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Apresentacgao

O “Comer Bem, Crescer Feliz” € um projeto piloto dinamizado pela
Comunidade Intermunicipal Viseu Dao Lafées que tem como objetivo
principal sensibilizar a comunidade educativa para a importancia de
uma alimentacao equilibrada, sauddvel e sustentavel.

Este projeto é dirigido as criancas do Pré-Escolar e do 1.2 Ciclo do
Ensino Basico, onde estas tém oportunidade de participar num
projeto educativo experimental e multissensorial.

Sabemos que para conseguirmos atingir melhores resultados as
familias sdao essenciais para que em conjunto possamos garantir
gue as nossas criangas comem bem e crescem felizes em Viseu Dao
Lafoes.

Acreditamos que o territério deve facilitar o acesso a novas
experiéncias e oportunidades de aprendizagem. A escola é um
parceiro decisivo e onde as nossas criancas poderdo aceder a
aprendizagem e a uma pratica de alimentagao saudavel, mas nesta
como, provavelmente, emtodas as areas cabe afamiliadesempenhar
um papel determinante que é o de tornar esta aprendizagem, de
uma alimentacdo mais sauddvel e equilibrada, uma rotina em cada
uma das suas casas.



Principios do projeto

Aprendizagem

Acreditamos num processo sustentado onde em
conjunto oferecemos as criancas oportunidade de
experimentarem uma alimentag¢ao de qualidade.

Sustentabilidade

Ter uma alimentac¢ao saudavel que privilegia os pro-
dutos locais, as épocas do ano e a sazonalidade tem
grandes impacto na saude e no meio ambiente.

Transferéncia

As criangas aprendem na escola as vantagens de
um alimentagao saudavel, experimentam de novos
alimentos e participam em diferentes atividades
sensoriais, assim, é essencial que estas praticas
alimentares acontegam também nos contextos
familiares.




O projeto piloto Comer Bem Crescer Feliz tem uma
dinamica experimental, em que cada cada més as
criangas exploram um alimento.

O jogo, a exploragao, a experimenta¢ao sao sempre a
base das atividades de cada mést

Maca Bravo Brocolo Laranja
de Esmolfe

Morango Mirtilo Framboesa




Importancia da alimentacao saudavel

As criangas devem praticar uma alimentagao sau-
davel e equilibrada para suprir as suas necessidades
nutricionais, as quais variam de acordo com:

Sabia que...

Uma alimentacao saudavel
é promotora de um melhor
desenvolvimento cognitivo e
estabilidade emocional, logo
facilita a aprendizagem.

Nivel de Padroes de
atividade fisica crescimento e de
desenvolvimento

Em média, as criangas entre 6 e 10 anos precisam de consumir cerca de 1640 calorias,
proveniente de uma alimentacado sauddvel, com refei¢cdes distribuidas ao longo do dia,

nas diversas refeigdes.



Importancia da alimentacao saudavel

Uma alimentacao equilibrada para criancas em idade
escolar deve fornecertodos os nutrientes necessarios,
atender as suas necessidades nutricionais.

Deve incluir alimentos variados de diferentes gru-
pos alimentares, ser saborosa e agradavel para a
crianga, e ser adaptada as circunstancias e rotinas
familiares em termos de tempo e orgcamento.

Distribuicao percentual das necessidades

Refeicbes energéticas didrias Energia por refeicdo (Kcal)
Pequeno-almogo 20-25% 328-410
Lanche da manha 5-10% 82-164

Almocgo 30-35% 492-574

Lanche da tarde 10-15% 164-246
Jantar 25%-30% 410-492

Ceia 5% 82




Uma alimentacao saudavel desempenha
um papel fundamental para:

e Crescer e desenvolver de forma adequada;

¢ Desenvolver um sistema imunoldgico natural forte, que esteja sempre preparado para combater
infeccdes causadas por virus e bactérias;

e Diminuir o risco de doencas crdnicas, como diabetes, obesidade e doencas cardiacas.

e Aumentar a concentracao nas tarefas escolares e nos momentos de lazer;

e Ter mais energia ao longo do dia.




