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INTRODUÇÃO E RESULTADOS DE APRENDIZAGEM
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Neste módulo, irá desenvolver competências básicas de literacia alimentar que 
apoiam o bem-estar pessoal e escolhas alimentares informadas e 
responsáveis, e aprenderá como as práticas culinárias individuais influenciam a 
saúde e os resultados sociais e ambientais mais amplos.

Irá abordar temas centrais, como dietas saudáveis e equilibradas (estudo de 
caso da dieta mediterrânica), cozinha caseira e competências práticas de 
cozinha saudável, bem como compreender informações nutricionais e rótulos 
alimentares e interpretar ingredientes alimentares.
 

PORQUÊ LITERACIA ALIMENTAR E BEM-ESTAR?
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A literacia alimentar é um conceito amplo 
que engloba os conhecimentos, as 
competências e as atitudes necessárias 
para tomar decisões informadas e 
conscientes sobre alimentação e saúde.

LITERACIA ALIMENTAR

Silva, P. Melhorar a literacia alimentar dos adolescentes através dos princípios da dieta 
mediterrânica: da evidência à prática. Nutrients 2025, 17, 1371
https://www.mdpi.com/2072-6643/17/8/1371

INGREDIENTES

https://www.mdpi.com/2072-6643/17/8/1371
https://www.mdpi.com/2072-6643/17/8/1371
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O bem-estar é um estado positivo experimentado por 
indivíduos e sociedades. Semelhante à saúde, é um 
recurso para a vida quotidiana e é determinado por 
condições sociais, económicas e ambientais. O bem-
estar abrange a qualidade de vida e a capacidade das 
pessoas e sociedades de contribuírem para o mundo 
com um sentido de significado e propósito.

Organização Mundial da Saúde (OMS), 
2021

BEM-ESTAR

https://www.who.int/activities/promoting-well-being
https://www.who.int/activities/promoting-well-being
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RESULTADOS DE APRENDIZAGEM NO FINAL DESTE 
MÓDULO

Resultado de aprendizagem 1
Será capaz de demonstrar uma 
compreensão informada dos princípios 
de uma alimentação saudável e da sua 
relevância para o bem-estar, incluindo o 
papel da cozinha caseira, competências 
básicas de cozinha saudável e a 
interpretação dos rótulos nutricionais e 
dos ingredientes alimentares.

Resultado de aprendizagem 2
Será capaz de aplicar conhecimentos 
práticos sobre alimentação às escolhas 
alimentares diárias, utilizando rótulos 
nutricionais, listas de ingredientes e 
princípios de cozinha saudável para 
apoiar o bem-estar pessoal e um 
consumo alimentar mais consciente.
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Inspiração
Antes de iniciar a formação, gostaríamos de destacar algumas das inúmeras
séries e livros que foram produzidos sobre alimentação e bem-estar.

Viver até aos 100 
anos: O segredo 
das zonas azuis

Pessoas
ultraprocessadas: por
que não conseguimos
parar de comer
alimentos que não são
alimentos

Cozinhado
Como cozinhar para 
iniciantes: um livro de 
receitas fácil para aprender 
o básico

https://www.netflix.com/tudum/articles/live-to-100-secrets-of-the-blue-zones-documentary
https://www.penguin.co.uk/books/451300/ultra-processed-people-by-tulleken-chris-van/9781529160222
https://www.tvguide.com/tvshows/cooked/1000496623/
https://www.netflix.com/tudum/articles/live-to-100-secrets-of-the-blue-zones-documentary
https://www.netflix.com/tudum/articles/live-to-100-secrets-of-the-blue-zones-documentary
https://www.netflix.com/tudum/articles/live-to-100-secrets-of-the-blue-zones-documentary
https://www.penguin.co.uk/books/451300/ultra-processed-people-by-tulleken-chris-van/9781529160222
https://www.penguin.co.uk/books/451300/ultra-processed-people-by-tulleken-chris-van/9781529160222
https://www.penguin.co.uk/books/451300/ultra-processed-people-by-tulleken-chris-van/9781529160222
https://www.penguin.co.uk/books/451300/ultra-processed-people-by-tulleken-chris-van/9781529160222
https://www.penguin.co.uk/books/451300/ultra-processed-people-by-tulleken-chris-van/9781529160222
https://www.penguin.co.uk/books/451300/ultra-processed-people-by-tulleken-chris-van/9781529160222
https://www.penguin.co.uk/books/451300/ultra-processed-people-by-tulleken-chris-van/9781529160222
https://www.penguin.co.uk/books/451300/ultra-processed-people-by-tulleken-chris-van/9781529160222
https://www.penguin.co.uk/books/451300/ultra-processed-people-by-tulleken-chris-van/9781529160222
https://www.penguin.co.uk/books/451300/ultra-processed-people-by-tulleken-chris-van/9781529160222
https://www.penguin.co.uk/books/451300/ultra-processed-people-by-tulleken-chris-van/9781529160222
https://www.penguin.co.uk/books/451300/ultra-processed-people-by-tulleken-chris-van/9781529160222
https://www.penguin.co.uk/books/451300/ultra-processed-people-by-tulleken-chris-van/9781529160222
https://www.penguin.co.uk/books/451300/ultra-processed-people-by-tulleken-chris-van/9781529160222
https://www.penguin.co.uk/books/451300/ultra-processed-people-by-tulleken-chris-van/9781529160222
https://www.tvguide.com/tvshows/cooked/1000496623/
https://www.amazon.com/How-Cook-Beginners-Cookbook-Learning/dp/1641529318
https://www.amazon.com/How-Cook-Beginners-Cookbook-Learning/dp/1641529318
https://www.amazon.com/How-Cook-Beginners-Cookbook-Learning/dp/1641529318
https://www.amazon.com/How-Cook-Beginners-Cookbook-Learning/dp/1641529318
https://www.amazon.com/How-Cook-Beginners-Cookbook-Learning/dp/1641529318
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Neste vídeo, Eric Schofield, professor 

de artes culinárias do Canadá, fala 

sobre literacia alimentar, partilhando 

um pouco sobre a sua vida e 

experiências.

