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Governo dos Agores
Secretaria Regional da Educacéo
e dos Assuntos Culturais

ENTIDADE FORMADORA

CERTIFICADA

Direcdéo Region
da Educacso

(Registo de Acreditacio: DREAgores/ENT-AEF/003/2020)

PROGRAMA/CRONOGRAMA/HORARIO

Curso de Formagao: Alimentacgdo Saudavel

Entidade Promotora: Escola Basica Integrada da Maia

Entidade Formadora: MaiaForm

Local da Formagao: Escola Basica Integrada da Maia

Data: 04/09/23 Ja] 06/09/23 |Horario: | 09:00-12:00/13:00-15:00

N° TOTAL DE HORAS = 15 presenciais

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

Tedrica:
*  Nutrientes; Tipos de Nutrientes
* Prato Saudéavel
* Roda dos Alimentos; Porc¢Ges Alimentos
* Importéncia do Pequeno-almoco
+  Consumo de frutas e vegetais
* Lanches saudaveis
+  Consumo de sopa; Consumo de peixe e carne branca
* Importancia do exercicio fisico
»  Alimentos ricos em gordura e agUcar
» Acucar escondido nas bebidas - Jogo
» Tipos de acucares e adogantes naturais
» Leitura de Rotulos; Aditivos
*  Quais as melhores gorduras para cozinhar
» Gorduras/Farinhas/AcUcares e adocantes alternativos
»  Cereais sem glaten; Pseudocereais
+ Alimentos que influenciam as emogdes; Alimentos que influenciam as emocdes de forma positiva;
Alimentos que influenciam as emoc6es de forma negativa
»  AlteracOes dos Habitos alimentares durante a pandemia
+ Dados de Excesso de Peso e Obesidade em PT 2019 — 2020; Dados COSI 2022 - Agores
+ Bibliografia

Prética
+  Muffins de chocolate e feijao preto
* Bolachas
+  Waffles
* Bolinhas energéticas

»  Aguas Aromatizadas e chas drenantes/Batido

OBJETIVOS

- Adquirir uma maior consciéncia do processo de uma alimentacao saudavel.
- Desenvolver a nocéo que melhor influenciam as nossas emocdes.
- Praticar a confecdo de alimentos saudaveis.

| Maximo de Formandos: | 20

|Total de Horas de Formacao: |15
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