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O Provisorio permanece! E com grande alegria que
vemos este projeto continuar, apos todo o trabalho
iniciado o ano passado.

Esperamos que todos os estudantes aproveitem
este e todos os projetos que sao feitos para eles € a
pensar neles.

Apelamos a todos que se envolvam, arrisquem €
marquem a diferenga, nestes que sao os melhores
anos da nossa vida € que passam num piscar de
olhos.

Votos de boas leituras e um Feliz Natal!
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A NOSSA GEN

\'9
Ana Cristina Gregdrio Mogadouro, nhascida a 8 de Novembro de 1974 na cidade do Porte..

Concluiu o Bacharelato em Turismo em 1996, no entanto, 0 seu percurso académico nao ficou g
Realizou a sua Licenciatura em Marketing de 1996 a 1998; de 2004 ad2du-se a uma PésGraduagéo
em Gestéo do Ensino Superior e, por fim, realizou uma-B8ésduacdo em Gestao Publica de 2010 a 20
O seu hobby é o exercicio fisico, o qual pratica 5 vezes por semana. Desde 2010 é também volunt:

Associacdo Maka-Wish, tendo ja realizado cerca de 40 desejos.

Susana Martins (S.M.} Para comecar, fal@mos um
pouco de si: ha quanto tempga trabalha na FCNAUF
quaisaa TFTdzycepSa 1jdzS RSaSyYLX
Ana Mogadouro (A.M.} Sou a Ana Mogadouro, tenh
44 anos e ja tradlho aqui vai fazer 18 anos. Comecei r
instalagcbes anteriores, vim substituir uma pess
LINE A &A2NRFYSYGS LN o O
Inicialmente estive quase 14 anos nos recur:
humanos, depois estive 2 anos nos servigos acadén
e agora estou & 3 anos no apoio logistico. Aqui faco L
bocadinho de tudo: apoio ao docente, faco as comp
da faculdade, arranjo material, dou apoio na marcag
RS SEIFYSa RS tAOSyOAlic
G02YOSANRE |ljdzA RF  FI Odz
salas,h G SNA I £ X a2dz Sdz |jdzS |
S.M.- Tendoum leque téo variado de func¢des, qual
qgue considera mais desafiante? E qual a que lhe
mais gozo?

A.M.-Das 3 funcdes que ja desempenhei, a que eun
gosto € a que estou agora porque tem algumas col
especificas que eu tenho que fazer todos 0%,dmas
nunca sei ao certo o que vou fazer. Quando chego, a
de um lado para o outro e quando era dos recurs
humanos, quase nao saia da sala. Agora nao, conhe
faculdade toda, conhego os funcionarios da FEU
varios niveis (empregados de limpezanttiouos e dos
diversos servicos) e eles também me conhecem a n
Gosto muito, falo com varias pessoas, aprendo divel
O2Arala 1jdzS yn2 anz2 RI Y
marketing, ndo tem nada a ver com estas fungdes toc
Mas vou crescendo, como pesse profissional. Adorc
estar no apoio! Espero que ndo me mudem! M

6 6 Gosto muito, falo com varias
pessoas, aprendo diversas coisas
gue ndo sao da minha area.

b3

S.M.- Visto que também olabora na Unidade Curriculal
Goadtarza¢e GSY |f3Idzy 02y
vao iniciar essa nova etapa?

A.M. - Vocés quando vao para 0 4° ano preocupsen
muito em querer fazer tudo ao mesmo tempo, em quel
20t RS Sadt3aazz Sy | dzS

uma coisa de cada vez. Primeiro € preocupasencom a
area que querem e candidatarese. Caso haj a

infelicidade de ndo terem sorte e ndo irem para a area (
guerem, ndo criem logo barreiras, estejam abertos
aprender novas coisas. E dedicarsenao maximo porque
€ aimagem da faculdade também e cada vez é mais c
arranjar locais de estagio,uita gente ndo quer recebe
estagiarios. Se vocés fizerem um bom trabalho
demostrarem que estao interessados e querem aprenc
cada vez mais as empresas e as instituicdes vao qt
recebernos. E um conselho que tanto eu como a doutc
Bela damos, pardarem o maximo, até porque € o VOs:
primeiro contacto com o mundo do trabalho. E acho g
€ bom irem de coracdo aberto e mente aberta, estart
NEOSGiA@2a | FIL1T SN aljdz 1
uma maisvalia para voceés.

66 N3o criem logo barreiras,
estejam abertos a aprender
coisas novas. 99

pronto, temos que estar sempre abertos as alterag\,

gue a direcd0 nos propuser.
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S.M. - N&o sei se tem essa nocdo, mas passc
imagem de ser uma pessoa muito bedisposta,
semprede sorriso rasgado. H4 algum segredo ou
GAYOIGNNyasSoOz2£K

A.M. - Sim, estou sempre bemisposta!l Sou ums
pessoa feliz, de bem com a vida e gosto muito daqg
gue fap e pronto, isso € visivel. Acordo de man
cedo e gosto de vir para aqui. Sendo do apoio, es
sempre disponivel a ajudar, seja funcionari
docentes ou estudantes, e tudo o que puder, fa
mas sempre de sorriso na cara. Mas sou mes
assim,em casazcY | a YAyYyKlIa I'Y
h& fases menos boas, mas gracas a Deus, néo tt
tido. Mas sou assim, uma pessoa de bem com a vi

66
9

S.M. - Qual é o seu posicionamento enelacdo a
mudanca de instalagbes?