Palestra TEDx 
Literacia alimentar – é mais do que apenas ler os rótulos

Literacia alimentar – é mais do que apenas ler rótulos: Eric Schofield 
no TEDxTerryTalks 2013

https://www.youtube.com/watch?v=wj4kr64TIss
https://www.youtube.com/watch?v=wj4kr64TIss
https://www.youtube.com/watch?v=wj4kr64TIss
https://www.youtube.com/watch?v=wj4kr64TIss
https://www.youtube.com/watch?v=wj4kr64TIss
https://www.youtube.com/watch?v=wj4kr64TIss
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Esta revisão narrativa descreve 
estratégias para melhorar a 
literacia alimentar de 
adolescentes em contextos 
escolares. Apoia um projeto de 
intervenção escolar alinhado 
com os princípios da dieta 
mediterrânica.

ESTUDO DE CASO

Silva, P. (2025). Melhorar a literacia 
alimentar dos adolescentes através 
dos princípios da dieta mediterrânica: 
da evidência à prática. Nutrients, 
17(8), 1371.

Clique para 
ler

Horta escolar

Mercado do produtor

Sessões de prova de alimentos

Jogos interativos

Atividades de escolha visual

Refeições partilhadas na 

sala de aula

Comer com consciência

Estórias e sessões culturais

Diário de reflexão pós-refeição“Cozinhar com a família”

“Vamos cozinhar: O nosso livro 

de receitas Mediterrânicas”

Desafios culinários 

colaborativos

Workshops e aulas de culinária

Apps para planeamento & 

diário alimentar

Desafios orçamentais

Planeamento de refeições

Atividades baseadas em currículos

Planeamento
Planear as refeições usando 

alimentos locais e Mediterrânicos.

• Compreender como planear refeições simples e 

nutritivas baseadas na Roda dos Alimentos 

Mediterrânica.

• Respeitar restrições financeiras e ambientais 

pela escolha de ingredientes de base vegetal, 

acessíveis, como leguminosas e grãos.

• Balancear as refeições com relevância 

cultural (azeite, frutas, vegetais e grãos 

integrais diariamente)

Selecionar
Escolher alimentos frescos, sazonais  

e comuns na dieta Mediterrânica.

Comer
Disfrutar as refeições num ambiente 

social e com significado.

Preparação
Preparar com segurança e partilhar 

refeições Mediterrânicas.

• Aprender a preparar pratos usando 

técnicas culinárias básicas como cozer, 

assar ou grelhar com azeite.

• Experimentar ingredientes tradicionais como 

grão-de-bico, lentilhas ou sardinhas.

• Juntar-se a outros na preparação de 

refeições e perceber a importância de 

cozinhar coletivamente.

Identificar uma ampla variedade de alimentos 

crus como tomates, pepinos, feijões e 

vegetais de folha, mesmo que imperfeitos ou 

com falhas.

Entender a frescura, maturação e aroma.

Reconhecer o cheiro das ervas frescas

como os orégãos, manjericão ou a

maturação dos figos e dos pêssegos.

• .

• .

Experimentar um variedade de pratos 

Mediterrânicos, desde sopas a peixes com 

ervas aromáticas.

Usar de forma segura utensílios e práticas 

adequadas de higiene.

Comer sempre à mesa e devagar, partilhando 

os alimentos com outras pessoas e 

celebrando o papel cultural e social das 

refeições na cultura Mediterrânica.

• .

• .

• .

https://www.mdpi.com/2072-6643/17/8/1371
https://www.mdpi.com/2072-6643/17/8/1371
https://www.mdpi.com/2072-6643/17/8/1371
https://www.mdpi.com/2072-6643/17/8/1371
https://www.mdpi.com/2072-6643/17/8/1371
https://www.mdpi.com/2072-6643/17/8/1371
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DIETAS SAUDÁVEIS
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• A alimentação desempenha um papel fundamental na saúde e no bem-estar dos indivíduos e das 

populações, e uma alimentação pouco saudável é um importante fator de risco para doenças e 
incapacidades.

• Dietas saudáveis ajudam a proteger contra todas as formas de desnutrição, bem como contra 

doenças não transmissíveis (DNTs), como diabetes, doenças cardíacas, acidentes vasculares 
cerebrais e cancro.

• As práticas alimentares saudáveis começam cedo na vida – a amamentação promove um 

crescimento saudável e melhora o desenvolvimento cognitivo.
• Os comportamentos e preferências alimentares estabelecidos na infância e na adolescência 

muitas vezes estendem-se até à idade adulta.

• As dietas saudáveis assumem muitas formas, mas os quatro princípios fundamentais de 
adequação, equilíbrio, moderação e diversidade devem ser a base de qualquer dieta saudável.

• Uma alimentação também deve ser segura para ser saudável, ou seja, livre de contaminantes 

microbianos e químicos.
• Uma variedade de alimentos minimamente processados e não processados, com baixo teor de 

gorduras não saudáveis, açúcares livres e sódio, são a base de qualquer dieta saudável.

Tópico 1 - Alimentação saudável

FONTE: Organização Mundial da Saúde (OMS), 2020

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/noncommunicable-diseases
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
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Princípios para uma alimentação saudável – 
Recomendações da OMS

Coma uma 

variedade de 

alimentos 

diariamente: 

vegetais, frutas, 

legumes, nozes e 

cereais integrais 

.
Coma pelo menos 

400 g

(5 porções) de frutas 

e vegetais todos os 

dias.

Limite a 

ingestão de 

açúcares livres a 

<10% da energia 

diária.

Limite a ingestão de sal

a <5 g/dia; 

Use sal iodado

.

Limite a ingestão total 

de gordura a <30% da 

energia diária.

Limite as gorduras 

saturadas 

a <10% e

gorduras trans

a <1%.