Roda dos Alimentos @

z

E uma representacao grafica que
ajuda a combinar os alimentos que
devem fazer parte da alimentagao
didria.




E constituida por sete grupos, que apresentam funcgdes e caracteristicas nutricionais especificas.
Dentro de cada grupo estao reunidos os alimentos nutricionalmente semelhantes que deverao
ser substituidos regularmente, de forma a garantir alguma variedade.

Apesar de a d4gua nao possuir um grupo Gorduras e Oleos
proprio, esta também representada na roda Fruta 1 a 3 porgdes
dos alimentos e sendo fundamental a vida, 3 a5 porgoes

sugere-se o consumo de 1,5 a 3 litros. L
Lacticinios

2 a 3 porgdes

Carnes,
Pescados e Ovos
1 a2 porgdes

Leguminosas
1 a 2 porgdes

Horticolas
3 a5 porgdes

Cereais, derivados
e Tubérculos
4 a 11 porgdes




Em suma, o que a Roda dos Alimentos pretende
demonstrar é que devemos ter uma alimentacao
equilibrada e variada.

e Consumindo alimentos de todos os grupos;

e Consumindo mais alimentos dos grupos maiores
e vice-versa;

e Consumindo alimentos diferentes dentro de cada
grupo e adaptados as diferentes épocas do ano.



Promover habitos alimentares saudaveis junto
das criancas e jovens

Idealmente, é durante os primeiros anos de vida
das criangas que se devem transmitir competéncias
fundamentais, especialmente no que diz respeito a
alimentacdo, uma vez que é durante esse periodo
gue se tem a oportunidade de estabelecer habitos e
rotinas alimentares saudaveis que podem perdurar R
ao longo da vida.
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Sugestoes:

Envolva as criancas na preparacdo das refei¢oes:
esta pratica pode despertar o interesse pela ali-
mentacao, sendo também uma oportunidade para
promover algumas competéncias.

Utilize uma variedade de alimentos saudaveis de
forma atrativa e criativa de forma a incentivar as
criancas a experimentar novos sabores e texturas.

Estabeleca o habito de realizar as refeicdes prin-
cipais em familia. Estes momentos sdao oportuni-
dades para explorar os alimentos e conversar sobre
a alimentacao saudavel.

Seja um exemplo. Os adultos desempenham um
papel importante como modelos e referéncias para
as criangas.




Sugestoes:

e Aborde de forma ludica o tema da alimentacao,
como por exemplo através de livros ou musicas
ajustadas a sua faixa etaria!

SLFFANNES, Pisqitas
OLFCAS £..0 caage

'DESPERDICI &
ALIMENTAR °

O meu pequeno-almogo Roda dos alimentos
Cangdes para criangas em Portugués Nina Toc Toc
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Como escolher os alimentos e promover

uma alimentacao nutritiva?

1.2 Opte por planificar a ementa semanal: a adogao
desta estratégia permite praticar uma alimentacao
variada, economizar e dar autonomia as criangas na
preparacdo das refeicoes.

2.2: Compre da melhor forma: o momento da aqui-
sicdo dos alimentos é essencial na pratica de uma
alimentacao equilibrada, uma vez que sao estes que
determinam as refeigdes:

e Faga uma lista de compras;
e Coma antes de ir as compras;

e V& com tempo para poder analisar os produtos
alimentares.




Como escolher os alimentos e promover
uma alimentacao nutritiva?

Para o mesmo produto existem inUmeras opgdes,
além de observar os pregos devera observar os
rétulos nutricionais. Os rétulos sdo como um “cartao
de cidadao”, uma vez que fornecem informacgdes
relevantes aos consumidores. Nos rétulos devem
constar informacgdes relacionadas com:

* Denominagao do alimento
¢ Ingredientes

Alergénicos
Data de validade
Modo de conservagao

Declaragao nutricional

15
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Como escolher os alimentos e promover
uma alimentacao nutritiva?