A.M. - Ao inicio vinhamos para aqui provisoriamer
por 2 anos, mas prolongegal S 2t Sai

Acho que nao havia necessidade disto, mas néo po
responsabilidade a ninguém, ndo sei de quem é.
gue tinhamos também ndo eram as mais indicad
mas aamenos eram nossas. Estamos aqui h4 10 ai
temos melhores instalagBes, mas agora que estoL
parte logistica, vejo que € muito complicado. Tem ¢
se pedir tudo. Pedir para ter salas, para 1
equipamento, muita burocracia, ndo € a mesma cc
ndoestav¥2a y2 y2aadaz2 SalLl ce2
uma necessidade imperial, urgente!, em mudarmi
Relativamente ao que se fala de irmos para Can
Alegre, ndo era o meu sonho, mas desde que seja
edificio nosso e que dé para acolher os nos
estudantes é bom.

12EDICAO

S.M. - Sendo licenciada em marketing mas estanc
rodeada de nutricionistas, fez aumentar o seu interes:
pela area ousimplesmente aproveitou para pedit
alguma dica?

A.M. - Olhe, dizem aqui no gabinete que eu é que so
nutricionista! E uma area que gosto muito. Tenho ul
histéria caricata para contar. Quando vim para ca hé
anos, era muito magra, mas eu adorava. O reenho

SN aSNJ YI3INI S aSYLNB
oy inzz (2R2a YS RATAILY 4
RI FfddzNI = | LINPFSaazNl

FLfal YI 3N émdnaOmemdjialzh fu@seri
isso da falsa magra. Aféi para casa e comentei com
minha mée que a diretora tinha dito isso. Fui saber o
era, entdo, uma falsa magra e o professor Pedro Gi
explicoume que era alguém fisicamente magro mas q
tinha muita massa gorda. Nés faziamos alguns event
fizemos um no Norte Shopping em que eu fui e este
também a fazer medigbes comTanita E o professor
Pedro Graca disse que quando aparecesse alguma
magra que me dizia. E realmente apareagua falsa
YF3aINI ® 9 Sdz RA&aS a! Apartir
dai comecei a ir para o ginasio e agora pratico qu
todos os dias exercicio fisico e tenho uma alimentac
h& mais de 6 anos, muito certinha. E sou eu que até
O2aldzy2 RATSNI abnz O2Y!l

Mas claro que quando tenho alganddvida pergunto,
em relacao a alimentos novos, 0 que sera mais indic
LI N}  YAYX LISNBdzy(G2 YdzAd
porque esta ligado ao desporto. Mas também
LINEFSEaa2Nr tFIONNOAFX t L
ja sou muito ligada a alimentac&ocao desporto.

66
b b

v

PorSusana Martins
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QUEM SABE, SAB

Resisténcia aos Antibiotico

Patricia Antunes, professora auxiliar na FCNAUP, mostesta edicaga ameaca
global da resisténcia aos antibidticos na perspetiva da seguranca alimen

Todos temos um papel fundamental para a sua contengao!

Os antibidticos (moléculas que matam ou impedem
crescimento das bactérias) sdo indispensaveis pai
tratamento e prevencdo de determinadas infegOe
bacterianas, quer no Homem, quer nos animais.
resisténcia ocorre quando as bactérias deixam
responder aos antibiéticos, tornanews ineficazes pare
utilizacdo terapéutica. Sem acdes a nivel glo
poderemos assistlr  dzY' I & NA-{ A6OLEs580 A
muitas  infecdes comuns  (incluindo infecd
transmitidas pelos alimentos como a salmonelos
podem causar elevadas taxas de mortalidade.
aumento da resisténcia aos antibiéticos a nivel globi
uma das maiores ameacgassaude humana e animal
mas também a seguranca dos nossos alimentos ¢

meio ambiente, requerendo uma abordage
Ydzf GA&&ASG2NAL € RSaA3ayIl R
contencéao.

% World Health

g&‘_} ¢ Organization

12EDICAO

Atualmente, diversas entidades internacionais (WF
FAO, OIE, EC, EFSA, GCODC) e nacionais (DC
consideram a resisténciaos antibidticos umadas
maiores ameacgas a saude publica global. Um relat
publicado em 2014 projeta mesmo que em 2050
resisténcia aos antibidticos cause a morte a 10 milh
de pessoas por ano, maiwrtes do que outras doenga
como o cancro e a diabetes, caso ndo seja implement
uma resposta global ao problema.

