
*HC: 4,0 g 

Proteínas: 5,5 
g 

Gordura: 3,0 g 
 

(Por rabanada) 
Calorias: 174 

kcal 
*HC: 54,7 g 

Proteínas: 5,5 g 
Gordura: 2,4 g 

 

(Por broa) 
Calorias: 354 

kcal 
*HC: 51,1 g 

Proteínas: 7,0 g 
Gordura: 13,2 g 

 



2,5 dl de Azeite 

2,5 dl de Água 

250 g de Canela 

200 g de Nozes 

Sal q.b 

Ovos para pincelar 

 

Preparação: 

Num tacho, leve a água, o azeite e o mel a ferver até fazer uma espuma loira. Junte a canela e a erva-

doce e deixe ferver mais 15 minutos. Num alguidar, peneire as farinhas com sal e escalde com o 

preparado anterior, amassando como o pão. Depois de bem amassado, junte as nozes, amêndoas e 

pinhões (previamente triturados) e misture bem. 

Forme as broas, espete uma ou meia amêndoa em cada broa e pincele-as com ovo. Por fim, leve a cozer 

em forno bem quente, num tabuleiro untado com azeite. 

 

 

BOM NATAL! 

 

Receitas adaptadas da Associação Portuguesa dos Nutricionistas (APN), 2009 

*HC – Hidratos de Carbono 

 



 

 

 

 

 

 

ANEXO 6 

  



IMPORTÂNCIA DAS VITAMINAS 

As vitaminas, compostos orgânicos presentes nos alimentos, são essenciais para o bom 

funcionamento do nosso organismo e para uma vida saudável. Estas necessitam de ser 

obtidas através dos alimentos, uma vez que o nosso corpo não é capaz de as fabricar 

na sua grande maioria. 

Sensíveis ao calor, humidade, luz e ao oxigénio, as 

vitaminas devem ser protegidas,  nomeadamente 

minimizando o tempo de cozedura ou evitando retirar a 

casca aos alimentos. 

As vitaminas dividem-se em dois grupos: lipossolúveis e hidrossolúveis. As vitaminas 

lipossolúveis são facilmente armazenadas no organismo, assim, se forem ingeridas em 

excesso, algumas destas podem atingir níveis tóxicos. Por isso, se praticar uma 

alimentação equilibrada e variada, sem a presença de problemas de saúde, não 

necessita de recorrer a suplementos vitamínicos, que podem contribuir para os 

aumentos indesejáveis no organismo. As vitaminas hidrossolúveis são eliminadas, 

diariamente, através da urina, sem atingir os níveis de toxicidade. Por isso, ao comprar 

suplementos vitamínicos desta natureza está a gastar dinheiro desnecessariamente. 

Vitaminas Lipossolúveis: 

 Vitamina A – essencial para um crescimento fetal correto, 

para a visão noturna, formação dos ossos e dentes e 

aumento da resistência a infeções.  

- Fontes alimentares: fígado, ovos, frutos e vegetais verdes e amarelos, 

laticínios, óleo de fígado de peixe. 

 

 Vitamina D – fundamental para a formação dos ossos, por 

aumentar a absorção de cálcio, ação cardíaca e 

manutenção do sistema nervoso; a sua principal fonte é a 

luz solar. 

Fonte: http://brasiluniversodigital.blogspot.pt/2010/10/comer-

uma-maca-antes-do-jantar-pode.html 

Fonte:http://saude.ig.com.br/alimentacao/laticinios+integrais+pod

em+reduzir+risco+de+diabetes+tipo+2/n1237888999115.html 

Fonte: http://br.freepik.com/fotos-gratis/ovos-ovo-

quebrado-objeto-fundo-branco_171583.htm 



- Fontes alimentares: óleo de fígado de peixe, gema de ovo, vísceras, peixe, 

leite. 

 

 Vitamina E – é um importante antioxidante, protege os glóbulos vermelhos, 

inibe a coagulação do sangue e protege todas as 

outras vitaminas lipossolúveis.  

- Fontes alimentares: óleos vegetais, vegetais 

verdes, gérmen de trigo, vísceras, ovos.  

 

 Vitamina K – importante para a coagulação 

sanguínea. 

- Fontes alimentares: vegetais de folha verde, frutos, cereais, laticínios. 

 
 

Vitaminas Hidrossolúveis: 

 Vitaminas do Complexo B – essenciais para o 

funcionamento do sistema nervoso, formação de células 

sanguíneas, crescimento e divisão das células. 

- Fontes alimentares: frutos secos oleaginosos, peixe, aves, 

carnes magras, cereais, vegetais de folha verde, vísceras, 

laticínios.  

 

 Vitamina C – importante antioxidante, cicatrização de 

feridas, fortalecimento dos vasos sanguíneos e aumento 

da resistência a infeções.  

- Fontes alimentares: citrinos, vegetais, tomates, 

batatas. 

 

Todas estas vitaminas devem ser ingeridas diariamente, e são fundamentais ao 

organismo. Caso as necessidades vitamínicas não sejam cumpridas, pode surgir o 

aparecimento de certas doenças, designadas de avitaminoses. 

Fonte: http://minastrainers.blogspot.pt/2011/11/saude-10-

alimentos-que-podem-reduzir-o.html 

Fonte:http://mourafrutossecos.blogspot.pt/2011/01/come

rcio-de-frutos-secos-e-aperitivos.html 

Fonte: http://www.modabeleza.net/dieta-dos-citrinos/ 



A deficiência de uma ou mais vitaminas pode ocorrer, por exemplo, quando a 

alimentação não é suficientemente variada, ou quando a absorção das vitaminas está 

afetada, como consequência de malabsorção intestinal. 

