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“Alimenta-te
bem
e
cresceras
saudavel!”

Leonardo Soares, 5%, n“15,
Escola Cristdvie Falco, Portalegre
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Jardim de Inféncia dos Fortios, Potalegre
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ATIVIDADES

A doze de margo, o “Projeto Alimentacao Saudavel nas Escolas do Concelho de Portalegre”, deu inicio a
aplicagéo do questionario para avaliar os habitos alimentares e a atividade fisica, junto dos alunos dos
dois agrupamentos de escolas do concelho de Portalegre: Bonfim e José Régio, e assim, avaliar os
habitos alimentares e estilos de vida saudavel das criangas e jovens em ambiente familiar e escolar.
Promovido por docentes da Escola Superior de Satde de Portalegre, o estudo, que envolveu um total de
530 criancas e jovens, desde a idade pré-escolar até ao 9° ano, contou ainda com a participacao de 27
professores dos dois agrupamentos de escolas, a colaboracéo de estudantes da Escola Superior de

Satde de Portalegre e de uma Nutricionista.

A par da aplicagdo do questionario realizou-se a recolha de dados antropométricos, tais como:
Estatura, peso, avaliacéo da tenséao arterial, medicéo do perimetro abdominal e avaliacdo
Dentéria.

Entender as escolhas e as frequéncias
alimentares dos alunos, e das suas familias, os
hébitos de atividade fisica, em ambiente escolar
e/ou extraescolar e os habitos de higiene

oral, sdo dados, essenciais para as conclusdes
que dai possam surgir e de extrema importancia
para o planeamento das atividades e planos de
intervencdo a utilizar, junto de todos os alunos,

suas familias e profissionais que diariamente

0s acompanham, nos préximos anos.

Ana Matos - Técnica de Nutricdo SAS
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AGENDA

Janeiro a junho.2015 - Atividades no Atelier de Alimen-
tacéo Saudavel, com a seguinte agenda: 14 jan.-JI Esc.

Corredoura; 4 marc.-Jl Esc. Praceta; 8 abr.-Jl Esc. Fortios;

15 abr.-2°C Esc. Atalaido; 6 mai.-2°A Esc. Praceta;
20 mai.-3°A Esc. Praceta; 3 jun.-3%4°F Esc. Atalaido;

17 jun.-JI Esc. Praceta.

Janeiro a junho.2015 - Atividades na Horta Pedagdgica,
com a seguinte agenda: Esc. Praceta: 27 fev.-3°A;
6 marc.-1°B; Esc. Assentos: 16 abr.-2° ano; 22 mai.-JI;

5 jun.-1° ano; 19 jun.-Jl.

19.mar¢.2015 - Caminhada pela Serra de Portalegre,

com lanche da manha saudavel, com as criangas, 0s

professores e o0s pais da Escola da Praceta.

7.abril 2015 - Palestra sobre Alimentacao Saudavel

na Semana da Salde na Escola José Régio.

17.abril.2015 - Participacéo nas VIII Jornadas Nacio-
nais sobre Tecnologia e Satde no Instituto Politécnico

da Guarda.

14 e 15.mai0.2015 - Participacdo no | Congresso
Internacional de Satde Familiar & Comunitaria na

Escola Superior de Enfermagem de Coimbra.

21 e 22.maio0.2015 - Participacao no XIV Congresso
de Nutricdo e Alimentacéo da Associagéo Portuguesa

dos Nutricionistas no Centro de Congressos Lisboa.

1.junho.2015 - Comemoragéo do Dia da Crianca,
com o Jogo Trivial e Gincana sobre alimentagédo

Saudavel.

4.junho.2015 - Feira de Alimentacao Saudavel, com

Alunos da Escola Cristévéo Falcéo.

Junho.2015 - Andlise e tratamento dos dados do

questionario aplicado.

Margarida Malcata - Docente ESSP

RECEITA

Sobremesa de fruta e iogurte

Ingredientes

- 15 uvas verdes;
- 200 gramas de manga;
- 1 unidade: Macé verde;
- 2 fatias Abacaxi natural;
- 2 unidades: Morangos;
- 1 colher de sopa: Sumo natural de lim&o;

- 100 mililitros de iogurte natural ndo agucarado;

Modo de Preparagao

1 - Higienize as frutas.

2 - Descasque amanga, tire o carogo e pique-a, descasque
0 abacaxi, corte 2 fatias e pique-o, tire os carocos da maca
e pique-a com casca, adicione o sumo de lim&o na maga.

3 - Corte as uvas a0 meio e tire 0s carogos.

4 - Congele os morangos cortados, ou utilize 0s morangos
frescos e bata no liquidificador com iogurte.

5 - Misture as frutas picadas distribua por tagas e coloque
o jogurte por cima.

6 - Sirva a salada de frutas com iogurte gelado.

Informag&o Nutricional: 75 Kcal/100 gramas
Tempo de Preparagéo: 20 minutos
Grau de Dificuldade: Facil

Receita para 6 pessoas.

Ménica Nunes - Nutricionista estagiaria

HABITOS
ALIMENTARES

BENEFICIOS DAS FRUTAS:

As frutas sdo ricas em vitaminas que nos sao
essenciais em varios aspetos do nosso
organismo. Tomemos como exemplo os
morangos, frutos da época em que nos
encontramos, sao ricos em vitamina A,
essencial para manter uma visao e uma
pele saudével, ricos em vitamina C que é
essencial para melhorar as defesas do
organismo e da mesma forma ricos em
carotenos um excelente antioxidante.
Outra fruta importante é a macé, uma
fruta que podemos encontrar todo o ano,
é rica em vitaminas do complexo B que
desempenham um papel importante na

normalizacéo das fungGes da pele, como

controlar a produgao de 6leo pelas

glandulas sebéceas. Estas vitaminas também
possuem uma a¢éo de melhorar a circulagéo

e 0 metabolismo.

Ménica Nunes - Nutricionista estagiaria



