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Marco € um més cheio de datas come-
morativas e esta edicao do "Provisério"
reflete isso mesmo! Celebramos o Dia
da Mulher com a Professora Olivia, um
verdadeiro exemplo de dedicagao a
nossa faculdade, o Dia Mundial do
Estudante numa conversa com o
presidente da FAP, Joao Pedro Videira e
o Dia Mundial da Agua, com a
Professora Patricia Padrao. Além disso
estreamos uma nova rubrica, Operacao
STOP, uma crénica para te fazer parar e
pensar! Nao deixes, ainda, de espreitar
as nossas rubricas habituais e o nosso
espaco de entretenimento do qual
também poderas fazer parte! Envia as
tuas sugestoes de memes, adivinhas e
anedotas para oprovisorio.aefchaup
@gmail.com. Boas leituras!
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8 Dia da mulher |15 Dia mundial direitos de
consumidor | 16 Dia da liberdade de informacéao
| 20 Equindcio Primavera e Dia da Felicidade | 21
Dia mundial Sindrome de Down | 22 e 23 Dias
do Curso | 24 Dia mundial do estudante | 26 Dia
mundial do livro portugués | 27 Dia mundial do
teatro | 22 Dia mundial da 4gua
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http://www.pgdlisboa.pt/leis/lei_mostra_articulado.php?nid=726&tabela=leis
https://www.deco.proteste.pt/familia-consumo/orcamento-familiar/dicas/livro-de-
reclamacoes-como-preencher-e-seguir-uma-queixa
http://www.apn.org.pt/noticia.php?id=370
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A NOSSA GENTE

com a Professora Olivia

E sabido que as mulheres sio peritas a
executar multiplas tarefas em
simultaneo e, por isso, nesta edicao do
Provisorio, apresentamos-te um
verdadeiro exemplo disso, a Professora
Olivia Pinho. Acumula atividades entre
os orgaos de gestao e a docéncia, pelo
que certamente te irds cruzar com ela
ao longo do teu percurso académico.

Licenciada em Ciéncias de Nutricao ha mais de
25 anos? Porqué este curso? Porqué Nutricao?
Foino pds 25 de Abril, este curso nao existia.
Terminei o meu ciclo do liceu e candidatei-me a
Medicina, fazendo parte do grande grupo que se
candidatou esse ano a medicina. No meio fizum
curso de Educadora de Infancia, que entretanto
anulei porque o meu objetivo de ir para Medicina,
era ser pediatra e, portanto estava um bocadinho
ligado. Como nao entrei em Medicina fiquei nos
suplentes em Dentdria mas preferi vir para Nutrigéo
porgue era uma coisa que ndo se sabia sequer o que
era. \Vim para nutrigao, j& tinha deixado o curso de
educadora de infancia, faltou-me o estégio. Com
todo o gosto, enveredei pela Nutricdo sem saber o
que era e, realmente, acho que foi uma excelente
aposta.

Ha quanto tempo trabalha ca?/ Comecou logo a
trabalhar na FCNAUP?
Ja trabalho aqui ha 26 anos.

Entre as atividades de docéncia e nos 6rgaos de
gestao, quais as responsaveis pelas maiores
dores de cabeca ?

Sem duvida que sao os 6rgaos de gestao! Eu so
tenho aulas no primeiro semestre e é muito
cansativo porgue ao mesmo tempo tenho os
6rgaos de gestao, para cumprir o minimo.
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Membro da
Comisséo de
Acompanhamento
do Curso de Licenciatura
em Ciéncias da Nutricdo e
do Doutoramento em Ciéncias
do Consumo Alimentar e Nutrigéo, Presidente da
Comisséo Cientifica deste Doutoramento, Diretora

de Curso de Doutoramento Programa Doutoral em
Seguranca e Saude Ocupacionais, Presidente do
Conselho de Representantes e do Conselho Pedagdgico
além de Regente da Unidade Curricular de Gastrotecnia
e Docente das Praticas Laboratoriais de Bromatologia.

No segundo semestre, sé fago praticamente
os drgaos de gestado mas acabo por ocupar o
meu tempo porque sao sempre muitas coisas
para fazer. Mas sinto que no periodo de aulas,
embora cansativo é muito mais relaxado
porque sei que naquele periodo de tempo vou
estar com os alunos e nada dos 6rgaos de
gestado me pode incomodar. Eu consigo até
gostar mais do periodo em que tenho aulas
porgue no periodo em que tenho gestao,
venho de manha e nunca sei o que vou fazer
porque surgem sempre imensas situacoes
que tém de ser resolvidas.

Com tantos anos de experiéncia, quais as
principais diferencas entre os estudantes do
presente e do passado?

Na faculdade, numa primeira fase eram muito mais
passivos, faziam o que nés mandavamos e pouco
mais. Agora até acho que também no momento
atual, as pessoas tém tanta informacao, e acho
que deveriamos evoluir no sentido de as
metodologias deveriam ser mais interativas do que
descritivas porgue vocés hoje sabem o que
gostam mais, sabem o que querem fazer e
conseguem alinhar melhor a forma de aquisicéo

V dos vossos conhecimentos.
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66 Deveriamos adequar o nosso
plano de estudos. A inovacao
tem de ser mais desenvolvida
bem como a alimentacao das

diferentes faixas etarias ao

longo da vida. ”

Talvez muitos nao saibam, mas a
Professora lecionou, em 2016, parte da
disciplina de Bromatologia do Curso de
Nutricao da Faculdade de Ciéncias de
Saude da Universidade Liirio, em Nampula.
E mais estimulante ensinar num local onde

arealidade na educacao é bem diferente?
Conte-nos mais dessa experiéncia.

Todos |4 estavam de bata, quer estivesse
calor ou nao! Muito uniformes. Todos séo
quase que catalogados pela escola em que
estéo pela farda que usam. Nas primeiras
aulas, eles tinham uma relagéo comigo muito
distante, o que me comecgou aincomodar. Eu
comecei a sentar-me mais junto deles e isso
quebrou-nos o gelo e, realmente foi excelente
arelacdo que consegui criar com eles. Euia
preparada para dar umas determinadas aulas
praticas, mas tinha receio porque tinham-me
dito que provavelmente chegava |4 e ndo
tinha dgua. Entao levei uma série de artigos
para no caso de nao conseguir té-los em
praticas, trabalhar com artigos como
bibliografia. Ai, eu senti que eles tinham uma
dificuldade muito grande em aderir a essa
atividade. Mas, por fim, ja eram eles a trazer-
me artigos. Sao alunos mais interessados
que os alunos de ¢4, muito preocupados.
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Avizinha-se a tdo esperada mudanca de instalacoes
da FCNAUP. Ja existe alguma data que se possa
apontar? Quais os pontos positivos e negativos
desta mudanca?