A inclusão dos alimentos mais ricos em vitaminas é, assim fundamental. 

 

Trabalho elaborado de acordo com: 

MAHAN, L.K., ESCOTT-STUMP, S., Krause - Alimentos, Nutrição e Dietoterapia, 12ª edição, Roca: 2010  

  



IMPORTÂNCIA DA FIBRA 

 

A fibra alimentar está presente principalmente nos hortofrutícolas e alimentos 

integrais, tais como o pão escuro e os cereais de pequeno-almoço do tipo All Bran. 

Apesar de não serem completamente digeridas e absorvidas pelo intestino, 

representam um papel fulcral na digestão e absorção dos nutrientes presentes nos 

alimentos, como é o caso dos lípidos (gorduras) e dos hidratos de carbono simples 

(açúcar).  

As fibras alimentares podem ser classificadas de solúveis e não-solúveis. 

Fibras solúveis – efeitos especialmente na absorção de gorduras e açúcar ao 

nível do intestino delgado, diminuindo a absorção do colesterol e os níveis de açúcar 

no sangues (glicémia).  

Alimentos ricos em fibras solúveis: maçã, uvas, manga, laranja; brócolos, 

espargos, couve-de-bruxelas, cenoura; amendoins, nozes; cevada, aveia. 

  

Fibras não-solúveis – efeitos sobretudo na regulação do intestino, pela 

captação de água a nível do intestino, acelerando o trânsito intestinal.  

Alimentos ricos em fibras insolúveis: maçãs e peras (em maior 

quantidade na casca); brócolos, pimentos verdes, couve roxa, espinafres; 

amêndoas, sementes de sésamo e de girassol; arroz integral, pão escuro, 

cereais All Bran. 

 

Alimentos ricos em fibras alimentares: 

 Hortícolas: alcachofra, couve-de-bruxelas, couve-roxa, couve-lombarda, couve-

galega, alho, agrião. 

 Frutos: ameixa seca, castanha, tâmara seca, framboesa, banana, manga, maçã, 

pêra, papaia. 

Assim, estes alimentos devem ser consumidos diariamente e em grande quantidade, 

de modo a promover um bem-estar geral do organismo 

Fonte: http://www.equilibriumonline.com.br/blog/2011/09/5-ao-dia/ Fonte: http://aveia.net.br/avena/alimentos-integrais/ 



Recomendações diárias de fibra alimentar: 

 Adultos: 

Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS) e o Ministério da Saúde Português, o 

consumo diário de fibras alimentares deverá ser 20 a 35g. 

Crianças (com idade superior a 2 anos): 

De acordo com a Fundação Americana de Saúde e a Academia Pediátrica Norte-

Americana, o consumo diário deverá ser de 5 a 10 g + a idade da criança. Por exemplo, 

caso a criança tenha 8 anos, o seu consumo deverá ser: 8 + 10 = 18 g de fibra por dia. 

 

Benefícios das Fibras Alimentares: 

- Redução significativa do colesterol total, bem como do colesterol LDL (“mau 

colesterol”) 

- Previne o aparecimento da Diabetes tipo 2 

- Aumento da saciedade, o que provoca uma diminuição da ingestão de alimentos 

calóricos e, consequentemente, uma diminuição do peso corporal 

- Controlo da pressão arterial 

- Diminuição do risco de desenvolver Doenças Cardiovasculares 

- Previne a obstipação 

- Reduz o risco de desenvolver cancro, ao nível do sistema digestivo (cancros do 

esófago, do estômago, do cólon, etc.) 

 

O consumo diário de fibras deve ser acompanhado por uma adequada ingestão de 

água (no mínimo 1,5 L por dia) ao longo do dia, de modo a poder trazer benefícios para 

o organismo. 

 

 

Trabalho elaborado de acordo com: 

Gregório, M. J., Liz, M., Fibra Alimentar: recomendações e benefícios para a saúde, Nutrícias (Maio 

2010), pag. 38-41 

MAHAN, L.K., ESCOTT-STUMP, S., Krause - Alimentos, Nutrição e Dietoterapia, 12ª edição, Roca: 2010  



FRUTOS SECOS 

 

Os frutos secos, sementes comestíveis tais como a amêndoa, avelã, noz, pinhão, 

pistácio, castanhas, pevides ou amendoins, são alimentos que contêm uma elevada 

quantidade de gordura, no entanto a maioria desta gordura é essencialmente 

insaturada, classificada como “boa gordura”.  

Estes alimentos, além de gordura, são também muito ricos em 

fibras, vitaminas, minerais e muitos nutrientes apresentam 

características antioxidantes, sendo que o seu consumo está 

cada vez mais associado a vários benefícios ao nível da saúde.  

 
 

Benefícios: 

 Protegem contras as doenças cardíacas 

 Previnem anemias 

 Evitam sensação de cansaço 

 Aumentam o nível de concentração e dão energia 

 Ajudam a fortalecer os dentes e os ossos 

 Impedem a coagulação sanguínea 

 Ajudam a reduzir os níveis sanguíneos de colesterol 

 

Os frutos secos sem adição de outros produtos são 

extremamente importantes para a nossa 

alimentação diária pelos seus diversos benefícios, 

contudo devem ser consumidos com moderação, 

uma vez que exibem um elevado valor calórico, 

devido ao elevado teor em gordura. Muitas vezes, 

a maioria destes alimentos são utilizados como aperitivos salgados, apresentando 

uma elevada quantidade de sal, o que favorece o aparecimento de certas doenças 

cardiovasculares, como a hipertensão arterial.  

