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OBSERVACOES

A alimentagdo fornecida pelo Centro Social de Santa Maria de Sardoura (CSSMS) é
baseada na aplicagdo dos conceitos de uma alimentagéo saudavel (completa, equilibrada e
variada) e/ou prescrigbes dietéticas. E confecionada segundo os preceitos de uma culinaria
saudavel e o sabor deve ser suficientemente agradavel e apetitoso de modo a proporcionar
prazer e fidelizar os clientes/utilizadores, evitando os desperdicios e/ou a sua substituicdo por
alimentos trazidos do exterior pelos familiares, no caso dos clientes/utilizadores
institucionalizados.

O presente plano de ementas € elaborado semanalmente, e diariamente estdo previstas duas
dietas a refeigéo principal do almogo, a “Dieta geral” e a “Dieta ligeira”. Assim, este plano
destina-se, concretamente, a casos que ndo requeiram controlo nutricional rigoroso.
Contempla, apenas, as situagbes mais comuns entre os clientes/utilizadores e/ou
colaboradores desta instituicao: a hipercolesterolémia, hipertenséo arterial e a diabetes.

Os valores da pressdo arterial de cada individuo sdo determinados pela pressdo a que o
sangue circula nas artérias do organismo, como consequéncia da agdo do bombeamento que o
coracao efetua a cada pulsagdo. Assim, de cada vez que o coragdo se contrai (sistole) o
sangue € expelido através da artéria aorta e a pressdo maxima atingida durante essa expulsdo
constitui a chamada pressédo sistolica (pressdo maxima). Em seguida, a pressdo dentro das
artérias vai descendo a medida que o coragéo se relaxa. A pressdo mais baixa atingida é a
chamada presséo diastolica (pressdo minima).

A hipertenséo arterial é identificada por uma presséo sistélica do sangue igual ou superior a
140mmHg, e uma presséo diastolica do sangue igual ou superior a 90mmHg.

Assim, os clientes/utilizadores e/ou colaboradores da instituicdo com esta doenga devem
preferir a dieta ligeira prevista e adaptada segundo o esquema:

Sem adigao de sal aos alimentos

P&o, bolachas e creme vegetal para barrar (Planta®) sem sal

: T imi i0 iai i | icos em sodio ou “sal”:
Dieta ligeira Limitar, a ocasides especiais, a oferta de alimentos salgados/ric o] a

; ; -salgadinhos (risséis, croquetes, empadas)
(hipossalina)

-enchidos e fumados (chourigos, salpicdo, presunto)

-conservas e enlatados (exceto o atum bem escorrido e, de preferéncia, ao natural)
-caldos concentrados de gordura (tipo Knorr®)

-bacalhau

-bebidas com gas

meio sal
ou sem adicao de sal

Limitar, ainda, a ingest&o de bebidas alcodlicas

A Diabetes € uma doenga cronica que se caracteriza pelo aumento dos niveis de glicemia no
sangue, ou seja, dos niveis de aglcar. Pode ser diabético:

-se tiver uma glicemia ocasional de 200mg/dL de sangue ou superior com sintomas;

-se tiver uma glicemia em jejum (minimo de 8h) de 126mg/dL de sangue ou superior em duas
ocasibes separadas por pouco tempo.

E uma doenca que atinge cada vez mais individuos em todo o mundo, e cada vez mais jovens.

Assim, os clientes/utilizadores e/ou colaboradores da instituicdo com esta déenca devem
preferir a dieta ligeira prevista e adaptada segundo o esquema:
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Sem adigao de sacarose (vulgarmente conhecida como agticar) aos alimentos

Bolachas e iogurtes sem sacarose

Adogante (artificial) em substituigdo do aglcar

Limitar, a ocasides especiais, a oferta de alimentos ricos em hidratos de carbono simples:

-mel

-geleia
Dieta ligeira -compota
(diabética) -marmelada

-produtos de confeitaria e pastelaria

sem adigao de sacarose -chocolate

-fruta em calda (péssego e ananas, por exemplo)
-refrigerantes e outras bebidas agucaradas

Limitar a capitagdo de alimentos ricos em hidratos de carbono complexos:
-cereais e derivados (pdo, arroz, massa)
-tubérculos (batata)

Limitar, igualmente, a ingestédo de bebidas alcodlicas

No entanto, sempre que surja alguma situagdo ndo contemplada, assim como casos que
exijam a conjugacgdo de diferentes tipos de dieta, a necessidade de modificar (em textura, por
exemplo), restringir ou suplementar qualquer dieta, situagbes particulares, como dietas
prescritas pelo médico ou nutricionista, € favor contactar a nutricionista que colabora com a
instituicdo para que se proceda a elaboragdo de uma Ementa Especial (esquema alimentar
adaptado e personalizado).

As preferéncias e preteréncias alimentares entre os clientes/utilizadores e colaboradores do
CSSMS serao, tanto quanto possivel, respeitadas.

A ingestédo de vinho e outras bebidas alcodlicas ndo é contemplada, podendo ser opcional ou
mesmo prescrita pelo médico no caso de clientes/utilizadores alcodlicos.

Por forma a optimizar o servigo prestado sugere-se o seguinte esquema de merendas da
manha, a adaptar, sempre que necessario, de acordo com o plano de ementas proposto:

2%feira [/ peca de fruta e 1 a 2 bolachas de agua e sal

3?%feira (1 tisana/infusdo de ervas (cidreira, tilia ou camomila) e 1 a 2 tostas (preferencialmente integrais)

42 feira [/ pega de fruta e 1 a 2 bolachas maria

5%feira |1 iogurte e 1 a 2 bolachas torradas

6% feira [/ peca de fruta e 1 a 2 bolachas de agua e sal

sabado (1 iogurte e 1 a 2 bolachas torradas
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Em relagdo aos ingredientes ou produtos alergénios, de acordo com o Regulamento
n°1169/2011 de 25 de outubro, ¢ obrigatéria a indicagio de todos os
ingredientes/auxiliares ou derivados de uma substiancia que provoque alergias ou
intolerancias utilizados no fabrico ou na preparagdo de um género alimenticio e que
continuem no produto acabado. No mesmo regulamento, no anexo |l, é apresentada uma lista
de 14 substancias ou alimentos que podem, assim, provocar alergias ou intolerancias
alimentares. De acordo com esta informagdo serdo identificados os que podem ser
encontrados nas preparagdes culinarias previstas no plano de ementas sugerido e segundo a
legenda:

Cereais que contém gluten (trigo, centeio, cevada, aveia...) e produtos a base destes:
®Crustacios (camarao, lagosta, caranguejo, santola, améijoa) e produtos a base destes;
°Ovos (todo o tipo) e produtos a base destes;

dPeixes (todo o tipo) e produtos a base destes;

®*Amendoins e produtos a base destes;

'Soja e produtos a base desta;

ILeite (vaca, cabra, ovelha...) e produtos a base deste (iogurte, queijos, manteiga, natas...)
incluindo a lactose;

"Frutos de casca rija (améndoas, avelas, nozes, castanhas de caju, pistacios...) e produtos a
base destes;

'Aipo e produtos a base deste;
IMostarda e produtos a base desta;
kSementes de sésamo e produtos a base destas;

'Diéxido de Enxofre e sulfitos (em concentragbes superiores a 10mg/Kg ou 10mg/L em
termos de SOz total);

™Tremocgo e produtos a base deste;
"Moluscos e produtos a base destes.
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