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ACTIVIDADE

Um dos objetivos do Projeto Alimentagéo Saudavel nas Escolas do Concelho de Portalegre é produzir e
divulgar conhecimento relativamente a educacéo alimentar das criancas e jovens, alicercado na
experiéncia proporcionada pelo Projeto e nos seus resultados.

A producéo e a divulgagéo de conhecimento no Projeto tém sido realizadas através da investigacéo
efetuada, que é desenvolvida por meio de estudos, e a apresentacao destes, €é feita em Congressos,

Seminarios, Conferéncias por posters / comunicacoes.
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Obr

Este ano de 2016, temos estado presente em varios eventos cientificos, por convite ou por submissao
dos varios estudos realizados no Projeto, que terédo sido analisados por cada comissao cientifica espe-
cifica de cada evento.
Poderemos relatar a participacéo do Projeto em 7, 8 e 9 de abril nas 12s Jornadas Internacionais de
Satde da Universidade de Aveiro, com apresentacéo de um poster sobre o Atelier de Alimentagéo
Saudavel, que funciona no Mercado Municipal de Portalegre desde 2011. A Segunda participagao foi
no dia 1 de junho, numa Mesa Redonda - O Lugar da Crian¢a na Investigacéo Cientifica, nos Servi¢os
Centrais do IPP, onde o Projeto pode apresentar toda a experiéncia desenvolvida desde 2009. A
terceira presenca do Projeto foi em 22 de junho, realizada através de uma comunicagao acerca do
Projeto Alimentagdo Saudéavel nas Escolas do Concelho de Portalegre, num Seminario Mais Satde
Para Todos - Comunidade, que teve lugar no Museu das Tapecarias de Portalegre, promovido pelo
Movimento Mais Para Todos (LIDL Portugal). A quarta participagéo do Projeto foi em 29 e 30 de
setembro, no 3° World Congress of Health Research, na Escola Superior de Satde de Viseu, com
apresentacdo do seguinte poster: Eating habits of the children that attended the Healthy Eating
Workshop - 2015, e da seguinte comunicagdo: An intervention on eating habits of children of a
group of schools in Portalegre.
O Projeto tenciona participar a6 e 7 de dezembro, no V Seminéario I&DT, que aponta o caminho
a seguir no futuro préximo: novos desafios... novas agendas de investigacdo, promovido pela
Coordenagéo Interdisciplinar para a Investigacao e Inovagéo do Instituto Politécnico de Portalegre

(C3i - IPPortalegre), com a presenca de algumas comunicagoes.

Margarida Malcata - Docente ESSP

AGENDA

Setembro.2016 - Reabertura das atividades no Atelier
Alimentacéao Saudavel no Mercado Municipal, para o
ano letivo 2016/2017 - 12 e 32 quarta-feira de cada
més. Com a seguinte agenda: 28.setembro - criancas

e jovens da CERCI de Portalegre.

29 e 30.setembro.2016 - Partcipacao no 3° World
Congress of Health Research, na Escola Superior de
Saude de Viseu, com apresentagdo do seguinte poster:
Eating habits of the children that attended the
Healthy Eating Workshop - 2015, e da seguinte
comunicagéo: An intervention on eating habits of

children of a group of schools in Portalegre.

outubro - Reabertura das atividades na Horta
Pedagdgica na Escola Superior de Satde de Portalegre,
para o ano letivo 2016/2017 - 12 e 32 terca-feira de
cada més. Com a seguinte agenda: 4 e 18.outubro -

criancas e jovens da CERCI de Castelo de Vide.

16.outubro - Comemoragdo do Dia Mundial de

Alimentacéo nas varias Unidades Organicas do IPP.

6 e 7.dezembro.2016 - Participacao no V Seminario
1&DT, que aponta o caminho a seguir no futuro
proximo: novos desafios...novas agendas de
investigacdo, promovido pela Coordenagao
Interdisciplinar para a Investigagéo e Inovacéo
do Instituto Politécnico de Portalegre (C3i -

- IPPortalegre).

Margarida Malcata - Docente ESSP

RECEITA

Mel com outros alimentos:

Mel com canela: auxilia na digestdo combatendo-
-a, sobretudo, ap6s uma refeic&o rica em
gorduras.

Reduz o risco de doencas cardiovasculares.

Da energia e evita 0 esgotamento.

Combate e alivia as dores de garganta.

Ingredientes:
-melg.b.
- canela g.b.

Modo de preparacao:

1- Misturar o mel liquido e a canela até que o
preparado fique bastante espesso.

2- Guarda-lo num frasco de vidro selado.

Modo de ingerir:

- Uma colher de sopa diariamente.
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- Pode ser misturado com &gua quente, e terd o
sabor de uma infusdo adocicada, ou também com
4gua fria e, dessa maneira, sera uma bebida

Refrescante e saudavel.
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Infusdo de mel com limé&o: previne o aparecimento

de gripes e constipagdes, pois 0 limdo tem vitamina
C que fortalece o sistema imune.

Ingredientes:
- liméo;
- 1 colher de sopa de mel.

Modo de preparagéo:
1- Ferver dgua e juntar o sumo do limdo e a colher
de sopa de mel.

Ménica Nunes - Nutricionista estagiaria

HABITOS
ALIMENTARES

MEL

O mel é um alimento que pode ser utilizado
de diversas formas. Pode ser ingerido e até
mesmo aplicado na pele.
O mel é composto por diversas vitaminas,
principalmente, do complexo B, C,DeE, e
Possui, igualmente, na sua composi¢éo uma
variedade de minerais tais como: célcio, ferro,
magnésio, potassio, fosforo e zinco.
Apresentam também um teor consideravel de
antioxidantes, o que favorece a sua utilizagdo
para fortalecer o sistema imunolégico.
Para além disso, ajuda a melhorar a capacidade
digestiva e aliviar a prisao de ventre. E conside-
rado anti-séptico, anti-reumatico, diurético,
expectorante e calmante.
Desta forma, o mel é benéfico para:
- Prisdo de ventre;
- Mé-digestdo e Ulceras gastricas;
- Bronquite, asma e dor de garganta.
Contudo, é preciso ter cuidado, porque este
alimento tem um elevado valor calérico, pelo
que nao deve ser ingerido em grandes quanti-
dades, nem muitas vezes por dia.
Ter em atencdo que o mel ndo é aconselhado
acriancas entre 1 a 3 anos de idade, ja que
existe a possibilidade de o seu intestino ainda
ndo ter maturidade suficiente, e ndo conseguir
impedir a entrada de pequenos microorganis-

mos, que se encontram presentes no mel.

Ménica Nunes - Nutricionista estagiaria