Fonte: http://www.mariajoaodealmeida.com/nm_quemsomos.php?id=52 

Fonte: http://www.milouskablog.com/2009/06/saude-nos-

frutos-secos.html 



Aconselha-se incluir diariamente uma pequena dose destes 

alimentos, por exemplo, cerca de 30 avelãs, 22 amêndoas ou 

14 nozes, o que corresponde a uma ingestão de 

aproximadamente 200 kcal. Estes podem estar presentes na 

alimentação sob a forma de snack ou no prato, podendo ser 

combinados com iogurte, em saladas ou na sopa. 

 

Trabalho elaborado de acordo com: 

VINSON, J.; Cai, Y. 2011. Nuts, especially walnuts, have both antioxidant quantity and efficacy and 
exhibit significant potential health benefits. The Royal Society of Chemistry. 3, 134–140. 

ROS, E. 2010. Health Benefits of Nut Consumption. Nutrients, 2, 652-682; doi:10.3390/nu2070652 

  

Fonte: http://br.freepik.com/fotos-gratis/porcas-misturadas-

passas-castanha-de-caju-uvas-secas_484513.htm 



A FRUTA E A DIABETES 
 

Segundo a Organização Mundial de Saúde, atualmente 

existem no mundo, cerca de 180 milhões de pessoas 

com diabetes tipo 2 e prevê-se que em 2030 este valor 

aumente para 366 milhões, com tendência para 

aumentar caso não sejam desenvolvidas intervenções ao 

nível dos estilos de vida. 

 

O que é a Diabetes Mellitus? 

A diabetes é uma doença resultante da incapacidade do organismo produzir 

insulina ou de utilizá-la corretamente. A insulina é uma hormona, cuja principal 

função é de permitir a entrada da glucose (açúcar) nas células, com a finalidade de 

produzir energia. A glucose está presente nos 

cereais e seus derivados, tais como o pão, arroz e 

massas, na fruta e ainda nos alimentos doces. Não 

havendo produção ou utilização adequada da 

insulina ocorre um aumento da glucose no sangue, 

conduzindo a uma elevada concentração de açúcar 

no sangue (hiperglicémia).  

 

Contudo, esta patologia quando devidamente tratada, não 

impede a possibilidade de se ter uma vida perfeitamente normal 

e autónoma. A toma de insulina, através da medicação oral ou 

injetada, a monitorização dos níveis glicémicos, a dieta e o 

exercício físico são partes fundamentais de uma gestão correta 

da diabetes, que devem ser integradas como essenciais no estilo 

de vida, devendo haver sempre orientações clínicas, tais como 

do médico e do nutricionista. 

 

 

Fonte: http://sexoforte.net/mulher/artigos.php?id=1022&w=diabetes-

aumentou-muito-em-portugal 

Fonte: http://familiatotaleamigos.blogspot.pt/2010/09/uso-

da-insulina.html 

Fonte:http://portaljovensac.blogspot.pt/2010/

12/saude.html 



Que tipo de alimentação deve seguir o diabético? 

A alimentação ideal para o diabético é muito 

semelhante àquela que qualquer pessoa deve 

seguir, ou seja, pobre em gorduras e rica em 

hidratos de carbono complexos (por exemplo pão 

escuro, cereais integrais), fibras, vitaminas e 

minerais. No entanto, cuidados reforçados com a 

dieta podem ser necessários segundo um plano alimentar proposto pelo 

nutricionista.  

É importante dar preferência aos alimentos com índice glicémico baixo, cuja 

glucose é absorvida ao nível intestinal de forma mais lenta, provocando menores 

variações de glicemia, e alcançando uma maior saciedade. Os alimentos como as 

massas integrais, as leguminosas e o pão escuro são bons exemplos de alimentos 

de baixo índice glicémico, comparativamente com o arroz polido, as batatas e o pão 

branco cujo índice glicémico é maior. A fruta (Fig. 1), o leite e os iogurtes 

representam os alimentos de absorção intermédia (índice glicémico médio). Já os 

doces, os bolos e os refrigerantes (alimentos muito ricos em açúcar) possuem uma 

absorção muito rápida, o que dispara o índice glicémico. 

Os diabéticos necessitam de ingerir maiores quantidades de antioxidantes, 

vitaminas, minerais e fibra, pois estas são 

fundamentais à prevenção e tratamento das 

complicações associadas a esta patologia 

(cardiovasculares, rins, olhos, pés e sistema 

imunitário). Assim, recomenda-se a presença de 

hortícolas, fruta e leguminosas ao longo do dia.  

Frequentemente desaconselha-se o consumo da fruta pelos diabéticos. No entanto, 

esta afirmação não é completamente verdadeira, uma vez que apesar da fruta 

conter açúcar, é também rica em vitaminas, minerais e fibra, por isso, estes 

pacientes podem e devem consumi-la, com uma quantidade adequada e 

equilibrada de 2 a 3 peças de fruta por dia. No entanto, as frutas que apresentam 

um elevado índice glicémico, devem ser consumidas ocasionalmente e sempre 

Fonte: http://www.gforum.tv/board/1735/417300/como-

convencer-criancas-comer-legumes.html 

Fonte: http://carolinaritterribeiro.blogspot.pt/2011/06/as-

frutas-e-suas-vitaminas.html 



após a refeição, tais como a banana, manga, uvas, melão, ananás, cereja, kiwi, 

papaia, melancia, romã, líchias (Fig 1). 