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
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Estudo de caso - A dieta mediterrânica

A dieta mediterrânica é um padrão alimentar saudável 
e um meio de prevenir doenças crónicas. Não é 
apenas um modelo de dieta, mas um modo de vida 
saudável e bem-estar.
A dieta mediterrânica foi descrita cientificamente pela 
primeira vez por um americano chamado Ancel Keys, 
que em 1951 se interessou particularmente por um 
modo de alimentação saudável que descobriu em 
Itália, a «tríade». A «tríade» refere-se ao modo de 
alimentação mediterrânico baseado no trigo, no azeite 
e no vinho, três ingredientes associados a três 
divindades: Deméter para os cereais, Atena para o 
azeite e Dionísio para o vinho.

https://mediterraneandietunesco.org/the-mediterranean-diet-from-ancel-keys-to-the-present/
https://mediterraneandietunesco.org/the-mediterranean-diet-from-ancel-keys-to-the-present/
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Estudo de caso - Dieta mediterrânica

TIME Magazine Cover: Ancel Keys - Jan. 13, 1961 -

https://www.sevencountriesstudy.com/

O Estudo dos Sete Países foi o primeiro grande estudo a investigar a 

dieta e o estilo de vida, juntamente com outros fatores de risco para 

doenças cardiovasculares, em países e culturas contrastantes e 

durante um longo período.

Realizado entre 1958 e 1964, acompanhou quase 13 000 homens de 

meia-idade em sete países durante décadas.

O estudo descobriu que as populações que consumiam dietas ricas em 

gordura saturada e produtos de origem animal apresentavam taxas 

muito mais elevadas de doenças cardíacas, enquanto aquelas que 

seguiam dietas mediterrânicas ou japonesas, ricas em vegetais, peixe e 

alimentos vegetais, apresentavam taxas significativamente mais baixas.

Mais tarde, o termo «dieta mediterrânica» foi adotado por países 

mediterrânicos como Espanha, Itália, Grécia, Portugal e Marrocos.

É Património Mundial da UNESCO desde 2013.

https://www.sevencountriesstudy.com/
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Dieta 
mediterrânica

Princípios

Azeite
Principal gordura culinária adicionada 

para a saúde cardiovascular.

Alimentos Vegetais
Encoraja o consumo de 
frutas, hortícolas e 
leguminosas.

Cereais Integrais
Promove o consumo de 
cereais integrais para  
obtenção de energia e 
fibras.

Alimentos Frescos
Prioriza o consumo de 
alimentos frescos, sazonais 
e minimamente 
processados.

Lacticínios
Recomenda o consumo diário 
de lacticínios como fonte de 
cálcio e probióticos.

Carnes Vermelhas
Consumo moderado de carnes vermelhas magras.

Pescado e Ovos
Encoraja o consumo 

abundante de pescado e o 
consumo moderado de ovos.

Fruta Fresca
Promove a fruta fresca 
como a sobremesa do 

dia-a-dia.

Bebidas
Água como bebida de 

eleição e consumo 
moderado de vinho.

Atividade Física
Atividade físicaa diária 

para manutenção da 
saúde.
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Dieta mediterrânica A dieta mediterrânica envolve um conjunto de 

competências:

Agricultura 
Sustentável

Pesca 
Tradicional

Conservação de 
Alimentos

Cozinha Simples

Colheitas 
comunitárias

Pecuária 
Tradicional

Processamento 
Artesanal

Partilha das 
Refeições
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Dieta mediterrânica

Património Cultural 
Imaterial da 
Humanidade

Hábitos alimentares 
tradicionais

Padrão alimentar 
saudável

Sustentabilidade e 
bem-estar

https://ich.unesco.org/en/RL/mediterranean-diet-00884

https://ich.unesco.org/en/RL/mediterranean-diet-00884

https://ich.unesco.org/en/RL/mediterranean-diet-00884
https://ich.unesco.org/en/RL/mediterranean-diet-00884
https://ich.unesco.org/en/RL/mediterranean-diet-00884
https://ich.unesco.org/en/RL/mediterranean-diet-00884
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Antonia Trichopoulou, 2021

À medida que a nossa dieta mediterrânica «regional» 
se torna a base para uma dieta de referência global 
com todos os benefícios reconhecidos, concordamos 
que «a humanidade como um todo» beneficiará da 

sua preservação e das evidências científicas. Um 
verdadeiro «património cultural imaterial da 

humanidade».

Trichopoulou A. A dieta mediterrânica como património imaterial da humanidade: 10 anos depois. Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2021.

Trichopoulou A. A dieta mediterrânica como património imaterial da humanidade: 
10 anos depois. Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2021.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34059382/
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Exercício do aluno

Adaptação de receita familiar

TAREFA: Adapte uma das suas receitas locais ou familiares, 
colocando em prática alguns dos princípios da Dieta 
Mediterrânica: 

• Tente substituir as gorduras animais e reduzir o teor de 

gordura.

• Use mais vegetais e leguminosas.

• Se possível, tente usar grãos integrais.
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CULINÁRIA CASEIRA E HABILIDADES CULINÁRIAS SAUDÁVEIS
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Ter habilidades básicas na cozinha é uma virtude. 
A capacidade de alimentar a si mesmo e a 

algumas outras pessoas com proficiência deve 
ser ensinada a todos os jovens, homens e 

mulheres, como uma habilidade fundamental.
Anthony Bourdain
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• Cozinhar em casa refere-se à capacidade de planear, 
preparar e preparar refeições de forma independente.

• É uma competência essencial para a vida, associada a 
dietas mais saudáveis, à autonomia alimentar e ao bem-
estar.

• Cozinhar regularmente em casa está associado a uma 
melhor qualidade nutricional e a uma menor ingestão de 
alimentos ultraprocessados.

• Cozinhar em casa também contribui para a 
sustentabilidade ao reduzir o desperdício de alimentos.

TÓPICO 2 | COZINHAR EM CASA

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10261019/#sec4
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Pesquisas mostram 
que...

«A participação num curso semestral 
de competências alimentares pessoais 
com uma cozinha didática pode 
melhorar a autoeficácia, a culinária e o 
consumo de vegetais entre estudantes 
universitários.»

French C.D., et al. Impacto de um curso de habilidades 
alimentares com cozinha didática na autoeficácia e nos 
comportamentos alimentares e culinários entre estudantes 
universitários. Nutrients. 21 de fevereiro de 2024; 16(5):585.