Nao. Os pontos negativos de passarmos para o Campo
Alegre sera a maior dificuldade em chegarmos a
faculdade de Medicina porque queremos continuar
com as unidades curriculares que temos protocoladas.
Temos alguns professores que néo se importam de se
deslocar la. No entanto, se eu nessa altura continuar
responsavel pela parte dos horarios, faremos horarios
em que os estudantes nao tenham que ter aulas la e
ca. Provavelmente virdo numa manha ou numa tarde ou
num dia ter o maior nimero de aulas possivel aquina
Medicina para nao terem que andar a atravessar a
cidade. Esse é um dos pontos que vamos ter em
consideracdo. E claro que seria melhor se
estivéssemos mais proximos, mas nao queria que isso
fosse um obstéculo. Esse é um dos pontos mais
dificeis porque depois no Campo Alegre vamos ter as
nossas salas de aula, 0s nossos espagos, os hordrios
vao ser muito mais faceis de fazer e vamos conseguir
ter espago com alguma dignidade para os professores
estarem. Ao mudar para a nova faculdade, penso que
vai melhorar muito ao nivel dos laboratdrios. Vamos
tentar desenvolver, numa primeira fase, um ou dois, e
provavelmente ficaremos, nos primeiros anos ou num
periodo proximo, em Farmacia com a Microbiologia.
Com a Bromatologia ainda néo sei. Vamos tentar ver se
conseguimos comecar a desenvolver o laboratdrio de
Bromatologia porque nos vai ajudar muito a
investigacao e para assim conseguirmos comecar a
criar o nosso polo de investigagdo com os alunos
também nesses mesmos laboratdrios. O que passa
imediatamente para as novas instalagoes e vai ser
feito de uma forma mais criteriosa € o laboratoério de
Gastrotecnia pois estamos a tentar concorrer a um
mestrado em Ciéncias Gastrondmicas, que ainda
queriamos que abrisse em Setembro e, portanto, o
laboratdrio serd o grande ponto principal para o
mestrado. Esse vai ser criado rapidamente e o melhor
apetrechado possivel, juntamente com uma pequena
sala de Analise Sensorial para o desenvolvimento e
inovacao dos novos produtos.

N
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66 0 importante é fazer coisas
para que a comunidade venha a
usufruir delas. ’,

Se pudesse alterar algo na FCNAUP, o que seria?
A parte das instalagdes, acho que deveriamos
adequar o nosso plano de estudos. A inovagéo tem
de ser mais desenvolvida bem como a alimentacao
das diferentes faixas etdrias ao longo da vida.
Entretanto acho que temos um ponto positivo cé
dentro, a grande maioria dos professores déo-se
todos muito bem. H4 uma boa relagéo entre as
pessoas. E certo que aqui estamos num
espago muito apertado, mas permite
que todos os dias nos vimos e
conseguimos perceber o que
cada um mais ou menos esta
a fazer. Mas uma das coisas
que eu gostaria de fazer
quando féssemos para
outras instalagoes é criar
uma forma de nds, pelo
menos quinzenalmente
encontramo-nos e conversar
sobre o que cada um esté a fazer
pois isso ainda ndo temos ainda. Ha
uns anos largos comegamos isso e depol
morreu mas acho que era muito importante
encontrarmo-nos, falar sobre o que estamos a
fazer, as nossas dificuldades, pensar um pouco
mais naquilo que a comunidade espera de nds e
uma coisa que nos estamos habituados a fazer é
gue as nossas investigagdes serem muito encami-
nhadas para publicagéo e acho que agora que a
nossa preocupacao ja nao é soé publicar, mais do
que isso: € que o reflexo dainvestigagao que eu fiz
tenha na populacéo.

Que conselho(s) daria a um aluno recém-chegado
e a um aluno recém-licenciado?

A um aluno recém-chegado eu dizia “v4 as aulas,
perceba bem o que é que se pretende e néo deixe
que a frequéncia das aulas se resuma as

N
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66 Acho que
todos os dias temos
que lutar para que a

mulher tenha o
papel digno como
qualquer homem.

Somos iguais! 9

obrigatdrias, que séo as praticas” porque nas
tedricas pode nao se aprender tanto mas abre
mais 0 caminho para as pessoas poderem refletir
no que podem vir até a fazer e o que estdo alia
fazer no momento. A um aluno que esta a ter-
minar eu diria "terminou o curso e nao aprendeu
guase nada para a vida; aprendeu a ir procurar
aquilo que agora vai precisar para o futuro e acho
que lhe deu um background para conseguir
raciocinar, juntar as pecgas todas para onde for e
estudar”. Até esta fase, estudou para conseguir,
de futuro, pegar nessas ferramentas e estudar
ainda mais para caminhar noutro sentido porque
aquilo que nds ensinamos chega a um
momento que fica uma tabuarasa
outravez.

Dia 8 de Marco comemora-se
o dia da Mulher! Considera
importante a celebracao?
Ao longo destes anos de
trabalho nota diferencas
na forma de como a mulher
é vista e do seu papel no
sistema laboral ?
Os dias sou completamente
contra. Acho que todos os dias
temos que lutar para que a mulher
tenha o papel digno como qualquer homem.
Somos iguais! Os dias ndo me dizem pouco ou
nada. Mas que evoluiu muito, evoluiu! Ndo ha
comparacéo possivel. As mulheres do meu
tempo, alids as minhas irmas até, que eu sou a
mais nova, cresceram com uma maneira de ver a
vida muito diferente, muito mais donas de casa.
Ou entéo se fazem mais alguma coisa fora ja é
mais limitada. Resumindo ndo concordo com os
dias e acho que nos tempos que vao correndo o
papel da mulher tem modificado muito, ndo tem
que haver cotas para as mulheres, mas acho que
temos as mesmas ferramentas e os mesmos
desempenhos que os homens e como
costumam dizer até um bocadinho melhores.

Por Tania Gongalves
Obrigada Professora Olivia!
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VERDADE OU

MITO

A fruta engorda ?

Falar em fruta lembra logo uma
impressionante variedade de
sabores, cores, formas,tamanhos
e consisténcias. Mas nao so!
Falar em fruta significa também
falar numa excelente fonte de
vitaminas, minerais e fibra. Quanto
a macronutrientes, a fruta
contém essencialmente
hidratos de carbono, nomeada-
mente acgulcares simples como
glicose e frutose, sendo a
frutose o principal.

