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DECLARACAO

Declara-se que Cafarina Santos Cunha, finalista do Curso de Ciéncias da Nutricdo
da Universidade Atlantica, colaborou na Campanha da Alimentacdo organizada
pela DHSSOAS - Divisdao de Higiene e Seguranga, Salde Ocupacional e Apoio
Social, na semana de 10 a 14 de Outubro de 2011, através da realizacdo de

consultas de Nutricdo, num total de 4 horas.

Loures, 3 de Janeiro de 2011
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Regido Autonoma dos Acores
Secretaria Regional da Saude
Diregdo Regional da Saude

UNIDADE DE SAUDE DA ILHA GRACIOSA

DECLARACAO

Gina Maria da Silva Dutra Avila, na qualidade de Vogal do Conselho de Administragao da
Unidade de Saude da llha Graciosa, pessoa colectiva de direito pUblico n.° 509871070,
declara para os devidos efeitos que Catarina Santos Cunha realizou um estagio de
observagdo na consulta de nutricdo com uma duragéo total de 35 horas, na Unidade de

Saude da llha Graciosa.

Por ser verdade e me ter sido pedida passo a presente declaragdo que dato, assino e

autentico com o selo branco em uso nesta Instituigdo.

Santa Cruz da Graciosa, 13 de abril de 2012

v

Gina Maria da Silva Dutra Avila

Avenida Mouzinho de Albuquerque, s/n, 9880-320 Santa Cruz da Graciosa

Telef: 295 730 070 Fax: 295 730 075 E-mail: sres-csscg@azores.gov.pt
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CEidss

Centro de Estudos e Investigacao
em Dindmicas Sociais e Salde

Assaciacao sem fins lucrativos

DECLARACAO

Declaro, para os devidos efeitos, que Catarina Santos Cunha desenvolveu
trabalho junto do Centro de Estudos e Investigagdo em Dindmicas Sociais e Satde
(CEIDSS) no &mbito da Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo da Universidade
Atléantica, de Maio a Junho de 2012, perfazendo um total de 8 horas.

Sob minha orientago, colaborou no Projeto Impacto do desporto federado, do
desporto escolar e da atividade fisica regular nas escolhas alimentares e na
qualidade de vida de adolescentes, integrado no Projeto intitulado de Impacto do
desporto federado, do desporto escolar e da actividade fisica regular feita apds o horario
escolar no estilo e qualidade de vida das criancas e dos adolescentes (11 a 16 anos) em
fung¢do da sua idade 6ssea, financiado pela Fundagdo para a Ciéncia e Tecnologia no
presente ano e desenvolvido pela Faculdade de Motricidade Humana da Universidade

Técnica de Lisboa, Instituigio Proponente.

Barcarena, 24 de Outubro de 2012

Ana Lucia Silva

(Docente da Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do da Universidade Atlantica)
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“Loures

Camara Municipal

Consulta Campanha Loures

1. Dados Pessoais:
- Nome:
- Idade:
- Profisséo:
- Grau de Escolaridade:
- Contactos:
2. Motivo da Consulta:
3. Antecedentes Familiares (HTA, Diabetes, Cancro, etc.):
4. Actividade Fisica:
Consumo de Bebidas Alcodlicas:
Habitos Tabagicos:
5. Farmacos:
6. Avaliacdo do Estado Nutricional:
- Peso:
- Estatura:
- Perimetro da Cintura:
- IMC:
7. Avaliacdo do Consumo Alimentar (Q24h ou HA):

8. Aconselhamento Alimentar:
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RECEITAS DE NATAL MAIS SAUDAVEIS

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

alimentares, especialmente no que toca as gorduras e agucares. No entanto é possivel ter um Natal mais

saudavel sem renunciar as iguarias Natalicias!

Aqui ficam as nossas sugestdes!

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 g.b

Sal moderado

Preparagao:

(Por pessoa)
Calorias: 559

Prntaina- 21 Qo

Composi¢io Nutricional

kcal
*HC:36,5¢g

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

CoOm as couves pencas, as cenouras e as cebolas.

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

descasque 0S OVOs.

Molho: leve ao lume uma por¢do 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: 355

*HC: 26,4g
Proteinas: 32,3g

kcal




Preparagao:

Arranje, lave muito bem e corte o polvo aos pedagos. De seguida, introduza-o em agua 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 agua, para ndo fritar o refogado. A este preparado junte os pedagos 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

rdo Nutricional

Ingredientes (para 10 pessoas): composl

1 Peru com cerca de 3 kg Recheio: (Por pessoa)
4 leégs 500g de Castanhas Calorias: 773
2 Laranjas 2 Cebolas keal

100 ml de Vinho Branco 3 Cenouras *HC: 55,0 g
1 Colher de chd de colorau 250 g de Couve penca Drntainace £7 2
4 Colheres de sopa de azeite 50g de azeitonas

5g de sal 50g de miolo de p3do alentejano

Pimenta q.b 10 g de salsa picada

1 kg de arroz 1 Limdo

1 Colher de sopa de azeite

Preparagao:

O peru deve ser colocado de molho (na véspera) em agua fria com sal moderado, a laranja e os limdes
com a casca, cortados as rodelas.

No dia seguinte, as castanhas devem ser cozidas e trituradas. Num tacho, coloque os legumes com um
fio de azeite de modo a saltea-los e junte, de seguida, as castanhas trituradas. Junte um pouco de vinho
branco e misture bem. Depois adicione o miolo de pdo amolecido em agua quente, as azeitonas aos
pedacos, a salsa e a cebola picadas. Tempere com sal, pimenta e a raspa da casca do lim3o. Apds retirar
as peles ao peru, encha a cavidade do mesmo com o preparado anterior e cosa a abertura com linha de
culindria.

Numa assadeira grande, coloque no fundo a cebola as rodelas e adicione o azeite, assente o peru sobre
a assadeira, regue com vinho branco e sumo de lim3o. Leve a forno médio. Durante a cozedura, deve
regar com o molho que se forma na assadeira. Se houver necessidade acrescente sumo de lim3o. Deixe
assar até ficar louro.

Pode acompanhar com arroz branco.



SOBREMESAS
< ALETRIA

Composicéo Nutricional

Ingredientes (para 4 pessoas):

100g de aletria
4dl de Leite Magro

(Por pessoa)
Calorias: 88

75 g de agucar kcal
2 Gemas *HC:4,0g
Casca de limdo Proteinas: 5.5
Canela

Preparagao:

Coza a aletria em agua durante 5 minutos e escorra. Num tacho, coloque o leite magro juntamente com
casca de limdo, agucar 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

Composicdo Nutricional

Ingredientes:

1 P3o Cacete Calda:

3 dl de Leite Magro 1dl de Agua (Por rabanada)
300g de Agucar 50 g de AcUcar Calorias: 174
4 Ovos 1 Pau de Canela keal

100g de Agucar 1 Célice de Vinho do Porto *HC: 54,7 g
Azeite para untar Sumo de 1 Laranja Proteinas: 5,5 g

50g de Pinhdes

Preparagao:

Misture o leite magro com o agucar. Bata ligeiramente o ovo e a clara. Corte o pao em fatias com cerca
de 1,5 cm e passe cada fatia de pdo 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 2802C diminuindo a temperatura para 1802C, durante aproximadamente 20
minutos. Deve virar as rabanadas na metade do tempo para dourarem nos dois lados.

Calda: leve ao lume a ferver a agua, o sumo de laranja, o Vinho do Porto e o aglcar. Junte o pau de
canela e deixe ferver durante 15 minutos. Por fim, deixe arrefecer e disponha os pinhdes sobre as

rabanadas.

% BROAS DE NATAL: Composi tricional

Ingredientes (40 broas):

750 g de Farinha de Trigo 500 g de Erva Doce (Por. broa)
750 g de Farinha Integral 350 g de agucar CaIOII‘(I:aSI. 354
500 g de Farinha de Milho peneirada 75 g de Améndoas torradas *HC:51,1¢g

1,5 dl de Mel 75 g de Pinh&es Proteinas: 7,0 g



2,5 dl de Azeite 200 g de Nozes

2,5 dl de Agua Sal g.b
250 g de Canela Ovos para pincelar
Preparagao:

Num tacho, leve a dgua, 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 pao. Depois de bem amassado, junte as nozes, améndoas e
pinhGes (previamente triturados) e misture bem.

Forme as broas, espete uma ou meia améndoa 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 Associagdo Portuguesa dos Nutricionistas (APN), 2009

*HC — Hidratos de Carbono
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As vitaminas, compostos organicos presentes nos alimentos, sdo essenciais para o bom
funcionamento do nosso organismo e para uma vida saudavel. Estas necessitam de ser
obtidas através dos alimentos, uma vez que o nosso corpo ndo é capaz de as fabricar

na sua grande maioria.

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

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

As vitaminas dividem-se em dois grupos: lipossolluveis e hidrossoliveis. As vitaminas
lipossoluveis sdo facilmente armazenadas no organismo, assim, se forem ingeridas em
excesso, algumas destas podem atingir niveis téxicos. Por isso, se praticar uma
alimentacdo equilibrada e variada, sem a presenca de problemas de saude, ndo
necessita de recorrer a suplementos vitaminicos, que podem contribuir para os
aumentos indesejdveis no organismo. As vitaminas hidrossolUveis sdao eliminadas,
diariamente, através da urina, sem atingir os niveis de toxicidade. Por isso, ao comprar

suplementos vitaminicos desta natureza estd a gastar dinheiro desnecessariamente.

Vitaminas Lipossoluveis:

. — essencial para um crescimento fetal correto,
- ~ j -
para a visdo noturna, formacdo dos ossos e dentes e : =
oA . - Fonte:http://saude.ig.com.br/alimentacao/laticinios+integrais+pod
aumento da resistencia a mfe(}oes- em+reduzir+risco+de+diabetes+tipo+2/n1237888999115.html

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

laticinios, 6leo de figado de peixe.