Clique para ler

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38474714/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38474714/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38474714/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38474714/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38474714/
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Cozinha caseira e resultados para a saúde

Indivíduos que 
cozinham com mais 
frequência tendem a 
consumir:
• Mais frutas, vegetais e 

alimentos integrais
• Menos sal, açúcar e 

gordura saturada

Cozinhar em casa 
contribui para:
• Melhor controlo de peso

• Melhor saúde metabólica

• Hábitos alimentares a 
longo prazo

• Relação custo-benefício

As habilidades culinárias 

são um fator 

determinante para a 

literacia alimentar e a 

resiliência alimentar!
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Competências essenciais para cozinhar em casa

Planeamento de 
refeições e 

gestão do tempo.

Competências 
básicas no 

manuseamento de 
facas e na 

preparação de 

alimentos.

Compreensão 
dos métodos de 
cozinhar, tais 
como ferver, 
cozinhar a vapor, 
assar e saltear.

Manuseamento 
seguro e higiene 
dos alimentos.

Leitura e 
adaptação de 

receitas básicas.
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Noções básicas sobre o 
manuseio de facas 101

Este é um pequeno vídeo que 
explica algumas técnicas 
básicas com facas.

Alexis de Boschnek explica 
como manusear uma faca de 
cozinha com segurança.

Técnicas básicas de 
manuseio de facas

https://www.youtube.com/watch?v=G-Fg7l7G1zw
https://www.youtube.com/watch?v=G-Fg7l7G1zw
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Como seguir uma receita | Técnica com Lan Lam

Este é um pequeno vídeo em 
que Lan Lam, da America's Test 
Kitchen, explica como seguir 
corretamente uma receita e 
como adaptá-la às suas 
necessidades.

Como (realmente) seguir uma receita | Técnica com Lan Lam

https://www.youtube.com/watch?v=zOeyz25Flzo
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A culinária saudável concentra-se em:

• Preservar o valor nutricional durante a preparação.

• Utilizar métodos de cozinha que limitem o excesso de gordura, sal 
e açúcar.

• Realçar o sabor através da utilização de ervas aromáticas, 
especiarias e ingredientes naturais.

• Equilibrar as refeições de acordo com as diretrizes alimentares.

CULINÁRIA SAUDÁVEL
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Técnicas de cozinha saudáveis

Exemplos de técnicas mais saudáveis 
incluem:

• Cozinhar a vapor e ferver em vez de fritar.
• Assar, grelhar ou fritar com ar quente em 

vez de fritar na frigideira.
• Usar o mínimo de gorduras adicionadas.
• Cozinhar os vegetais al dente para 

preservar os nutrientes.
• Cozinhar em grandes quantidades para 

poupar tempo e energia.
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Seleção de ingredientes

Uma cozinha saudável começa com a escolha dos 

ingredientes:

• Dê prioridade a alimentos frescos, sazonais e 
minimamente processados.

• Escolha cereais integrais em vez de refinados.

• Inclua proteínas vegetais, como leguminosas, 
nozes e sementes.

• Leia os rótulos dos alimentos para evitar o 
excesso de sal, açúcar e aditivos.

- Dê preferência a alimentos sazonais nas suas 

refeições.

https://agriculture.ec.europa.eu/farming/crop-productions-and-plant-based-products/fruit-and-vegetables/fruit-and-vegetables-calendar_en
https://agriculture.ec.europa.eu/farming/crop-productions-and-plant-based-products/fruit-and-vegetables/fruit-and-vegetables-calendar_en
https://agriculture.ec.europa.eu/farming/crop-productions-and-plant-based-products/fruit-and-vegetables/fruit-and-vegetables-calendar_en
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Controlo das porções e equilíbrio 
alimentar
- Estruture sempre as refeições em torno de vegetais e 

alimentos vegetais.

- Inclua porções adequadas de proteínas e carboidratos.

- É preferível escolher proteínas vegetais, como leguminosas; 
em alternativa, frutos do mar e cortes magros de carne 
branca são opções mais favoráveis.

- Evite porções excessivas.

- Compreenda a densidade energética dos alimentos.

Consulte o folheto da British Nutrition Foundation para 

mais informações!

Clique para 
ler

folheto-densidade-energética-abril-2022.pdf

folheto-densidade-energética-abril-
2022.pdf

https://www.nutrition.org.uk/media/vvondfra/energy-density-leaflet-april-2022.pdf
https://www.nutrition.org.uk/media/vvondfra/energy-density-leaflet-april-2022.pdf
https://www.nutrition.org.uk/media/vvondfra/energy-density-leaflet-april-2022.pdf
https://www.nutrition.org.uk/media/vvondfra/energy-density-leaflet-april-2022.pdf
https://www.nutrition.org.uk/media/vvondfra/energy-density-leaflet-april-2022.pdf
https://www.nutrition.org.uk/media/vvondfra/energy-density-leaflet-april-2022.pdf
https://www.nutrition.org.uk/media/vvondfra/energy-density-leaflet-april-2022.pdf
https://www.nutrition.org.uk/media/vvondfra/energy-density-leaflet-april-2022.pdf
https://www.nutrition.org.uk/media/vvondfra/energy-density-leaflet-april-2022.pdf
https://www.nutrition.org.uk/media/vvondfra/energy-density-leaflet-april-2022.pdf
https://www.nutrition.org.uk/media/vvondfra/energy-density-leaflet-april-2022.pdf
https://www.nutrition.org.uk/media/vvondfra/energy-density-leaflet-april-2022.pdf
https://www.nutrition.org.uk/media/vvondfra/energy-density-leaflet-april-2022.pdf
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Este é um pequeno vídeo que explica 
como preparar uma sopa de couve 
portuguesa muito simples.

Para uma versão mais leve, parte das 
batatas pode ser substituída por 
courgettes descascadas.

A couve também pode ser substituída 
por outros vegetais de folhas escuras, 
como espinafre.

       Fonte: Fed by Sab.

https://youtu.be/GPw3LQB8agE

https://youtu.be/GPw3LQB8agE
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Feijão espanhol com peixe 

Receita tradicional de guisado de feijão e frutos do 
mar

Este breve vídeo instrutivo mostra como 

preparar um guisado saudável de frutos do 
mar e vegetais em uma única panela.

Esta receita fica particularmente boa com 

tamboril e camarões; no entanto, qualquer 
peixe branco de carne firme pode ser usado.