E do senso comum que o agucar
da fruta faz engordar e que, por
este motivo, quem quer perder
peso deve eliminar fruta da sua
dieta. Tem assim havido, nos
ultimos tempos,uma demonizagao
da frutose e dos agucares natural-
mente presentes na fruta. Mas
sera a frutose assim tao ma?

A verdade é que esta associada
a alteragdes metabdlicas que
poderdao aumentar a formacéao

de gordura no organismo, a
resisténcia a insulina e os niveis
de acido urico. No entanto, isto
apenas ocorre quando as quanti -
dades de frutose consumidas sao
extremamente elevadas, néao
através do consumode 3a4
pecas de fruta didrias, como
recomendado.

Mas vamos por partes. Quais sao
as principais fontes de frutose?
Atualmente, a principal fonte de
frutose danossa dietanaoéa
fruta, mas sim o xarope de milho
rico em frutose. Este é adicionado
a alimentos, misturas prontas para
bolos, cereais, bolachas e
refrigerantes. Além disso, esta
frutose é metabolizada de maneira
diferente da frutose da fruta, a qual
se encontra numa matriz alimentar
e é digerida juntamente com a fibra,
vitaminas, minerais e polifendis.

EDICAO 5

Postoisto, quais sdo os
beneficios da fruta? Além de
toda ariqueza nutricional j&
mencionada, a fibra nela
presente pode aumentar a
saciedade, reduzir a ingestao
caldrica e contribuir parauma
flora intestinal mais saudavel,
sendo que varios estudos
indicam até que um maior
consumo de fruta esta
associado a menor risco de
obesidade e ganho de peso.

Convém por fim lembrar que
qualquer alimento consumido em
excesso numa dieta que resulte
num balango energético positivo
potenciara sempre o ganho de
peso. Deste modo, nao fara
muito sentido culpabilizar

- apenas a fruta, mas sim ter em

atencao as nossas escolhas
alimentares diarias.

Preocupe-se antes em eliminar
ou reduzir o consumo de
alimentos que contenham
fontes de aglcar adicionadas e
que néo lhe fornecem nada de
interessante a nivel nutricional.
Muito pelo contrério: sdo fontes
dos grandes viloes da nossa
alimentacéo, nomeadamente de
acgUcar adicionado, gordura e sal.
Acredite, a fruta é um aliado,
nao um inimigo!

Por Rita Pereira
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QUEM SABE, SABE!

com a Professora Patricia Padrao

QUANTO PRECISAMOS

DE BEBER PARA
5, NOS MANTERMOS
. HIDRATADOS?

0 QUE ESCOLHER
PARA HIDRATAR?

Umaingestao insuficiente
de dgua faz decrescer o
nosso bem-estar, diminui a
capacidade de trabalho fisi-
co e intelectual e pode ter
consequéncias mais graves
para a saude, a medida que a
privagéo de dgua aumenta.

O Instituto de Hidratagéo e
Saude adotou os valores de
referéncia para aingestao
de 4gua publicados em 2010
pela European Food Safety
Authority (para adultos: 2,0L
e 2,51/dia paramulheres e
homens, respetivamente),
no estabelecimento de
recomendacoes populacio-
nais. Estes valores podem ser
insuficientes em situagoes
em gue as necessidades

hidricas estao aumentadas
como quando praticamos

exercicio fisico, ou nos expomos

a calor ou a altitude elevada.

32 EDICAOQ

N

6
-’

Licenciada em Ciéncias da
Nutricao , pela FCNAUP. Mestre
em Salide Publica, pela FMUP e
ICBAS. Doutorada em Ciéncias

do Consumo Alimentar e
Nutricéao, pela FCNAUP. Docente
na FCNAUP. Membro integrado
da Unidade de Investigacao EPI-

Unit do Instituto de Saude

Publica da Universidade do
Porto. Pertenceu durante varios
anos ao Conselho Cientifico do

Instituto de Hidratacao e Satide,
sendo esta uma das suas areas
atuais de investigacao.

Por exemplo, a realizagao de
exercicio fisico sob tempera-
tura ambiental elevada, pode
fazer aumentar as necessi-
dades de 4gua até 1/2 |/dia. Por
outro lado, a alimentagao, e
particularmente a quantidade
de proteina e sddio ingeridos,
fazem também variar a
quantidade de agua de que
necessitamos. Se ingerirmos
por exemplo uma refeigéorica
em carne ou peixe a qual foi
adicionada sal, necessita-
remos de mais dgua do que se
optarmos por umarefeigdo a
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base de cereais ou vegetais a
qual ndao juntamos sal. Alguns
autores defendem ainda que
arelacdo entre aingestao de
agua e de energia sejade 1 ml

Uma pessoa que consuma num
dia, por exemplo, duas sopas
de legumes e trés pecas de
fruta, jéingere cercade 1L de
agua apenas nestes itens

para 1 kcal em adultos, ligeira-  alimentares.
mente superior emidosos, e de
1,5 ml/ kcal em criangas. Isto ‘6 .
significa que em dias que inge- em dias que
rimos mais energia também ingerimos mais
precisaremos de mais agua. energ,'a também
‘ 6 Uma ingestiio prec:s?re’mos de
insuficiente de agua mais agua ”
faz decrescer o nosso L _
b diminui Pelo contrario, se o dia
em-estar, diminui a alimentar for mais pobre em
capacidade de hortofruticolas, o aporte de
trabalho fisico e agua tera que ser compensado
. través de uma maior ingestao
intelectual e pode ter °
R P . de bebidas. O contetido de
consequencias mais agua das bebidas como leite,

graves para a sadde” sumos, cha, é superior a 85%,
tendo sido demonstrado que a

A dgua de que necessitamos variedade de fontes, cores e
pode ser obtida através de sabores de bebidas, pode
alimentos e bebidas. Calcula-se estimular um maior aporte
que cerca de 20 a 30% da dgua hidrico. Este facto pode
que ingerimos provenha de assumir especial importancia
alimentos, e arestante de nos grupos populacionais mais
bebidas, mas esta proporgao vulnerdveis a desidratagao,
pode variar grandemente, como criangas e idosos.
dependendo das escolhas
alimentares de cada individuo.

D - .
TN ot o
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Destaca-se aimportancia de
se ingerir pequenas
quantidades de liquidos de
cada vez e frequentemente ao
longo do dia, pelo facto de
existir evidéncia cientifica que
sugere que a absorgao de agua
é superior quando o volume de
liguidos é repartido por varios
episoddios de ingestao.
Adverte-se também para a
necessidade de se atentar a
sinais/sintomas associados a
desidratagéo como a sede, a
cor da urina e manifestagoes
de défice cognitivo como
sejam a diminuicéo da
capacidade de concentracao,
atencao, memoria, uma vez
que poderao ser interpretados
como sinais de alerta para a
falta de 4gua no organismo.

