


AMUT’Recordando

AMUT’Zoom
O AMUT’Zoom é um concurso de fotografia que celebra 
tudo aquilo que a AMUT pratica.
Neste concurso, que conta com apenas duas edições, 
2015 e 2019, os AMUT’eiros partilharam fotografias 
suas que demonstrassem a sua visão daquelas que são 
as mais diversas atividades da AMUT. Foram partilhadas 
fotografias capturadas em Encontros de Sabedoria e 
em momentos de AMUT’Caminhando.
Entre todas as fotografias, aquilo que as une é a paixão 
e o carinho que os fotógrafos sentem pela AMUT e 
por tudo aquilo que ela representa. Aqui ficam os três 
premiados da edição de 2019:

1º Prémio - Jorge Gomes

2º Prémio - Jorge Soares

3º Prémio - Rui Pinto
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Jorge Gomes

Jorge Soares

Rui Pinto

19/08 - Dia Mundial da Fotografia



Há milénios que o ser humano confeciona e consome 
probióticos caseiros.
Aliás, por recurso a eles, populações inteiras 
conseguiram guardar alimentos, mais 
particularmente legumes e cereais, durante épocas 
e estações mais agrestes e, por conseguinte, 
menos produtivas. Eles surgiram, portanto, pela 
necessidade de conserva.
Um dos melhores exemplos deste tipo de alimentos 
probióticos é a cerveja artesanal, não filtrada. 
Quando ingerida com moderação, agradecem os 
sistemas digestivo, imunitário e nervoso.
Desde a Suméria ao Egipto, há mais de 5000 anos 
que é conhecida a produção de cerveja (artesanal), 
rica em Saccharomyces cerevisiae. É um alimento 
muito interessante e, quando de boa qualidade, ajuda 
a desanuviar a mente e a desbloquear conversas.
Muito resumidamente é obtida pela fermentação 
alcoólica dos açúcares contidos nos grãos dos 
cereais, muito particularmente da cevada. Para a 
fermentação importam não só a Saccharomyces, 
mas também a Torulaspora delbrueckii, que 
fermenta a famigerada cerveja alemã — Weissbier 
— e a Brettanomyces, importante para o fabrico das 
deliciosas cervejas belgas como a Leffe e a Kriek.
As diferentes propriedades geológicas regionais 

são responsáveis pela configuração mineral da água 
que, por sua vez, confere à cerveja uma qualidade 
única e intransmissível. Por este motivo só podemos 
ter stout, estilo Guiness, em Dublin, na Irlanda, pale 
ale, em Burton, Inglaterra, ou pilsner, na República 
Checa.
Os ingredientes básicos consistem no malte de 
cevada, que vai fornecer os açúcares, ou seja, o 
combustível para a fermentação pelas leveduras, 
e no lúpulo (Humulus lupulus), que confere o 
peculiar sabor amargo e adstringente. Porém, 
mercê da miríade de propriedades dos metabolitos 
secundários do lúpulo — acilfloroglucinóis da resina, 
óleos essenciais, mono e sesquiterpenos, taninos e 
flavonoides —, a cerveja apresenta adicionalmente 
atividade diurética, calmante e indutora do sono, 
entre outras.
A maior parte das cervejas comerciais é filtrada, mas a 
verdade é que todos iríamos beneficiar se optássemos 
pela ingestão de cervejas artesanais e integrais, 
contendo leveduras vivas, pois estaríamos a auxiliar 
sobremaneira a reconstituição da flora intestinal e 
a estimular as defesas naturais do organismo. As 
leveduras vivas apresentam, inclusive, a vantagem 
adicional de contribuir para o crescimento saudável 
das unhas e do cabelo e auxiliar nos casos de 
diarreias e furunculoses, quando estamos perante 
pessoas que sofrem de pele oleosa e fortemente 
acneica.
Para além de todas estas características individuais, 
os ingredientes, incluindo as leveduras, 
providenciam, além das calorias do álcool, uma 
fonte rica de nutrientes como o magnésio, selénio, 
potássio, fósforo, crómio, biotina e vitaminas do 
complexo B. Como sabemos, todos estes nutrientes 
são essenciais ao bom funcionamento do sistema 
nervoso.
Em virtude destas propriedades nutricionais, a 
cerveja é muitas vezes denominada de “pão líquido”, 
não sendo considerada, contudo, per se, um alimento 
e muito menos uma refeição.
De qualquer das formas, é indiscutivelmente uma 
das bebidas mais populares do mundo e uma 
companhia inseparável nos jantares e convívios com 
aqueles que amamos.
Aconselha-se, contudo, uma atitude equilibrada e 
moderada no que respeita ao consumo de cerveja, 
bem como de outros alimentos.