Mais recentemente (Novembro 2018), o ECDC repot
que na UE morrem anualmente 33.000 pessoas
infecBes devido a bactérias resistentes amtibioticos,
associadas particularmente as unidades de cuidado:
saude, sendo o impacto equivalente a trés infegt
importantes (HIV, tuberculose e gripe). Adicionalmen
também as infe¢Bes transmitidas através da cad
alimentar (ex. salmonelosesaampilobacterioses mait
severas) estdo cada vez mais dificeis de tratar (infec
mais prolongadas e mais insucessos terapéuticos
medida que os antibiéticos ficam menos eficazes, se
proposto pelo CDC que 1 em cada 5 infegBes

bactérias resistente sdo causadas por bactérias d
animais e dos alimentos. De facto, a resisténcia

antibioticos € considerada correntemente umnr
prioridade em seguranca alimentar, pelo que todos
profissionais desta area devem conhecer o seu impa
como se disseminatravés da cadeia alimentar e qual
papel que podem desempenhar para a sua prevenci
controlo.

DEZEMBR O 201¢



A resisténcia aos antibioticos € um fendbmeno que occ
naturalmente, mas tornose um problema complexo ¢
multifatorial agravado pela utlizagdo incorreta
antibioticos em humanos e animais. Entre as diversas ca
do aumento da resisténcia aos antiti®ds encontrarsse a
prescricdo excessiva de antibidticos, interrupcao
tratamento, ineficiente controlo de infecdes em unidade
de cuidados de saude, mas tambénuso excessivo do:
antibiéticos na producdo animal (terrestre/aquética)
agricola, ehigiene e condicbes sanitarias deficientde
facto, amaioria das classes de antibidticos criticas par
tratamento de infecbes em medicina humana é tambe
utilizada nos animais, estimande que na UEerca de 70%
dos antimicrobianos s&o vendidos para adugao animal
Ouso excessivo e inadequado de antibiéticos na produ
animal/agricola intensiva, assim como as praticas de higi
deficientes na cadeia alimentar, estdo diretamer
associadas com a emergéncia da resisténcia em bact
zoonoticas patogéicas (exSalmonellee Campylobactére
com a sua disseminagdo da producdo animal ao Hon
através da cadeia alimentar (alimentos de origem animi
vegetal). O risco é particularmente elevado em paises o
os fatores que favorecem a disseminacao destéastcia aos
antibidticos (ex. auséncia de regulacdo do uso
antibiéticos na producdo animal/agricola, condicd
sanitarias inadequadas) s&o significativos, podel
contribuir para o agravamento da situagdo a nivel glo
através do comércio de animaisie alimentos.

Z‘R“ World Health

not sharing
8 & Organization

antibiotics with athers

Para reduzir o impacto e limitar a disseminacgéo
resisténcia aos antibioticos, toda a Comunidade, incluir
os Nutricionistas, quer como profissionais de saude, q
como profissionais do setor alimentar, tem um papel
desempenhar. Para osorofissionais de satde sao
fundamentais as medidas para prevencao da transmis
de infecBes (profissionglaciente), tais como a promoca
da lavagem correta das maos e a manutencao da vacini
atualizada. Neetor da producéo de alimentos e refeicoe
€ fundamental apromocédo e aplicacdo de boas pratic
(desde a producéo primaria, processamento e distribui
dos alimentos até ao consumidor), de modo a reduzi
transmissdo de infecbes através dos alimentos e as
prevenir e controlar a disseminagdo da resisténcis .
antibidticos na cadeia alimentar V

12EDICAO 5

o

Neste sentido, a WHO recomenda que toda a

comuni dade conhe-a e si(
para uma Al i ment a- «manMda i
a limpeza, separar alimentos crus de
alimentos cozinhados, cozinhar bem o0s

alimentos, manter alimentos a tempe raturas
seguras, usar agua e matérias  -primas seguras,
devendo o nutricionista exercer um papel
relevante na alteracdo de comportamentos da
populacdo, quer através de educacdo dos
manipuladores de alimentos, quer dos
consumidores.

Adicionalmente,a WHO recomenda a escolha (
alimentos que tenham sido produzidos sem 0 uso
antibidticos (para promocdo do crescimento di
animais e para prevencdo de doencas em anin
saudaveis), cabendo as empresas e seus profission
ao consumidor a selecdo elvdzacdo desse tipo de
producdes. A campanha "Antibiotic Footprin
(http://www.bsac.org.uk) € um exemplo ao pretende
reconhecer iniciativas que promovam O u
responsavel de antibiéticos em humanos, animais
agricultura. De facto, atiizacdo responsé&l dos
antibiéticos na cadeia alimentar (animais e agricultu
promove a sustentabilidade e a seguranga
alimentos, para além de poder salvar vidas.

Adicionalmente, os planos estratégicos globais
diversas entidades para contencdo da resisténcia
antibiéticos recomendam que se aumente

consciencializacdo e a compreensdo do proble
através decampanhas de educaca®ortugal € um dos
paises da UE onde existe um maior desconhecime
sobre antibiéticos (ex. mais de 60% nédo sabe que
antibidticosndo matam virus nem que os antibidticc
para promocdo do crescimento em animais

producao foram banidos da UE
(Eurobarémetro2018file:///C:/Users/Administradorl/
Downloads/ebs_478 pres_en.pdf), pelo que cabe
todas as OrganizagBes contribuir para altel
comportamentos de risco. Neste sentido, também
Universidade tem responsabilidade na educacéo
futuros profissionais da area da saude e

transferéncia desse conhecimento para toda
Comunidade, podendo desempenhar um paj
relevante através da inipmentagcdo de projetos que
envolvam a populacdo como é exemplo o proje
MicroMundo@UPorto  fnais informacdo em
https://www.facebook.com/groups/MicroMundoUP

PorProfessordPatricia Antunes
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Francisca Cardos

CNI} yOAaldl /I NRz2az2z

Tania Gongalves (T.G.Jrancisca, 7 anos de carreira,
clubes, 29 internacionalizacbes com a camisola

selecdo portuguesa. Porqué o futebol? H&a algu
responsavel por esta paixao?

