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PORQUE LITERACIA ALIMENTAR E BEM-ESTAR?

Neste modulo, ira desenvolver competéncias basicas de literacia alimentar que
apoiam o bem-estar pessoal e escolhas alimentares informadas e
responsaveis, e aprendera como as praticas culinarias individuais influenciam a
saude e os resultados sociais e ambientais mais amplos.

Ird abordar temas centrais, como dietas saudaveis e equilibradas (estudo de
caso da dieta mediterranica), cozinha caseira e competéncias praticas de
cozinha saudavel, bem como compreender informacdes nutricionais e rotulos
alimentares e interpretar ingredientes alimentares.
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| “l“mll A literacia alimentar é um conceito amplo

gue engloba os conhecimentos, as
GREDIENTES &8 competéncias e as atitudes necessarias
SRS e 8 para tomar decisdes informadas e
conscientes sobre alimentacao e saude.

Silva, P. Melhorar a literacia alimentar dos adolescentes através dos principios da dieta
mediterranica: da evidéncia a pratica. Nutrients 2025, 17, 1371
https://www.mdpi.com/2072-6643/17/8/1371
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https://www.mdpi.com/2072-6643/17/8/1371
https://www.mdpi.com/2072-6643/17/8/1371

BEM-ESTAR

O bem-estar € um estado positivo experimentado por
individuos e sociedades. Semelhante a saude, é um
recurso para a vida quotidiana e é determinado por

condicdes sociais, econdmicas e ambientais. O bem-

estar abrange a qualidade de vida e a capacidade das
pessoas e sociedades de contribuirem para o mundo
com um sentido de significado e proposito.

Organizacao Mundial da Saude (OMS),
2021
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https://www.who.int/activities/promoting-well-being
https://www.who.int/activities/promoting-well-being

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM NO FINAL DESTE
MODULO

Resultado de aprendizagem 1

Sera capaz de demonstrar uma
compreensao informada dos principios
de uma alimentacao saudavel e da sua
relevancia para o bem-estar, incluindo o
papel da cozinha caseira, competéncias
basicas de cozinha saudavel e a
interpretacao dos rotulos nutricionais e
dos ingredientes alimentares.

European Higher Academia

Connecting Disciplines in

Resultado de aprendizagem 2

Sera capaz de aplicar conhecimentos
praticos sobre alimentacao as escolhas
alimentares diarias, utilizando rotulos
nutricionais, listas de ingredientes e
principios de cozinha saudavel para

d()iar O bem_eStar pessoal € um

consumo alimentar mais consciente.



Inspiragao

Antes de iniciar a formacao, gostariamos de destacar algumas das inuUmeras
séries e livros que foram produzidos sobre alimentacao e bem-estar.

Viver até aos 100
anos: O segredo
das zonas azuis

Cozinhado

From New York Times Best-Selling Author Mic!
and Academy Award -Winning Filmmaker Al

(COOKE

I LLLLLLL ODES
19 February

Pessoas

ultraprocessadas: por

que nao conseguimos

parar de comer

Blimentos.gue.nao saq
Bl 9%an Tulleken

“It's these books ‘Changed forever
that end up how | think
about what | eat'

Eat Stuff That Isn’t
Food...and Why
‘Can’t We Stop? |

THE NO.1 SUNDAY TIMES BESTSELLER

Como cozinhar para

iniciantes: um livro de

receitas facil para aprender

o basico

GWYN NDVAK

fof BE

8

An Easy Cookbook for Learning the Basics

Connecting Disciplines in European Higher Academia



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

Palestra TEDx

Literacia alimentar — é mais do que apenas ler os rotulos

Literacia alimentar — é mais do que apenas ler rotulos: Eric Schofield

no TEDxTerryTalks 2013

Neste video, Eric Schofield, professor
de artes culinarias do Canad3, fala
sobre literacia alimentar, partilhando
um pouco sobre a sua vida e

experiéncias.


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

ESTUDO DE CASO

Horta escolar

Atividades baseadas em curriculos

llm“

Mercado do produtor

Esta revisao narrativa descreve
estratégias para melhorar a
literacia alimentar de
adolescentes em contextos
escolares. Apoia um projeto de
intervencao escolar alinhado
com os principios da dieta
mediterranica.

Ly

SessGes de prova de alimentos

Jogos interativos

]

Atividades de escolha visual

kT

Refei¢oes partilhadas na

sala de aula

Comer com consciéncia

Planeamento Selecionar
Planear as refei¢des usando Escolh lii tos frescos,
alimentos locais e Mediterranicos. e comuns na dieta Mediterranica.

Planeamento de refei¢Ges

b

Desafios orcamentais

=

Apps para planeamento &
diario alimentar

Workshops e aulas de culinaria

P

Desafios culinarios
colaborativos

Compreender como planear refeicdes simples e Identificar uma ampla variedade de alimentos
nutritivas baseadas na Roda dos Alimentos crus como tomates, pepinos, feijoes e
Mediterranica. vegetais de folha, mesmo que imperfeitos ou
com falhas.