Fig. 1 – Índice glicémico da fruta 

 

 

É fundamental manter a fruta na alimentação diária, uma vez que é rica em 

elementos essenciais ao bom funcionamento do organismo (vitaminas, minerais, 

fibras e antioxidantes). A fruta e os hortícolas fazem parte dos principais 

constituintes de uma dieta humana saudável, devendo ser utilizados na prevenção 

de várias doenças, incluindo na diabetes.  
 

Mundialmente é necessário direcionar a atenção para a 

prevenção, através de um estilo de vida saudável, 

fomentado e praticado desde a escola até à idade adulta, 

incluindo uma alimentação correta e, sempre que possível, 

a prática de exercício físico ou de alguma modalidade 

desportiva.  

 

 

 

Fruta com elevado índice glicémico 

Fruta com baixo índice glicémico 

Fonte: http://besvicente.blogspot.pt/2009/09/concurso-vida-saudavel.html 



 

Trabalho elaborado de acordo com: 

Jenkins, D. et al., 2011. The relation of low glycaemic index fruit consumption to glycaemic control 

and risk factors for coronary heart disease in type 2 diabetes. Diabetologia 54:271–279. 

World Health Organization – Dietary intake of fruit and vegetables and risk of diabetes mellitus and 

cardiovascular diseases, 2005. 

www.apdp.pt 

www.idf.org 

www.who.int/diabetes 

 

  



RECEITAS 

CREME DE GRÃO COM ESPINAFRES 
(4 pessoas) 

Ingredientes 
 

Preparação 
Ferver o grão num 1l de água com o azeite durante 2 minutos. Escorra o grão e passe-o no passe-

vite. Leve o puré ao lume e quando ferver adicione os espinafres arranjados. Regue com um fio de 

azeite e sirva com cubos de pão torrado. 
 
 

 

CREME DE COURGETES 
(6 pessoas) 

Ingredientes 

2 batatas médias 1 fatia de abóbora 
2 dentes de alho 1 colher sopa de azeite 
1 cebola Sal q.b 
2 curgetes  

Preparação 
Leve a cozer os legumes e as batatas em água a ferver. Quando estiverem cozidos triture tudo, 

tempere com sal e leve de novo ao lume até levantar fervura. Retire do lume, adicione o azeite e 

misture bem.  

 

 

 

 

1 Cháv. almoçadeira de grão cozido ½ molho de espinafres 

1 Colh. sopa de azeite Sal 

Fonte: http://www.plataformacontraaobesidade.dgs.pt/PresentationLayer/textos01.aspx?cttextoid=458&menuid=229&exmenuid=-1 

Fonte: http://cincoquartosdelaranja.blogspot.pt/2010/09/creme-de-courgettes-com-manjericao.html 

http://1.bp.blogspot.com/_I1XZxiXqaXs/TIeJuWH-d3I/AAAAAAAABgA/v3C_0DcRg_Q/s1600/creme_de_courgettes_com_manjericao_2.jpg


PERNA DE PERU NO FORNO COM CITRINOS 
(4 pessoas) 

Ingredientes 

1 perna de peru (pequena) 2 colh. sopa de azeite 
2 laranjas 3 dentes de alho 
2 limões 1 colh. chá de sa 
Salsa q. b. Pimenta q. b. 
1 colh. chá de pimentão doce  

Preparação 
Arranje a perna de peru e coloque-a numa salmoura preparada com água, sal e as laranjas e os 

limões cortados em gomos pequenos. Deixe a marinar durante umas horas no frigorífico. 

Aqueça o forno a 180º C. Retire a perna de peru da marinada e coloque-a num tabuleiro, 

juntamente com 2 dl da marinada. Junte os dentes de alho picados e o pimentão-doce. 

Regue com o azeite e leve ao forno durante aproximadamente 40 minutos até que a perna fique 

assada e douradinha. 

Vire a perna de peru de vez em quando e regue-a com o seu próprio molho. Rectifique os temperos 

e se necessitar, acrescente um pouco de água. 

Sirva polvilhada com salsa picada. 

 

TOMATES RECHEADOS COM FIAMBRE DE FRANGO 
(4 pessoas) 

Ingredientes 

4 tomates grandes (maduros) 1 pimento 
2 fatias de pão de milho (sem côdea) 3 colh. sopa de azeite 
100 g de fiambre de frango (em cubinhos) 1 colh. sopa de coentros picados 
2 dentes de alho 1 colh. café de sal 
2 ovos Pimenta q. b. 

Preparação 
Corte a parte de cima dos tomates e com a ajuda de uma colher faça uma cova no interior. Depois, 

coloque-os a escorrer sobre uma rede virados para baixo. Pique os pimentos, o interior do tomate, 

os alhos e o pão. Depois de amassados junte o fiambre, os ovos batidos, o azeite, os coentros, o sal e 

a pimenta. Recheie os tomates com esta mistura, coloque-os numa assadeira untada de azeite e 

leve-os a forno quente durante cerca de 25 minutos.  

Fonte: http://tachosdensaio.blogspot.pt/2010/01/perna-de-peru-marinada-em-laranja-e.html 



ESPETADAS DE ATUM COM ANANÁS E COGUMELOS 
(4 pessoas) 

Ingredientes 

400g de atum congelado Pimenta 
2 Colh. sopa de azeite Sal 
Sumo de um limão Louro 
Salsa 12 Cogumelos grandes 
Tomilho 2 Rodelas de ananás 

Preparação 

Parta o atum (já descongelado) em pedaços. Adicione o sumo de limão, o azeite, o tomilho, a salsa, o 

louro, pimenta e sal. Deixe marinar durante 2h, cobrindo a taça com película aderente. 