Francisca Cardoso (F.G.)Acho que ndo. Comecou d
muito cedo. Desde pequenina que jogava com 0S rapse
no ATL e o facto de a minha turma sé ter duas rapatri
talvez tenha ajudado. NGs jogavamos as duas corr
rapazes porque eles estavam sempre a jogar futebc
comecgou a pait dessa altura. Desde cedo que pedi &
Mmeus pais para comecar a jogar e, passados uns anos
la me deixaram.

T.G. - Talvez muitos ndo saibam, mas a tua primei
paragem no mundoacadémico ndo foi no curso de
Ciéncias da NutricAo. Comegaste por ingressar, na 12 fz
no curso de Medicina da Faculdade de Medicina i
Universidade do Porto. Tens a no¢ao que €s 0 oposto
todos os estudantes que por aqui passam. Qual a raz
desta reviravolta?

F.C.- O meu objetivo no secundario sempre foi ter

melhores notas possiveis para depois poder escolher,
a verdade, € que eu ndo sabia o que escolher e sabia
podia entrar em qualquer coisa. Nunca soube bem o «
haveria de fazer. Os ens pais sempre puxaram para
Medicina, no entanto, eu sabia que ndo era bem aquilo (
eu queria. Mas pronto, filhes a vontade porque estav
muito indecisa. E a verdade, é que acabei por colc
Nutricdo, na primeira fase, como terceira opgao. Entmei
Medicina e nem sequer cheguei a inscrenex porque
senti que nao era aquilo que eu queria, por achar que
ia sentir forcada naquele curso. Tudo porque na mostra
0 que mais gostei foi o curso de Nutricdo. Cheguei pertc
banca e perguntei que cursra aquele. Perguntarame

ab2aidla RS O2YSNX Dzall a

positivamente e afirmaraame, entdo, que este era (

curso ideal para mim. \p

12EDICAO 6

G/ KAOF€ LI NI 2a

' YA3I2
do 4° ano contanos os seuplanos futuros e quais os truques para conciliar uma carreira no
futebol e um curso superior.

Eu fiquei com aquilo na cabeca e pensei que, de f:
seriaaquilo que eu gostaria de fazer e vim aqui par
Pelo meio, ainda estive erf@ngenharia Eletrotécnica
durante um mésNa altura estava na selecao, por isso
tempo gue estive nas aulas foi uma semana ou duas.
chegou para decidir que néo era aquilo. Por mais ¢
gostasse de algumas cadeiras, ndo me imaginava a-
aquilo nofuturo e Nutricdo era o contrario. Nao gosit
das cadeiras todas que tive ca, mas olho para o futu
vejo-me perfeitamente a fazer isto.

T.G.- Atualmente jogas no Sporting Club de Braga
estudas na FCNAUP. Co#stas um pouco do teu dia?

F.C.- O meu dia € um pouco atarefado. Levante
cedo: 7h/7h30, dependendo do comboio que tenho pe
apanhar e fago cerca de 1 hora de viagem de comb
Chego 14, treino. O treino dura cerca de 2h e me
Depois faco tratamentos, se tiver que fazer. Se n
despacheme e venheme embora de comboio. Almog:
durante a viagem. Saio em S&o Bento, apanho o m
para o Sao Jodo e vou as aulas que conseguir. Ten
ca sempre que tenho aulas.

€ 6 O principal truque é ter
alguém que nos apoie. 99
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T.G.- Qual éprincipal truque para conciliar a carreire
profissional no futebol com um curso superior?

F.C- O principal truque € ter alguém que nos apoie. E
alguém deste lado e do outro que perceba como € a nc
vida e que nos consiga facilitar as coisas. Desker
apontamentos, avisar se a aula vai comecar mais ced
se ndo vai haver aula para nao ter que vir a faculdade
proposito. Certas dicas que ndo vém neasails todos que
os professores mandam e que acabam por
importantes. E um desgaste imenandar sempre de um
lado para o outro porque perco mais tempo em viagem
que propriamente em aulas. E frustrante, as vezes, por
sinto que podia fazer mais, mas como ndo apanho a m
LI NI'S RFa |dZlFa RSY2NR Y
O2 Y0 2 A 2té, Mas foi o@keleu escolhi e agora tenl
de lidar com isso.

€ 6N 5o sei como vai ser a
minha vida, mas gosto de
ter mais de que um plano.

Pe

9

T.G.- Estasno quarto ano de faculdade. Faki pouco
menos de um ano para terminar o curso. A pergunta que
impde é: o plano A é uma carreira no futebol ou ser&
exercicio da profisséo de nutricionista?