* Respeitar restri¢des financeiras e ambientais
pela escolha de ingredientes de base vegetal,
acessiveis, como leguminosas e gréos. 1

Entender a frescura, maturagéo e aroma.
Reconhecer o cheiro das ervas frescas
como os orégdos, manjericdo ou a

maturagéo dos figos e dos péssegos.

« Balancear as refei¢gdes com relevancia
cultural (azeite, frutas, vegetais e gréos 4
integrais diariamente)

Comer
Disfrutar as refei¢oes num ambient:
social e com significado.

Preparacao
Preparar com seguranca e partilhar
refeicdes Mediterranicas.

* Aprender a preparar pratos usando
técnicas culinarias basicas como cozer,
assar ou grelhar com azeite.

Experimentar um variedade de pratos
Mediterranicos, desde sopas a peixes c
ervas aromaticas.
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« Experimentar ingredientes tradicionais como Usar de forma segura utensilios e praticas
gréo-de-bico, lentilhas ou sardinhas. adequadas de higiene.

* Juntar-se a outros na preparacdo de Comer sempre a mesa e devagar, partilhando
refeicdes e perceber a importancia de os alimentos com outras pessoas e

cozinhar coletivamente. celebrando o papel cultural e social das
refei¢des na cultura Mediterranica.

. Silva, P. (2025). Melhorar a literacia
Clique para alimentar dos adolescentes através

ler dos principios da dieta mediterranica:
da evidéncia a pratica. Nutrients,

17(8), 1371.

e, !,
0\‘\:1'/'

Estérias e sessdes culturais

“Vamos cozinhar: O nosso livro
de receitas Mediterranicas”

i

“Cozinhar com a familia” Diéario de reflexdo pos-refeicdo



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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Topico 1 - Alimentacao saudavel

A alimentacao desempenha um papel fundamental na saude e no bem-estar dos individuos e das
populacdes, e uma alimentacao pouco saudavel € um importante fator de risco para doencas e
incapacidades.

Dietas saudaveis ajudam a proteger contra todas as formas de desnutricao, bem como contra
doencas nao transmissiveis (DNTs), como diabetes, doencas cardiacas, acidentes vasculares
cerebrais e cancro.

As praticas alimentares saudaveis comecam cedo na vida —a amamentacao promove um
crescimento saudavel e melhora o desenvolvimento cognitivo.

Os comportamentos e preferéncias alimentares estabelecidos na infancia e na adolescéncia
muitas vezes estendem-se até a idade adulta.

As dietas saudaveis assumem muitas formas, mas os quatro principios fundamentais de
adequacao, equilibrio, moderacao e diversidade devem ser a base de qualquer dieta saudavel.
Uma alimentacao também deve ser segura para ser saudavel, ou seja, livre de contaminantes
microbianos e quimicos.

Uma variedade de alimentos minimamente processados e nao processados, com baixo teor de

gorduras nao saudaveis, acucares livres e sodio, sao a base de qualquer dieta saudavel.
FONTE: Organizacao Mundial da Saude (OMS), 2020

Connecting Disciplines in European Higher Academia



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

Principios para uma alimentacao saudavel —

400 g Limite a ingestao de sal

(5 porgdes) de frutas a <5 g/dia;

e vegetais todos osg
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https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

Estudo de caso - A dieta mediterranica

A dieta mediterranica é um padrao alimentar saudavel
e um meio de prevenir doencas cronicas. Nao é
apenas um modelo de dieta, mas um modo de vida
saudavel e bem-estar.

A dieta mediterranica foi descrita cientificamente pela
primeira vez por um americano chamado Ancel Keys,
gue em 1951 se interessou particularmente por um
modo de alimentacao saudavel que descobriu em
Italia, a «triade». A «triade» refere-se ao modo de
alimentacao mediterranico baseado no trigo, no azeite
e no vinho, trés ingredientes associados a trés
divindades: Deméter para os cereais, Atena para o
azeite e Dionisio para o vinho.
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https://mediterraneandietunesco.org/the-mediterranean-diet-from-ancel-keys-to-the-present/
https://mediterraneandietunesco.org/the-mediterranean-diet-from-ancel-keys-to-the-present/

Estudo de caso - Dieta mediterranica

PHYSIOLOCIST
ANCEL KEYS,
’ 1

/

O Estudo dos Sete Paises foi o primeiro grande estudo a investigar a
dieta e o estilo de vida, juntamente com outros fatores de risco para
doencas cardiovasculares, em paises e culturas contrastantes e
durante um longo periodo.

Realizado entre 1958 e 1964, acompanhou quase 13 000 homens de
meia-idade em sete paises durante décadas.

O estudo descobriu que as populacdes que consumiam dietas ricas em
gordura saturada e produtos de origem animal apresentavam taxas
muito mais elevadas de doencas cardiacas, enquanto aquelas que
seguiam dietas mediterranicas ou japonesas, ricas em vegetais, peixe e

alimentos vegetais, apresentavam taxas significativamente mais baixas.