Benefícios do consumo da
cerveja (com moderação!)
Por Ricardo Novais
Naturopata da Clínica AMUT’Saúde

AMUT’ Saúde
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AMUT’ Saúde

Por Sandra Antunes
Terapeuta de MTC da Clínica AMUT’Saúde

As nossas emoções
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“95% das doenças do ser humano são de origem 
emocional, o restante vem de traumas físicos.
Daí os sintomas físicos serem apenas consequência, 
daquilo que acontece dentro de nós!”
 
O nosso corpo é constituído por ADN, moléculas, 
células, tecidos, músculos e órgãos, mas é também 
constituído por energia! Esta energia circula por 
meridianos (semelhantes às veias do nosso sistema 
circulatório) que nutrem o corpo. Corpo visto no 
seu todo físico e mental – a visão holística da MTC 
(Medicina Tradicional Chinesa), que trata a pessoa 
como um todo e por isso trata a origem do problema 
e não apenas os sintomas.
Se o Qi (energia) não flui pelos nossos meridianos, o 
corpo entra em falência. Daí surgem sintomas como 
cansaço, dores de cabeça, sonos não reparadores, 
stress, ansiedade, corpo trémulo, falta de memória, 
aumento do ritmo cardíaco, entre outros.
Os alimentos e os pensamentos, são o combustível 
do corpo, da mente e das nossas emoções. Quando 
consumimos, por exemplo, frutas e legumes, estamos 
a dar ao nosso corpo alimentos “vivos”, ricos em Qi, 
e isto permite que o circuito energético se mantenha 
em ação e equilíbrio.
Se nos “alimentamos” com pensamentos negativos 
e emoções geradoras de tristeza ou raiva, a nossa 
energia vai baixando e a nossa capacidade de agir: 
“Temos de cuidar da saúde das nossas emoções, 
tanto como cuidamos da saúde do nosso corpo.”.
As cinco emoções básicas relacionadas às funções 

orgânicas são: raiva, medo, alegria, tristeza e 
preocupação. É normal e saudável ter respostas 
emocionais, contudo quando as reações são graves e/
ou prolongadas, podem danificar órgãos e torná-los 
mais vulneráveis a doenças. Cada órgão corresponde 
a uma emoção e o desequilíbrio dessa emoção pode 
afetar a função do órgão: “Conforme a teoria dos cinco 
elementos da MTC, as emoções afetam o nosso corpo 
e a energia de nossos órgãos: a raiva afeta o Fígado, 
o medo afeta o Rim, a alegria (exacerbada) afeta o 
Coração, a tristeza afeta o Pulmão e a preocupação 
afeta o Estômago. Se pensarmos nas patologias 
que existem associadas a cada órgão, facilmente 
percebemos a ligação. Por exemplo, a tristeza 
simboliza um movimento de olhar para dentro e de 
recolhimento, mas a tristeza crónica leva a pessoa à 
depressão e diminuição do Qi, podendo chegar ao 
esgotamento. Pode evidenciar-se pela dificuldade 
em respirar, ou sensação de desconforto/opressão 
no peito, ou choro fácil e mesmo a ideação suicida.
Cultivar uma mente sã, modelar diariamente os 
pensamentos (traduzindo um negativo por dois 
positivos), alimentar a gratidão e a compaixão, 
são caminhos para as nossas emoções estarem 
equilibradas e consequentemente reduzirmos a 
origem emocional das doenças!
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AMUT’ Fun