F.C-Nao é uma pergunta facil, de facto. O meu objefiaca

este semestre é, pelo menos, conseguir fazer as cade
suficientes para conseguir estagiar. Nao sei se vou const
acabar o curso ja no proximo semestre. Se calhar

precisar de mais um semestre para o terminar. Ja so te
cadeiras de 1° semea®, 0 que € uma coisa boa. Mas para
sé quero terminar 0 curso e entrar na ordem para poc
SESNOSNI I LINRPFAA&AN2D 5SLR

COmMo me correrem as coisas no Braga, se me propdem @
contrato ou ndo. Nao sei como vai ser a minlday mas
gosto de ter mais de que um plan@or vezes, € um pouct
contraditério e as pessoas pensam que temos todas
regalias, mas a verdade é que somos nds que nos esforg:
para chegar a todo o lado e ter aquilo que temos. E claro
tivemos a sortede sermos as escolhidas para estar 14

Sporting Club de Braga]. Nao digo que ndo haja pessoa:
outros clubes que também merecessem estar Ndas a
verdade € que merecemos as regalias e as condi¢des qu
dao.

12EDICAO
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E, também temos de saber lidar com a responsabilid
que é jogar num clube como aquele: com a pressac
ter que jogar todos os jogos para ganhar, de nao so
golos, de ndo ter uma expulsaSo o simples facto di
nao cumprimentarmos os adeptos no fim do jogo, jt
uma coisa que eles ndo vao gostar. E nds temos de¢
em consideracdo todos esses aspetos.

T.G.- Como vés o futebol feminino daqui a 20 anos?

F.C.- Espero que, pelo menos, em Portugal esteja i
evoluido. Nés comparativamente a outros paises
Europa e do Mundo temos muitas limitagées, mas
acredito que exista muita qualidade. Pengoe nédo
estou a dizer nada de errado, o n°® de jogadoras-kaik
€ igual ao nimero de jogadoras acima desta categc
ou seja, temos uma margem de progressao mt
grande. E, o facto de termos jogadoras com mt
técnica, se tiverem cabeca e se as suasidgdes forem
aproveitadas, a modalidade em Portugal tem mais
j dzS & LIS NJ/ I aPoldixeNiplo, haytiritédich

passada jogamos contra 0 n°1 do Ranking Mundial
Estados Unidos, e perdemos01 Se fores perguntar ¢
cada uma das jogadoras, gjggou esse jogo, se fico
feliz por ter perdido 10, quando toda a gente achav
gue iamos ser goleadas, de certeza que te vao respol
gue nédo! Porque ndés tivemos mais do que condici
para, pelo menos, empatar o jogo ou, até mesmo gan
lo pois nés tiveras ocasides de golo e os Estados Uni
nao tiveram assim tantas situacbes perigosas. |
conseguimos anular, muito bem, a campea do Mun
Agora, se nés conseguimos fazer isso hoje em dia, d
a 20 anos vamos conseguir muito mais.

66 » modalidade em
Portugal tem mais do que

60pernas pa99
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T.G.- Qual o principal obstaculo de uma mulher no mund
do futebol?

F.C.- Bem, hoje em dia até nem tém sido muitos. Eu i
estou numa posicdo bastante privilegiada no futet
feminino. Existem poucas equipas que pagam tanto cc
o Braga paga as jogadoras. Claro que aquilo que nos ex
€ bastante. Se nos exigem tanto a n@no a eles, nao
acredito. Se nos paguem tanto a n6s como a eles, tami
ndo acredito. NOs temos que ter os mesmos resultados
eles com o pouco tempo que temos de trabalho. Condi¢
temos, sem duvida. Mas, de facto, é uma pressao ime
porque, apesar d futebol feminino ser em grande part
amador em Portugal, s6 temos dois clubes que se assur
como equipas profissionais e, mesmo assim, em ce
aspetos acabam por nao ser profissionais. Mas nés te
de nos comportar como se féssemos profissionais.

66 ~s mulheres conseguem
amar mais 0 jogo e nao
tanto o que esta fora dele.

9

T.G.- Diferenga entrehomens e mulheres?

F.C.- A [diferenca] 6bvia é o dinheiro ao fim do mé
Também as condi¢Bes. Existe muita mulher a lutar por a
a camisola porque trabalham, estudam e a noite ainda "
treinar. Jogam porque gostam mesmo! Nao é jogar port
ndo sou bonem mais nada. N&o é jogar porque me pagi
bem e me vou arrastando por aqui. Jogam porque gos
daquilo, se ndo, ndo sacrificavam tanto as suas vidas
jogar. Acho que essa € a principal diferenga: as mulhi
conseguem amar mais 0 jogo e nao tanto @ msta fora
dele. Acho que, no caso contrério, se fossem os home
terem tantas dificuldades como ndés temos, eles nao i
aguentar.

T.G.- Este ano marcaste o golo do empate da Supertai
foste convocada para a Selecdo Nacional e consegui
com o teu clube, 0 2° lugar no Campeonato Nacional
Futebol Feminino. Consideras que este foi o melhor a
da tua carreira?