° — fundamental para a formacdo dos ossos, por
aumentar a absorcio de cdlcio, acdo cardiaca e 4

manutencdo do sistema nervoso; a sua principal fonte é a

|UZ SOIa r. Fonte: http://br.freepik.com/fotos-gratis/ovos-ovo-
quebrado-objeto-fundo-branco_171583.htm



- Fontes alimentares: 6leo de figado de peixe, gema de ovo, visceras, peixe,

leite.

° — é um importante antioxidante, protege os glébulos vermelhos,
inibe a coagulagdao do sangue e protege todas as
outras vitaminas lipossoluveis.

- Fontes alimentares: o6leos vegetais, vegetais

verdes, gérmen de trigo, visceras, ovos.

. — importante para a coagulacdo
Fonte: http://minastrainers.blogspot.pt/2011/11/saude-10-

alimentos-que-podem-reduzir-o.html

sanguinea.

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

Vitaminas Hidrossoluveis:

° — essenciais para o
funcionamento do sistema nervoso, formacdo de células
sanguineas, crescimento e divisdo das células.

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

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

Fonte:http://mourafrutossecos.blogspot.pt/2011/01/come
rcio-de-frutos-secos-e-aperitivos.html

laticinios.

° — importante antioxidante, cicatrizacdao de
feridas, fortalecimento dos vasos sanguineos e aumento
da resisténcia a infec¢Oes.

- Fontes alimentares: citrinos, vegetais, tomates,

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

Todas estas vitaminas devem ser ingeridas diariamente, e sdao fundamentais ao
organismo. Caso as necessidades vitaminicas ndo sejam cumpridas, pode surgir o

aparecimento de certas doencas, designadas de avitaminoses.



A deficiéncia de uma ou mais vitaminas pode ocorrer, por exemplo, quando a
alimentacdo ndo é suficientemente variada, ou quando a absor¢do das vitaminas esta

afetada, como consequéncia de malabsorgao intestinal.

A inclusdo dos alimentos mais ricos em vitaminas &, assim fundamental.

Trabalho elaborado de acordo com:

MAHAN, L.K., ESCOTT-STUMP, S., Krause - Alimentos, Nutri¢cGo e Dietoterapia, 129 edi¢éo, Roca: 2010



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

A fibra alimentar estd presente principalmente nos hortofruticolas e alimentos
integrais, tais como o pao escuro e os cereais de pequeno-almoco do tipo All Bran.
Apesar de ndo serem completamente digeridas e absorvidas pelo intestino,
representam um papel fulcral na digestao e absorcdo dos nutrientes presentes nos
alimentos, como é o caso dos lipidos (gorduras) e dos hidratos de carbono simples

(acucar).
As fibras alimentares podem ser classificadas de soluveis e ndo-soluveis.

Fibras soluveis — efeitos especialmente na absor¢ao de gorduras e agucar ao
nivel do intestino delgado, diminuindo a absor¢do do colesterol e os niveis de acucar

no sangues (glicémia).

Alimentos ricos em fibras soluveis: mac¢d, uvas, manga, laranja; brécolos,

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

Fibras nao-soluveis — efeitos sobretudo na regulacdo do intestino, pela

captacao de dgua a nivel do intestino, acelerando o transito intestinal.

Alimentos ricos em fibras insoldveis: macds e peras (em maior

guantidade na casca); brdcolos, pimentos verdes, couve roxa, espinafres;
améndoas, sementes de sésamo e de girassol; arroz integral, pdo escuro,

cereais All Bran.

Alimentos ricos em fibras alimentares:

Horticolas: alcachofra, couve-de-bruxelas, couve-roxa, couve-lombarda, couve-
galega, alho, agrido.

Frutos: ameixa seca, castanha, tdmara seca, framboesa, banana, manga, maca,
péra, papaia.
Assim, estes alimentos devem ser consumidos diariamente e em grande quantidade,

de modo a promover um bem-estar geral do organismo



Recomendacoes diarias de fibra alimentar:

Adultos:
Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) e o Ministério da Saude Portugués, o
consumo didrio de fibras alimentares devera ser 20 a 35g.

Criancas (com idade superior a 2 anos):

De acordo com a Fundagdao Americana de Saude e a Academia Pedidtrica Norte-
Americana, o consumo didrio devera ser de 5 a 10 g + a idade da crianga. Por exemplo,

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

Beneficios das Fibras Alimentares:

- Reducdo 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 diminuicdo da ingestao de alimentos
caldricos e, consequentemente, uma diminui¢ao do peso corporal

- Controlo da pressao arterial

- Diminuigao do risco de desenvolver Doengas Cardiovasculares

- Previne a obstipacao

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

esofago, do estdbmago, do célon, etc.)

O consumo didrio de fibras deve ser acompanhado por uma adequada ingestdo de

agua (no minimo 1,5 L por dia) ao longo do dia, de modo a poder trazer beneficios para

0 organismo.

Trabalho elaborado de acordo com:

Gregorio, M. J., Liz, M., Fibra Alimentar: recomendagbes e beneficios para a saude, Nutricias (Maio

2010), pag. 38-41

MAHAN, L.K., ESCOTT-STUMP, S., Krause - Alimentos, Nutri¢do e Dietoterapia, 122 edi¢do, Roca: 2010



FRUTOS SECOS

Os frutos secos, sementes comestiveis tais como a améndoa, aveld, noz, pinhao,
pistacio, castanhas, pevides ou amendoins, sdo alimentos que contém uma elevada
quantidade de gordura, no entanto a maioria desta gordura é essencialmente

insaturada, classificada como “boa gordura”.

Estes alimentos, além de gordura, sao também muito ricos em
fibras, vitaminas, minerais e muitos nutrientes apresentam
caracteristicas antioxidantes, sendo que o seu consumo esta

cada vez mais associado a varios beneficios ao nivel da satude.

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

Beneficios:
e Protegem contras as doengas cardiacas
e Previnem anemias
e Evitam sensac¢do de cansago
e Aumentam o nivel de concentracao e dao energia
¢ Ajudam a fortalecer os dentes e 0s 0ssos
e Impedem a coagulacdo sanguinea

¢ Ajudam a reduzir os niveis sanguineos de colesterol

Os frutos secos sem adicdo de outros produtos sdo
extremamente importantes para a nossa
alimentagao diaria pelos seus diversos beneficios,

contudo devem ser consumidos com moderacgao,

uma vez que exibem um elevado valor calérico,

) 24 I 35 R o g 4 Y
Fonte: http://www.milouskablog.com/2009/06/saude-nos- ~ levido ao elevado teor em gordura. Muitas vezes,

frutos-secos.html

a maioria destes alimentos sdo utilizados como aperitivos salgados, apresentando

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

cardiovasculares, como a hipertensao arterial.



Aconselha-se incluir diariamente uma pequena dose destes
alimentos, por exemplo, cerca de 30 avelds, 22 améndoas ou
14 nozes, o que corresponde a uma ingestio de
aproximadamente 200 kcal. Estes podem estar presentes na

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

Combinados com iogurte’ em Saladas ou na SOpa. Fonte: http://br.freepik.com/fotos-gratis/porcas-misturadas-

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

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; d0i:10.3390/nu2070652



A FRUTAE A DIABETES

Segundo a Organiza¢do Mundial de Saude, atualmente
existem no mundo, cerca de 180 milhdes de pessoas
com diabetes tipo 2 e prevé-se que em 2030 este valor

aumente para 366 milhdes, com tendéncia para

aumentar caso nao sejam desenvolvidas intervenc¢des ao

nivel dos estilos de vida. Fonte: http://sexoforte.net/mulher/artigos.php?id=1022&w=diabetes-

aumentou-muito-em-portugal

A diabetes é uma doenca resultante da incapacidade do organismo produzir
insulina ou de utiliza-la corretamente. A insulina é uma hormona, cuja principal
funcdo é de permitir a entrada da glucose (agticar) nas células, com a finalidade de
produzir energia. A glucose estd presente nos
cereais e seus derivados, tais como o pao, arroz e
massas, na fruta e ainda nos alimentos doces. Nao
havendo producdo ou utilizacdo adequada da
insulina ocorre um aumento da glucose no sangue,

conduzindo a uma elevada concentracdo de agucar

Fonte: http://familiatotaleamigos.blogspot.pt/2010/09/uso- no Sangue (hlperghcemla)'

da-insulina.html

Contudo, esta patologia quando devidamente tratada, ndo
impede a possibilidade de se ter uma vida perfeitamente normal
e autébnoma. A toma de insulina, através da medicacdo oral ou
injetada, a monitorizacdo dos niveis glicémicos, a dieta e o

exercicio fisico sdo partes fundamentais de uma gestdo correta

da diabetes, que devem ser integradas como essenciais no estilo

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

de vida, devendo haver sempre orientagdes clinicas, tais como
12/saude.html

do médico e do nutricionista.



A alimentacdo ideal para o diabético é muito
semelhante aquela que qualquer pessoa deve
seguir, ou seja, pobre em gorduras e rica em
hidratos de carbono complexos (por exemplo pao

escuro, cereais integrais), fibras, vitaminas e

Fonte: http://www.gforum.tv/board/1735/417300/como- minerais. NO entanto Cuidados refor(;ados com a
convencer-criancas-comer-legumes.html !

dieta podem ser necessarios segundo um plano alimentar proposto pelo

nutricionista.

E importante dar preferéncia aos alimentos com indice glicémico baixo, cuja
glucose é absorvida ao nivel intestinal de forma mais lenta, provocando menores
variacOes de glicemia, e alcangando uma maior saciedade. Os alimentos como as
massas integrais, as leguminosas e o pao escuro sao bons exemplos de alimentos
de baixo indice glicémico, comparativamente com o arroz polido, as batatas e o pao
branco cujo indice glicémico é maior. A fruta (Fig. 1), o leite e os iogurtes
representam os alimentos de absorc¢do intermédia (indice glicémico médio). Ja os
doces, os bolos e os refrigerantes (alimentos muito ricos em agticar) possuem uma

absorcao muito rapida, o que dispara o indice glicémico.