Os descodificadores de rotulos podem ajuda-lo na
interpretacao das caracteristicas nutricionais.

De umaforma geral, sugere-se que opte por alimentos
que privilegiam o consumo de alimentos e bebidas
na categoria verde, modere os alimentos com um
ou mais nutrientes na categoria amarela e evite os
alimentos com um ou mais nutrientes na categoria
vermelha.

BEBIDAS ALIMENTOS
por 100ml por lOOg
CE?EEE? SATURAGH  ACUCARES (I..tpldol) SATURADA  AGUCARES
« CAFAArT - Eacoarse
875g | 259 | 1L25g | 075g
entre entre entre entre entre entre entre entre
15.875g 075.25g 25.1.25g 03.075g 375 15:5g 5:25¢ 03.15q



Dicas para poupar na alimentagao!

Vivemos numa época em que a alimentacdo saudavel
€ uma preocupacao acrescida, sendo que este tema
tem vindo a ganhar mais destaque nos ultimos tempos.
Gerir o dia-a-dia e encontrar um equilibrio entre as
despesas familiares e uma alimentacdo saudavel
tornou-se num desafio constante para as familias.

Surge, assim, a necessidade de adotar estratégias
e dicas para poupar na alimentagao.

Sabia que...

Optar por uma alimentagao
saudavel ndo tem de ser,
necessariamente, mais
dispendioso, requer
apenas algum
planeamento.

17



Sugestoes:

e Antecipe-se e planeie as refei¢oes, isto permite-lhe
nao comprar excedentes, evitando gastar dinheiro
em produtos que nao vai utilizar. Paraisso, observe
o que dispde no frigorifico, no congelador e na
despensa evitando assim a compra de alimentos
que ja tem. Opte por dividir a sua lista por sec¢des
para evitar que se disperse pelos corredores;

e Observe o peso por quilograma ou por litro para
comparar os produtos;

e Opte por alimentos da época, ndo sé sao mais
saborosos, com um maior valor nutricional, como
também sao mais baratos;

Dica:
No nosso territorio é comum existirem

hortas e arvores de fruto. Consumir esses
produtos nas suas épocas permite 0 acesso
a produtos de qualidade e a baixo custo.




Sugestoes:

¢ Diversifique as fontes de proteina. A carne e o peixe
sao dos produtos mais caros, no entanto, existem
outras alternativas, mais baratas, tais como, os
ovos, o grao-de-bico, o feijao e as lentilhas.

e Acompanhe as promogdes, no entanto, nao se
sinta incentivado a adquirir mais do que necessita.

e Congele as porcoes de sobra. Além de estar a
reduzir o desperdicio alimentar, assegura também
uma refeigao.

Dica:

Aproveite e compre nos mercados locais,
nos produtores regionais. Além de serem

produtos de o&tima qualidade, provavel-
mente, terdo melhores precos e contribuem
para a economia em local.
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Dicas para evitar
o desperdicio alimentar!

O desperdicio alimentar é um problema a nivel
mundial que se tem vindo a tornar numa prioridade
publica e politica nos ultimos anos.

Este desperdicio ocorre em toda a cadeia de abas-
tecimento alimentar, nomeadamente durante a pro-
ducao, a transformacao, a distribuicao e no proprio
consumo.




Dicas para evitar
o desperdicio alimentar!

Considera-se desperdicio alimentar ao nivel do
consumo quando se deixa ultrapassar o prazo de
validade de um alimento, se compra em excesso ou
nao se reaproveita as sobras de comida no fim da
refeicdo, por exemplo. Assim, cada familia podera
dar um contributo individual comec¢ando por adotar
outras praticas quer no momento da compra quer em

casa de forma a reduzir a quantidade de alimentos

desperdicados.