F.C-Em termos de titulos, se calhar igualou outras époc
Jative uma final da Taca de Portugal em 2013, consegu
ganhar, mas eu fiquei na bancada. Ainda era mu
novinha, também. Depois, tive outra Supertaga, em 20
estava lesionada com uma rotura de ligamentos. Esta f
primeira final que eu consegui jogar e ajudar a equ
dentro de campo. O facto de termos ganho e gdl ter sido
decisiva foi algo que significou muito para mim porque
o colmatar de tantos anos de trabalho.

PorTania Gongalves \"
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E acho que foi o ponto mais alto que atingi depois
les&o. Por isso, se pensarmos assim, sim [foi 0 me
ano da minha carreira).

T.G.- Lidas diariamente com muitas mulheres, tanto n
futebol como na faculdade. Qual consideras ser
principal qualidad® E o principal defeito?

F.C- Sim, de factdrisod. Nao é facil. A principal qualidad
sera a teimosia. Digo qualidade porque nds, mulher
gueremos sempre mais! Se temos um dedo, queremc
mao. Se temos a mao, queremos o braco. Nunca esta
concretzadas com nada. Acho que nés lutamos sempre
mais. Por exemplo, no futebol, se eu marcar um golo, |
vai ser suficiente porque vou querer marcar dois. Se ti
cinco oportunidades e marcar um golo, muitas pessoas
ficar felizes, mas eu néo por taltiado a maior parte delas
Na faculdade, se alguém tirar um 16, as outras pess
consideram que foi uma boa nota. No entanto, a pes:
LISyal aSaddzRSA GFryid2 S as
gualidade fantastica que nés, neste curso e na mir
equipz GSYz2ad 5SFSAG2X ys5a
gue isso no futebol também acontece. E falo por m
também, que eu reclamo muito! Somos muito stressad
As vezes, bastava respirar e aproveitar. Nos conseguirn
maior parte das coisas que nos propomasfazer. O
problema é que sofremos demasiado por antecipacao. |
vale a pena stressar, ndo vai ajudar em nada! Na rele
com as outras mulheres, depende. Tens sempre aqu
pessoas que estdo numa equipa e que se consideram ¢
guase irmdas. Tal como aigtemos amizades bastante boe
e que nos apoiam em tudo e mais alguma coisa.
precisarmos de ajuda em algum trabalho, pedimos ajud;
tantas da manha e ajudam por mais coisas que tent
para fazer e sempre com paciéncia. No futebol é ig
Também nogspoiamos como irmas. Se eu falho, ha algu
atras de mim que vai cobrir o meu erf estamos sempre
a apoiarnos, isso € o mais importante!

€ 6 \6s, mulheres, queremos
sempre mais! 99
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VERDADE OU MIT

Dieta Alcalha

Numa altura em que a nutricdo é ditada por mod:
debatemos aqui uma das dietas mais famosas: a d
alcalina. J& sdo vérios os livros publicac
especificamente sobre esta dieta. Livros escrit
inclusive, por varios médicos conceituados e
nutricionistas. Defendem que os alimentos tém
capacidade de influenciar o pH do organismo e que
GO02N1}2 + OAR2¢ &SN} Yl A&
doencas. Esta dieta ajudaria, assim, a equilibra
organismo, melhorar a salde éssea e articular eif@acil
0 emagrecimento através de uma alimentacéo rica
horticolas, frutas, cereais integrais, leguminosas, fru
oleaginosos ao invés da proteina, agucar, cafein
alimentos processados.

Mas sera bem assim ?

.
Vamos por partes. Em primeiro lugar, dizemos que

alimento alcalino é umlenento cuja combustéo origine
cinzas ricas em calcio, sodio, potassio e magn

(horticolas, vegetais, frutas e frutos oleaginosos).

sua vez, os acidos produzem cinzas ricas em cl
fosfato e enxofre, como é o caso da carne, peixe, o
gueijo, lguminosas e alcool pertencem ao grupo d

acidos.

Apesar de tudo, este regime alimentar també
apresenta aspetos positivos! O primeiro prergcom
o facto de incentivar um elevado consumo de frut:
vegetais e horticolas e reducéo da ingestéaducar e

Agora vamos a segunda parte, sera quangestao
destes alimentos altera efetivamente o ph ¢
organismo? Antes de mais € preciso perceber que
no corpo humano varia de acordo com o local ¢
guestao e a sua respetiva funcdo. Quando falamos
sangue, tecidos e células, o pH vandre 7.35 €7.45.
Numa situacdo normal em o0s processos
homeostasia funcionam de modo correto, o ph \
estar sempre entre estes valores, independentemel
dos alimentos que ingerimos serem 4cidos ou basi
Esta regulacdo do pH plasmatico é obtida através
mecanismos de compensagcdo que incluem
respiracdo e a funcéo renal. Apenas neste Ultimo ¢
€ gue os alimentos podem ter influéncia sobre o
Isto é, de acordo com o ph do plasma, ocorre excre
de uma urina mais ou menos acida.
pH

Mas falando mais concretamente sobre as marauvill
gue esta dieta promete, uma das mais debatidas
seu efeito no cancro. Tera ela um efeito protetor?
Como ja vimos, os alimentos ndo alters
significativamente o pH do organismo. Apesar
maioria dos cacros crescerem melhor em ambient
acido, o cancro, por si s6, ndo se desenvolve porqt
meio onde se encontra € 4cido. Este comeca a cre
num tecido normal do corpo, na faixa do pH aci
referido. Na verdade, é a formacé&o e desenvolvime
do propriocancro que acidifica o meio. Assim senc
ndo existe uma relacdo direta e causal entre
consumo de alimentos acidos e o desenvolvimento
cancro.