‘6 Uma pessoa que
consuma num dia,

por exemplo, duas
sopas de legumes e
trés pecas de fruta,
jaingere cercade 11

de agua ”

Por Professora Patricia Padrao
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HOROSCOPO DO MES

PEIXES

CARNEIRO TOURO

Aﬁ AQUARIO

Em casa, quando abrires
uma torneira, vai sair
agua... Anao ser que nao
tenhas pago as contas a
tempo

DICA: A melhor formade
cocar o braco direito é
usares a méo esquerda

Quando andares de
® qutocarro vais conseguir

: Este més vais debrugar-
Vivatodososdiascomo e  tesobrequestoes e o
i~ o - : . ¢ deslocar-te mais rapido
se esse fosse o Ultimo. universais como: Porque é .
_ : ° , _ e do que se andares a pé, a
Algum dia estards certo ¢ que separado é tudo junto ¢ . .
néo ser que esteja

® ¢ tudojunto é separado? ® Al
° ° transito

DICA: Seestiveresa ® DICA: Naotevais DICA: Seestiversol é
o q o = [ J 2. . c
precisar de dinheirondo 4 esquecer da matéria, se 4 de dia. Se estiver escuro
assaltes um banco, ® nunca a chegaste a saber é de noite. Nao

poderas ir preso : confundas!

CARANGUEJO,

Este € um bom més para : Se partires apernaem 3
fazeres alguma coisa, mas ¢ sitios diferentes, o melhor
cuidado porque podedar ® énao voltares aesses

certo ou pode dar errado : sitios
DICA: Errar éhumano, e  DICA: Nao chegas

GEMEOS

LEAO VIRGEM

Vais gastar dinheiro em
propinas e ser autodidata
com videos no youtube

Deveras refletir sobre
as tuas acoes... A
melhor forma é usares
um espelho

DICA: Se trocares o

DICA: Se usares meias

nas orelhas, em publico, emas se fizeres algo ridiculo : atrasado, se ndo foresa ¥ acucar do agucareiro por
vais parecer estupido. :néo te esquecas de filmar o aula sal vais conseguir
Nao o fagas! ° : enganar formigas
: :
° ° ° /___
BALANGA ° (ﬁ ESCORPIAO ° SAGITARIO *| " CAPRICORNIO
([ ] [ ] ' () \\I"J_//
° ° ° N q
A ° o Atravessararuaéuma
® [Este més vais gastar mais ® Mantém sempre os pés e boaforma de chegar ao
Eodes tNer problemas de : calorias, se fores mais : nochdo,ando serque ¢ outro lado. Se
circulagdo se andares de vezes ao ginasio e saibasvoarouflutuar e tropegares, no culpes
cabeca para baixo ° ] - REENTE
® DICA: Seaindanéo : °
DICA: S colocares o livio ¢ comegaste as tuas o DICA: Sefecharesos ¢ DICA: Vive. Sobrevive.
do Guiness num ® resolucoes de ano novo, : olhos, vaificarescuro ¢ Existe. Nao morras.
liquidificador consegues : sempre podes guarda-las e ® Comestas4dicas
bater todos osrecords ®para o proximo ano. Assim : : continuaras vivo
[}

nao estaras a falhar V
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DIREITOS DO CONSUMIDOR

A aquisicdo de bens ou prestacao de
servicos ja pode estar a distancia de um
clique. Parece um cenario ideal para
quem sofre de oniomania, mas também
de maior necessidade de conhecer as
“regras” de consumo. A propadsito,
comemora-se o0 15 de Marco que vem
relembrar os direitos do consumidor,
mas muito mais...

Segundo a Lei de Defesa do Consumidor, é
funcado do Estado, regides auténomas e
autarquias locais proteger o consumidor
através da legislacéo e ainda do apoio para
o funcionamento das associagdes de
consumidores e de cooperativas de
consumo. L4 também podes consultar os
direitos do consumidor, que se resumem a:

a) Qualidade dos bens e servigos;

b) Protecao da salide e da seguranga fisica;
¢) Formacao e educacao para o consumo;

d) Informacao para o consumo;

e) Protecdo dos interesses econémicos;

f) Prevencao e reparacgao dos danos
patrimoniais ou nao patrimoniais que resultem
da ofensa de interesses ou direitos individuais
homogéneos, coletivos ou difusos;

g) Protecao juridica e a umajustica acessivel
e pronta;

h) Participacao, por via representativa,

na definigao legal ou administrativa dos

seus direitos e interesses.
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obviamente, se estes direitos forem
defraudados, hé vaérias formas de reclamar:
- Contacto diretocomo
vendedor/prestador de servicos,

- Envio de carta registada com aviso de
rececao

- Queixa no livro de reclamacoes

Semelhantemente a aquisicdo de bens, a
partir de 1 de julho de 2017 que ja é
possivel escrever no livro de reclamacoes
online. No entanto, sé é possivel
relativamente aos servigos publicos
essenciais (eletricidade, gas natural, 4gua e
residuos, comunicagoes eletronicas e
servigos postais), mas o objetivo é alargar a
toda a atividade econdmica.

No que respeita a nossa area, sem duvida
que arotulagem é essencial para o direito a
informacéo para o consumo, sendo também
uma ferramenta Util para a formacéo e
educacdo para o consumo.

Com a entrada em vigor do Regulamento
(UE)N.21169/2011, entraram também
algumas alteracoes. Estas e muita mais
informacéo inerente a rotulagem podem
ser encontradas no E-book da APN
“Rotulagem Alimentar - Actualizagéo de
Regulamentos”, disponivel em:
https://alimentacaosaudavelesustentavel.
abae.pt/wp-content/uploads/2015/12/e-
book-Rotulagem-de-alimentos-APN-1.pdf
Importante referir que o 15 de Marco nédo
so pretende sensibilizar todos os cidaddos
para a necessidade de sermos
consumidores mais informados como
também mais responsaveis. O meio
ambiente a carteira também agradecem!

Por Susana Martins
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A CONVERSA COM ...

Joao Pedro Videira,
Presidente da FAP

Dado que o Dia Nacional do Estudante se
avizinha, como descreverias o ideal de "ser
estudante"?