Os diabéticos necessitam de ingerir maiores quantidades de antioxidantes,
vitaminas, minerais e fibra, pois estas sdo
fundamentais a prevencdao e tratamento das
complicacbes associadas a esta patologia

(cardiovasculares, rins, olhos, pés e sistema

lmunltarlO). ASSlm' recomenda-se a pr‘esen(;a de Fonte: http://carolinaritterribeiro.blogspot.pt/2011/06/as-

frutas-e-suas-vitaminas.html

horticolas, fruta e leguminosas ao longo do dia.

Frequentemente desaconselha-se o consumo da fruta pelos diabéticos. No entanto,
esta afirmacdo ndo é completamente verdadeira, uma vez que apesar da fruta
conter acgucar, 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 pecgas de fruta por dia. No entanto, as frutas que apresentam

um elevado indice glicémico, devem ser consumidas ocasionalmente e sempre



apos a refeicdo, tais como a banana, manga, uvas, meldo, ananas, cereja, kiwi,

papaia, melancia, rom4, lichias (Fig 1).
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Fig. 1 - Indice glicémico da fruta

E fundamental manter a fruta na alimentacio diaria, uma vez que é rica em
elementos essenciais ao bom funcionamento do organismo (vitaminas, minerais,
fibras e antioxidantes). A fruta e os horticolas fazem parte dos principais
constituintes de uma dieta humana saudavel, devendo ser utilizados na prevencao

de varias doengas, incluindo na diabetes.

Mundialmente é necessario direcionar a atencdo para a
prevencdo, através de um estilo de vida saudavel,
fomentado e praticado desde a escola até a idade adulta,
incluindo uma alimentagao correta e, sempre que possivel,

a pratica de exercicio fisico ou de alguma modalidade

desportiva. =
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 GRAO COM ESPINAFRES

(4 pessoas)
Ingredientes
1 Chav. almogadeira de grao cozido % molho de espinafres
1 Colh. sopa de azeite Sal
Preparacao

Ferver o grao num 11 de 4gua com o azeite durante 2 minutos. Escorra o grdo 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 pao torrado.

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

CREME DE COURGETES
(6 pessoas)
Ingredientes
2 batatas médias 1 fatia de abdbora
2 dentes de alho 1 colher sopa de azeite
1 cebola Sal g.b
2 curgetes
Preparacao

Leve a cozer os legumes e as batatas em agua 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.

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

(4 pessoas)

Ingredientes
1 perna de peru (pequena) 2 colh. sopa de azeite
2 laranjas 3 dentes de alho
2 limoes 1 colh. cha de sa
Salsa g. b. Pimenta q. b.
1 colh. cha de piment3o doce

Preparacao

Arranje a perna de peru e coloque-a numa salmoura preparada com agua, sal e as laranjas e os
limdes cortados em gomos pequenos. Deixe a marinar durante umas horas no frigorifico.

Aqueca o forno a 1802 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 pimentao-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 proprio molho. Rectifique os temperos
e se necessitar, acrescente um pouco de agua.

Sirva polvilhada com salsa picada.

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

TOMATES RECHEADOS COM FIAMBRE DE FRANGO

(4 pessoas)

Ingredientes
4 tomates grandes (maduros) 1 pimento
2 fatias de pao de milho (sem codea) 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 g. b.
Preparacao

Corte a parte de cima dos tomates e com a ajuda de uma colher faca 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 pdo. 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.



(4 pessoas)

Ingredientes
400g de atum congelado Pimenta
2 Colh. sopa de azeite Sal
Sumo de um limao Louro
Salsa 12 Cogumelos grandes
Tomilho 2 Rodelas de ananas
Preparacao

Parta o atum (ja descongelado) em pedacos. Adicione o sumo de limao, o azeite, o tomilho, a salsa, o
louro, pimenta e sal. Deixe marinar durante 2h, cobrindo a taca com pelicula aderente.
Facga 4 espetadas alternando os pedacos de atum com os cogumelos e o ananas partido em pedacos.
Grelhe as espetadas, virando-as varias vezes e pincelando com a marinada.

Sirva com salada de tomate.

SALMAO GRELHADO COM PIMENTO E GRAO

(4 pessoas)
Ingredientes

2 Postas de salmao (com 200g cada uma) 2 Dentes de alho
Sal Azeite

200g de grao-de-bico cozido Pimenta

4 Pimentos vermelhos Vinagre de vinho

Preparacao

Tempere o salmdo 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
grdo-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 limdo (casca ralada e sumo)

2 colh. sopa de azeite

1 colh. sopa de orégaos

% colh. cha de sal

% colh. cha de pimenta preta de moinho

16 tomates Cherry

250 g de cogumelos

1 courgette (cortada em cubos)

1 cebola (cortada em gomos)

500 g de filet mignon (cortado em 4 pedagos)

Preparacao
Ligue a grelha de resisténcia ou o grelhador do forno. Junte a casca de limdo ralada, o sumo de

lim3o, o azeite, orégaos, sal e pimenta numa tigela grande. Retire 2 colheres de sopa da marinada.



A marinada restante, junte os tomates, os cogumelos, a courgette e a cebola e misture bem para
embrulhar todos os legumes. Com os legumes faca 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, ndo 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 orégios frescos picados)
250g de tomate ameixa (sem pele, cortado em cubos) Pimenta-preta (em grio, moida na hora)
1 cebola (grande, picada) Sal, g.b

Preparacao

Num tacho largo e fundo aqueca o azeite e aloure ligeiramente a cebola e os alhos. Corte a
beringela em pequenos cubos (ndo retire a pele) e adicione a 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 pedacos. 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 orégaos) e deixe no lume por mais 3 a 4 minutos. Tempere com sal e pimenta. Coza a massa
segundo as instrucdes da embalagem, e escorra a agua. Sirva de imediato, misturando no prato o

molho com a massa.

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

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 g. b.
Preparacao

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

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



Numa frigideira larga, com fundo anti-aderente, leve o azeite ao lume juntamente com os pimentos
cortados em tiras finas até comegarem 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.

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

(4 pessoas)

Ingredientes
400 g de graos cozidos 1 pimento vermelho
100 g de feijao-verde 2 colh. sopa de azeite
100 g de abdbora 1 colh. sopa de salsa picada
2 tomates 1 colh. cha de caril
2 cenouras 1 colh. café de sal
2 cebolas Pimenta g. b.
2 dentes de alho
Preparacao

Fazer um refogado com o azeite, a cebola e o alho picados e em seguida juntar o tomate cortado aos
gomos. Quando o tomate comecar a ficar mole, adicionar o feijao-verde aberto ao meio e cortado
em pedagos pequenos, o pimento cortado as tiras e as cenouras as rodelas grossas. Tape o tacho e
deixe cozinhar por mais 3 minutos. Depois acrescente o grido e a abdbora cortada aos cubos e
polvilhe com o caril. Se estiver muito seco juntar um pouco de dgua. Cozer por mais 15 minutos em

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

Ingredientes
1 dente de alho % colh. cha de sal
1 pimento verde grande % colh. de cha de agticar
1 cebola grande 3 colh. de sopa de azeite
15 pepino 150 g de queijo Feta
2 tomates 50 g de azeitonas pretas

2 colh. sopa de sumo de limdo 1 pitada generosa de orégdos, manjericdo fresco para decorar



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 as tiras. Corte a cebola as rodelas finas. Corte o

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

Preparacao

pedinculo e depois corte-os transversalmente, em pedagos pequenos.

Bata na saladeira o sumo de limio com o sal e o agucar e por fim junte o azeite. Coloque os pedagos
de pimento, pepino, tomate e cebola na saladeira e misture com cuidado. Corte o queijo Feta em

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

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

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

enfeitar.

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

SALADA COM FRUTOS FRESCOS E SECOS

(4 pessoas)

3 magas verdes

1 haste de aipo

14 ananas

14 chav. cha de nozes

14 chav. café de sultanas

500 g de iogurte natural fresco
1 maga (descascada e sem carogo)
1 péra (grande madura, descascada e sem carogo)

Coloque o iogurte, a maga, a pera e as sementes de abdbora-menina na misturadora até ficarem

Ingredientes

2 colh. sopa de iogurte natural
6 folhas de alface

sumo de limdo q.b.

pimenta qg.b.

Ingredientes

2 colh. sopa de semente de abébora-menina
Canela em p6

Preparacao

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

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

época ou com a sua preferéncia.



LARANJA EM CANELA

(Para 4 pessoas)

Ingredientes
4 laranjas 1 colh. sopa de agucar
2 colh. sopa de sumo de laranja % colh. cha de canela em p6

2 colh. sopa de sumo de limao

Preparacao
Descasque as laranjas e corte as rodelas. Disponha as rodelas em 4 pratos. Junte o sumo de limao e
de laranja, o agticar e a canela. Deite o molho sobre as rodelas de laranja.



JOGOS LUDICOS PARA CRIANGAS

SOPA DE LETRAS — HORTICOLAS E FRUTAS

Consegues encontrar 4 horticolas e 4 frutas que deves ter na tua alimentacao?

4 Horticolas:
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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 agua.
Quem sou eu?

B. Tem coroa e ndo é rei, tem escamas sem peixe ser, além de servir para doce, é fruta, podes comer.
Quem sou eu?

C. Fago os olhos bonitos e os coelhos sdo doidos por mim, cresco de pé e sirvo para pratos sem fim.
Quem sou eu?

D. Souredonda, tenho gomos e muita vitamina C. Em sumo sou uma étima sugestao.
Quem sou eu?

E. A minha casca pode ser verde ou vermelha, posso ser mais doce ou mais acida, dependendo da estagdo
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. As vezes na minha casca ha mais do que uma
pintinha.
Quem sou eu?

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



Quem sou eu?