O prato pode ser facilmente adaptado, 

reduzindo a quantidade de proteína animal e 
aumentando a proporção de leguminosas, 
melhorando tanto o equilíbrio nutricional 

como a sustentabilidade.

Fonte: Spain on a Forkhttps://youtu.be/H5fzTL6aOME

https://youtu.be/H5fzTL6aOME

https://youtu.be/H5fzTL6aOME
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Macarrão com berinjela | Pasta alla norma

Este é um pequeno vídeo instrutivo 
que mostra como preparar uma massa 
com beringela (pasta alla norma).

Um prato simples e fácil à base de 
vegetais.

O uso de massa integral aumenta o 
teor de fibras e melhora a adequação 
nutricional.

Fonte: Recipe Tin Eats

https://youtu.be/pp0vvpkkysE

https://youtu.be/pp0vvpkkysE

https://youtu.be/pp0vvpkkysE
https://youtu.be/pp0vvpkkysE
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Cozinha caseira, cultura e 
sustentabilidade

- Incentiva o respeito pelos 
ingredientes e reduz o desperdício 
alimentar.

- Apoia sistemas alimentares 
sustentáveis através de escolhas 
alimentares conscientes.

- Fortalece a conexão entre comida, 
território e identidade.

- Cozinhar em casa reforça as práticas 
e tradições culturais alimentares.

Clique para 
ler

https://www.wokwithtak.com/post/home-cooking-remains-to-be-important-in-modern-life

https://www.wokwithtak.com/post/home-cooking-remains-to-be-important-in-modern-life

https://www.wokwithtak.com/post/home-cooking-remains-to-be-important-in-modern-life
https://www.wokwithtak.com/post/home-cooking-remains-to-be-important-in-modern-life
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Exercício para o aluno

Exercício 1
Melhorar as suas habilidades 
com a faca

Tarefa:
- Tente cortar algumas 

courgettes em cubos de 1 

cm.
- Corte uma cebola em cubos 

numa tábua de cortar.

- Tente cortar uma cenoura 
em juliana.

- Incorpore os legumes num 

prato que goste.

Exercício 2
Tente cozinhar uma refeição que 
aprecie de forma mais saudável.

Tarefa:
- Tente mudar a fonte de 

proteína por uma mais 

saudável.
- Diminua o teor de gordura e 

sódio.

- Experimente algumas ervas e 
especiarias que gosta.

- Registe a sua receita para 

mais tarde.

Exercício 3
Use a IA para ajudá-lo a planear uma 
refeição
Tarefa:

- Verifique que ingredientes tem 
disponíveis no frigorífico e na 
despensa.

- Use o seguinte prompt simples:
«Tenho os seguintes ingredientes no 

meu frigorífico e despensa: [liste-os].

Crie uma receita simples, rápida e 

saudável usando apenas esses 

ingredientes.

Inclua passos claros e dicas básicas 

de culinária.”
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ROTULAGEM NUTRICIONAL
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Criar um ambiente alimentar que 
promova uma alimentação saudável é 
essencial para permitir que os 
consumidores façam escolhas alimentares 
mais saudáveis. Um componente 
importante desse ambiente é a rotulagem 
nutricional, que fornece aos 
consumidores informações sobre as 
características nutricionais dos produtos 
alimentares e, assim, contribui para 
decisões de compra e consumo mais 
informadas.

Tópico 3 | Rotulagem nutricional

TÍTU



C
o

n
n

e
c

ti
n

g
 D

is
c

ip
li

n
e

s
 i

n
 E

u
ro

p
e

a
n

 H
ig

h
e

r 
A

c
a

d
e

m
ia

Compreender os rótulos dos alimentos com o 
NHS Fife

Este é um pequeno vídeo que explica 
alguns dos diferentes rótulos 
alimentares.

É um ponto de partida para 
compreender os rótulos dos alimentos 
e aprender que alimentos são ricos em 
gordura, açúcar e sal.

https://youtu.be/1hPg1-bfLYE

https://youtu.be/1hPg1-bfLYE

https://youtu.be/1hPg1-bfLYE
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Como entender os rótulos?
Texto

O conteúdo gerado por IA pode estar incorreto.

Clique para 
ler

Este resumo de políticas fornece aos decisores 
políticos, gestores de programas, profissionais 
de saúde e defensores informações e opções 
para políticas de rotulagem nutricional, 
incluindo políticas sobre listas de ingredientes, 
declarações nutricionais, informações 
nutricionais suplementares (por exemplo, 
rotulagem na parte frontal da embalagem) e 
alegações nutricionais e de saúde. 

https://www.who.int/publications/i/item/9789240051324

https://www.who.int/publications/i/item/9789240051324

https://www.who.int/publications/i/item/9789240051324
https://www.who.int/publications/i/item/9789240051324
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Rotulagem nutricional – elementos incluídos

Lista de ingredientes Declarações 
nutricionais

Informação 
nutricional 

suplementar

Reivindicações 
nutricionais e de 

saúde 
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Lista de ingredientes

A lista de ingredientes é um requisito obrigatório 
para o rótulo de todos os alimentos pré-embalados 
(exceto alimentos com um único ingrediente), 
conforme descrito numa Norma Geral do Codex.
Todos os alimentos pré-embalados devem conter 
uma lista de ingredientes, por ordem decrescente 
de peso.

Clique para 
ler

https://www.fao.org/fao-who-codexalimentarius/sh-
proxy/fr/?lnk=1&url=https%253A%252F%252Fworkspace.fao.org%252Fsit
es%252Fcodex%252FStandards%252FCXS%2B1-1985%252FCXS_001e.pdf

https://www.fao.org/fao-who-codexalimentarius/sh-proxy/fr/?lnk=1&url=https%253A%252F%252Fworkspace.fao.org%252Fsites%252Fcodex%252FStandards%252FCXS%2B1-1985%252FCXS_001e.pdf
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Como entender a lista de ingredientes?

A ficha informativa da Associação de 
Nutricionistas do Reino Unido pode 
ajudar os consumidores a 
compreender os rótulos dos 
alimentos.