Faça 4 espetadas alternando os pedaços de atum com os cogumelos e o ananás partido em pedaços. 

Grelhe as espetadas, virando-as várias vezes e pincelando com a marinada. 

Sirva com salada de tomate.  

 

SALMÃO GRELHADO COM PIMENTO E GRÃO 
(4 pessoas) 

Ingredientes 

2 Postas de salmão (com 200g cada uma) 2 Dentes de alho 
Sal Azeite 
200g de grão-de-bico cozido Pimenta 
4 Pimentos vermelhos Vinagre de vinho  

Preparação 

Tempere o salmão com sal e grelhe-o. Seguidamente retire-lhe as peles e espinhas. Corte os 

pimentos em tiras largas e grelhe-as. Envolva numa saladeira os dois ingredientes grelhados e o 

grão-de-bico cozido. Tempere a mistura com o alho picado, a pimenta, vinagre e um fio de azeite. 

Sirva frio ou quente. 

 
FILET MIGNON GRELHADO COM ESPETADA DE LEGUMES 
(Para 4 pessoas) 

Ingredientes 

1 limão (casca ralada e sumo) 16 tomates Cherry 
2 colh. sopa de azeite 250 g de cogumelos 
1 colh. sopa de orégãos 1 courgette (cortada em cubos) 
½ colh. chá de sal 1 cebola (cortada em gomos) 
¼ colh. chá de pimenta preta de moinho 500 g de filet mignon (cortado em 4 pedaços) 

Preparação 
Ligue a grelha de resistência ou o grelhador do forno. Junte a casca de limão ralada, o sumo de 

limão, o azeite, orégãos, sal e pimenta numa tigela grande. Retire 2 colheres de sopa da marinada. 



À marinada restante, junte os tomates, os cogumelos, a courgette e a cebola e misture bem para 

embrulhar todos os legumes. Com os legumes faça 8 mini espetadas. 

Com as 2 colheres da marinada reservada, pincele os bifes de filet mignon e leve ao grelhador, 

juntamente com as espetadas. Grelhe os bifes por 5 minutos de cada lado e as espetadas por 12 

minutos, não se esquecendo de ir virando por todos os lados.  

 

MASSA COM MOLHO DE TOMATE E BERINGELA 
(4 pessoas) 

 
Ingredientes 

300g de massa integral (fusilli, cotovelos, etc.) 5 dentes de alho (picados) 
2 beringelas médias  3 colh. de sopa de azeite 

400g de tomate pelado (enlatado) 2 colh. de sopa de tomilho (ou orégãos frescos picados) 
250g de tomate ameixa (sem pele, cortado em cubos) Pimenta-preta (em grão, moída na hora) 
1 cebola (grande, picada) Sal, q.b 

Preparação 
 Num tacho largo e fundo aqueça o azeite e aloure ligeiramente a cebola e os alhos. Corte a 

beringela em pequenos cubos (não retire a pele) e adicione à cebola. Mexa e deixe em lume brando 

durante 5 minutos, até que a beringela fique mais macia. Adicione-o ao preparado anterior o tomate 

pelado e cortado em pedaços. Tape e deixe cozer durante 2 minutos, ou até que a beringela fique 

macia e tenra. Prepare o tomate fresco, corte-o em cubos e junte ao molho. Acrescente o tomilho 

(ou os orégãos) e deixe no lume por mais 3 a 4 minutos. Tempere com sal e pimenta. Coza a massa 

segundo as instruções da embalagem, e escorra a água. Sirva de imediato, misturando no prato o 

molho com a massa. 

 

 

 

 

 

 

 

TORTILHA DE PIMENTOS 
(4 pessoas) 

Ingredientes 

6 ovos 1 colh. sopa de salsa picada 
2 pimentos 1 colh. sopa de cebolinho picado 
2 batatas 1 colh. café de sal 
2 colh. sopa de azeite Pimenta q. b. 

Preparação 
Bata os ovos inteiros e depois junte sal, salsa, cebolinho e pimenta moída.  

Coza as batatas com casca, e depois de descascadas corte-as às rodelas.  

Fonte: http://www.florbelamendes.net/index.jsp?section=receitas_saudaveis 

 



Numa frigideira larga, com fundo anti-aderente, leve o azeite ao lume juntamente com os pimentos 

cortados em tiras finas até começarem a ficar moles. Em seguida junte as rodelas de batata e os 

ovos batidos para a frigideira. Tape a frigideira com uma tampa e deixe cozer a tortilha em lume 

moderado, virando de baixo para cima para cozer de ambos os lados. 

Sirva quente ou fria.  

 

 

GRÃOS ESTUFADOS COM LEGUMES 
(4 pessoas) 

Ingredientes 

400 g de grãos cozidos 1 pimento vermelho 
100 g de feijão-verde 2 colh. sopa de azeite 
100 g de abóbora 1 colh. sopa de salsa picada 
2 tomates 1 colh. chá de caril 
2 cenouras 1 colh. café de sal 
2 cebolas Pimenta q. b. 
2 dentes de alho  

Preparação 
Fazer um refogado com o azeite, a cebola e o alho picados e em seguida juntar o tomate cortado aos 

gomos. Quando o tomate começar a ficar mole, adicionar o feijão-verde aberto ao meio e cortado 

em pedaços pequenos, o pimento cortado às tiras e as cenouras às rodelas grossas. Tape o tacho e 

deixe cozinhar por mais 3 minutos. Depois acrescente o grão e a abóbora cortada aos cubos e 

polvilhe com o caril. Se estiver muito seco juntar um pouco de água. Cozer por mais 15 minutos em 

lume brando. Tempere de sal e pimenta, polvilhe com a salsa picada e sirva com arroz branco. 