Vamos levar a praia até casa!
Por Morgana Patriarca
Estagiária de Projetos Artísticos e Sociais

Chegam os dias quentes e a vontade quase 
incontrolável de ir à praia… vontade de passar os 
dedos pela a areia e molhar os pés no mar.
Neste momento, as idas à praia nem sempre correm 
como queremos pois corremos o risco de encontrar 
a praia com lotação máxima ou podemos mesmo não 
nos sentir seguros para levar as nossas crianças para 
um local onde vamos, de certeza, encontrar muita 
gente. 
Para matar um pouco essas saudades, vamos deixar-
vos uma dica para fazerem a vossa própria “areia”. 
Com esta areia podem fazer castelos e usar todas as 
formas preferidas dos vossos meninos e meninas. 

A receita é muito simples, pode até parecer simples 
demais… mas é mesmo assim.
Esta areia é chamada de “cloud dough” ou, em 
português, massa de nuvem.
Vamos lá!

1. Arranjar um local amplo e fundo onde possamos 
fazer a nossa mistura e onde ficará a areia;

2. Juntar 8 xícaras de farinha de trigo e 1 xícara de 
óleo* e mexer muito bem.

*Pode ser usado óleo de bebé ou óleo de girassol. 
Com óleo de bebé, a nossa areia fica com um cheiro 
muito bom e uma textura muito macia e serve até de 
hidratante para a pele. Usando óleo de girassol, não 
há problema se, por acaso, a areia acabar na boca das 
crianças, uma vez que a massa se torna comestível.

A nossa “areia” está pronta para criar as figuras 
mais belas e criativas. A imaginação é o limite!

11/08 - Dia de brincar na areia



AMUT’ Saber

Esta aula tem como principal objetivo explorar as 
potencialidades de cada corpo, pois este, apresenta 
características e qualidades muito particulares. A 
partir de técnicas corporais, tais como: o trabalho de 
consciência corporal, meditação guiada, práticas de 
improvisação e jogos de fisicalidade, a (o) aluna (o) 
terá a possibilidade de desenvolver um corpo mais 
ativo, consciente e dançante.

Para entender melhor o que praticamos na aula 
de Corpo em Movimento, proponho os seguintes 
exercícios:

Por Catarina Reuss
Formadora de Corpo em Movimento nos Encontros de Sabedoria

Coloque o seu Corpo
em Movimento!
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1. Rolamento de Ísquios

Sentada (o) no chão de pernas cruzadas, transfira o 
peso de um ísquio para o outro. Os ísquios são os 
dois ossos inferiores da pélvis (quadril), que ficam 
em contato com a superfície quando nos sentamos. 
A intenção é balançar a bacia de uma lateral para a 
outra, num tempo ligeiramente rápido. Dessa forma, 
vai perceber o contato dos ísquios com o chão. Conte 
10 tempos em movimento, 5 tempos de pausa + 10 
tempos em movimento (2 repetições).

2. Mobilização da coluna

Sentada (o) no chão de pernas cruzadas, comece 
por enrolar a coluna vértebra por vértebra, desde o 
topo da cabeça até ao cóccix. Assim que chegar lá 
em baixo, desenrole a cabeça e coluna para a frente, 
deixando-a completamente reta e suba para a posição 
original. Agora, faça o movimento inverso: desça o 
tronco paralelamente ao chão e assim que chegar lá 
em baixo, desenrole a coluna desde o cóccix até ao 
topo da cabeça, vértebra por vértebra, até à posição 
original. A ideia é desenvolver uma ondulação de 
coluna, num tempo calmo e continuado. 5 vezes a 
enrolar e subir com a coluna reta + 5 vezes a descer 
com a coluna reta e subir desenrolando.