0 Dia Nacional do Estudante comemora-se
anualmente no dia 24 de marco. Este dia foi
promulgado pela Assembleia da Republica
Portuguesa em 1987. Além de um dia de
comemoragao, este é um dia de luta e de
homenagem, j& que a data é celebrada pelo
movimento estudantil nacional, de forma a
relembrar as dificuldades e obstaculos que os
estudantes enfrentaram nas décadas de 60,
aquando da crise académica vivida em Portugal.
Ser estudante é ter vontade de ir mais longe,
hoje em dia, é ser o verdadeiro investidor de si
proprio. Acredito, que apesar de algumas
dificuldades, ser estudante hoje é mais facil do
que héa alguns anos a esta parte.
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No ambito das comemoracdes do
Dia Nacional do estudante, o “Provisério”
esteve a conversa com Joao Pedro
Videira, Presidente da Federacao
Académica do Porto. Com 23 anos e a
frequentar o curso de Engenharia Mecénica

no Instituto Superior de Engenharia do
Porto, Joao Pedro Videira é um jovem
altruista, determinado e um exemplo de
luta incessante por melhores condicoes
para os estudantes, dando a sua cara e voz
em prol da construcao de um presente e
futuro mais promissor no ensino superior.

“ Serﬁ estudante é ter vontade

de ir mais longe, hoje em
dia, é ser o verdadeiro
investidor de si préprio”

Enquanto lider da FAP que importancia vés na
celebracao deste dia?

A massa jovem e estudantil representa cerca 4%
da populagao nacional. Sao cerca de 400 000
estudantes do Ensino Superior que existem em
Portugal. Na Academia do Porto, sdo cerca de

70 000 estudantes. Desta forma, a celebragao
do dia do Estudante vem de um importante
assinalar de data, carregado de histéria, onde os
estudantes foram e sdo os grandes agentes de
transformacao social, que originaram as grandes
revolugdes e reformas, e por esse motivo, devem
ver esse reconhecimento atribuido, através de
um dia dedicado a eles.

0 que te motivou a entrar no associativismo?
Entrei no associativismo no ano de 2014. Na
altura, vinha ainda com a comparacgéo entre a
Associagao de Estudantes do Secundario muito
presente. No entanto, sempre tive um sentido de
altruismo e solidariedade, que me fez agarrar a
oportunidade que me estava a ser dada. Hoje,
olho para tras e penso que talvez tenha sido das
melhores decisdes que tomei. E, sem divida,
extremamente gratificante.
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66 Os estudantes forame
sao os grandes agentes
de transformacao social ’,

Ser a voz de tantos estudantes é uma tarefa
ardua, uma vez que tens de ter em conta o
melhor para todos e gerir a diversidade de
obstaculos que surgem quando se tenta criar
alguma mudanca. Quais sao as maiores
preocupacoes dos nossos estudantes? Quais as
solucdes que tens em mente para as minimizar?
Cada estudante tem as suas preocupagoes.
Considero que hoje em dia, um dos grandes
problemas da nossa geragao é o “nao saber olhar a
sua volta” e a “falta de pensamento critico”. E
necessario capacitar os nossos estudantes,
fazendo-os ter uma outra visdo e pensamento
sobre o mundo e ndo sé aquela que nos é dada
através do 6rgédos de comunicagao social e das
redes sociais. Também existem problemas de outra
ordem, nomeadamente a emancipacéo dos jovens,
o alojamento, o abandono escolar, etc. Tudo isto
sdo questoes que nao conseguem ser totalmente
resolvidas s6 com a agéo dos movimentos
estudantis. A juventude e os estudantes devem ser
uma prioridade para os agentes governativos. Um
pais sem educacéo e juventude, € um pais sem
futuro.

Dado o percurso feito até agora, avalias a
situacao atual como um motivo para os
estudantes celebrarem?

O dia do estudante é sempre um dia a celebrar,
guanto mais néo seja, pelos acontecimentos
histéricos ligados aos movimentos académicos.
Contudo, hoje é o momento de fazermos um ponto
de situacéo do estado do Ensino Superior em
Portugal, e de facto, estamos ha 3 anos
praticamente parados no tempo. Este € o momento
gue pode ser aproveitado “politicamente” para
marcarmos na agenda, e é isso que vamos fazer!

32 EDICAOQ

Um estudante dedica-se muitas vezes, em
paralelo com os estudos, ao associativismo,
trabalho, desporto e outros hobbies. Dado que
dedicas o teu tempo extracurricular a atividades
diversas, que conselho deixas aos nossos
estudantes para melhorarem a sua gestao de
tempo? Na tua opinido, qual o peso que as
atividades extracurriculares tém na construcao
do futuro?

O planeamento é a melhor “ferramenta” para uma
gestéao correta do nosso tempo. Ndo podemos
deixar que seja a agenda a controlar-nos, temos de
ser nos a controla-la, definindo prioridades. Ha
tempo para tudo, mesmo que nao parecga. Ha tempo
para estudar, para ir as aulas, para namorar, para
fazer desporto, para estar com os amigos, para nos
envolvermos noutras atividades, etc.. Todas estas
componentes ajudam a que nos consigamos
construir com cidadéos e como futuros
profissionais, principalmente as agdes de
associativismo, voluntariado, entre outras, que nos
permite adquirir outro tipo de competéncias que
nao aquelas que aprendemos na sala de aula, e que
sao tao ou mais importantes que estas.

‘6 Um pais sem educacao
e juventude, é um pais
sem futuro ,’

Acreditas que o ensino atual no nosso pais esta
capacitado para criar uma geracao de
mudanca/lideranca?

Acredito que temos uma geragéo capaz de gerar
mudanga e de liderar positivamente o nosso pais.
Contudo, considero que 0 nosso ensino ndo esté a
estimular essas liderangas, e por esse motivo é que
é tdo importante os jovens envolverem-se noutro
tipo de atividades e agbes por forma a serem
“mordidos” por esse “bicho” da lideranga e da
mudanca.

Por VVera Cunha

N
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OPERACAO STOP

My brain
has too many
tabs open.

Fui ao dicionario... online, pois claro.
“Estudante (adjectivo de dois
géneros e substantivo de dois
géneros): 1. Que estuda; 2. Pessoa
que frequenta qualquer
estabelecimento de ensino”.

Acheiincompleto, simplista. Depois,
reflecti: 1) as médias, no geral, tém
vindo a aumentar; Il) a presséo
parental para se tirar boas notas
segue o0 mesmo rumo (ainda por
cima a educacéo sai cara, tirar mas
notas torna-se mais desagradavel.
Ou serd s6 mesmo porque nao da
para gabar quando vail4 a casa
aquele(a) cunhado(a) que nédo se
suporta... cada um la sabe de si);

32 EDICAO 12

Micro-sociedade dos
cansados

P N

IIl) a presséo individual também
ndo escapa (cada vez mais se
sente que se é preciso ser
muito bom para conseguir ter
emprego, que realmente parece
que so os melhores
sobreviverdo. Quase que me
atrevo a dizer que estamos na
Selecdo Natural - parte ll).