 

SALADA GREGA 

Ingredientes 

1 dente de alho ½ colh. chá de sal 
1 pimento verde grande ½ colh. de chá de açúcar 
1 cebola grande 3 colh. de sopa de azeite 
½ pepino 150 g de queijo Feta 
2 tomates 50 g de azeitonas pretas 
2 colh. sopa de sumo de limão 1 pitada generosa de orégãos, manjericão fresco para decorar 

Fonte: http://outrascomidas.blogspot.pt/2010/09/tortilha-de-pimentos-vermelhos.html 



Preparação 
Descasque o dente de alho e esfregue-o numa saladeira. Parta o pimento ao meio, pelo comprido, e 

retire-lhe as sementes e as peles brancas e corte-o às tiras. Corte a cebola às rodelas finas. Corte o 

pepino em quatro, pelo comprido, e depois em cubos grandes. Corte os tomates em quatro, retire o 

pedúnculo e depois corte-os transversalmente, em pedaços pequenos.  

Bata na saladeira o sumo de limão com o sal e o açúcar e por fim junte o azeite. Coloque os pedaços 

de pimento, pepino, tomate e cebola na saladeira e misture com cuidado. Corte o queijo Feta em 

cubos não muito pequenos, polvilhe com orégãos e deite-o com as azeitonas, na salada. Tape a 

saladeira com um pano e deixe em repouso durante 20 minutos à temperatura ambiente.  

No momento de servir, polvilhe a salada com tiras de majericão e coloque algumas folhas inteiras a 

enfeitar.  
 

 

 

SALADA COM FRUTOS FRESCOS E SECOS 
(4 pessoas) 

Ingredientes 

3 maçãs verdes 2 colh. sopa de iogurte natural 
1 haste de aipo 6 folhas de alface 
½ ananás sumo de limão q.b. 
½ cháv. chá de nozes pimenta q.b. 
½ cháv. café de sultanas  

 

CREME DE FRUTA 

Ingredientes 

500 g de iogurte natural fresco 2 colh. sopa de semente de abóbora-menina 
1 maçã (descascada e sem caroço) Canela em pó 
1 pêra (grande madura, descascada e sem caroço)  

Preparação 
Coloque o iogurte, a maçã, a pera e as sementes de abóbora-menina na misturadora até ficarem 

cremosos. Disponha em taças, polvilhe com canela e sirva. 

Pode utilizar outros frutos como os pêssegos, os damascos, ameixas, morangos, de acordo com a 

época ou com a sua preferência.  

Fonte: http://www.plataformacontraaobesidade.dgs.pt/PresentationLayer/textos01.aspx?cttextoid=328&menuid=257&exmenuid=-1 



LARANJA EM CANELA 
(Para 4 pessoas) 

Ingredientes 

4 laranjas 1 colh. sopa de açúcar 
2 colh. sopa de sumo de laranja ¼ colh. chá de canela em pó 
2 colh. sopa de sumo de limão  

Preparação 
Descasque as laranjas e corte às rodelas. Disponha as rodelas em 4 pratos. Junte o sumo de limão e 
de laranja, o açúcar e a canela. Deite o molho sobre as rodelas de laranja. 

  



JOGOS LÚDICOS PARA CRIANÇAS 

SOPA DE LETRAS – HORTÍCOLAS E FRUTAS 

Consegues encontrar 4 hortícolas e 4 frutas que deves ter na tua alimentação? 

4 Hortícolas: 

1. ___________________ 

2. ___________________ 

3. ___________________ 

4. ___________________ 

 

4 Frutas: 

1. ____________________ 

2. ____________________ 

3. ____________________ 

4. ____________________ 

 

ALIMENTO ESCONDIDO 

Descobre o alimento correspondente 

A. Sou grande e redonda, verde por fora e vermelha por dentro e com pintinhas pretas que mais parecem 

bailarinas. Tenho muita água.  

Quem sou eu? __________________________________________________________ 

B. Tem coroa e não é rei, tem escamas sem peixe ser, além de servir para doce, é fruta, podes comer. 

Quem sou eu? __________________________________________________________ 

C. Faço os olhos bonitos e os coelhos são doidos por mim, cresço de pé e sirvo para pratos sem fim. 

Quem sou eu? __________________________________________________________ 

D. Sou redonda, tenho gomos e muita vitamina C. Em sumo sou uma ótima sugestão. 
Quem sou eu? __________________________________________________________ 

E. A minha casca pode ser verde ou vermelha, posso ser mais doce ou mais ácida, dependendo da estação 
do ano. Sou branca por dentro. 

Quem sou eu? __________________________________________________________ 

F. Sou pequena e redondinha pelo pézinho pendurada. Sou vermelha e docinha e quase sempre 
acompanhada. 

Quem sou eu? __________________________________________________________ 

G. Comprida e elegante em madura amarela e docinha. Às vezes na minha casca há mais do que uma 
pintinha. 

Quem sou eu? __________________________________________________________ 

H. Sou vermelho e pequeno, cheio de pintas pretas. Sou muito bom ao natural. 



Quem sou eu? __________________________________________________________ 

I. Sou roxa ou verde, vivo em cachos. Posso servir para fazer vinho. 
Quem sou eu? __________________________________________________________  

 

 

PALAVRAS CRUZADAS 

Descobre onde estão os hortícolas:  

 

Alho 

Cenoura 

Alface 

Cebola 

Tomate 

                                                            Repolho 

Descobre onde estão as frutas: 

Alperce 

Framboesa 

Morango 

Uva 

Figo 

Pêra 

                                                                                      Cereja 

 

SOU A RODA DOS ALIMENTOS E GOSTAVA QUE ME COLORISSES! 