Esta ficha informativa tem como 
objetivo ajudá-lo a compreender e 
utilizar as informações nutricionais 
apresentadas nos rótulos dos 
alimentos.

https://www.bda.uk.com/resource/food-labelling-
nutrition-information.html

https://www.bda.uk.com/resource/food-labelling-nutrition-information.html
https://www.bda.uk.com/resource/food-labelling-nutrition-information.html
https://www.bda.uk.com/resource/food-labelling-nutrition-information.html
https://www.bda.uk.com/resource/food-labelling-nutrition-information.html
https://www.bda.uk.com/resource/food-labelling-nutrition-information.html
https://www.bda.uk.com/resource/food-labelling-nutrition-information.html
https://www.bda.uk.com/resource/food-labelling-nutrition-information.html
https://www.bda.uk.com/resource/food-labelling-nutrition-information.html
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Como entender a lista de ingredientes?

É importante que as pessoas com alergias alimentares 
tenham todas as informações necessárias para decidir 
rapidamente se um alimento é adequado para elas 
consumirem. Existem leis de rotulagem em vigor para 
facilitar a verificação do conteúdo dos produtos.
Existem 14 alergénios comuns que, quando presentes 
num produto pré-embalado, devem ser destacados 
claramente na lista de ingredientes, para que se 
destaquem dos outros ingredientes. Podem ser 
destacados, sublinhados, em negrito ou itálico, com 
cores diferentes ou LETRAS MAIÚSCULAS.

https://www.efsa.europa.eu/en/safe2eat/food-allergens

https://www.efsa.europa.eu/en/sa
fe2eat/food-allergens

https://www.efsa.europa.eu/en/safe2eat/food-allergens
https://www.efsa.europa.eu/en/safe2eat/food-allergens
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Declarações nutricionais

As declarações nutricionais são obrigatórias 
para todos os alimentos pré-embalados. É 
obrigatória a declaração dos seguintes 
elementos: 

valor energético 
proteínas 
hidratos de carbono
gorduras 
gorduras saturadas 
sódio
açúcares totais
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Informação nutricional 
complementar

As informações nutricionais complementares, 
incluindo a rotulagem na parte frontal da 
embalagem, têm como objetivo «aumentar a 
compreensão do consumidor sobre o valor 
nutricional dos alimentos e ajudar na 
interpretação da declaração nutricional». 
Podem fornecer uma pontuação resumida global 
da salubridade de um alimento ou informar os 
consumidores sobre níveis elevados de 
nutrientes que suscitam preocupação. 
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Reivindicações nutricionais e de 
saúde 
«As alegações nutricionais devem ser consistentes 
com a política nacional de nutrição e apoiar essa 
política».

O Codex definiu condições em que uma alegação de teor 

nutricional «baixo», «livre» ou «muito baixo» não deve ser 

excedida, para energia, gordura, gordura saturada, colesterol, 

açúcares e sódio. Por exemplo, os alimentos sólidos em que a 

gordura saturada não exceda 1,5 g por 100 g podem ser 

rotulados com a alegação «baixo» em gordura saturada. Ou, 

os alimentos sólidos em que os açúcares não excedam 0,5 g 

por 100 g podem ser rotulados com a alegação «livre». É

importante ressaltar que nenhuma alegação deve ser 

enganosa ou fraudulenta. 
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Ler rótulos alimentares

Neste vídeo, a nutricionista Margaret 

Brum explica por que deve usar o 

rótulo nutricional dos alimentos para 

ajudar a fazer escolhas alimentares 

informadas.

https://youtu.be/uEjP8wXxKNA

https://youtu.be/uEjP8wXxKNA
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Carlos Monteiro

Os alimentos ultraprocessados são formulações industriais feitas 
inteiramente ou principalmente a partir de substâncias extraídas de 
alimentos (óleos, gorduras, açúcar, amido e proteínas), derivadas de 

constituintes alimentares (gorduras hidrogenadas e amido modificado) ou 
sintetizadas em laboratórios a partir de substratos alimentares ou outras 

fontes orgânicas (intensificadores de sabor, corantes e vários aditivos 
alimentares usados para tornar o produto hiperpalatável). 
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Como identificar um alimento 
ultraprocessado?

Uma forma prática de identificar um produto 
ultraprocessado é verificar se a sua lista de 
ingredientes contém pelo menos um item 
característico do grupo de alimentos 
ultraprocessados NOVA:

• substâncias alimentares nunca ou raramente utilizadas na cozinha (como 
xarope de milho com alto teor de frutose, óleos hidrogenados ou 
interesterificados e proteínas hidrolisadas), 

• ou classes de aditivos concebidos para tornar o produto final palatável ou mais 
apelativo (tais como aromas, intensificadores de sabor, corantes, 
emulsionantes, sais emulsionantes, adoçantes, espessantes e agentes 
antiespumantes, de volume, carbonatantes, espumantes, gelificantes e de 
cobertura).
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Como identificar um alimento 
ultraprocessado?

Crimarco, Anthony  Landry, Matthew  Gardner, Christopher. (2021). Alimentos ultraprocessados, ganho de peso e risco de comorbidade. Relatórios atuais sobre obesidade. 11. 1-13. 10.1007/s13679-021-00460-y.

Crimarco, Anthony & Landry, Matthew & Gardner, Christopher. (2021). Alimentos ultraprocessados, ganho de peso e risco de comorbidade. Relatórios atuais 
sobre obesidade. 11. 1-13. 10.1007/s13679-021-00460-y. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34677812/
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Mais da metade da energia (calorias) que uma pessoa média no 
Reino Unido ingere e bebe provém de alimentos 
ultraprocessados. Isso talvez não seja surpreendente, uma vez 
que eles podem ser convenientes, atraentes e são fortemente 
comercializados para nós. Mas os investigadores demonstraram 
que os alimentos ultraprocessados podem afetar a nossa saúde.
Os alimentos ultraprocessados (UPFs) estão fortemente 
associados a riscos mais elevados de síndrome metabólica 
(MetS), um conjunto de condições que inclui hipertensão 
arterial, hiperglicemia, excesso de gordura abdominal e níveis 
anormais de colesterol.

Alimentos ultraprocessados e saúde

Monteiro CA, et al. Disponibilidade doméstica de alimentos ultraprocessados e obesidade 
em dezenove países europeus. Public Health Nutr. Janeiro de 2018; 21(1):18-26.