Para concluir, apesar da promocao da diel
alcalina, temos de ter por base o que a evidén
cientifica nos diz. Aderir a esta dieta porque cur
cancro? Nao, ndo faz sentido! Mas e o0

variadissimas dietas que existem, esta seria U
boa escolha? Depend@lepende da pessoa, do
seus objetivos, preferéncias e da sua capacid
de ades&do a mesma. Mas antes de pensar em f
uma dieta ou decidir eliminar algum grup
alimentar, priorize uma alimentacéo equilibradal
flexivel e, claro, consulte um nutriciotas

produtos refinados.

A nivel clinico, mais conceghente, pacientes com doeng
cronica renal parecem ganhar com esta dieta. Nes
individuos, a sua capacidade de excretar acido e am:
esta prejudicada, ficando parte deste acido retido, ct
efeitos negativos paro rim. Assim, neste caso, a redug
da carga 4cida da dieta parece ser uma nova e interess
abordagem no tratamento da doencga.

v

5 9
a
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PorRita Pereira
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GO viyornaoason O €
GASTRONOMIA )@ €

19 OUTUBRO ) Y
@ PAVILHAO DE ALUNOS FCNAUP h VA AEFCHAUP

No passado dia 19 de outubro, aconteceram as VIl Jornadas da Gastronomia. Esta € uma iniciativa g
prolongando ao longo dos anos, fruto da grande recetividade por parte de todos os estudantes, sempre pr
participar.

(R

ha G(SYlFa an2 OFNRIRNaZaAY24as (SyYR2 aR&eest edicbioio tem:
S8402t KAR2 LISt 2NBFYAT | cen2 | 82 CH Sdz ! ft dzFirdMkina&obeb

0 qual ainda ha muito para dizer.
.0

Com Joana Rebelo, 21 anos, estudante do 4° a

Estudante interessada, dinamica e participati
juntou-se a nos para fazer uma retrospetiva de
evento proporcionada pela nossa Associacéo
Estudantes.

Ana Redondo (A.R)De uma formageral, qual € @ A R _Qual foi a tua palestra favorita? E porqué?
tua opinido sobre as VIl Jornadas da Gastronomia’

_ ) J.R- Gostei muito das palestras praticas, da parte
Joana Rebelo (J.R:) Achei que tiveram um teme RSIdA Gl eri2d al & a YAYK

inovador, ao qual é preciso dar mais importancia +8NJ LI NI t &NDSbs S N; s lj dzt
nossa area, uma vez que ainda nao lhe é dada a de da Gabriela Tavares ¢ d LINR F S5 5 2 NI

importancia. Em alguns sitios, estdo é um tema t2yid2a y24a L{é¢3 f232 |

muito falado, muito conhecido. Nao se sabe bem
carateristicas dos problemas apresentados, nem cc
resolvélos, e acho que € importante nés comegarm
a ficar alerta para estes assuntos desde o inicio,

pudermos ter também uma atuacamsse sentido.

apresentacdo muito chamativa e interessante, em ¢
ficou bem explicado o tema, deixandos
interessados e alerta para a sua importancia.
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A.R.- Tendo em conta que a aioria dos participantes
deste tipo de eventos sdo alunos da faculdade ¢
Nutricdo, achas este tipo de iniciativas uma mais val
para o percurso académico?

J.R.- Sim, porque no geral, ndés temos uma perspet
mais teodrica dos assuntos. E este tipo deert@s,

congressos, atividades proporcionadas pela Associ:
de Estudantes, focam mais assuntos especificos par
guais ndo estamos tao alerta, nem tao informados.

A.R. - Ja tinhas participado em alguma edica
anterior? Como te sentes por estas serem as tu
dltimas jornadas como estudante?

J.R-Lembreme que participei logo no 1 ano, e acho qi
era a Unica pessoa do 1 ano daesstava. Desde o inici
que estava muito desperta para tudo o que fosse exi
aulas. Logo no meu primeiro ano, fui ao congresso
APN, e lembrane que havia poucas pessoas do meu ¢
também. Mas voltando as Jornadas, no 2° ano tamb
fui, e s6 nédo fui @ 3° ano porque estava de Erasmus.

Sinto um carinho muito especial por ter sido o prime
GO2yaANBaazé I+ l[jdzS FdzA ylI
Mas né&o quer dizer que eu ndo venha para o0 ano. Se
de outra perspetiva, ja ndo vai ser como estudantash
acima de tudo, este tipo de iniciativas fiae ter muito

orgulho na AE, na sua evolugéo, no trabalho incrivel

tem vindo a desenvolver, principalmente de un
perspetiva de inovacdo. Acho que tem consegu
escolher temas que interessam, sempre, alosas.