Ser multitasking também
parece que janao € so
“competéncia das mulheres”,
hoje em dia todos temos que
ser assim. Alids, quando
perguntam “O que fazes da
vida?” estranham se apenas se
responde “Sou estudante”.

v
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Além do “De qué?” ha grande
probabilidade de perguntarem
“Séisso?!”, o que normalmente
nos leva a completar “Também
dedico tempo a familia, aos
amigos, a fazer desporto de vez
emquando...”.

Ai, do outro lado, sente-se algum
alivio “Ahll J4 estava a

ver que nao fazias nada da
vida...”. Esse alivio logo é
guebrado “Mas nao tens
nenhuma actividade
extracurricular?”. Também
parece que as “actividades
extracurriculares” se tornaram
obrigatdrias.
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Possiveis explicagoes: “Olha que
ficabem no curriculo, arranjas
mais rapido emprego”, “Olha que
te fazia bem, tanto tempo livre
até faz mal. E ha tempo para
tudo!”, uma que nem todos se
atrevem a dizer “Olha que fica
bem nas redes sociais... Entao se
for voluntariado, d4 logo aideia
que és boa pessoal”.

Ser estudante tem-se tornado
cada vez mais complexo, mas
mesmo assim parece que ndo é
suficiente. Alids, muitas vezes é
até visto como uma espécie de
brincadeira “Oh, nao te queixes,
isso nao é nadal Quando
trabalhares é que vais ver o que é
duro”.

O mal é que ndo me espanta.Por
um lado, ninguém (ou quase)
estuda como deveria ser,
consultando a bibliografia
obrigatdria, lendo artigos, inter-
relacionando a matéria (ndo sé
intra como inter-disciplinar).
Também hé a opgéo de copiar,
entre outras taticas... Por outro
lado, o salario minimo é baixo,
existem horas extra, ha o risco de
despedimento, os contratos séo
curtos, a competicédo é muita, ha
quem nao faga o que realmente
gosta... sendo assim, claro que é
duro.
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A questao é, somando tudo,
temos a micro-sociedade dos
cansados. Estudantes
universitarios (e cada vez mais

estudantes do secundario), cheios

de pressao externa e interna,
cheios de medo de nao conseguir
trabalho, cheios de actividades
extra-curriculares (embora pense
que a grande maioria por opgao
propria, ainda...). Mas também
cheios de sono (“Dormir? Para

qué?! Quando estiveres reformado

nao te vai faltar tempo paraisso!”
ou “Isto so vaild comuma
noitada”), cheios de momentos
mal aproveitados devido ao
cansaco (sejam saidas noturnas a
momentos familiares), cheios de
tudo, de cérebro cheio.

Sempre fomos insatisfeitos (e
ainda bem que assim é anossa
natureza!), sempre houve
ambigédo... Mas quando comega a
ser em exagero, tal como tudo na
vida, d4 asneira. Dd em “Tudo se

N
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faz”. Mas isto acaba por ser uma
verdade de La Palice... fazer
tudo mal, também é fazer tudo!
Quando se quer tudo, quando se
quer fazer tudo, quando se
aceita sem |luta o caminho para
que a sociedade nos leva,
quando nos tornamos cansados
e cheios, é possivel fazer tudo
como desejamos ou, pelo
menos, tudo como deveria ser
feito?

Por fim, apercebi-me que é um
ciclo verdadeiramente
assustador. Mas ainda tenho 21,
ainda penso que posso mudar
coisas no mundo. A micro-
sociedade dos cansados é uma
delas... E como é composta,
essencialmente, por pessoas da
minha idade, talvez tenham o
mesmo pensamento que eu e
talvez dé para atenuar a
situacéo. Afinal, estar de vez em
quando cansado é normal e bem
mais razoavel que ser cansado.

P.S. Acabei de me lembrar que
este texto seria quase uma
estratégia de marketing se
fosse lancado na edicéo de
Fevereiro, porque seria certo
que o nivel de cansacgo estava
garantido e que teria mais
impacto. Mas ld est4, era
cansada.

Por Susana Martins
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UMA VISAO DE FORA

A VOZ IMPRESSA DO IMPERIO LUSITANO

quela sensacao ao abrir um
Anovo livro & Unica. Aquele
primeiro toque na pureza das
folhas, o cheiro viajante
proveniente do folhear das

paginas, o relevo das letras
impressas, negro sob branco.

O primeiro passo entusiasmante
é abrir a capa, folhear as paginas
em branco até dar com os
agradecimentos e o prefacio.
Findo estes, comeca a viagem
pelo prologo (se o tiver) e depois
o primeiro capitulo, capitulo um
ou capitulo primeiro, conforme o
desejo do autor. Ai anossa vida
muda para sempre. Assim lidas
as palavras de qualquer livro,
jamais poderemos de as ter
deixado de ler. Sao agora eternas,
apesar da sua brevidade fisica.
Aquinasce a beleza do livro
portugués. A sua eternidade e a
eternidade das suas histdrias.

Seja um romance ou thriller, um
mundo a ver branco, o incesto
da familia Maia, Lucifer a juntar
pecadores na sua barca, um
sermao a peixes que séo o sal
desta Terra, o regresso de um
romeiro outrorarei, trés poetas
a falar por uma so6 Pessoa, uma
mensagem aos reis portugueses
sobre 0 que se conquistououa
épica viagem desde a Ocidental
Praia Lusitana, qualquer um
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deixou a marca nacional no mundo
dos livros e na histdria mundial.
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Sao a critica ao governo, a critica
acensura, arenovacao das forgas
do povo, a histéria dos
portugueses desta ou daquela
época e 0 aplauso aos grandes
feitos dos nossos compatriotas.
O livro portugués vive darevoltae
da dor de antes, da vontade de
contar histdrias sobre nds, os que
vivemos ca dentro, as guerras que
travamos, as viagens que
fizemos, as revoltas que levdamos
em frente e as espadas que
brandimos, quer sejam elas de
aco, pdlvora ou sonoras, todas em
forma de tinta pretarecalcada e
pintada em papel branco eterno.

N
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Voltamos, pois, a eternidade
dos livros portugueses, porque
as palavras, se ndo gravadas,
perder-se-do no vento e
desaparecem no proprio
instante, enquanto que os
livros séo replicados e apds
milhares de anos ainda ca
estdo. E é destaformaque o
livro portugués se mostra
perante o mundo, relembrando
que cé estamos para o
conquistar com a nossa lingua
poética cravada em folhas,
cantada ao microfone ou
gritada apds golos, saltos ou
cruzamentos de metas.