 

 

 

 

 



 

FRUTAS E LEGUMES PARA COLORIR 

                               PÊRA                                                                                                 UVAS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            T0MATE                                                                                          CENOURA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Trabalho elaborado de acordo com: 

Ministério da Saúde: http://www.min-saude.pt/portal 

Associação Portuguesa dos Nutricionistas (APN), 2011 

Manual MUNSI 

  

http://www.min-saude.pt/portal


 

 

 

 

 

 

ANEXO 7 

  



HIDRATAÇÃO NOS IDOSOS 
 

Durante o envelhecimento sucedem-se alterações fisiológicas, 

que podem afetar o equilíbrio hídrico, colocando os idosos em 

risco de desidratação, designadamente: 

 perda de massa magra 

 diminuição da sensação de sede 

 redução da função renal, com aumento das perdas de 

água pela urina  

 perda de mobilidade e consequentemente diminuição do acesso a água 

 problemas de visão 

 dificuldades de deglutição 

 alterações cognitivas 

 demência e outras doenças neurodegenerativas 

 medo de incontinência, levando os idosos a limitar o consumo de líquidos  

 

Apesar da quantidade de água necessária nesta faixa etária ser 

muito semelhante à dos jovens adultos (2.7 L para as mulheres e 3.7 

L para os homens), é fundamental redobrar a atenção da ingestão 

diária, uma vez que os idosos apresentam uma menor capacidade de 

detetar o estado de desidratação e responder aos seus sinais. 

 

Quais os benefícios de uma hidratação adequada no idoso? 

 Diminui as infeções urinárias 

 Diminui o risco de quedas 

 Melhora o funcionamento do trânsito intestinal 

 Diminui o estado de confusão e delírio 

 Reduz o risco de cancro da bexiga nos homens 

 Diminui o risco de insuficiência renal 

 Reduz o risco de hipertermia (em temperaturas elevadas) 

Fonte: http://www.senado.gov.br/portaldoservidor/jornal/jornal91/saude_agua.aspx 

Fonte: http://idososaudavel.blogspot.pt/2010/06/hidratacao-

e-desidratacao-no-idoso.html 



 Diminui a taxa de mortalidade  

 Melhoria dos níveis de sono 

 

Nas épocas mais quentes e quando a temperatura corporal aumenta, tal como 

estados de febre, é necessário haver uma maior ingestão de água. 

O idoso deve beber água com regularidade, mesmo sem ter sede, evitando grandes 

ingestões de uma só vez, de forma a proporcionar-lhe uma sensação geral de bem-

estar.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Trabalho elaborado de acordo com: 

Benelam, B. & Wyness, L. (2010). Hydration and health: a review. British Nutrition 

Foundation Nutrition Bulletin, 35, 3–25. 

Instituto Hidratação e Saúde (http://www.ihs.pt/) 

  

Fonte: http://clinstateraodontologia.wordpress.com/category/orientando-o-paciente/ 



ATIVIDADE FÍSICA E HIDRATAÇÃO 

 

A prática de atividade física tende a provocar elevadas 

taxas de suor e perdas significativas de água e sais 

minerais, de modo a manter a temperatura corporal 

aceitável. Assim, repor a água que o organismo 

elimina durante a prática de exercício é essencial para 

uma boa hidratação, e também para um bom 

desempenho.  

De acordo com a Medical Sports Medicine, as recomendações diárias de líquidos 

nos dias em que se pratica exercício físico é 10 ml/kg/h, ou seja, 10 ml x peso da 

pessoa em kg x a duração em horas de exercício a praticar. Por exemplo, uma 

pessoa que pese 55 kg e que pratique 2 horas de exercício, necessita de ingerir, 

nesse dia: 

10 ml x 55 kg x 2 h = 1100 ml 

Uma hidratação inadequada pode prejudicar a performance/desempenho do 

atleta, provocando os seguintes efeitos negativos de aumento: 

 frequência cardíaca; 

 temperatura corporal; 

 lesões musculares; 

 da perceção de esforço; 

 e ainda na diminuição da motivação. 

 

Para uma boa hidratação deve ingerir líquidos antes, durante e após o exercício 

físico: 

- Antes – algumas horas antes da prática do exercício físico deve ingerir líquidos 

(preferencialmente água). 

- Durante – no decorrer da atividade deve também continuar a sua hidratação, 

ingerindo uma quantidade adequada de líquidos.  

Fonte: http://www.fernandotiberyacademia.com.br/blog/ 



- Após – ao finalizar o exercício, a melhor forma de recuperar e atingir um estado 

adequado de hidratação é ingerir aproximadamente 150% das suas perdas. Pode 

verificar a quantidade de água perdida através da diferença do seu peso antes do 

exercício e depois. 

 

A quantidade de água perdida durante o exercício físico praticado depende de 

vários fatores, nomeadamente: 

 intensidade do exercício; 

 condições ambientais; 

 roupas usadas durante a prática desportiva.  

 

Durante a prática do exercício físico é frequente ocorrer 

desidratação, principalmente se antes o organismo já não se 

encontra num estado ótimo de hidratação. Há medida que se 

vai instalando um défice de hidratação no corpo, o rendimento 

físico vai diminuindo, provocando uma maior sensação de 

cansaço. Controle o seu estado de hidratação sempre! 