Por Ana Redondo

12EDICAO 11

Joana Rebelo, na sua primeira participacdo nas Jorne
da Gastronomia

AR.-h GSYl! RSadl a wz2Ny
intolerancias¢ 2 &4 Sdz f dz3l NJ t
pertinente a sua escolha?

J.R.- Achei pertinente. Eu ja estava alerta para
tema, ja tinha feito um curso de educagé
continua sobre alergia alimentar nas escplas
educacao alimentar em meio escolar e a nutrig
comunitaria sdo areas que me interessam muitc

Este tema acaba por ser pertinente porgue ain
h& muita gente que néo esta a par de tudo o0 q
as alergias envolvem. Apesar de se falar muito
geral store as alergias, ndo se sabe muito ben
que se tem que fazer, como agir com
professores, com os funcionarios, e mesmo conr
doentes/alunos, em meio escolar. Por isso, s
acho que é um tema sobre o qual é necessé
sensibilizar, particularmente saobr aquilo que
deve ser feito para podermos ajudar os doent
com alergia alimentar, aumentando a st
gualidade de vida. Pondme no lugar deles, hé
doentes que tém alergia a tudo e mais algur
coisa, e tanto eles como os pais (no caso
criancas) tém questar sempre alerta.

DEZEMBR O 201¢



ALIMENTO DO ME!

XYL*

O kiwi € uma fruta originaria da China cc
inUmeros beneficios para a saude. Ao contrario
algumas frutas, o kiwi apresenta um baixo ind
glicémico sendo por isso uma boa opcao pi
guem sofre de diabetes. Apresenta grand
guantidades de vitamina CE o que lhe confere
um efeito antioxidante, protegendo as células ¢
pele contra o envelhecimento e aumentando
efichcia do sistema imunitario, o que se trad
numa menor incidéncia de doencas. Além

efeito antioxidante, o kiwi ajuda a controlar

proRdzeen 2 RS 0O2f S&A0GSNEPf

Diversas substancias presentes no kiwi, com
vitamina B6, o potdssio e o magnésio, esi
associadas a uma melhoria da qualidade do sc
por estarem envolvidas no relaxamento muscu
e na producdo de melatoniy que é essencia
para uma noite de sono tranquila. A eleva
quantidade de fibras presentes neste alimen
auxiliam na melhoria dos sintomas provocad
pela sindrome do intestino irritavel, evitam

constipagdo e em combinag¢do com o baixo inc
glicémio sdo uma excelente opgdo para que
deseja emagrecer.

PorMarta Gaspar

12EDICAO

MOUSSE DEIWI

INGREDIENTE

% pacote de gelatina sem sabc
8 kiwis descascados e picados
360 mlde iogurte natural
1 colher (sopa) de mel

MODO DE PREPARAC/

1. Preparar a gelatina confme as
indicacGes da embalagem

2. Colocar os kiwis, o iogurte, o mu
e a gelatina no liquidificador
(Nota: Guardaalgunspedacos de
kiwi para enfeitar)

3. Misturar tudo até obter uma
mistura homogénea

4. Colocar em tacas e levar &
frigorifico durate duas horas,
aproximadamente

INFORMACAO NUTRICION/

(<
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DIARIO DE ERASMI

Poznan e a residéncia que nunca dorn

'Y RAIF SY t21TylyX 2N
de Erasmus é uma constante inconstante, nao
duas semanas de aulas iguais, ndo ha duas sem
de planos iguais, ndo h& duas semanas" ¢
RSalAy2a A3ddzZ Aaxs 'Y F
diferente do outro. :

Erasmus! O que € isso? Ha quem.diga que“é-f
todas as noites; para outras péssoas € viager
G2R2 2 AyauryasSx Yl a
muito mais que isso!

Tudo comega em nossa casa, a preparar a ma
escolher a roupa-mais guente péocura da botas
mais quentinhas. Surgem as imensas pergur
que questionamos a quem ja viveu es
experiéncia. A cada dia que passa e se aproxin
data da partida, o~coracdo bate mais rapido.

12EDICAO

assz
oAt SANGSED

Pois bem, é impossivel falar de Erasmus
Polonia sem referir as viagens, um dos motivos
eleicio para @scolha deste destino. Devidsaa
localizagdo  geografica. surgem inamer
oportunidades de conhecer: os paises que
rodeiam de.forma econémica e para alem dissc

“sistema de ensino proporciona uma flexibilida

de hararios que é essencial para a, gestdo
mesmas.

Outro forte motivopara a escolha deste pais é
descoberta de uma cultura e de um clin
totalmente distintos do nosso. Primeira estrarh
RS L2 A &X'e esitr@hdril degdez|
t Ny3dz = |
espera pelosH n-0°/ € S | 2  (DiNrhak
as 19h no pub mais préximo, ao qual nenht
portugués conseguiu ou conseguird che(
pontualmente e ja jantado.

Por fim, a ti, que estas a leristo; na davida
realmente vale a pena viver. esta aventui
garantimos que por mais questdes previamer
colocadas ou horas passadas no Google a pro
de respostas que nos preparem para o que ai v
nada se compara ao conjunto de experiéncia
oportunidades que Poznan oferece.

Por Beatriz Maltez
Beatriz Ferreira
Catarina B@mos

Mafalda Pinto
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