Mais tarde, o termo «dieta mediterranica» foi adotado por paises
mediterranicos como Espanha, Italia, Grécia, Portugal e Marrocos.

E Patriménio Mundial da UNESCO desde 2013.

Connecting Disciplines in European Higher Academia



https://www.sevencountriesstudy.com/

Dieta
mediterranica

Principios

Principal gordura culindaria adicionada
para a saude cardiovascular.

Atividade Fisica
Atividade fisicaa diaria
para manutengao da
saude.

Bebidas

Agua como bebida de
eleicdo e consumo
moderado de vinho.

Fruta Fresca

Promove a fruta fresca
como a sobremesa do

dia-a-dia.

Pescado e Ovos Q

Encoraja o consumo Bb

abundante de pescado e o
consumo moderado de ovos.

Carnes Vermelhas
Consumo moderado de carnes vermelhas magras.

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

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

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

Lacticinios

Recomenda o consumo diario
de lacticinios como fonte de
calcio e probidticos.
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Dieta mediterrénica A dieta mediterranica envolve um conjunto de
competéncias:

8 Agricultura

Sustentavel .
Colheitas ng?
comunitarias
8&8 Pesca
B3 sihs Tradicional | | pecy4ria S )
S R ) ' Tradicional -

A Conservagao de
T, Alimentos

Connecting Disciplines in European Higher Academia

[j Cozinha Simples
&

Partilha das Q
Refei¢Oes AR




Dieta mediterranica

S

Patrimonio Cultural Habitosialimentares
Imaterial da tradicionals
RIMERIGELE

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

2

Padrao alimentar
saudavel

Sustentabilidade e
bem-estar
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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

A medida que a nossa dieta mediterrénica «regional»
se torna a base para uma dieta de referéncia global
com todos os beneficios reconhecidos, concordamos
que «a humanidade como um todo» beneficiara da SE B

sua preservacdo e das evidéncias cientificas. Um $
verdadeiro «patrimonio cultural imaterial da :
humanidade».

Antonia Trichopoulou, 2021

Trichopoulou A. A dieta mediterraniga como patrimoénio imaterial da humanidade:

10{@5 depois. Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2021.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34059382/

Exercicio do aluno

Adaptacao de receita familiar

TAREFA: Adapte uma das suas receitas locais ou familiares,
colocando em pratica alguns dos principios da Dieta
Mediterranica:

* Tente substituir as gorduras animais e reduzir o teor de
gordura.
* Use mais vegetais e leguminosas.

* Se possivel, tente usar graos integrais.

Conectando disciplinas no ensino superior europeu
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‘lCULlNARlA CASEIRA E HABILIDADES CULINARIAS SAUDAVEIS



A capaudade de allmentar asi mésmo e a
algumas outras pessoas com proﬂcnenCIa deve




Cozinhar em casa refere-se a capacidade de planear,
preparar e preparar refeicoes de forma independente.

E uma competéncia essencial para a vida, associada a
dietas mais saudaveis, a autonomia alimentar e ao bem-
estar.

Cozinhar regularmente em casa esta associado a uma
melhor qualidade nutricional e a uma menor ingestao de
alimentos ultraprocessados.

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

Conectando disciplinas no ensino superior europeu



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10261019/#sec4
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Article

Impact of a Food Skills Course with a Teaching Kitchen on
Dietary and Cooking Self-Efficacy and Behaviors among
College Students

Caitlin D. French ', Alexander Gomez-Lara, Arianna Hee, Akshara Shankar, Nayoung Song, Monserrath Campos,
Mikelle McCoin and Susana L. Matias *

check for
updates

Citation: French, €.D; Gomez-Lara,
A; Hee, A; Shankar, A Song, N.

Campos, M.; MeCoin, M.; Matias, 5.L.

Impuact of a Food Skills Course with a
Teachiryg Kitchen on Dietary and
Conking Self-Efficacy and Behaviors
amang College Students. Nutrients
2024, 16, 565. hitps:/ /doi.org/
10.3390/ nul6050585

Department of Nutritional Sciences & Toxicology, University of California Berkeley, Berkeley, CA 94720, USA;
cdfrenchiberkeley.edu (C.D.E); ar berkeley.edu (A.G.-L.); ariannahi@berkeley.edu (AH.);
akshara.shankarl2@berkeley.edu (AS); nayoung song@iberkeley.edu (N.5.); monsec@berkeleyedu (M.C.);
mikellemi@berkeleyedu (M.M.)