Verificação do nível de hidratação: 

 Urina: 

Uma boa forma de o avaliar é através da urina. Se urinar com frequência e de 

cor (Fig. 1) clara, provavelmente está bem hidratado. 

 

    < 3 – Boa Hidratação 

> 4 e < 6 – Desidratação Moderada 

> 6 – Desidratação Severa 

 

Fig. 1 – Coloração da urina 

Fonte: http://www.acadhemia.com/2011/12/o-lactato-causa-fadiga-muscular.html 



 Percentagem de Peso Perdido: 

Outra possível forma de averiguar o seu nível de hidratação é através da 

percentagem de peso perdido, imediatamente após a prática do exercício físico. 

Perdas de peso corporal: 

- < 2% – Hidratação 

- ≥ 2% – Desidratação 

Caso se encontre com uma perda de peso igual ou superior a 2%, significa que 

apresenta um risco elevado de contrair lesões musculares e o seu 

rendimento/desempenho diminuiu fortemente. 

 

A desidratação durante a prática de atividade física pode manifestar-se segundo 

vários sintomas: 

 Cãibras 

 Fadiga 

 Aumento da frequência cardíaca 

 Vertigens e tonturas 

 Náuseas e vómitos 

 Alterações visuais e auditivas 

 

Bebidas Energéticas: 

Muitas vezes ouvimos dizer que é essencial ingerir bebidas energéticas ao praticar 

exercício físico. No entanto, esta afirmação não é 

totalmente verdadeira. Este tipo de bebidas, 

constituídas por água, glucose (açúcar simples) e sais 

minerais deve ser utilizada apenas em exercícios com 

uma duração mínima de 40 minutos, contribuindo 

para uma reposição de energia e promovendo um 

nível ótimo de hidratação. 
Fonte: http://canirevvnrg.com/os-perigos-das-bebidas-energeticas-artificiais-para-atletas/ 



Trabalho elaborado de acordo com: 

Murray, B. (2007). Hydration and physical performance. Journal of the American College of 

Nutrition, 26 (5), 542–548. 

Bergeron, M. (2003). Nutrition and performance: do we still need to stress hydration? 

Current sports medicine reports, 2, 181–182. 

Sawka, M., et al. (2007). Exercise and fluid replacement. American college of sports 

medicine, 377-390. 

  



CUSTA-LHE BEBER ÁGUA? 

ALTERNATIVAS 

Beber água é essencial para manter um estilo de vida saudável. Todos nós sabemos 

o quanto beber água é importante, mas nem sempre ingerimos a quantidade 

necessária, muitas vezes por não gostarmos do seu sabor. Assim, para que não 

deixemos de ingerir a quantidade adequada de líquidos, sugerimos algumas 

alternativas, que podem ser usadas a fim de evitar o risco de desidratação: 

 

Em suma, existe uma grande variedade de alternativas de à água, de modo a 

manter um nível ótimo de hidratação. No entanto a água é a bebida por excelência 

do dia-a-dia, apresentando a vantagem de fornecer toda a hidratação necessária, 

sem energia adicional. 

SUMOS DE FRUTA 
NATURAL 

ÁGUA COM GÁS 

CHÁS OU INFUSÕES 

PRODUTOS LÁCTEOS 

SOPAS 

FRUTAS E VEGETAIS 

São boas fontes de hidratação, apesar de serem 

diuréticos. As infusões de chá preto contêm pequenas 

quantidades de fósforo, potássio, flúor e magnésio. O 

chá também contém cafeína e uma variedade de 

composto polifenóis.   

Águas gasosas naturais e águas gaseificadas são 

bebidas com paladar agradável e que também servem 

para hidratar. As bebidas com e sem gás têm a mesma 

proporção de água. 

O leite, os iogurtes e o queijo fresco são alimentos que 

devem fazer parte da alimentação diária. São ricos 

nutricionalmente e também são uma boa fonte de 

hidratação. 

São grandes fontes de hidratação, com cerca de 88 a 

93 % de água. Para além da água também fornecem 

vitaminas, minerais e fibra, daí que devem fazer parte 

da alimentação diária. 

Além de serem muito ricos em vitaminas, minerais e 

fibra, contém uma elevada quantidade de água, alguns 

até com cerca de 90%. 

Os sumos de fruta natural sem adição de açúcar são 

uma boa fonte de hidratação, e ainda muito ricos em 

fibra, vitaminas e minerais. 



Trabalho elaborado de acordo com: 

Benelam, B. & Wyness, L. (2010). Hydration and health: a review. British Nutrition 

Foundation Nutrition Bulletin, 35, 3–25. 
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ACONSELHAMENTO NUTRICIONAL 

DADOS PESSOAIS: 

Nome: 

Idade: 

 

DADOS ANTROPOMÉTRICOS: 

Peso: 

Altura: 

Perímetro abdominal: 

 

Hábitos tabágicos: 

Patologias/ Valores: 

 - Diabetes: 

 - HTA: 

 - Colesterol: 

 - Triglicéridos: 

 - Osteoporose: 

 - Outra: 

 

Questionário às últimas 24h: 

REFEIÇÕES HORAS CONSTITUIÇÃO 

Pequeno almoço 
  

Meio da Manhã 
  

Almoço 
  

Meio da tarde 
  

Jantar 
  

Ceia 
  

 

 

RECOMENDAÇÕES NUTRICIONAIS: 
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