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

PALAVRAS CRUZADAS

Descobre onde estdo os horticolas:

Cenoura

@iﬁﬁ Alho

Alface

Cebola

Tomate

HEN

Repolho

@y Alperce

Framboesa

i [T T T T Morango

& | Uva
= - Figo

— Péra

Cereja

SOU A RODA DOS ALIMENTOS E GOSTAVA QUE ME COLORISSES!




FRUTAS E LEGUMES PARA COLORIR

PERA UVAS

TOMATE CENOURA

Trabalho elaborado de acordo com:

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

Associagdo Portuguesa dos Nutricionistas (APN), 2011

Manual MUNSI


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

ANEXO 7



HIDRATACAO NOS IDOSOS

Durante o envelhecimento sucedem-se alteragdes fisioldgicas,

que podem afetar o equilibrio hidrico, colocando os idosos em

X ]

risco de desidratacao, designadamente: _"‘.‘"
4 ;
- V. / — ’
e perda de massa magra = oy
4
e diminuicao da sensagdo de sede ﬁ \
.-
r(" -

e reduc¢do da fun¢do renal, com aumento das perdas de

Fonte: http://idososaudavel.blogspot.pt/2010/06/hidratacao
agua pela urina e-desidratacao-no-idoso.html

e perda de mobilidade e consequentemente diminuicao do acesso a agua
e problemas de visao

e dificuldades de degluticao

e alteragdes cognitivas

e deméncia e outras doengas neurodegenerativas

¢ medo de incontinéncia, levando os idosos a limitar o consumo de liquidos

muito semelhante a dos jovens adultos (2.7 L para as mulheres

detetar o estado de desidratacdo e responder aos seus sinais.

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

Quais os beneficios de uma hidratacao adequada no idoso?

e Diminui as infe¢des urindrias

e Diminui o risco de quedas

e Melhora o funcionamento do transito intestinal
e Diminui o estado de confusao e delirio

e Reduzorisco de cancro da bexiga nos homens
e Diminui o risco de insuficiéncia renal

e Reduzorisco de hipertermia (em temperaturas elevadas)

Apesar da quantidade de dgua necessaria nesta faixa etaria ser

e 3.7

L para os homens), é fundamental redobrar a atencdo da ingestao

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



e Diminui a taxa de mortalidade

e Melhoria dos niveis de sono

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

estados de febre, é necessario haver uma maior ingestao de dgua.

0 idoso deve beber dgua com regularidade, mesmo sem ter sede, evitando grandes
ingestdoes de uma sé vez, de forma a proporcionar-lhe uma sensacdo geral de bem-

estar.

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

Trabalho elaborado de acordo com:

Benelam, B. & Wyness, L. (2010). Hydration and health: a review. British Nutrition
Foundation Nutrition Bulletin, 35, 3-25.

Instituto Hidratacao e Satude (http://www.ihs.pt/)



ATIVIDADE FiSICA E HIDRATACAO

A pratica de atividade fisica tende a provocar elevadas
taxas de suor e perdas significativas de agua e sais
minerais, de modo a manter a temperatura corporal
aceitavel. Assim, repor a agua que o organismo

elimina durante a pratica de exercicio é essencial para

uma boa hidratacdo, e também para um bom

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

desempenho.

De acordo com a Medical Sports Medicine, as recomendacgdes diarias de liquidos
nos dias em que se pratica exercicio fisico é 10 ml/kg/h, ou seja, 10 ml x peso da
pessoa em kg x a duracdo em horas de exercicio a praticar. Por exemplo, uma
pessoa que pese 55 kg e que pratique 2 horas de exercicio, necessita de ingerir,

nesse dia:
10 mlx55kgx2h=1100 ml

Uma hidratagdo inadequada pode prejudicar a performance/desempenho do

atleta, provocando os seguintes efeitos negativos de aumento:

e frequéncia cardiaca;

e temperatura corporal;
e lesdes musculares;

e da percecao de esforgo;

e eainda na diminuicao da motivacao.

Para uma boa hidratacdo deve ingerir liquidos antes, durante e apds o exercicio

fisico:

- Antes - algumas horas antes da pratica do exercicio fisico deve ingerir liquidos

(preferencialmente agua).

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

ingerindo uma quantidade adequada de liquidos.



- Apds - ao finalizar o exercicio, a melhor forma de recuperar e atingir um estado
adequado de hidratagdo é ingerir aproximadamente 150% das suas perdas. Pode
verificar a quantidade de agua perdida através da diferenca do seu peso antes do

exercicio e depois.

A quantidade de agua perdida durante o exercicio fisico praticado depende de

varios fatores, nomeadamente:

e intensidade do exercicio;
e condi¢des ambientais;

e roupas usadas durante a pratica desportiva.

Durante a pratica do exercicio fisico é frequente ocorrer
desidratacao, principalmente se antes o organismo ja nao se
encontra num estado 6timo de hidratacdo. H4 medida que se
vai instalando um défice de hidratagao no corpo, o rendimento

fisico vai diminuindo, provocando uma maior sensa¢do de

cansaco. Controle o seu estado de hidratagdo sempre!

Veriﬁca(;éo dO niVEl de hidratagéo_ Fonte: http://www.acadhemia.com/2011/12/o-lactato-causa-fadiga-muscular.html

e Urina:

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

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

)

< 3 - Boa Hidratacao

W

>4 e < 6 - Desidratagdao Moderada

> 6 — Desidratacao Severa

N8 D D

Fig. 1 - Coloracgdo da urina



e Percentagem de Peso Perdido:

Outra possivel forma de averiguar o seu nivel de hidratacdo é através da
percentagem de peso perdido, imediatamente ap6s a pratica do exercicio fisico.

Perdas de peso corporal:
- < 2% - Hidratagdo
-2 2% - Desidratagdo

Caso se encontre com uma perda de peso igual ou superior a 2%, significa que
apresenta um risco elevado de contrair lesdes musculares e o seu

rendimento/desempenho diminuiu fortemente.

A desidratagdo durante a pratica de atividade fisica pode manifestar-se segundo

varios sintomas:

e (aibras

e Fadiga

e Aumento da frequéncia cardiaca
e Vertigens e tonturas

e Nauseas e vomitos

e Alteragdes visuais e auditivas

Bebidas Energéticas:

Muitas vezes ouvimos dizer que é essencial ingerir bebidas energéticas ao praticar
exercicio fisico. No entanto, esta afirmac¢ao nao é
totalmente verdadeira. Este tipo de bebidas,
constituidas por agua, glucose (agucar simples) e sais
minerais deve ser utilizada apenas em exercicios com

uma duracdao minima de 40 minutos, contribuindo

para uma reposicdo de energia e promovendo um

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

nivel 6timo de hidratacao.



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 AGUA?

ALTERNATIVAS

Beber agua é essencial para manter um estilo de vida saudavel. Todos nés sabemos
0 quanto beber agua é importante, mas nem sempre ingerimos a quantidade
necessaria, muitas vezes por ndao gostarmos do seu sabor. Assim, para que nao
deixemos de ingerir a quantidade adequada de liquidos, sugerimos algumas

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

Os sumos de fruta natural sem adi¢cdo de agdcar sdo
uma boa fonte de hidratacio, e ainda muito ricos em

SUMOS DE FRUTA

NATURAL

fibra, vitaminas e minerais.

Aguas gasosas naturais e aguas gaseificadas sdo
bebidas com paladar agradavel e que também servem
para hidratar. As bebidas com e sem gas tém a mesma
proporcdo de agua.

Sdo boas fontes de hidratacdo, apesar de serem
diuréticos. As infusdes de cha preto contém pequenas
quantidades de fosforo, potassio, flior e magnésio. O
chd também contém cafeina e uma variedade de
composto polifendis.

O leite, os iogurtes e o queijo fresco sdo alimentos que
devem fazer parte da alimentacdo diaria. Sdo ricos
nutricionalmente e também sio uma boa fonte de

PRODUTOS LACTEOS

hidratagao.

Sdo grandes fontes de hidratagdo, com cerca de 88 a
93 % de agua. Para além da dgua também fornecem
vitaminas, minerais e fibra, dai que devem fazer parte
da alimentagdo diaria.

Além de serem muito ricos em vitaminas, minerais e
FRUTAS E VEGETAIS fibra, contém uma elevada quantidade de &gua, alguns
até com cerca de 90%.

Em suma, existe uma grande variedade de alternativas de a agua, de modo a
manter um nivel 6timo de hidratagdo. No entanto a 4gua é a bebida por exceléncia
do dia-a-dia, apresentando a vantagem de fornecer toda a hidratacdo necessaria,

sem energia adicional.



Trabalho elaborado de acordo com:

Benelam, B. & Wyness, L. (2010). Hydration and health: a review. British Nutrition
Foundation Nutrition Bulletin, 35, 3-25.

Instituto Hidratacao e Satde (www.ihs.pt)
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Maeca.

Tertulia Alimentar .

N

s Oaitns Alimentagao Saudavel ‘

s
U

‘ Alimentagao Saudavel ‘ ‘ Alimentag¢ao Saudavel

¢ Como preencher o prato?

« Estrutura das refeicdes principais?