Finalmente, chegados a Ultima
pagina, fechamos o livro e
absorvemos tudo aquilo que
ele nos ensinou, olhando em
frente para o nada, a pesar as
palavras na nossa mente,
sonhando com tudo aquilo que
lemos e agora nos parece
apenas um sonho. Porém, é um
sonho diferente daqueles que
temos a noite. Este sonho é
verdadeiro, e além disso, é
portugués. A voz lusitana que
devera ser sempre a maior!

Por Pedro Afonso Estorninho
Foto por Miguel Estorninho
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ALIMENTO DO MES

....Laranja

A laranja é uma fruta pertencente
. acategoria dos citrinos com

um sabor caracteristico
que varia entre o doce

oacidoanve  BOlO de cenoura e laranja
nutricional é
interessante pelo na caneca

seu baixo Ingredientes
aporte energético e

o0 elevado teor em
vitaminas e minerais.
Este citrino é
bastante conhecido
pela suarigueza em vitamina C, vitamina esta que
lhe confere fungéao antioxidante, contribuindo
assim para o reforgo do sistema imunitario e para a
prevencao do envelhecimento celular.
Possui ainda uma pandplia de minerais, tais como o
potassio, o fésforo, o célcio e 0 magnésio,
que contribuem para o bom funcionamento do 5
sistema nervoso e para a atividade muscular e
cerebral. A laranja é produzida ao longo de quase
todo 0 ano, sendo considerada “fruta da época”
entre outubro e maio. Para além disso, é
de producgéo nacional, nomeadamente Algarvia,
fator que aumenta o interesse por esta fruta.
Esta pode ser consumida de diversas formas,
sendo a sua forma natural a que promove uma Informag:ﬁ,o Nutricional
maior ingestao das suas componentes P '
nutricionais na totalidade e uma maior sensagéao
de saciedade. Por outro lado, o consumo desta em
forma de sumo natural, sumo 100% ou néctar,
diminui o teor em fibra e vitaminas.
Além disso, devido a sua versatilidade, a laranja
pode ser utilizada para dar cor e sabor a diversas
receitas, como bolos, acompanhamento de pratos
quentes ou saladas frias, basta apenas um pouco
de criatividade.

Su | - p
Jestao de Tecejy
a

1/2 cenoura pequena ralada (~40g)
2 c.sopa de farinha de trigo integral
2 c.sopa de leite magro
2 c.sopa de sumo de laranja natural
1 c.chade agave
1 c.cha de fermento em po
lovo
Canelaa gosto

Misturar tudo numa caneca e levar ao
microondas em poténcia méaxima por 2:30
minutos

or fatia

Por Mafalda Pinto
Receita e fotografia Laranja Lima Nutricao V
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A folia do Carnaval j& 1a vai, o folar e as améndoas
estdo a caminho, e até |4 sabes o que acontece? A
Quaresma. Um periodo de preparagao. Um tempo de
reflexdo.

As geragOes dos nossos avos e pais estdo a par
destas tradicdes, mas o mesmo ndo acontece com
os jovens de hoje em dia, que pouco ou nada ligam a
este tipo de coisas, fazendo com que estas
tradigoes se percam com o tempo.

Esta é uma altura associada ao sacrificio, sacrificio
de algo importante na vida de cada um. O ndo
consumo de carne, principalmente a sexta-feira, é o
sacrificio do qual ouvimos falar, apesar de se
puderem fazer outras coisas. E ndo esquecendo que
se diariamente uma pessoa nao consome carne, nao
consumir nesta altura do ano nao corresponde a
nenhum sacrificio.

Assim, é possivel a realizagdo de uma variedade de
sacrificios, consoante a vida de cada um. E possivel
aproveitar esta época do ano para ajudar os outros,
nao pensando tanto em “Nés”.

A quaresma acaba com a chegada da Pascoa que, de

Mas nao so de tradigdes biblicas se faz a
Pascoa, e 0 que também junta a familia toda &
volta de uma mesa é comida. E neste campo ha

acordo com a Biblia, corresponde ao momento da
ressurreigdo de Jesus Cristo. Sendo uma altura
marcada, em algumas terras, pela passagem do
compasso pelas casas.

para todos os gostos, dos doces aos salgados,
ndo falta opcao.

O prato principal no domingo de Pascoa varia
muito, ha quem coma cabrito, borrego,
chanfana, leitdo assado, ou mesmo bacalhau,
para terminar com o jejum da carne.

Uma tradicéo bastante conhecida é o folar, em
algumas terras € doce, feito de canela e erva-
doce, e noutras salgado, podendo ser recheado
com carne de vitela, frango, presunto, salpicao.
O mais importante é aproveitar este tempo
para refletir, sem esquecer que os coelhos da
Pascoa pdoem ovos de chocolate.

Por Ana Margarida Redondo

N
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ATUALIZA-TE

Depois das ultimas medidas do governo na proibigéo
da venda de determinados alimentos com

elevados teores de sal, aglcar e gorduras trans nas
maquinas de vending em centros de salde e
hospitais, também alguns partidos politicos
demonstram interesse em

melhorar a alimentacéo e literacia alimentar da
populagao.

Apesar de comecar a existir uma preocupagao
crescente com a pratica de uma alimentacdo mais
saudavel e uma atencao redobrada na escolha dos
alimentos no momento da compra e, posteriormente,
na sua confecgéo, a verdade é que, segundo um estudo
recente, 40% dos portugueses ainda nao séo
capazes de interpretar ainformagao contida nos
rotulos dos alimentos.

Assim, o Bloco de Esquerda apoia a colocacao de
“semaforos nutricionais” nas embalagens dos
alimentos e propode ainda a distribuicao gratuita de
«cartoes exemplificativos do sistema de seméaforo
nutricional» por parte das grandes superficies e
cadeias de distribuicéo.

O Partido Ecologista “Os Verdes” defende também a
existéncia de um esquema complementar a
informacéo nutricional, independentemente de ser um
sistema de cores ou ndo. O Partido PAN, por sua vez,
para além dos referidos “semaéforos”, sugere a adogéo
de um "semaforo carcinogénico", de maneira a facilitar
a identificagao de alimentos que poderéo contribuir de
forma mais acentuada para o desenvolvimento de
cancro.

Elevado

Meédio

N
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Um exemplo pratico da promocao da
capacitagao da populagdo sobre a
interpretacéao do valor nutricional da
alimentacéo foi a segunda edicéo de
“Ciéncia e Cultura mas que Mistura”, com o
tema: “Nas ilhas do ouro branco. Acucar
uma histdria com vérias faces” que contou
com o uso da Tabela da Composicao de
Alimentos. Esta iniciativa ocorreu em Lisboa
no passado dia 17 de fevereiro e esteve a
cargo do Instituto Nacional de Saude
Doutor Ricardo Jorge (INSA), através do seu
Departamento de Alimentacao e Nutrigéao,
juntamente com o Museu Nacional de Arte
Antiga.

