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egrada de Escola Bésica Integrada de Capelas

Designacado do Curso: Alimentacdao Saudavel

Unidades de crédito: 0,6 UC - 15 horas de formacdo presenciais

Formador: Andrea Carvalho Simas

Publico-alvo: Docentes de todos os grupos disciplinares e niveis de ensino

Local da formacao: EB 2,3 de Capelas

Calendarizagao: De 3 a 5 de julho, 9h 30 — 12h 30 e 13h 30 -15h 30

Taxa de inscricdo: 35€ docentes da EBI Capelas; 40€ docentes de outras unidades organicas

RAZOES JUSTIFICATIVAS

e Reconhecer a importancia de ter habitos de vida Saudavel
e Reconhecer a importancia de uma alimentacao Saudavel

OBJETIVOS

Teorica
o Conhecer o tipo de nutrientes e a sua fungdao no organismo

¢ Saber quais os constituintes de um Prato Saudavel

e Saber quais os alimentos que devemos consumir ao Pequeno-almogo

¢ Ter nogao da importancia do consumo de sopa

o Ter nogao da importancia do consumo de agua

o Ter nogdo da Importancia da realizacdo de lanches saudaveis

¢ Conhecer as melhores opgoes para lanches saudaveis

o Conhecer os beneficios do Exercicio Fisico

o Constatar a quantidade de aclcar escondido nas bebidas e outros alimentos

¢ Conhecer a % de aglcar nos diferentes tipos de agucares e adogantes naturais
o Conhecer quais as melhores gorduras para cozinhar

e Conhecer quais as farinhas, agucares e gorduras alternativas

e Conhecer as diferengas do Arroz Branco e Integral

o Conhecer e distinguir cereais sem gliten

e Conhecer as propriedades nutritivas dos pseudocereais

o Aprender quais os alimentos que influenciam as nossas emogoes de forma positiva e negativa

o Aprender a fazer uma leitura e interpretacdo adequada da informacdo que consta dos rétulos

Pratica
o Aprender a fazer melhores escolhas em relagdo as farinhas, gorduras e agucares
o Aprender a fazer snacks saudaveis

o Conhecer os beneficios do consumo de dguas aromatizadas, chas e sumos
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CONTEUDOS PROGRAMATICOS

I. Tedrica
- Definicdo de Nutrientes
» Tipo de Nutrientes
«  Prato Saudavel
« Roda dos Alimentos
- Porgdes Alimentos
« Importancia do Pequeno-almogo
+  Consumo de frutas e vegetais
« Lanches saudaveis
«  Consumo de sopa
»  Consumo de peixe e carne branca
«  Agua
«  Importancia do exercicio fisico
e Estudo COSI 2019
«  Alimentos ricos em gordura e agucar
«  Acucar escondido nas bebidas - Jogo
*  Quais as melhores gorduras para cozinhar
e Curiosidade - Quantas Kcal tem uma colher sopa azeite
«  Gorduras/Farinhas/Aclcares e adogantes alternativos
«  Arroz Branco VS Arroz Integral
«  Cereais sem gluten
+  Pseudocereais
+  Filmes
- Alimentos que influenciam as emogoes
«  Alimentos que influenciam as emogdes de forma negativa
- Alimentos que influenciam as emocdes de forma positiva
»  Leitura de rétulos

II. Pratica
«  Barras de cereais e sementes
+  Muffins de chocolate
«  Aguas Aromatizadas
*  Sumos

METODOLOGIAS

Serao apresentados conteudos tedricos de uma forma expositiva, com recurso a PowerPoint, no entanto, sempre
com apelo a participacdo dos formandos. Com vista a uma interagao mais dinamica também serdo apresentados
alguns videos e realizados alguns jogos.

A agdo também terd uma parte pratica que implicara serem cozinhados ou preparados alimentos e bebidas
saudaveis.

AVALIAGCAO

A avaliacdo dos formandos sera ponderada com 70% para as atitudes, entusiasmo, assiduidade e
empenho e 30% para a realizagao do trabalho individual (teste).

- Atitudes, entusiasmo e empenho: 60%

- Assiduidade: 10%

- Teste: 30%
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