Sopa: Sempre no inicio das refeicdes
25%
50% Prato: Respeitar sempre a propor¢do
25% .
Fruta: Epoca
‘ Alimentagao Saudavel ‘ ‘ Alimentagiao Saudavel ‘
¢ Como deve ser uma refei¢do? « AGuA

NI Reinisisisizials

[ S 4 4 4 & 4 & I S
\l—-ﬁ\-—j\-—j\-—ﬁ\-—jl—-ﬁ\-—j L-j}

|
8

‘ Alimentagao Saudavel ‘ Alimentagao Saudavel ‘

+ AGUA

= * FRUTA




‘ Alimentagao Saudavel ‘ Alimentagao Saudavel ‘

* GORDURAS

Alimentagdo Saudavel ‘ Alimentagao Saudavel

* CALCIO 1 chavena + ACTIVIDADE FiSICA

— almogadeira de Leite
(250 ml)

1iogurte liquido

1PORCAD (200 ml)

2 fatias finas de
queijo (40g)

,

OBRIGAM MA’ 0SSA
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ACONSELHAMENTO NUTRICIONAL

DADOS PESSOAIS:

Nome:

Idade:

DADOS ANTROPOMETRICOS:
Peso:
Altura:

Perimetro abdominal:

Habitos tabagicos:
Patologias/ Valores:
- Diabetes:
- HTA:
- Colesterol:
- Triglicéridos:
- Osteoporose:

- Outra:

Questionario as ultimas 24h:

REFEICOES HORAS CONSTITUICAO

Pequeno almogo

Meio da Manha

Almogo

Meio da tarde

Jantar

Ceia

RECOMENDACOES NUTRICIONAIS:
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Recomendagdes para um estilo de

Objetivos da Terapéutica vida mais saudével: Universidad
N e niversidade
» Auments o oo o da fib {p3o = 'S, caredis de H
vafingit = mantzr oz nivels dz oglicgmiz o e e . = F,L e e OEIraS Atlantlca
pegquens-almoga integrais, hortofrutoslas) MBEES © Pt

mais narmais passveis

v Inicie a5 re s princip ais com saparicaam lagumes

- amtes dasrefeigdes TO-130mz/dl )
» Guarnega o seu prats oom diversas hortoslas

- 1,5h gpos a5 refeigdes <180 mz/dl
451 3p0s 33 TElsgoes E »Prefirs slimentss com hidratos de carbons complexss
» Afingir & manter um perfil ipidico normal: {p3c escurs, arroz, massa, batata, leguminosas) aos alie

mentas com hidratas de carbona simple: cucar, mal re-

- colesterol LOL <100 mg/fdl
frigeran tes, bolas, doces)
- oolesterol HOL =50 mg/dl . . .
# Substtua o aplcar por adogantes samcalorias

- triglicgridos < f : . .
trighegridos <120 mg/l »Reduzs s ingestie de gordurss, principalments a5 s atura-

»Frevenic gu sirasar o spErecimentos das das |carnes gordas, enchidos, lacticinias gordas, manteiga,
com plicages natas = anna)
» Re.durir o peso [seem excesso) * Prefirao axeite coma gordurajem maderag 3a)

slnclua 2 3 3 vezss por samana o cansums de peixes gar-

dos {sardinha, cavala, salm3a)

s Prafira as carn=s magras {frangs. paru, czelhs]

# Evitz produtas de charcutaria = alimantas proczssadas
= Limit= o consuma de sal {substitua par arvas aromaticas

= zspecisrias)

» Beba cerca de 2L de dgua pordia

Amterincas:

o Pratique atividade fiska diariamentz {caminhe na mini-
Seriign de Endocrinalogie, Disbetes & Mesbolismo Hospis
wiilmr Frindips Organiz=gio Mundisl de Sados: Assocacia
Froveto cos Dimoetions de Fortuges Iosededs Fottmussy -comaanteas = apds o =xercicio praticadd
= Curdiiogia.

ma 30 minutas ac kengo do dia)

-gentrale asua gheemia az longs da ativid ade

-beabadzua antes, durants = apds o exercicio praticada

DIABETES MELLITUSTIPO 2

O gue é a Diabetes tipo 27 Algumas complicagbes:

| | Alguns fatores de risco associados: ‘ ‘

== {E uma dosnga resultants dz incapaci- » Doengas cardiovasculares [maior risco |
dzde do organismo utilizar correta- - de tromboses = de atagues cardiacos)
mente a insuling [hormona), caracte- . = Doz ngas oftalmologicas (gus podem
. . s Sedentarizmo levar 3 cesusira)
rizando-s2  por concentragBes eleva- _ EVara cegusira)
das oe glucoss [agucar] no zangus — » Hipzrzrzioartarizl » DoEngas ReEnais

Hiperglicemias. L ) P R .
» Hiztoriz de dosngas cardiovasculares » M3 dirculagd o nas pernas e nos pés
[maior risco de amputagbes)

» Ter zofrids o= dizbetez g=stacionsl

s Colzstzrole Triglicsridos slevados

Mestz patalogiz, o orzanisma tarna-ss « Problemas pancredticas O tratamento diminuia probabilidade
resistente 3 acdo da insuling, gus £ de ocorréncia destas com plica ghes.

produzida pelo pancreas para permitic » Familiares préximos com diabetes azzim, £ neczizdrio szzuir ums alimen-
= entrads de gluooss nas cslulas, ls- tagie adequads, praticar exercido fisi

o dizrios respeitar 2 medicagdo indica-

vando sste orgdo a debar de produzir s peloseu médico
2lossu medico.

insuling su

umaz alimentacio
incorreta efalta de

exercicio fisico tor- ‘mwﬂgE b

nam o organismo

resistente 3 agdo dz

ins ulina
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O que deve alterar?

sREdUIZ O pE=D [z2Em e

{¢Reduza o consumo de sal (substitua por

sryas sromaticas & e:pediarias)

aumsntz 3 ingzstio de zlimentos ricoz em
|potaszio
{e Auments 3 ingestio de fruta & horticolas

\#Diminuz 3 ingzstdo de gorduras saturadas
|[manteiga, natas, banha, carnes gordas, en-

hidos, laticinios gordos)

e Deise de fumar

{» Limite o consumo de dloool
fiica

|{eaminhe 30 minutos ao longo do dia)

»Pratigus  stividads dizriments

Aliment os ricos em sal:

Aliment os processados, produtos de char-
outaria, entatados, bacalhaw.

aliment os ricos em potdssio:

Batata, leguminosas, horticolas, banana,
diospira, fr utos secos.

Alimentagdo para um estilo de
vida mais saudavel:

:-NE:J D332 mais 0= 3 horassem comer
§-CDIT5 zzmprs sops duzverszaodia
E-Guarns;a o s prato com varios horticolas
§-Pr5ﬁra g fruts como sobremess (3 pecaspor diz
;.Bsba cerca oz ZLCeagus por diz

|sLimite o consum o de sal (S g por dia - L colher o

siuments o consumao de fibra [oereais integrais,
\pdo integral, leguminosas, hor tofruticolas)
|sPrefira o azeits como gordura (em moderagd o)

{einclua 23 3ves

= DOr SEM3 N3 O COnsUM O o pei

{u=z gordos (23 Im3g, sardinha, cavals)

|«Prefira o peixe e az carnes brancas (frango, pery
\cozlhao) 3z carnes wermelhas [vacs, porco)

|#Prefira oz cozidos & grelhados (reduza os frites,
|guisados)

slimite 0 consumo de produtos de charcutaria

|alimemtos processades

»Prefira laticinios com baixo teor de gordura

Pammrincas

Universidade

HIPERTENSAO
ARTERIAL

tenzs o |ou pressdo) artsriald

zitnd forgs ewercids pelozanzussm

rculacio nas parsdss dasartsria

Tussjz, para que o sangue crcule e

heg ue s todos os tecidos & orgdos, o

oracio contrai-se & bom beiz-o, pro-

ocando uma press3 o nas artérias —

Tenzdoarterizl.

descrita por dois valores:

- Pressio Sistolica [maxima) -forgs
fJUE O IENZUS SXETCE N3F ErTEriEE
quando o coracio contrai.

- Pressdo Diast olica [minima] -forgz

QUE DEENEUS SXETCE NEF EMLErEE

quando o coracEo relaxa.

COrTe qua ndo 25 artériss contrasm-s& L

prowocam uma elevacdo da pressio do sangue. |

|E uma doenga crémica & incurdvel, & muito o
{nhecida como “assassing silenciosa®, uma v
|que pode acompanhar-nos sem se manifestar, |

om outros pegquencs disturbios.

\Caractzrizz-zz por valores de pressdo arterizl

liguzis ou superiores 3 140/50 mmHz.

Classificzcd o da Tens3 o arterial:

Diastolica
[mmHg]

Sistalica
|mmHz]

Tensioarteriz|

Expzizo de pEEo

Sedentarisma

Elevado corsumo de z3le gorduras
Baixo comzumo de frutas e vegstais
Cornsum o excessivo oe 3 loool = cafeing
Tahagizmao

Etress

Colzzterol s triglicgrido: slzvada:

Dizbetes Mellitustipo 2

prevenir @ o
melhor
remeédio p

Dosngas Cardiovasculares [Acidents
ascular Cerebral, Enfarte do Miocardio, |
nzuficiéneia cardiaca)
Imzuficié noiz Renal
stinopatiz

Diabetes Mellitus tipo 2




ANEXO 12



Universidade
Atlantica ’
Oeiras

ALIMENTAGAO SAUDAVEL

( 5
ADOLESCENCIA

« AlteragGes Fisiologicas;

* AlteragGes Psicoldgicas;

\d

+ Alteragtes no estilode vida;
* Elevadas necessidades nutricionais;
* A alimentacdo nesta fase vai influenciar
0s bons habitos alimentarespara o resto
da vida.
\ )@
' ™ ok
ADOLESCENCIA ADOLESCENCIA
Composicdo corporal:
« Antes da puberdade
+ Rapazes e raparigas : massa magra e gorda, a
voltade 15 e 19%.
+ Teores de Massa Gorda (MG) na fase adulta:
MULHERES 22 a 26% de MG
HOMENS 15 2 18% de MG
e )\ 4
ADOLESCENCIA RODA DOS ALIMENTOS
Caracteristicas alimentares gerais: Trés principais requesitos para uma alimentaciio sauddvel:
*| d feicd apidas ri d
.ngestao ere el.goes rapidas ricas em gordura e v Completa
baixas no teor de fibra
+ “Calorias vazias” v Variada
* Sedentarismo v Equilibrada
Y,
Beber dgua regularmente entre 1.51/2 L
o ) e
' 7\ 4
RODA DOS ALIMENTOS | RODA DOS ALIMENTQSg,
GORDURAS E OLEOS P
345 PORCOES
LACTICINIOS PORCOES 02> N 24 3PORCOES
FRUTAS U [ X k
\l
CARNE, PEIXE E 1,5A4,5
0ovos PORCOES
PRODUTOS LEGUMINOSAS 3A 5PORCOES 1A2
HORTICOLAS PORCOES
CEREAIS, DERIVADOS .
E TUBERCULOS 4 A 11PORCOES