Alimentos ultraprocessados 
como % das compras domésticas

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28714422/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28714422/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28714422/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28714422/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28714422/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28714422/
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Riscos para a saúde dos alimentos 
ultraprocessados

Neste vídeo, a Dra. Deena 
Adimoolam explica que o consumo 
de alimentos ultraprocessados está 
associado a mais de 30 riscos para 
a saúde. 

https://youtu.be/rVUkg1veyWo

https://youtu.be/rVUkg1veyWo

https://youtu.be/rVUkg1veyWo


C
o

n
e

c
ta

n
d

o
 d

is
c

ip
li

n
a

s
 n

o
 e

n
s

in
o

 s
u

p
e

ri
o

r 
e

u
ro

p
e

u

Exercício para o aluno

Exercício 1
➢ Melhorar a sua compreensão sobre a 

rotulagem nutricional

Tarefa:
- Escolha três alimentos diferentes com 

as seguintes alegações nutricionais: 
o «Baixo teor de gordura» 

o «Sem adição de açúcar» 

o «Fonte de proteína» 

- Verifique se a lista de ingredientes e 
as informações nutricionais 
corroboram as alegações.

Exercício 2
➢ Analisar e explicar alegações 

nutricionais e de saúde

Tarefa 
Com base no conhecimento adquirido 
sobre alimentos ultraprocessados, 
analise os mesmos alimentos escolhidos 
no exercício 1. Determine se eles devem 
ser classificados como alimentos 
ultraprocessados. 
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CONCLUSÃO
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A literacia alimentar como base para o bem-estar

• A literacia alimentar é uma competência fundamental para a vida que capacita os 
indivíduos a fazer escolhas alimentares informadas, conscientes e mais saudáveis.

• Através da compreensão de padrões alimentares saudáveis, do desenvolvimento 
de competências culinárias caseiras e saudáveis e da capacidade de interpretar 
rótulos nutricionais, os alunos ficam mais bem preparados para promover o seu 
bem-estar pessoal, reduzindo simultaneamente o consumo de alimentos 
ultraprocessados.

• Este módulo destaca que as decisões alimentares diárias não são apenas atos 
individuais, mas também contribuem para a saúde pública em geral, a 
continuidade cultural e a sustentabilidade.

• O reforço da literacia alimentar promove pessoas mais saudáveis, práticas 
alimentares mais resilientes e um futuro alimentar mais sustentável.
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QUER SABER MAIS? 

Website: Estudo dos Sete Países

YouTube: Vida Mediterrânica

YouTube: America’s Test Kitchen

Livro: Vegetable Simple: A Cookbook – Eric Ripert

Livro: The Science of Nutrition: Debunk the Diet 
Myths and Learn How to Eat Responsibly for Health 
and Happiness – Rhiannon Lambert

