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VEZ MAIS O DIA MUNDIAL DA DIABETES!

O circulo simboliza a unido, a unidade da comunidade global da diabetes em
resposta a pandemia, que atinge 422 milhdes de pessoas no mundo.

O Portugal é o pais da EU com 10% de diabéticos, o valor mais elevado da
europal!
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ATIVIDADES:

+* 17h15 Dramatizag¢do no auditdrio 82 B/Diretora de turma

+» 18h00 Caminhada

+*» 19h00 Magusto (1 € o cartucho das castanhas e 40 céntimos a Jeropiga. O cha aromatico é
gratis)

Se as condigdes climatéricas ndo permitirem a realizagao da caminhada, haverd uma atividade

alternativa.

Inscreve-te a Ti e aos teus familiares, junto do teu professor de educacgéo fisica Pela tua salde aparece.

PESES / EDUCAGAO FISICA / CLUBE DE CIENCIAS

Faz ideia de quantas calorias tem uma castanha
assada? Tente la adivinhar...

Este fruto seco é fonte de vitaminas, potassio,
ferro e fosforo. Pode ser uma bela surpresa.
Mas alguma vez se perguntou quantas calorias

estaria a ingerir quando come uma castanha
assada?

Se pensa que este fruto seco é um amor proibido
guando segue uma dieta, esta enganado. Trata-
se de um dos frutos secos com menor quantidade de gordura e calorias.

Ha mais uma coisa que precisa saber: tem poder saciante, dai muitas pessoas
utilizarem a castanha como snack.



E também uma 6tima fonte de vitaminas A, B, C e E, potassio, ferro e fosforo, e pobre
em soédio, podendo ser consumida por pessoas com hipertensdo ou que tém muita
tendéncia para retencao de liquidos.

Além disso, como é bastante rico em minerais, este fruto seco ajuda a fortalecer o
cérebro e a melhorar todas as fun¢des intelectuais.

Evidencia, ainda, a presenca de aminoacido triptofano na sua composi¢ao, uma vez
gue promove a producao de serotonina, a chamada hormona da felicidade. Isto quer
dizer que o consumo de castanhas melhora o humor e a sensacéo de bem-estar.

Segundo o Instituto Nacional de Saude Ricardo Jorge, 100 gramas de castanha
assada com sal representam 211 calorias. Portanto, feitas as contas, apenas uma
castanha representa, aproximadamente, 32 calorias.Isto quer dizer que quando
consome um cartucho com castanhas — que se vendem nas ruas — esta a ingerir
cerca de 384 calorias.

Se fizer um lanche de 12 castanhas, devera evitar consumir mais alimentos nessa
refeicdo. Mas a verdade é que o ideal serA mesmo nao ultrapassar as seis por
dia, que correspondem a 192 calorias.