\d




=
ROTULOS

=
ROTULOS

:
e -2l

|

i
{

Cereais de
Pequeno Almoco

Ghve ces 2e
eees 03 Sipe

e

©

=
ROTULOS

Bolachas

-

=
VARIAVEIS ANTROPOMETRICAS

“* Peso
<+ Estatura

++ Perimetro Abdominal

<+ Pregas Cutaneas

©

( N ' I
iNDICE DE MASSA CORPORAL (IMC) INDICE DE MASSA CORPORAL (IMC)
— Peso (kg) Criangas — Curvas de Percentis do CDC
Altura? (m)
N T ——
<5 Baixo peso
Entre 5 - 85 Peso normal
=85 Excesso de Peso
Entre 85 - 95 Pré-obesidade
295 Obesidade
)| @
N s )\
INDICE DE MASSA CORPORAL (IMC)
= H
IMC — Criangas — ||-- IMC - Criangas — £ -
Curva de Percentil |- Curva de Percentil ST |
CDC " | CDC F b=
EHhnnm = HE
e =) ol o =




-
INDICE DE MASSA CORPORAL (IMC)

Adultos
MC
<185 Magreza
18,5 - 25 Peso normal
=25 Excesso de peso
25-30 Pré-obesidade
=30 Obesidade
30-35 Obesidade grau 1
35-40 Obesidade grau 2

=40 Obesidade grau 3

ACTIVIDADE FiSICA

A actividade fisica é, juntamente com uma alimentag¢io
saudavel, a chave para ter satide.

( N

4 ™
HABITOS ALIMENTARES

@ Fas oc: S3o refeigbes rapidas, confeccionadas rapidamente
e que podem ser ingeridas em poucos minutos, ou seja,
Comida Répida.

4

Este tipo de comida tende a ser mais pobre em nutrientes.

HABITOS ALIMENTARES

@ Nutri¢gdo no Fast-food

m
s

BigMac 495 Keal 25g 23g
e
Salada 310 Keal 11g 2.0g
Caesar
-
Sacode 52 Keal og og X (
Mo il I .‘t -!
i S

Agua 0 Keal og Oz

(o [ s et | 3ce |

=
HABITOS ALIMENTARES

® Nutricdo no Fast-food

495 Heal g 2.3z

Eatatas
€ Fritas 470 Keal 23g 1Eg
Grandes
Cocs - Cola
oomn | 220 Kedl e oe
=R 210 Keal 11g s

4

= Big Mac 25
e

Magz

v

-
HABITOS ALIMENTARES

® Media

PUBLICIDADE NA PROGRAMACAO INFANTIL

e J

. ™ - )
HABITOS ALIMENTARES HABITOS ALIMENTARES
® Recomendagdes Sauddveis @ Recomendagbes Saudaveis
+  Nio comer no quarto ou em frente a televisio; + Dar preferénm as carnes magras (pery, frango, coelho);
. Comer de 3 em 3 horas: Substituir os alimentos ricos em Hidratos de Carbono simples (ex.
gormas, refrigerantes, bolachas, chocolates, etc.) por alimentos ricos
em Hidratos de Carbono complexos (batata, arroz, massa, etc.);
+  Seguir as indicacBes da Roda dos Alimentos;
Aumentar a ingestio de Fibras para melhorar o trinsito intestinal e
Beber aproximadamente 1.5L/2L de «igu.a por dia; prevenir algumas doengas;
Comegar o almogo ¢ o jantar com wm prate de sopa de legumes; Resistir 20 marketing enganoso.
@ / e vy




-
HABITOS ALIMENTARES

25%
50%

25%

©

e
REALIDADE - OBESIDADE

* Mais de metade da populagio adulta
portuguesa tem excesso de peso e
14,2% obesidade

* A prevalencia do excesso de peso em
idades pre-escolar, escolar e adolescentes
¢ de aproximadamente 30% e 10%
obesidade

©

-
REALIDADE - OBESIDADE

Prevaléncia da Obesidade

Prevalence of overwel ght and obesity amang adults, Partugal (2003-2005) and
United States [2005-2006)

©

=
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FERNANDES, JPA. (2003). Comportamento Alimentar - Estudo em
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Abneida MDYV, Afonse CIP. “Principios Bdsices de Alimentagio ¢ Nutrigdo”.
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Datiaries &m

Cauarina Curka | Bruno Gregério | Erica Doroanz

Actividatie Préfica
“Quantidade de acicar presente nos

“QUANTIDADE DE AGUCAR PRESENTE NOS REFRIGERANTES..."

4 Pacotes de Actcar

“QUANTIDADE DE ACUCAR PRESENTE NOS REFRIGERANTES...”

6 Pacotes de Acticar

“QUANTIDADE DE ACUCAR PRESENTE NOS REFRIGERANTES...”

E se agora juntarmos todos estes pacotes de

“QUANTIDADE DE AGUCAR PRESENTE NOS REFRIGERANTES...”

1 Pacote de Agiicar

|

7/8 gde acticar

09
FAZENDA

@

“QUANTIDADE DE AGUCAR PRESENTE NOS REFRIGERANTES..."

5 Pacotes de Agucar

aglcar numa garrafa de 1,517

& Pacotesde
/ Agicar

5 Pacotesde
—

Aglear
1

| *—__ 4Facotesde

1 \ Agicar

3 Facotes de

2
|

agiiesr
L

—

“QUANTIDADE DE AGUCAR PRESENTE NOS REFRIGERANTES...”

Prefiram:

* AGUA (a melhor opcao!)

* Sumos de fruta naturais sem adic3o de acticar

* Sumos 100% fruta - Leiam atentamente o rétulo
* Batidos de fruta

“QUANTIDADE DE ACUCAR PRESENTE NOS REFRIGERANTES...”

Beberiam???




ANEXO 14



Servigo de Confecgdo Local/Transportada e Ociras
Oviras Distribuicdo de Refeigbes radh

MNome do Estabelecimento/Designacio Social:

Meorada:

Codige-Fostal: -

Agrupamentao:

Pessoa de Contacto Estabelecimento:

Pessoa de Contacto Concessionaria:

Data de Controlo: r ! Hora:__:_ Preenchido Por:

- Permite higienizagdo__ conservagdo evita fluxo mecénico de ar zonas

contaminadas para as limpas lay-out fluxe zona limpa-zona suja__ controlo qualidade do ar e da

(L]

ventilagig

- Limpas conservadas bem iluminadas sistema exautdc eficiente temperatura

ambiente adequada___

(]

- Areas fisicamente separadas___ espaco adequado para a circulagdo de materiais de

1]

apoio permite operagdes com higiene

- Separadas por sexo n.t suficiente autoclisme de comande ndoc manual
terneiracomanda nde amnual___torneiras com dgua quente e fria sem contacto directo com os locais de
manipulacio de alimentos___ ventilagio adequada [natural ou artificial | 7

-separados por sexo dotados de chuveiro dotados de lavatérios limpaos, organizados

dimensic adequada ao n.? de funcionarios___ cacifos individuais 7

- Material adequado___ limpo___bom estado de conservagio__ escoamento adequado___ anti-

n

derrapante___

- Material adequado___ facilmente lavavel ate 1,5 m de altura___ limpas___ bem conservadas___

n

cantos arredondados

- Material adequado___ evita a propagacdo de fogo_ limpo__ bem conservado_ evita

a1}

dezprendimente particulas___ proteccdo das limpadas___

-Material adequade___limpas___ conservadas___ dotadas de redes mosquiteiras___ 4

-Material adequado limpas___ conservadas as de acesso ac exterior fechadas ou com cortina de

arou tela 4

- Em todas ou nas principais areas de manipulagdo procedimento de lavagem especificado

n

dotado de dgua quente e fria___ desinfectante_ dispositivo de secagem adequado__

- Potavel em todos os pontos_ potavel para tratamento térmico__ se ndo potavel esta
identificado___ tratamento de dguas residuais___ sistemas ou controlos para redugdc de desperdicic de

n

-De dgua potavel__ nde contaminade durante manipulacio 2

-Em caixotes com tampa e saco plastico accicnamento nio manual limpaos
e bem conservados_ caixote préprio e de ficil higienizacio adequada remocic e eliminacio do R.A
local para recelha mantide limpeo e livre de animais e pregas___ local refrigerado

m

TOTAL &9

- ergonomico adequado completo limpo bem conservado uso exclusivo

m

areas de laboragdo

- Adornos, maquilhagem unhas compridas, unhas com werniz, unhas sujas lesdes
cutdneas_ lesdes desprotegidas 7

- Formagdo e7ou instrugdo adequada para desempenheo das funcdes_ supervisdo constante por

u

pessoa com formacio adequada__ formacdo basica_ formacdo periddica_ fermacdo complementar

- Existem programas de Medicina, Saude e Seguranga no Trabalho__ manipuladores de
alimento: em bom estado de salde aparente__ existem EPI'S___ EPI'S usados adequadamente__ EPI'S

]

usados sempre que necessario

-Comportamento efou procedimento seguro uso correcto luvas descartaveis

TOTAL 29




uperficies {contacto o Alimentos| - Material adequado__ consevadas_ higienizadas_

Equipamentos- Conservacao___ n1anuten|_:ic| limpeza disposicdo a facilitar o fluxe da confecgdo
dispnsiti\rus de controlo automaticos evitam contaminacdo dos alimentos cdmpanula exaustora onde
necessario boas praticas de higiene permitem controlo e monitorizacio de temperatura

3

Utenzilio: e Recipiente: - Limpos___ bem conservados_ material adequado__ separados e identificados
pordreas__

