


ESTÁS EM CASA?! 

DESAFIA-TE A SER SAUDÁVEL ...







Energia Gasta vs Energia Ingerida

data from Medicine and Science in Sports and Exercise, the official journal of the American 
College of Sports Medicine.

Caminhar (5 km/h): 230 kcal/h

Ginásio: Musculação moderada: 380 kcal/h

Ginásio: Bicicleta moderada: 490 kcal/h

Ginásio: Step: 550 kcal/h

Correr (10 km/h): 700 kcal/h

220 kcal350 kcal

477 kcal546 kcal1300 
kcal



Tipo de treino:
- Intensidade
- Tempo sobre tensão
- Número de repetições e 

séries

Balanço Proteico 
Positivo

Tipo de treino:
- Intensidade
- Tempo sobre tensão
- Número de repetições e séries

GanharPerder

Massa Muscular 



ESTÁS EM CASA?! 

Ir às compras como?



Como Planear as Compras?
Verificar os 
alimentos 

disponíveis em 
casa

Verificar o espaço disponível no 
frigorífico/congelador

Planear as refeições –
Lista compras 

Incluir alimentos que fazem parte de 
um padrão alimentar saudável

COMPRAR 
APENAS O 

NECESSÁRIO

O que devo ter em atenção no 
momento da compra?

Cumprir a lista de 
compras 

Optar por alimentos 
com prazo de 

validade mais longo

Preferir os alimentos 
com maior valor 

nutricional 

Assegurar a compra 
de fruta e hortícolas

Assegurar todas as 
precauções para 

minimizar o risco de 
infeção



Segurança e Higiene Alimentar

Reforço das boas 
práticas de higiene 

e segurança 
alimentar durante a 

manipulação, 
preparação e 
confeção dos 

alimentos.  

Não existe evidência de contaminação 
através do consumo de alimentos crus ou 

cozinhados. EFSA

A transmissão do novo coronavírus ocorre 
entre pessoas por contacto próximo com 

alguém infetado pelo vírus, ou por contacto 
com superfícies/objetos contaminados. ECDC 



ESTÁS EM CASA?! 

Estratégias páticas para o (des)controlo 
alimentar, estás curioso?



Descobre o que está nos teus alimentos...



• Os “açúcares” podem ser adicionados (Ex.: frutose, glicose, maltose, sacarose, dextrose) ou fazer 
parte do próprio alimento (Ex.: lactose do leite);

• Podem aparecer na lista de ingredientes com outras denominações, como xarope de milho, 
açúcar invertido, xarope de glucose, sumo de fruta concentrado ou melaço.

Descobre o que está nos teus alimentos...



1
Pacotes

( 6 g)

1
Pacotes
( 10g)

 

 



Desafio para 1 dia ...



7H00 – Pequeno almoço

Opção 1 Opção 2



10H00 – Meio da manhã 
16H30 - Lanche

Opção 1 Opção 2



13H00 – Almoço

Opção 1 Opção 2



23H00 – Ceia

Opção 2

Opção 1 Opção 2