* Corr d, Imatias@berkeley.edu

P

Abstract: College students may face barriers to eating healthy foods. Educational interventions
providing practical knowledge and skills may help students to overcome financial barriers or other
barriers to acquiring, preparing, and consuming healthy foods. We evaluated the association be-
tween participation in a semester-long food skills course with an interactive teaching kitchen and
dietary and cooking self-efficacy and behaviors. Participants were recruited from course enrollees
(intervention) and the general student population (comparison). We assessed differences in pre-post
changes in the outcomes between groups using the propensity score weighting and mixed effects
linear or Poisson regression. Course participation was associated with improved self-efficacy around
cooking (group » time B-coefficient [SE]: 3.25 [0.57], p < 0.0001) and fruit (6.33 [1.19], p < 0.0001),
vegetable (5.43 [1.42], p = 0.0002), and whole grain (5.83 [1.40], p < 0.0001) consumption. Course partic-
ipants reported smaller pre-post decreases in vegetable consumption compared to non-participants.
(0.35 [0.16], p = 0.03), increased cooking frequency (0.22 [0.10], p = 0.03) and a decreased frequency of
skipping meals (—0.47 [0.16], p = 0.003). There were no changes associated with the intervention in
the consumption of fruit or whole grains, or in eating out frequency. Participation in a semester-long,

personal food skills course with a teaching kitchen may improve self-efficacy, cooking, and vegetable
consumption among college students.

Keywords: teaching kitchen; nutrition curriculum; college students; young adults; cooking skills;
self-efficacy; dietary intake; fruits and vegetables

Pesquisas mostram
que...

«A participacao num curso semestral
de competéncias alimentares pessoais
com uma cozinha didatica pode
melhorar a autoeficacia, a culinariae o
consumo de vegetais entre estudantes
universitarios.»

Clique para ler

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



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/

Cozinha caseira e resultados para a saude

>~

Individuos que

cozinham com mais

frequéncia tendem a

consumir:

* Mais frutas, vegetais e
alimentos integrais

* Menos sal, agucar e
gordura saturada

Cozinhar em casa

contribui para:
* Melhor controlo de peso

* Melhor saude metabdlica

 Habitos alimentares a
longo prazo

* Relagao custo-beneficio

As habilidades culinarias
sao um fator
determinante para a
literacia alimentar e a

resiliéncia alimentar!
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Competéncias essenciais para cozinhar em casa

basicas no "/ Manuseamento

manuseamento de seguro e higiene
facas e na dos alimentos.
~ /’/\ RN 7 QN
preparagao de= ‘ /4
alimentos
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Nocoes basicas sobre o
manuseio de facas 101
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Este € um pequeno video que
explica  algumas  técnicas
basicas com facas.

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

Técnicas basicas 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

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

Este € um pequeno video em
qgue Lan Lam, da America's Test
Kitchen, explica como seguir
corretamente uma receita e
como adapta-la as suas
necessidades.


https://www.youtube.com/watch?v=zOeyz25Flzo

CULINARIA SAUDAVEL

A culinaria saudavel concentra-se em:

e Preservar o valor nutricional durante a preparacao.

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

Realcar o sabor através da utilizacao de ervas aromaticas,
especiarias e ingredientes naturais.

Equilibrar as refeicdes de acordo com as diretrizes alimentares.

Conectando disciplinas no ensino superior europeu




Técnicas de cozinha saudaveis

Exemplos de técnicas mais saudaveis
incluem:

 Cozinhar a vapor e ferver em vez de fritar.

e Assar, grelhar ou fritar com ar quente em
vez de fritar na frigideira.

e Usar o minimo de gorduras adicionadas.

* Cozinhar os vegetais al dente para
preservar os nutrientes.

 Cozinhar em grandes quantidades para
poupar tempo e energia.

Conectando disciplinas no ensino superior europeu




Selecao de ingredientes

Uma cozinha saudavel comeca com a escolha dos

ingredientes:

Dé prioridade a alimentos frescos, sazonais e
minimamente processados.

Escolha cereais integrais em vez de refinados.

Inclua proteinas vegetais, como leguminosas,
nozes e sementes.

Leia os roétulos dos alimentos para evitar o
excesso de sal, acucar e aditivos.

Dé preferéncia a alimentos sazonais nas suas

refeicoes.

Conectando disciplinas no ensino superior europeu



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

Cligue para
ler

e Controlo das porcoes e equilibrio
lose weight alimentar

- Estruture sempre as refeicoes em torno de vegetais e
alimentos vegetais.

- Inclua porcoes adequadas de proteinas e carboidratos.

- E preferivel escolher proteinas vegetais, como leguminosas;
em alternativa, frutos do mar e cortes magros de carne
branca sao op¢des mais favoraveis.

- Evite por¢des excessivas.

- Compreenda a densidade energética dos alimentos.

Consulte o folheto da British Nutrition Foundation para

mais informacoes!

Conectando disciplinas no ensino superior europeu



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

Receita de sopa de couve portuguesa

|/ 4CATDO VERDE L

RTUGY

https://youtu.be/GPw3LQB8agE

Este € um pequeno video que explica
como preparar uma sopa de couve
portuguesa muito simples.

Para uma versao mais leve, parte das
batatas pode ser substituida por
courgettes descascadas.

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

' Fonte: Fed by Sab.


https://youtu.be/GPw3LQB8agE

o0

Feijao espanhol com peixe

Receita tradicional de guisado de feijao e frutos do
mar

Este breve video instrutivo mostra como
preparar um guisado saudavel de frutos do
mar e vegetais em uma unica panela.