Procedimentos - Higienizagdo apds o contacte cru-cozinhade_ higienizacdo frequente durante o turnc de
trabalho especifico de cada zona e tarefa

TOTAL

Recepgdo - Presenca de responsavel__ no horario pre-definide_ registo recepgio_ verificacdo de
produtos__ wverificacdo de quantidade_ werificagdo de temperatura___ verificagdo embalagens integras__
veicule de transporte_ prazo de wvalidade_  pré-lavagem horticulas quando necessario_
rastreabilidade_

11

enza a [Temp. ambiente] - Ventilagio___  auséncia de humidade__  iluminagio___
empilhamento__ afastamento da parede_ alimentos colocados em estrados efou prateleiras__ sem
embalagens amassadas ou rasgadas__ rotulos praze de validade_ FIFQ ou FEFO__ bom estade de
conservacdo_ limpeza__ separacic e identificagio de produto Mio-Conforme_ agrupamento por
género__ substincias perigosas ou ndo comestiveis rotuladas e separadas__ evitaacesso a pragas_ reduza

detericracio do alimento auséncia de alimentos em contacto com o pavimenta

Armazenagem em Frio - Equipamentos de frie distintos para alimentos__ 3 temperatura adequada

controle e registo das temperaturas alarme de alteragdes de temperatura alimentos bem

acondicionados___com rntulagenwisi\rel 5epara:ineidentifi:a_c§u de preduto ndo conforme___

eracao, Cor vlanutengdo de Con

elados - CI:II'ISEI'\I’EI:EEI HIEI'IIJ':EHI_:EIZI

ela

pern:u:llca limpeza adequada capacldade adequada ac velume de alimentos com dispesitive para
verificar ou registar a temperatura registe electronice/manual sistema de abertura interna
iluminagio adequada

[&]

ongelagio - Correcta refrigeracdo__ liquidos da descongelacdo drenados___ legumes directamente para
coccdo_ realizade sempre que necessario antes da cocgdo_ congelados ndo usados no momento
mantidosa-188 C__ descongelados ndo recongelados_ embalagem de alimentos com peso=2,5Kg_
descongelados mantidos sob refrigeracio_

[&]

TOTAL

52

Alimento - Bem separades de alimentos cozidos ou pré-cozidos manipulados por pessoas

diferentes horticulas e fruticalas crus sio higienizados se necessario monitorizada a temperatura

Fritura - fritadeira com termoestato funcionante__ temperatura £ 1802 C gleo filtrado antes de uso__
verificacdo continua das caracteristicas sensoriaig recalha de amastra para verificacio de compostos
polares_ total troca caso haja alteracdo do dleo_

m

Confe

rio - garantidas temperaturas seguras (275 C} no centro geométrico_ utilizacie de owos
pasteurizados em preparacdes que assim o exijam procedimentos seguror em carnes e owvos mal
passados_

s-Confe

=]

- curto intervale até consuma___ alimentos ndo servidos sdo imediatamente refrigerados___

manutengido a:lequa:la datemperaturadoalimente__ controlo de temperatura__

5ala de Refeigfe: - Eguipamentas, mebilidrio e pavimentes higienizados reposicio em recipientes
limpos___ recipientes com tampa alimentos friosa T>08 C=52C alimentos guentes mantidosa Tz 652

C cuntrulusl:letemperatura

m

ados/Cor - Refrigeragdo imediata de alimentas a servir numa

anutengdo de Cong

refeicdo pnsterlur refrigeracdo aT}I]'“EeSS E maenitorizacio adequada de refrigeracdo
maniterizacio adequada de congelagdo efectuada congelacio rapida conservacio de congelados £-182
C__ utilizagdo de células de arrefecimenta ripide

Alimentos Tranzportados - Carros fechados_ temperatura = 60% C para quentes_ protegidos em
recipientes fechados__ com temperatura de 42 C ou max, até 72 C durante o transporte para frios__
alimentos congelados com temperatura «-18%C__ tolerdnciaaté-12% C durante o transporte_

- Atinge temperatura min. 752 C no centro geotérmico__ uso de aquecimento
adequadu para essefim___ distribuide num curto espaco de tempa___

Area de Limpeza e Armazenamento - Instalagdes adequadas___ higienizadas___armazenagem correcta dos
uténsilios e equipamentos___ material resistente a corrosdo___ de facil limpeza___ dotado de agua quante e
fria com equipamentos de limpeza (magquinas de lavagem),

Lavagem de Loiga Fina - Area limpa bem conservada circuito adequado eficiente produtos de
higienizacie adequades___ predutos utilizados devidamente igua quente e sob pressio pré-lavagem
adequada lavagem mecdnica escoamento ou secagem adequados___armazenamento adequado de
loiga

11




Lavagem de Loiga Grossa - Area limpa bem conservada circuito adequadao produtos de higienizagdo
adequadaos produtos  usados devidamente lavagem mecanica esgoamentc ou  secagem
adequados___armazenamento adequado de loica presenca de 2 cubas em caso de lavagem manual

1]

Higienizacdo - Produtos adequades__ procedimentos adequados sinaletica evita o contacto de

produtos quimicos com os alimentos

TOTAL

&9

nplementagio de Procedimentos e Sistemas - Cumprimento des requisitos de higiene_ codige de boas
priticas___ codigo de procedimentos_ pré-requisitos do HACCP__ sistema baseado nos principios do
HACCP___ pré-requisitos e qualificagdo de fornecedores_ caderno de encargos__ controlo do produto Hio

-Canforme___sinalética diversa bem afixada

[14]

Rastreabilidade - Identificacdo e qualificacdo dos fornecedores controlo de desperdicios de alimentes

Documentos e

to: - Programa de higiene, Saude e Seguranga no Trabalho___ Visitas de Medicina no

trabalho___ programa deformagdo__ programade controlo de pragas__ temperaturas__ rastreabilidade
ndo conformidade_ codigo de boas praticas_ codigo de fabrico_ fichas técnicas de produtos de

higienizagdo___ fichas técnicas de refeicdes

11

Programa de Controlo de Pragas - Registo_ mapa |plano de desinfestacdc]_ empresa especifica_

desratizacio e desbaratizacio perigdicas auséncia de vestigios de pragas insectocacadores_ redes
masquiteiras nas janelas

Plano de Higienizagdo - Procedimentos para lavagem e desinfecgio definigdo das zonas a serem limpas

equipamentos___ materiais e procedimentos adequados___ responsaveis pelos processos e areas,

Vizsitantes - Todos recebem vestudrio adequade cumprem as regras da cozinha

dentificagdo do: Alimentos- Etiquetas_ data de producdo_ tipo de alimento__ nome do
estabelecimento__ n.2lote_ pesc_ datadewalidade_ data devalidade apds manipulagio_

[Ea]

e Andlize micr

- Pontos criticos alimentos superficie manipuladares,

equipamento utensilios

m

Amostra - Recolhido diariamente todos o5 pratos armazenada schrefrigeracio/congelacic
conservada no min, 3 dias apos consumo de todo o lote guantidade minima de 150 g recipiente
estéril procedimento de recalha correcto mamento de recalha correcto

8

TOTAL

56

- Humero total de item; - M3o; NA- N3o Aplicavel; - gquipamento de proteccdo individual;

uranca na trabalho

first expire first out; -higi

0all% 11a25% 26a50% 51a75% 76a 100 %

- Firstin first out;
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Oeiras Atlantica

Marcaarime

Ana Rito; Ana LiciaSilva, Erica Doroana, Catarina Curha
Universidade Aliniica, Ociras
insiiuio Nacional de Salide, Dr. R

AMBITO DAS ATIVIDADES MUNSI OEIRAS_2012

= As agdes de promogdo da sadde tém por base peoliticas do governe &
atuam a diferentes niveis, utilizando a competéncia da autarguia
para as empreender.

« As agBes devem ser desenvolvidas utilizando ferramentas como a
legislacdo, criagéo de parcerias e envolvimento  do setor privade e da

sociedade civil

- Promog3o

Atividades/ Acbes

@ Promover uma alimentagdo completa, variada e equilibrada;
© Aumentar o consumo infantil de fruta, dgua e horticolas;

2 Envolver o municipio na promogdo de um estile de vida mais
saudavel.

Areas de atuacéo _ Atividade

PLANO DE ATIVIDADES

Apreszategis ¢o Proprams | X

e X I I

TEMAT\CI}S!O]!:
Fruts [1] ua (2} e
e w| @@ @ | @

Meestengio ¢ stosiizagio X
e conteigas oo website

Farmagia zas prafessares
e 13cioo o Ensin X X X
Bisa

TEMATICAS 2012:
[Fruta 2], Agua (2] ¢ X L o
Horticolzs) {1 [ (2h ) 2} 31 [ (3

Camintace em Famiie
MuNS!

