A nossa Escola promoveu, na segunda-feira, dia 15 de margo, uma palestra
online com o tema "“Alimentacdo e nutricdo na adolescéncia”, dirigida aos
alunos do sétimo ano e respetivos encarregados de educacdo. A
nutricionista Liliane Costa, do Centro de Saude da Ribeira Brava, foi a
oradora desta palestra, onde alertou para a importancia da adocao de um

estilo de vida saudavel.

Liliane Costa vincou que apesar de os cuidados com aquilo que se come
serem importantes em todas as fases da vida, a adolescéncia ser um
periodo crucial, pelo facto de estes jovens estarem ainda a crescer e terem

0s seus 6rgdos em desenvolvimento.

A nutricionista comegou por alertar para a grande variedade de alimentos
com excesso de acgucar, gorduras saturadas e sal, de facil acesso,
considerando-os alimentos “tdoxicos” para o nosso organismo. Por outro
lado, explicou que alimentos é que devem constar e como é que se compoe
uma alimentacdao saudavel, realgando a importancia de variar nos

constituintes da Roda dos Alimentos.

Liliane Costa alertou ainda os alunos e encarregados de educacao para o
problema da obesidade, sublinhando que muitas vezes os pais ndao tém
percecao de que os seus filhos tém excesso de peso. “A obesidade além de
ser ela prépria uma doenca, pode também ser um fator que desencadeia

outras doencas”, referiu a nutricionista.

A escola, através da disciplina de Educacao Fisica, também tem vindo a
alertar para esta questao do excesso de peso no decorrer do seu projeto

“Movimento e Saude”, que avalia o Indice de Massa Corporal dos alunos.