21



Sugestoes:

e Planeie uma lista de compras de acordo com as
refeicdes semanais - antes de se deslocar as
compras observe o que tem na dispensa e liste
apenas os alimentos que necessita, evitando
assim a compra de excedentes. E preferivel fazer
as compras de uma forma mais assidua, a comprar
muito e depois desperdicar-se;

e No momento das compras, observe o prazo de vali-
dade dos alimentos e pense se consumira naquele
prazo:

- O termo consumir até refere-se a alimentos e
produtos com pouca validade que devem ser
consumidos até a data apresentada.

- O temo consumir de preferéncia antes de
refere-se aos alimentos e produtos que devem

ser consumidos até a data, mas que se mantém
préprios para consumo nos seguintes dias se
guardados nas condicdes descritas.







Sugestoes:

e Tente confeccionar de acordo com as porgoes
adequadas para o seu agregado familiar em vez de
produzir excedentes. No caso de sobrarem porg¢oes
conserve no frigorifico e consuma no prazo maximo
de 3 dias reaquecendo apenas uma vez. Pode
também reaproveitar as sobras para confecionar
outras receitas;

e Aproveite os alimentos na integra, por exemplo,
as cascas como da laranja e do limdo podem ser
reaproveitados para chas, o mesmo das em relagao
as sementes da abdbora e do meldao que podem
ser servidas torradas ou como o caso das cascas de
batata que sdo bons snacks se fritas;

e Utilize a fruta amolecida para preparar fruta
cozida, assada, batidos ou compotas.




Chips de Macga de Bravo Esmolfe

Ingredientes:

e Maca Bravo de Esmolfe g.b.;
e Canela;

¢ Pitada de noz moscada;

e Sumo de 1 limao.

Preparacao: |

e Comece por cortar as magas com a casca em fatias;. Vora -~
e Regue-as, depois de cortadas, com o sumo de limao;

Distribua as fatias de maca num tabuleiro, forrado com papel vegetal;.

Numa taga, misture a canela e noz moscada e polvilhe a mag¢a com esta mistura;

Leve ao forno, pré-aquecido a 1102 C, durante uma hora.

A seguir, vire as fatias de maca, polvilhe com a restante canela e leve ao forno mais uma hora;
Desligue o forno e deixe os chips de maca arrefecerem |a dentro;

Sirva-os frios.

25
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Croquetes de brocolos

Ingredientes:

Preparacao:

2 chavenas de brécolos;

1 cebola;

1/3 de chavena de farinha de améndoa;

1/3 de chavena de queijo ralado;

1 ovo;

2 colheres de sopa de pao ralado;

Salsa gb (cerca de 1 colher de cha de salsa picada);
Sal g.b;

Pimenta g.b.

Pré-aqueca o forno a 1800C;
Triture os brdcolos até estarem finos. Junte a cebola e volte a triturar;

Por fim, junte os restantes ingredientes e triture novamente;

Utilize um pedaco da mistura para a moldar com as maos. Se estiver demasiado mole,
adicione um pouco de pao ralado, triture 5 segundos e a massa ficard mais moldavel. Com
as maos forme croquetes e coloque sobre um tabuleiro de forno forrado com papel vegetal;
Leve ao forno por 20-25 minutos, até estarem dourados. Devem ficar levemente crocantes
por fora e hiumidos e fofos no interior.



Barrinhas de laranja, avela e cacau

Ingredientes:

Para as barrinhas:
100g de tamaras;

10g de miolo de avel3;
50g de flocos de aveia;
30g de cacau puro;

2 laranjas;

e Agua.

Para a cobertura:

Preparacao:

* Pique as tamaras com o miolo das avel3s, a aveia, as raspas de laranja e o cacau até observar
uma consisténcia homogénea;

e Junte o sumo de laranja e volte a triturar de forma a obter uma maga moldavel;

¢ Faca as barras e envolva em cacau.

27
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Mousse de iogurte e morango

Ingredientes:

e 200g de morango;

e Pau de canela;

® Raspa e sumo de limao;
3 iogurtes naturais;
Hortel3;

30g de flocos de aveia.