https://www.sevencountriesstudy.com/
https://www.sevencountriesstudy.com/
https://www.sevencountriesstudy.com/
https://www.sevencountriesstudy.com/
https://www.youtube.com/@Mediterraneanliving
https://www.youtube.com/@Mediterraneanliving
https://www.youtube.com/@AmericasTestKitchen
https://www.youtube.com/@AmericasTestKitchen
https://www.youtube.com/@AmericasTestKitchen
https://www.amazon.com/Vegetable-Simple-Cookbook-Eric-Ripert/dp/0593132483/ref=sxin_17_pa_sp_search_thematic_sspa?content-id=amzn1.sym.157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0%3Aamzn1.sym.157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0&crid=3MTM5XXIBQH2H&cv_ct_cx=cook+techniques&keywords=cook+techniques&pd_rd_i=0593132483&pd_rd_r=db496531-5bab-48c8-badd-5d4e45de2574&pd_rd_w=xp4fx&pd_rd_wg=Gs608&pf_rd_p=157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0&pf_rd_r=244MDN4EN6EY85KK8QMJ&qid=1773089021&sbo=RZvfv%2F%2FHxDF%2BO5021pAnSA%3D%3D&sprefix=cook+techniques%2Caps%2C247&sr=1-5-6024b2a3-78e4-4fed-8fed-e1613be3bcce-spons&aref=L88Yc7tPQT&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9zZWFyY2hfdGhlbWF0aWM&psc=1
https://www.amazon.com/Vegetable-Simple-Cookbook-Eric-Ripert/dp/0593132483/ref=sxin_17_pa_sp_search_thematic_sspa?content-id=amzn1.sym.157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0%3Aamzn1.sym.157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0&crid=3MTM5XXIBQH2H&cv_ct_cx=cook+techniques&keywords=cook+techniques&pd_rd_i=0593132483&pd_rd_r=db496531-5bab-48c8-badd-5d4e45de2574&pd_rd_w=xp4fx&pd_rd_wg=Gs608&pf_rd_p=157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0&pf_rd_r=244MDN4EN6EY85KK8QMJ&qid=1773089021&sbo=RZvfv%2F%2FHxDF%2BO5021pAnSA%3D%3D&sprefix=cook+techniques%2Caps%2C247&sr=1-5-6024b2a3-78e4-4fed-8fed-e1613be3bcce-spons&aref=L88Yc7tPQT&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9zZWFyY2hfdGhlbWF0aWM&psc=1
https://www.amazon.com/Vegetable-Simple-Cookbook-Eric-Ripert/dp/0593132483/ref=sxin_17_pa_sp_search_thematic_sspa?content-id=amzn1.sym.157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0%3Aamzn1.sym.157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0&crid=3MTM5XXIBQH2H&cv_ct_cx=cook+techniques&keywords=cook+techniques&pd_rd_i=0593132483&pd_rd_r=db496531-5bab-48c8-badd-5d4e45de2574&pd_rd_w=xp4fx&pd_rd_wg=Gs608&pf_rd_p=157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0&pf_rd_r=244MDN4EN6EY85KK8QMJ&qid=1773089021&sbo=RZvfv%2F%2FHxDF%2BO5021pAnSA%3D%3D&sprefix=cook+techniques%2Caps%2C247&sr=1-5-6024b2a3-78e4-4fed-8fed-e1613be3bcce-spons&aref=L88Yc7tPQT&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9zZWFyY2hfdGhlbWF0aWM&psc=1
https://www.amazon.com/Vegetable-Simple-Cookbook-Eric-Ripert/dp/0593132483/ref=sxin_17_pa_sp_search_thematic_sspa?content-id=amzn1.sym.157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0%3Aamzn1.sym.157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0&crid=3MTM5XXIBQH2H&cv_ct_cx=cook+techniques&keywords=cook+techniques&pd_rd_i=0593132483&pd_rd_r=db496531-5bab-48c8-badd-5d4e45de2574&pd_rd_w=xp4fx&pd_rd_wg=Gs608&pf_rd_p=157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0&pf_rd_r=244MDN4EN6EY85KK8QMJ&qid=1773089021&sbo=RZvfv%2F%2FHxDF%2BO5021pAnSA%3D%3D&sprefix=cook+techniques%2Caps%2C247&sr=1-5-6024b2a3-78e4-4fed-8fed-e1613be3bcce-spons&aref=L88Yc7tPQT&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9zZWFyY2hfdGhlbWF0aWM&psc=1
https://www.amazon.com/Vegetable-Simple-Cookbook-Eric-Ripert/dp/0593132483/ref=sxin_17_pa_sp_search_thematic_sspa?content-id=amzn1.sym.157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0%3Aamzn1.sym.157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0&crid=3MTM5XXIBQH2H&cv_ct_cx=cook+techniques&keywords=cook+techniques&pd_rd_i=0593132483&pd_rd_r=db496531-5bab-48c8-badd-5d4e45de2574&pd_rd_w=xp4fx&pd_rd_wg=Gs608&pf_rd_p=157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0&pf_rd_r=244MDN4EN6EY85KK8QMJ&qid=1773089021&sbo=RZvfv%2F%2FHxDF%2BO5021pAnSA%3D%3D&sprefix=cook+techniques%2Caps%2C247&sr=1-5-6024b2a3-78e4-4fed-8fed-e1613be3bcce-spons&aref=L88Yc7tPQT&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9zZWFyY2hfdGhlbWF0aWM&psc=1
https://www.amazon.com/Vegetable-Simple-Cookbook-Eric-Ripert/dp/0593132483/ref=sxin_17_pa_sp_search_thematic_sspa?content-id=amzn1.sym.157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0%3Aamzn1.sym.157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0&crid=3MTM5XXIBQH2H&cv_ct_cx=cook+techniques&keywords=cook+techniques&pd_rd_i=0593132483&pd_rd_r=db496531-5bab-48c8-badd-5d4e45de2574&pd_rd_w=xp4fx&pd_rd_wg=Gs608&pf_rd_p=157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0&pf_rd_r=244MDN4EN6EY85KK8QMJ&qid=1773089021&sbo=RZvfv%2F%2FHxDF%2BO5021pAnSA%3D%3D&sprefix=cook+techniques%2Caps%2C247&sr=1-5-6024b2a3-78e4-4fed-8fed-e1613be3bcce-spons&aref=L88Yc7tPQT&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9zZWFyY2hfdGhlbWF0aWM&psc=1
https://www.amazon.com/Vegetable-Simple-Cookbook-Eric-Ripert/dp/0593132483/ref=sxin_17_pa_sp_search_thematic_sspa?content-id=amzn1.sym.157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0%3Aamzn1.sym.157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0&crid=3MTM5XXIBQH2H&cv_ct_cx=cook+techniques&keywords=cook+techniques&pd_rd_i=0593132483&pd_rd_r=db496531-5bab-48c8-badd-5d4e45de2574&pd_rd_w=xp4fx&pd_rd_wg=Gs608&pf_rd_p=157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0&pf_rd_r=244MDN4EN6EY85KK8QMJ&qid=1773089021&sbo=RZvfv%2F%2FHxDF%2BO5021pAnSA%3D%3D&sprefix=cook+techniques%2Caps%2C247&sr=1-5-6024b2a3-78e4-4fed-8fed-e1613be3bcce-spons&aref=L88Yc7tPQT&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9zZWFyY2hfdGhlbWF0aWM&psc=1
https://www.amazon.com/Vegetable-Simple-Cookbook-Eric-Ripert/dp/0593132483/ref=sxin_17_pa_sp_search_thematic_sspa?content-id=amzn1.sym.157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0%3Aamzn1.sym.157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0&crid=3MTM5XXIBQH2H&cv_ct_cx=cook+techniques&keywords=cook+techniques&pd_rd_i=0593132483&pd_rd_r=db496531-5bab-48c8-badd-5d4e45de2574&pd_rd_w=xp4fx&pd_rd_wg=Gs608&pf_rd_p=157815aa-47d5-4a63-b37d-108738de1fd0&pf_rd_r=244MDN4EN6EY85KK8QMJ&qid=1773089021&sbo=RZvfv%2F%2FHxDF%2BO5021pAnSA%3D%3D&sprefix=cook+techniques%2Caps%2C247&sr=1-5-6024b2a3-78e4-4fed-8fed-e1613be3bcce-spons&aref=L88Yc7tPQT&sp_csd=d2lkZ2V0TmFtZT1zcF9zZWFyY2hfdGhlbWF0aWM&psc=1
https://www.amazon.com/Science-Nutrition-Debunk-Responsibly-Happiness/dp/0744039894/ref=sr_1_1?crid=2KL5IWW6IZQM7&dib=eyJ2IjoiMSJ9.9vC7TyDTgWZ-yLmCQFhwKKrryp80L9boU_7JiKaA_YLnoSLHlUlckVz_n3PK2k__wXyBViv3-01o8FURvfG42jPJ1mGgprTsvUQiKjpEJ7qsTzGhmX_9GDU2btQRXD10LELZpgdB2jtLWyOGDMU9uv5KzbVQH449cTirYaaPM4EI6C6wm0libSoPFhKVXAXIlFIK9h0iWh6lfP-BJit-roV5N3rND-up8k2_nNEt76o.HUhIgr6pF8M4IMzHVqcLNSS78V0lN_atlk9OmQoqOD4&dib_tag=se&keywords=nutrition&qid=1773089973&s=books&sprefix=nutrition%2Cstripbooks-intl-ship%2C218&sr=1-1
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