Esta receita fica particularmente boa com
tamboril e camardes; no entanto, qualquer
peixe branco de carne firme pode ser usado.

O prato pode ser facilmente adaptado,
reduzindo a quantidade de proteina animal e
S aumentando a proporcao de leguminosas,
melhorando tanto o equilibrio nutricional
como a sustentabilidade.

N& SERFODD STEW

https://youtu.be/H5fzTL6aOME Fonte: Spam on a Fork



https://youtu.be/H5fzTL6aOME

Macarrao com berinjela | Pasta alla norma

Este € um pequeno video instrutivo
gue mostra como preparar uma massa
com beringela (pasta alla norma).

European Higher Academia

Um prato simples e facil a base de
vegetais.

Connecting Disciplines in

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

Fonte: Recipe Tin Eats
i

https://youtu.be/ppOvvpkkysE



https://youtu.be/pp0vvpkkysE
https://youtu.be/pp0vvpkkysE

Cozinha caseira, cultura e " :
sustentabilidade

Why Home Cooking Remains to be
! | Important in Modern Life

Undated: Do 2 202

- Incentiva 0 respeito pelos T ———————

Gonvenience food has really changed the way Americans live, shaking up how we think
about cocking and eating together. With mors familiss where both parents work, managing
food industry has stepped in, swapping out home-

[ . Vé .
ingredientes e reduz o desperdicio S e
cooked meals for things like pre-packaged anacks, frozen dinners, and takeout. This shift has
1otally changed how we make meals and led to more processed food in cur dists, which
.
alimentar.

affects cur nutrtion.

- Apoia sistemas alimentares
sustentaveis através de escolhas
alimentares conscientes.
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A home cook prazents a sieam g cish of sbr-fried vepetables toped with zavary glazes chicken, ready 1 be
zorved,

Convenience Food Affects Family Dynamics and Public Health

- Fortalece a conexao entre comida,
territorio e identidade.

Outside the home, convenience food alfects health by contributing o obesity and related

.
‘ I I u e a r a conditions due to ite high content of sodium. sugar, and unhealthy fats. The emphasis on
quick mesls can overshadow the importance of balanced nutrition, leading to long-term

public heslth issues.

- Cozinhar em casa reforca as praticas i
e tradicOes culturais alimentares. <

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

Exercicio para o aluno

Exercicio 1
Melhorar as suas habilidades
com a faca

Tarefa:

- Tente cortar algumas
courgettes em cubos de 1
cm.

- Corte uma cebola em cubos
numa tabua de cortar.

- Tente cortar uma cenoura
em juliana.

- Incorpore os legumes num
prato que goste.

Exercicio 2
Tente cozinhar uma refeicao que
aprecie de forma mais saudavel.

Tarefa:

- Tente mudar a fonte de
proteina por uma mais
saudavel.

- Diminua o teor de gordura e
sodio.

- Experimente algumas ervas e
especiarias que gosta.

- Registe a sua receita para
mais tarde.

Exercicio 3

Use a |A para ajuda-lo a planear uma

refeicao

Tarefa:

- Verifique que ingredientes tem
disponiveis no frigorifico e na
despensa.

- Use o seguinte prompt simples:
«Tenho os seguintes ingredientes no
meu frigorifico e despensa: [liste-os].
Crie uma receita simples, rapida e
sauddavel usando apenas esses
ingredientes.

Inclua passos claros e dicas basicas

de culinaria”



.8
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Topico 3 | Rotulagem nutricional

Criar um ambiente alimentar que
promova uma alimentacao saudavel é
essencial para permitir que  0s
consumidores facam escolhas alimentares
mais  saudaveis. Um componente
importante desse ambiente é a rotulagem
nutricional, gue fornece aos
consumidores informacdes sobre as
caracteristicas nutricionais dos produtos
alimentares e, assim, contribui para
decisoes de compra e consumo mais
informadas.

Connecting Disciplines in European Higher Academia




Compreender os rotulos dos alimentos com o
NHS Fife

Este € um pequeno video que explica
alguns dos diferentes rotulos

PER 25G? eyl alimentares.

PER PACK? | i |
E um ponto de partida para
compreender os rotulos dos alimentos
e aprender que alimentos sao ricos em
gordura, acucar e sal.

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



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

Como entender os rotulos?