= 500 &0 €5 S0 musidpia
2x Qeires

0 MUNS! noz megie X

Praceio 2o neirtinia g
stiizaces MUNSI 2012

Aumentar o consumo e variedade de frutas
[ENI1Y) S ~umentar o conhecimento deste tema
Aumentar o consumode agua
Atingir as recomendagBes nacionais

Fomentar a preservacSo dos ecossistemas e qualidade da
agua

(2) AGUA

(3) HORTICOLAS

Aumentar o consumo e variedade de horticolas
Promover a sua importanciados horticolas

BN iidades—(1) RUTA |

Visualizacdo Escolher 5

de DVD pes
logode e
fruta/
Cartas = .
Fruta vegetais a0
Crocante™ dia

[ Atividades — (1) FRUTA

VISITA AO MERCADO

1. Observar, experimentar e provar os produtos — percecdo de
diferentes variedades, cores, cheiros, texturase
sabores;

2. Ofertade uma refeicdo a base de vegetais, frutas
frescas e sumos naturais, & sanduiche;

3. Entrega de um saco com informagdes para a
familia com recomendagdes para a alimentago.




) [

JOGO DE CARTAS

ividades— (1) FR

+ Cada crian¢a tem varias cartas (cada uma com um
alimento), com uma bolinha verde ou vermelha consoante o tipo
de alimento:

. Calorias “vazias”, aglicares simples, gordura e sal

. Proteina, Fibra, vitaminas & minerais

+Cada carta contém uma curiosidade/ recomendaco
saudavel

ividades — (1) FR

) I

Como se joga —JOGO DE CARTAS

OBJETIVO - ganhar as cartas todas;

1. Cada crianga |2 a sua carta, primeiro relativamente a um item e
guem tiver o valer maior ou menor conseante o case, recolhe
as cartas;

2. Os cartbes sdo a base de escolhas alimentares populares em
idade escolar e alternativas sauddvels — percecdo entre
saudavel e ndo saudavel

BNy idaces— 1) FrUTA

VISUALIZAGAO DE DVD

visualizagio de dvd’s {desenhos
animados que salvam o mundo da
privagdo doconsuma de frutas)

Escola apoia 0 aumento do consumo de fruta e
legumes, através de graficos na parede da
sala de aula, certificados e outras
recompensas

L Atividades— (1) FRUTA |
T a4 a i

Gofor2&5

“Fruta Crocante”

+ Expor recomendacbes da fruta nas escolas;
¥ Incluir uma peca de fruta no lanche para a
escola;

¥ Intervalos predefinides para @ncorajar o consumo da
pega de fruta;

~ Recompensa (ex. autocolante) quando inclusde/ consumo
de peca de fruta ao lanche.

SN iidades— (1) FRUTA |

“Escolher 5 pecas de fruta + vegetais ao dia”

¥ Incentivar a familia (palestras, campanhas de agdo,
sessdes de esclarecimento) @ incluir e disponibilizar

frutas as criancas em substituigic dos snacks de elevada
densidade energética;

¥ Incentivar as criangas a experimentar novas
frutas e sazonais em vez dos lanches densamente energéticos, &
novas receitas que incluam frutas e legumes.

MAQUINAS DE VENDA AUTOMATICA

+ Substituir produtos acucarados e salgados por:
agua, fruta natural, sumos 100% fruta, vegetais, leite simples ou
aromatizado;

+ Agua grétis.

L J Atividades - (2) AGUA [EESSIJNING
- o° o-o
SESSOES EDUCATIVAS - | =2
e

& Beneficios da dgua da torneira (para familia &
educadores - professores e auxiliares);

@ Intervengdes em sala de aula pelos
professores, com duragio de 45 minutes, sobre necessidades
hidricas e ciclo na natureza;

@ AcBes “Beberagua é 100% fixe!” jauxiliares,
docentes, alunos)

- aciabe L i T T - Preranion o Samna; Shmana Vicidon S5 e Tabees Videltae <




SESSOES EDUCATIVAS

- Todas as sessdes podem ser apoiadas pelo Manual de
Nutricdo Infantil

Ministério ~ da

COM A REVISAO CIENTIFICA DO MINISTERIO DA EDUCACAQ F,duca(;ao

L 3 Atividades - (2) AGUA
“CRIANCAS FRESCAS”

¥ Distribuigo de garrafas de dgua reutilizaveis;
~ Disponibilizar em sala de aula garrafas de agua;

[ ] Atividades — (2) AGUA

Visita as ribeiras (Concelho de Oeiras)

v'Criangas visitam as ribeiras do Concelho com o
objetivo de fomentar a preservagdo dos ecossistemas e
qualidade da dgua

[ 1 Atividades — (2) AGUA

Aulas de Bodyboard e Surf

v Pratica de Surf e Bodyboard para incentivar a atividade
fisica e contacto com a agua;

v'Distribui¢do de garrafas de dgua no final das aulas

{Iniciativada SMAS de Oeirase Amadora) [ ]

L 1 Atividades — (2) AGUA

WORKSHOP ACOMPANHADO POR FIGURAS
PUBLICAS

v Dias tematicos [Dia Mundial da Agua) - workshop sobre a
a Agua coma presenca de figuras publicas

Figuras piblicas — idolos dos mais pequenos > Maior
Impacto a

(Iniciativada 3MAS de Oeiras e Amadora) (€ '__b
) C €

[ Atividades — (3) HORTICOLAS

3
Ti

g '

“Projeto
Tomate"

“5 ao
Visualizacio .
i Dia”

de DVD

[ Atividades — (3) HORTICOLAS

VISITA AO MERCADO (Concelho de Oeiras)

v Observar, experimentar e provar os produtos —
percecdo de diferentes variedades, cores, cheiros, texturas
e sabores;

v Ofertade uma refeicio  hase de vegetais, frutas frescas e
sumos naturais, & uma sanduiche;

¥ Entrega de um Saco com informagdes para a familia com
recomendacdes para a alimentagdo.

PERA, U ey
- gy O MENTACIO' @ ‘
3 INA© = & =

L3 Atividades — (3) HORTICOLAS

VISUALIZACAO DE DVD’'S

visualizacio de dvd’s (desenhos
animados gue salvam o mundo da
=| privagdo do consumo de horticolas)

.. |Escola apoia o aumento do consumo de fruta e
E legumes, através de graficos na parede da
sala de aula, certificados e outras
recompensas




L 3 Atividades — (3) HORTICOLAS

“PROJETO TOMATE”
Criangas mais exposias a vegetais LD
MAIOR consuma de horticolas

+ Workshop de cozinha com as criangas

+ Provas de degustacdo

+ Sessdes de esclarecimento sohre a importancia dos
horticolas

SESSOES DE ESCLARECIMENTO

- Todas as sessdes podem ser apoiadas pele Manual de
Nutrigdo Infantil

[ 7 Atividades — (3) HORTICOLAS

“5 A0 DIA”

+ Visita a uma reserva agricola (gx: MarL);
v Formagao sobre frutas e legumes;
v Plantagdo de uma Horta pedagdgica na escola/urhana;

ama aﬂmentat;éo equilibrada

esta nias tuas maos.
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~PAP

CERTIFICADO

O Centro E.PAP - Ensino Profissional, Avancado e Pés-graduado
entidade Formadora com protocolo de colaboracdo educacional e cientifica
com a ESTAL - Escola Superior de Tecnologias e Artes de Lisboa,
estabelecimento de Ensino Superior reconhecido pela Portaria n.°920/90 de 29
de Setembro e pelo Aviso n.° 16012/2000 de 30 de Outubro da Secretaria do
Ensino Superior. D.R. n.° 266, 2° Série, instituido pelo Instituto Leonardo da
Vinci, NIPC 504 232 410, para validacdo de créditos educativos (ECTS),
certifica que Catarina Santos Cunha portador(a) do Bilhete de Identidade n°
13504886, frequentou a accao de formacdo Nutricdo Desportiva, realizada
nos dias 22 e 29 de Outubro de 2011, com uma carga horaria total de 27
horas, sendo 16 horas-aula de contacto pratico, com atribuicao de 1 ECTS
(European Credit Transfer and Accumulation System), certificado pela Escola
Superior de Tecnologias e Artes de Lisboa.

Este certificado tem como anexo o conteldo programatico da
formacao.

Lisboa, 29 de Outubro de 2011.

O Formador

Rui Hernani Gomes

ESCOLA SUPERIOR
DE TECNOLOGIAS E ARTES DE LISBOA

Estabelecimento de Ensino Superior reconhecido pela Portaria n.°920/90 de 29 de Setembro e pelo Aviso n.® 16012/2000 de 30 de Outubro da
Secretaria do Ensino Superior. D.R. n.° 266, 2* Série, instituido pelo Instituto Leonardo da Vinci, NIPC 504 232 410

EPAP - Ensino Profissional Avancado e Pds-graduado « Apartado 3046 Praga da Justica » CP 4715-999 Santa Tecla » Braga « Telefone: (+351) 917 092 552 / (+351) 925 988 288 + NIPC 509 531946 - geral@epap.pt « www.epap.pt
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.‘,‘: Unive:sidade
Atlantica

futuralia

S350 de Oferta Educativa, Farmacao e Empregabilidade .

FIL/ Lishoa

A VIDA £ TUA!

e m——

CERTIFICADO

A Universidade Atlantica certifica que:

Catacina  (unha

participou nas actividades desenvolvidas pelo departamento de Ciéncias da Nutrigdo da Universidade

Atlantica no stand da Universidade Atlantica durante a edi¢@o de 2012 da Futurlia, que decorreu de dia
14 a 17 de Margo.

Barcarena, 20 de Abril de 2012

£l
A cz’u‘lféb-\—v V i

. Pedro Ferraz
Director de Marketing e Comunicagdo da Universidade Atlantica
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DECLARACAO

A Comissao Fulbright, criada em 1960 por Acordo assinado entre o Governo dos Estados Unidos
da América e o Governo de Portugal para administrar neste pais o programa de intercimbio

cultural Fulbright, declara que

(:KLZ(V\’*U@ gg»‘v(\\DS CU\JL\AQK

esteve presente no Auditorio 2 da Fundacdo Calouste Gulbenkian, em Lisboa, para assistir a
Conferéncia Fulbright Brainstorms 2012 sobre Obesidade Infantil: A Epidemia do Século XXI
nos dias 25 e (| de Maio de 2012.

Lisboa, 4 de Maio de 2012

Otilia Macedo Reis
Directora Executiva
Comissao Fulbright
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Ceidss @

Centro de Estudos e Investigacao O H
em Dindmicas Sociais e Satde el ras
Marca oritmo

Ciclo de Cursos de Actualizagcdo Profissional

Curso de “Consulta de Obesidade Infantil”
22 e 23 de Junho 2012

CERTIFICAMOS QUE

CA™ANA CUNTH

participou no Curso de “Consulta de Obesidade Infantil” realizado em
22 e 23 de Junho de 2012 em Oeiras

Oeiras, 23 de Junho de 2012

30 Jodo Breda

O Coordenador/Formador
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