Preparacao:

e Comece por levar ao lume numa panela os morangos
com o pau de canela, a raspa e sumo de limao;
e Numa taca bata os iogurtes com as folhas de hortel3;

* Noutra taca coloque o preparado de iogurte, por cima deite a calda de morangos e termine
colocando com os flocos de aveia.




Gelado de frutos vermelhos e lima

Ingredientes:

¢ 1 banana;

e 150g de frutos vermelhos;

e 100g de iogurte grego natural 0%;
* Raspa de % lima.

Preparacao:
e Comece por colocar a banana cortada, os frutos
vermelhos e o iogurte num processador de alimentos;

e Triture até obter uma mistura homogénea e cremosa;
¢ Adicione a raspa de lima e envolva a Mistura.
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Panquecas com mirtilos

Ingredientes:

e 2 0VOS;

¢ 60 g de farinha de aveia;

e 1 iogurte sélido magro de aromas ou 100 gramas
de iogurte grego ligeiro natural;

* 300 g de mirtilos para topping.

Preparacao:

e Comece por misturar os ovos, a farinha e o iogurte;

e Coloque pequenas por¢des do preparado numa
frigideira antiaderente e espalhe dando forma a
uma panqueca;

e Distribua os mirtilos como topping das panquecas.




A pratica regular de atividade fisica é fundamental
para promover o bem-estar fisico e mental, sendo
essencial no combate ao sedentarismo e aos seus
efeitos prejudiciais.

Para criancas e adolescentes, a atividade fisica traz
inumeros beneficios, melhorando a aptidao fisica, a
saude cardiometabdlica, a saude dssea, a cognicao,
a saude mental e contribuindo para a reducdo da
gordura corporal.

Recomenda-se que realizem, diariamente, pelo
menos 60 minutos de atividade fisica de intensidade
moderada a vigorosa.

Recomenda-se que realizem, semanalmente, pelo
menos 150 a 300 minutos de atividade fisica aerdbica
de intensidade moderada.

Sabia que...

Estudos revelam que cerca de
80% da populagdao nao realiza
atividade fisica suficiente para
atender as recomendacgdes
da Organizacao Mundial da
Saude (OMS).
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Sugestoes:

Promova momentos de atividade fisica em familia,
como caminhadas, passeios de bicicleta, jogos ao
ar livre ou dan¢a em casa.

Encoraje a participacao das criangas em atividades
desportivas extracurriculares, como futebol,
natagao, danga, entre outras.

Estabeleca limites para o tempo gasto em frente
a dispositivos eletrénicos e incentive a pratica de
atividades ao ar livre.

Organize um calendario semanal com momentos
dedicados a pratica de atividade fisica, tornando-a
uma prioridade na rotina familiar.




Produtos da regiao

Na nossa regido produzidos alguns produtos de ex- Sabia que...
celéncia que devemos consumir, pois estaremos a
optar por uma alimentacdo saudavel e estaremos A maga Bravo de Esmolfe

também a valorizar todos os nossos produtores locais. é um dos produtos de exceléncia
do territdrio e é protegida

pela Denominagdo de Origem
Protegida (DOP), uma designacao
que reconhece e protege
e Temos também com alguma abundancia produtos produtos de determinadas
horticolas e leguminosas. origens.

¢ Na nossa regidao produzimos e temos disponiveis
diferentes frutas, seja através dos nossos produ-
tores, ou até a nivel familiar para autoconsumo.

¢ Na nossa regidao temos 6timas condicdes climatéri-
cas para a produc¢ao de excelentes alimentos e para
podermos ter uma alimentacao saudavel.



“Quando os pais, maes, outros responsaveis,
acompanham a vida escolar dos seus filhos,
aumentam as possibilidades de a crianga aprender.

Os pais precisam, também, de continuar a aprender.”

Moacir Gadotti

Contamos consigo nesta
missao de criarmos habitos
saudaveis promotores
do bem-estar fisico e
emocional nas criancgas de

Viseu Dao Lafdes
0:::0
oete®
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