7)) World Health
LE## Organization

Este resumo de politicas fornece aos decisores
politicos, gestores de programas, profissionais
de saude e defensores informacoes e opcoes NUTRITION LABELLING:
para politicas de rotulagem nutricional, POLICY BRIEF

incluindo politicas sobre listas de ingredientes, |

declaracdes nutricionais, informacoes s

SYSTEMS
HEALTH

a leading cause of death
globally every year (2). Childhood overwe and obesity are

increasing global public health challenges. In 2020, 3 and disability
dl

nutricionais suplementares (por exemplo, S A T L

and currently cause

Holesce 8 million
19 W werweight or obese in 2016 (3. A major driver of the
increases in obesity (4) are current food® envirenments, with increasing Pﬂ?mﬂ'fﬂfﬂ deaths
m availability, accessibility, affordability and marketing of foods' that are g!oba:'!y
ro u a ge n a p a r e ro n a a e I I I a a ge I I I e high in saturated fats, trans-fats, sugars or salt and are wsually highly
every year

alegagGes nutricionais e de saude. gy

ler

Acknowledging that nutrition labelling policies hawe a dual purpose (Le_to
protect the health of consumers and to ensure fair practices in food trade),

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

Rotulagem nutricional — elementos incluidos

Lista de ingredientes Declaragoes Informacgao Reivindicagoes
nutricionais nutricional nutricionais e de
suplementar saude




Lista de ingredientes

Wi T
blengy \
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A lista de ingredientes € um requisito obrigatorio
para o rotulo de todos os alimentos pré-embalados
(exceto alimentos com um unico ingrediente),
conforme descrito numa Norma Geral do Codex.
Todos os alimentos pré-embalados devem conter
uma lista de ingredientes, por ordem decrescente

de peso.

¥ ensed 2 cups Pragos

f & Mushroom La
nedium-hig|

Eake: 30 min. » Broil: 2 min, + Stand: 10
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1/2 MILK
SHARP. RE
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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

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

Esta ficha informativa tem como
objetivo ajuda-lo a compreender e
utilizar as informacoes nutricionais
apresentadas nos rotulos dos

alimentos.
Click to Read

EN: Chicken meatballs, seasoned,
ick frozen

Ingredients: Minced chicken meat* (69 %) .
chicken skin, fried onions (onions, ram)d:ﬁ;‘;ozl:gns,
starch, 'ssl!. onio'n powder, white p;g!p,,.. ground ginger.

to 180 °C/gas mark 4. Place the balls on a baking sheet ir

balls in a bowl without lid. Heat them for 2 mi
every 5 balls. Stir after half the time. el

Zutaten: Fein zerkleinertes Hihnerfleisch* (69 %), Wasser,
2wiebeln, Hihnerhaut, Réstzwiebeln

Im gefr Ofen: Den Ofen auf
~ 180 °Cvorheizen. Die Balichen auf einem Backblech mit
| Backpapier auf mittlerer Schiene in den Ofen schieben. Fiir

{

the centre of the oven, Heat for about 20 minutes,
pan: Heat the balls with cooking oil at medium heat ?g
8-10 minutes. Stir regularly. Microwave (700 W): Place the i

B mae e |
~The ASSociation

~-u ‘- = '.A: “
EL: AIbS T N '
lngred!.n,:{io. sl "J \

Mm'
piel de ol Carne picada de Ty (6 0,
Cebolla fr 5 e
de pataty, o frita (cebolla, acg, :::k

mnm-&mni t )
Mioordas 7 w Crioca I:;W'w

e N ar ) i
R T

congelado a~18 °C ou inferior. Uma ez a0 o

- - Prégarar a partir do pcduto
congelado. Forno: 0fomoa 180-C.Cot ar 25
alméndegas num

N0 centro do forno, Aque.cer

durante cerca de 20 minutos. Frigideira; Aquecer as

B s M R Moo o
mi Microondas (700

Colocar as alméndegas

durante 2 minutos para cada 5

do tempo.

MM\' (69 %), water. ul.
raapzaadolie), aardappeizet;

numa taga sem tampa. Aquecer
alméndegas. Mexer apS

g

of UK Dietitians

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

nutrition-information.html
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Como entender a lista de ingredientes?

E importante que as pessoas com alergias alimentares
tenham todas as informacdes necessarias para decidir 6 @

rapidamente se um alimento é adequado para elas GLUTEN  AMENOOM  FRUTOSSECOS AP  MOSTARDA
consumirem. Existem leis de rotulagem em vigor para 6
facilitar a verificacao do conteudo dos produtos. ot
Existem 14 alergénios comuns que, quando presentes o AT e

num produto pré-embalado, devem ser destacados
claramente na lista de ingredientes, para que se
destaguem dos outros ingredientes. Podem ser lfwet;r;sa:t///:ggvdv_vﬂsf;a;opa-eu/en/sa
destacados, sublinhados, em negrito ou itdlico, com

cores diferentes ou LETRAS MAIUSCULAS.