Com a aprovacgéo de medidas como as
acima apresentadas, bem como o
desenvolvimento de iniciativas como a
promovida pelo INSA, a leitura de rétulos e o
seu uso, por parte do consumidor, para a
realizagdo de compras mais conscientes e
saudaveis serd um processo facilitado e a
literacia alimentar serd, decerto, melhoradal

Por Rita Pereira
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ESPACOS DO MES

Que tal passares pelo
Parque de Sao Roque

0 Parque de S&o Roque, foi adquirido a familia Calém
(produtora de vinhos do Porto) pela Camara Municipal
do Porto que transformou, em 1979, o jardim da
quinta no Parque que abriu ao publico nesse mesmo
ano.

Jardim Botanico do Porto

Situa-se nos jardins da Quinta do Campo Alegre, onde
foiinstalado, em 1951, pela Universidade do Porto.
Estd organizado em trés patamares com
caracteristicas distintas. Assume hoje grande
importancia pela sua vertente botéanica, possuindo
um conjunto significativo de espécies quer pela sua
raridade quer pela sua dimenséo.

Jardins do palacio de cristal

Instalados no centro do Porto, foram
projetados pelo berlinense Emil David (1839-
1873). Sao o local ideal para um passeio em
familia, amigos ou até mesmo para praticares
algum exercicio com uma vista incrivel.

Por Rita Lourengo V
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EM DESTAQUE  |IES

Agora que estds a comegar a entrar no ritmo deste novo semestre deves ficar atento a
varios cursos e workshops que achamos do teu interesse. Desde cursos de nutrigéo e
exercicio fisico a descontraidos workshops de culinaria saudavel. Desafia-te!

AI|mentagao e Nutricaona Doenga
Oncologlca FCNAUP

E 10 de margo
@ 12h00-13h30
' .- educacaocontlnua@fcna up. pt

WorkShpp '_'Féga tofu"em casa;'

| [ 31de margo
® 15:30n/19:30h

9 daTerra baixa (R. dé Mouzmho da S||ve|ra 249,

- 4050-421 Porto)
5 escolacozmha@daterra pt

Curs_o -de Nutrlgao_ na pessoa idb’sa L |

.5'7 de abril
- (©9h30-18h00-
@ Lisboa ( Iocal a definir)

- apn. OFg.pt

- 'Suporte entériéb e parentérico - FCNAUP

| 10'de'thargo
@ 12h00-13h30

educaoaocontlnua@fona up pt

Workshop Novas Tecnologlas na |
Nutrlgao e Allmentagao

E 6de abril
Q@ oh45-13h00
(@ Lisboa .

- apn.org.pt -

Semana da Nutrlgao AE FCNA UP | A C|enc|a' .
' em Debate

Bo2e 23 de margo

s | @Museu Nacional de Soares dos Reis .-
L " (R. Dom Manuel ll, 4050-342 Porto )
-www aefcnaup com/C|ent|f|co
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AGENDA CULTURAL

Estamos no més do teatro, uma das artes mais antigas. Ser ator € mais do que contar
histdrias, é interpretar e viver cada personagem como se fosse ele mesmo. O teatro é
colocar em cima de um palco um excerto da vida real. Atreve-te a sonhar mais alto e deixar

que as cortinas da vida se abram e vem assistir a uma das pecas que temos como
sugestao para ti.

“0S LUSIADAS”

Se és fa do poema épico de Camdes nao podes
perder esta peca de teatro que nos guia através de
um jogo vivo de interpelacdo permanente.

[ lal9demargo

(@© 10:30 e as 15:00h (segunda-sexta);
21:30h (sabado)

9 Teatro do Bolhdo

“OSCAR”

Peca de teatro com uma espantosa estrutura
cenografica, de onde aparecem e desaparecem
duendes-narradores, cenarios e animais ocupados
nas suas tarefas domésticas e empresariais.

[ 7demargo
(© 10:00h
9 Teatro Nacional de Sao Joéo

CONCERTO DE CUCA ROSETA
Cuca Roseta volta ao Porto para apresentar o seu

novo disco “Luz” que mostra em pleno todo o
talento e voz da fadista. Nao percas!

[ 17 demarco
21:30h
g Casadamusica

v
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JACARE- ANTONIO RAMINHOS E ABBADHIA

VIEIRA

Se gostas de comédia nédo podes perder
esta peca de teatro protagonizada por
Antonio Raminhos e Abbadhia Vieira

M 12-14demargo
® 22:00h
9 Teatro S4 da Bandeira

"TERRA DOS SONHOS"
Se és fa de musicais nao podes perder
A "terra dos sonhos", um lugar longinquo de
conto de fadas, onde nascem os sonhos,
onde nao ha impossiveis!

) 1-2deabril
© 21:30h
9 Casa da Mdsica

“NATHAN, O SABIO”

Um classico da dramaturgia mundial que
expande o problema religioso para além
fronteiras, que remonta ao final do século
Xll. Mais uma peca para o més do teatro!

[ 22-24 de margo

@© 21.00h(quinta e sexta),
19:00h (sabado)

9 Teatro Nacional de Sao Joao

Por Maria Almeida
MARCO 2018



PROGRAMA %

1| SEMANA DA SAUDE 2
Hong 2

™~

7 DE MARGO
POLO DA ASPRELA

Rastreios Auditivos
Rastreios Nutricionais
Rastreios de Higiene Oral
Rastreios de Tensao Arterial

Determinacao do Colesterol e Triglicerideos

8 DE MARCO
PAVILHAO DE ALUNOS FCNAUP

9h00: A Importancia da Dadiva de Sangue
(Catarina Carvalho, IPO)

1MTh00: Como Lidar com o Stress Académico
(Silvia Joao e Fernanda Mendes, SASUP) e m—

12h30: ShowCooking Marmitas Saudaveis* ’/ 80,” \
(Joana Alves) I \

14h30: Aula de Yoga \ deg”Stagjof :
(Eva Viola, Ashrama Porto) . S

16h00: Aula de Zumba TSeeaaet
(CDUP)

*Inscrigdo gratuita obrigatoria para aefcnaup.inscricoes@gmail.com
Vagas limitadas




SEMANA
A SAUDE

DA AEFCNAUP

7 DE MARGO
POLO DA ASPRELA

_ 8 DE MARCO
PAVILHAO DE ALUNOS