MOLLUSCS SOYA SULFITOS TREMOCO

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

Declara¢oes nutricionais

ition
SGN%\IQtS!e' 3 oz. (85g) FaCt

Serving Per Container 2 As declaragdes nutricionais sao obrigatdrias

para todos os alimentos pré-embalados. E
obrigatoria a declaracao dos seguintes
elementos:

Amount Per Serving

Total Fat 150

S P 9 » valor energético
N Trans Fat 3g )
‘| Cholesterol 30mg 10 » proteinas

» hidratos de carbono

T 0w » gorduras

Sugars 5g
Protein 59 » gorduras saturadas
15 20 s i St —— G e |
Vitamin A 5% B Vitamin C 23 > Sédio

Calclum 15% ° ran 5%

‘Porcant Daiy Values are Lgsad on a 2,000 calors del,
Your Daly Valuas may ba highar or lawer depencing an
your cakeio noods.,

Calores 2,000 2500

P aclcares totais

Tetal Fat Lessthan  EGg ECg

Sul Fat Luss than 20y 25q
Cholestardl Lass than J00mg 300wy
Sodum Loss than 24CCmg 24C0mg
Total Carbordoydrans J00my IM5mg

Diotary Fiber 256 3oy

Conectando disciplinas no ensino superior europeu




Nutrition Facts

2 servings per container

Serving size 1cup (230g)
Per serving Per container
?
Calories 245 490
% DV % DV
Total Fat 129 14% 249 29%
Saturated Fat 29 10%|49 20%
Trans Fat 0g Og

Cholesterol 8mg 3%|16mg 5%
Sodium 210mg 9%|420mg  18%
Total Carb. 34q 12%|68g 24%
Dietary Fiber 79 25% 149 50%

Total Sugars 5¢ 10g
Incl. Added Sugars|4g 8%|8g 16%

' g 229
I |
itamin D 4mcg 20%|8mcg 40%
Calcium 210mg 16%|420mg  32%
Iron 3mg 15%|6mg 30%
Potassium 380mg 8%|760mg 16%

The % Daily ValuedDV) tells you how much a nutrient in a serving of
ogf10 a daily diet. 2,000 calories a day is used for general

Informacao nutricional
complementar

As informacdes nutricionais complementares,
incluindo a rotulagem na parte frontal da
embalagem, tém como objetivo «aumentar a
compreensdo do consumidor sobre o valor
nutricional dos alimentos e ajudar na
interpretacdo da declaragdo nutricional».
Podem fornecer uma pontuacao resumida global
da salubridade de um alimento ou informar os
consumidores sobre niveis elevados de
nutrientes que suscitam preocupacao.

Conectando disciplinas no ensino superior europeu
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Reivindicag¢oes nutricionais e de

saude v

«As alegacgoes nutricionais devem ser consistentes
com a politica nacional de nutri¢do e apoiar essa
politica».

O Codex definiu condicdoes em que uma alegacao de teor
nutricional «baixo», «livre» ou «muito baixo» nao deve ser
excedida, para energia, gordura, gordura saturada, colesterol,
acucares e sodio. Por exemplo, os alimentos solidos em que a
gordura saturada nao exceda 1,5 g por 100 g podem ser
rotulados com a alegacao «baixo» em gordura saturada. Ou,
os alimentos sdlidos em que os acucares ndao excedam 0,5 g
por 100 g podem ser rotulados com a alegacdo «livre». E
importante ressaltar que nenhuma alegacao deve ser

enganosa ou fraudulenta.

Conectando disciplinas no ensino superior europeu




CARDIAC

Reading Food Labels:
Part Two

https://youtu.be/uEjPSWXxKNA

Ler rotulos alimentares

Neste video, a nutricionista Margaret
Brum explica por que deve usar o
rotulo nutricional dos alimentos para
ajudar a fazer escolhas alimentares

informadas.



https://youtu.be/uEjP8wXxKNA
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Os alimentos ultraprocessados sdo formulagées industriais feitas
inteiramente ou principalmente a partir de substdncias extraidas de
alimentos (oleos, gorduras, acucar, amido e proteinas), derivadas de
constituintes alimentares (gorduras hidrogenadas e amido modificado) ou
sintetizadas em laboratorios a partir de substratos alimentares ou outras
' pd fontes orgadnicas (intensificadores de sabor, corantes e varios aditivos
' alimentares usados para tornar o produto hiperpalatavel).

T N -2 alerE
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Como identificar um alimento

Uma forma pratica de identificar um produto NOVA NOVA ,NOVA NOVA
ultraprocessado é verificar se a sua lista de 1

ingredientes contém pelo menos um item
caracteristico do grupo de alimentos
ultraprocessados NOVA:

e substancias alimentares nunca ou raramente utilizadas na cozinha (como
xarope de milho com alto teor de frutose, oleos hidrogenados ou
interesterificados e proteinas hidrolisadas),
ou classes de aditivos concebidos para tornar o produto final palatavel ou mais
apelativo (tais como aromas, intensificadores de sabor, corantes,
emulsionantes, sais emulsionantes, adocantes, espessantes e agentes
antiespumantes, de volume, carbonatantes, espumantes, gelificantes e de
cobertura).




Grupo 1
Alimentos Nao
ou Minimamente Procesados

Verduras e frutas frescas, secas ou
congéadas ou graos, legubinosas,
carne, pebxe, ovos, nosesds e-

sementos.

O procesameans mcluli removar

partes ancbuoes/connestesindes-

desjadas. Nod adiario substances
ao alimentdl original.

Grupo 2
Ingredientes Culinarios
Processados
Oleos vegetail (ex. aziete, dleo de
coco), gorduras animals (ex natas,

manteiga, banha), xarope de
lo iucdar, mel e sal.

L o

%, Re)

)

Substances derivades de alimo-
toou Group 1 cu da naturarcs des-
processgas rattdoing processes,
procesdos como pressagem, fino-
e secagem.

Grupo 3
Alimentos Processados

Vegetais, carne, peixe ou frutas
enlatads/em conserva, pao corass-
doma, queéijjo, carnes salgadas, un-
oa cerveja.

$0) & (D)

Vegetais, carne, pejxe ou frutas en-
enlatads/em conserva, paarsensal,
queéijo, carnes salgadas, vineg cerve-
Poraimaataan o Group 1dx cu oair
aucular por moio de enlatado,
em consenya, fumo, cua o fermenta-

Nivél cressente de processamento

by
\Y,

Grupo 4
Alimontos Ultra-
process:ados

Bebidas adocadas, snacks
embalados doces e salgados,
products carneos reconstitute,
tjos, pratos congélaas prepareio-
sopas instantanas, nuggets de
frango, sorvets sorvete.

74

o

Formulaco s tiétes a partis de
una serie e proceses includes
tomaz o mcidcken extracion
conmed/mation quymias.
lfimmes embatadasnoadjaitions,
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34677812/

Alimentos ultraprocessados e saude

Alimentos ultraprocessados

Mais da metade da energia (calorias) que uma pessoa média n0 como % das compras domestlcas
Reino Unido ingere e bebe provéem de alimentos g . o -
ultraprocessados. Isso talvez nao seja surpreendente, uma vez .. s«

que eles podem ser convenientes, atraentes e sdo fortemente @ overasx

comercializados para nds. Mas os investigadores demonstraram . Over 50%

gue os alimentos ultraprocessados podem afetar a nossa saude. - “IN MAPS
Os alimentos ultraprocessados (UPFs) estao fortemente N1

associados a riscos mais elevados de sindrome metabdlica

(MetS), um conjunto de condicdes que inclui hipertensao

arterial, hiperglicemia, excesso de gordura abdominal e niveis

anormais de colesterol.

demila

Disciplines In European Higher Aca

onnecting

Source: Public Health Nutrition

Monteiro CA, et al. Disponibilidade doméstica de alimentos ultraprocessados e obesidade *
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28714422/
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28714422/

Riscos para a saude dos alimentos
ultraprocessados

Neste video, a Dra. Deena
Adimoolam explica que o consumo
de alimentos ultraprocessados esta
associado a mais de 30 riscos para
a saude.

“ pIX@+
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https://youtu.be/rVUkglveyWo



https://youtu.be/rVUkg1veyWo

Exercicio para o aluno

Exercicio 1
» Melhorar a sua compreensao sobre a
rotulagem nutricional

Tarefa:
- Escolha trés alimentos diferentes com
as seguintes alegacoes nutricionais:
o «Baixo teor de gordura»
o «Sem adicao de acucar»
o «Fonte de proteina»

- Verifique se a lista de ingredientes e
as informacodes nutricionais
corroboram as alegacoes.

Exercicio 2
» Analisar e explicar alegacoes
nutricionais e de saude

Tarefa

Com base no conhecimento adquirido
sobre alimentos ultraprocessados,
analise os mesmos alimentos escolhidos
no exercicio 1. Determine se eles devem
ser classificados como alimentos
ultraprocessados.

Conectando disciplinas no ensino superior europeu
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A literacia alimentar como base para o bem-estar

* A literacia alimentar € uma competéncia fundamental para a vida que capacita os
individuos a fazer escolhas alimentares informadas, conscientes e mais saudaveis.

* Através da compreensao de padroes alimentares saudaveis, do desenvolvimento
de competéncias culinarias caseiras e saudaveis e da capacidade de interpretar
rotulos nutricionais, os alunos ficam mais bem preparados para promover o seu
bem-estar pessoal, reduzindo simultaneamente o consumo de alimentos
ultraprocessados.

 Este modulo destaca que as decisdoes alimentares diarias nao sao apenas atos
individuais, mas também contribuem para a saude publica em geral, a
continuidade cultural e a sustentabilidade.

* O reforco da literacia alimentar promove pessoas mais saudaveis, praticas
alimentares mais resilientes e um futuro alimentar mais sustentavel.

Conectando disciplinas no ensino superior europeu




QUER SABER MAIS?

Website: Estudo dos Sete Paises
YouTube: Vida Mediterranica

AMERICA'S
YouTube: America’s Test Kitchen 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 Nutea s
e utrition

and Happiness — Rhiannon Lambert read e L
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VEGETABLE : ] 4&
. E ¥
| @’ Q(:&-_i__

hs 5



https://www.sevencountriesstudy.com/
https://www.sevencountriesstudy.com/
https://www.sevencountriesstudy.com/
https://www.sevencountriesstudy.com/
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