3. Alongamento das laterais do corpo

Sentada (o) no chão de pernas cruzadas, apoie a 
mão direita no chão ao lado da perna direita, suba o 
braço esquerdo e leve-o em direção à lateral direita. 
Continue o movimento, trazendo o braço esquerdo 
para a frente do corpo, de forma a criar uma curvatura 
na coluna, em seguida leve o braço direito para a 
frente do corpo também e abrace uma bola invisível. 
Continue o movimento apoiando a mão esquerda do 
lado da perna esquerda, traga o braço direito pela 
frente em direção à lateral esquerda e volte à posição 
original. A ideia é desenhar meios círculos no espaço
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AMUT’ Saber

4. Desenhar círculos no espaço

Em pé, a proposta será desenhar pequenos e grandes 
círculos no espaço, com algumas partes do corpo. 
Como o foco desta aula foi o trabalho de cabeça, 
coluna, bacia e braços, continuamos neste exercício 
a focar nessa região. É claro que vai precisar de 
usar as pernas como base e estrutura para se poder 
mover pelo espaço, porém, a sua atenção deve estar 
essencialmente no tronco. Escolha então uma parte 
do corpo e explore os movimentos circulares dessa 
região. Quando achar que já explorou suficiente, 
mude para outra e tente usar o máximo de partes 
possíveis.
 Exemplos de partes do corpo: cotovelos, nariz, olhos, 
cabeça, ombros, dedos, bacia, peito, costas.

24 de Agosto
Dia do Artista

“E à Arte o Mundo Cria”

Seguro Assento na coluna firme
Dos versos em que fico,
Nem temo o influxo inúmero futuro
Dos tempos e do olvido;
Que a mente, quando, fixa, em si contempla
Os reflexos do mundo,
Deles se plasma torna, e à arte o mundo
Cria, que não a mente.
Assim na placa o externo instante grava
Seu ser, durando nela.

Ricardo Reis, in “Odes”

António Faria
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Então AMUT... e novidades?

Agora, os nossos associados já podem 
aceder à sua Área Reservada em amut.pt e, 
além de poderem atualizer os seus dados 
pessoais e consultar a conta-corrente, 
também podem submeter os documentos 
para comparticipação de despesas. Para 
isso basta entrar na sua Área Reservada e, 
na submissão de documentos, preencher os 
dados do formulário e selecionar os ficheiros 
comprovativos para a comparticipação das 
despesas. Também poderá consultar o 
histórico dos documentos submetidos.

Nova funcionalidade para
associados em amut.pt

AMUT’ Saber

AMUT’Biblioteca
Sabia que na AMUT’Biblioteca temos amigos, 
especialistas em áreas como a Saúde e Bem-estar, 
o Desenvolvimento Pessoal, a Espiritualidade e as 
Viagens? 
Venha conhecer os próximos lançamentos 
bibliográficos para requisição e mergulhe no prazer 
da leitura com livros como “A Ciência da Felicidade” 
de Ilona Boniwell, “Guia Para Viagens Inspiradoras: 
Lugares Espirituais” de Sarah Baxter, “O Poder 
do Jejum Intermitente” de Alexandra Vasconcelos 
e “Shinrin-Yoku: A Arte Japonesa da Terapia da 
Floresta” de Qing Li. Estes e outros amigos aguardam 
por si!
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Por Maria Lencastre
Coordenadora da AMUT’IESIM

As mulheres no
Empreendedorismo social

AMUT’ IESIM

Ainda há um largo caminho a trilhar para alcançar 
a igualdade de oportunidades entre mulheres e 
homens... Basta olharmos para a constituição dos 
órgãos sociais das organizações portuguesas, 
maioritariamente masculinos, ou tão simplesmente 
para os painéis das conferências e seminários da 
especialidade.
No entanto, quando falamos de projetos com impacto 
social há uma grande maioria de líderes mulheres, 
pelo menos a nível mundial. Pensemos, por exemplo, 
na Mary Gordon (Roots of Empathy) ou na Alexandra 
Machado (Girl Move), apenas para citar alguns 
exemplos.
Será devido à maior presença feminina no setor 
social ou a quaisquer outras características “típicas” 
do perfil de empreendedor social que se cruzem 
com as de género?! Independentemente da resposta 
é certo que para caminharmos no sentido de uma 
sociedade mais equitativa será essencial continuar 
a investir numa educação que consciencialize todos, 
mulheres e homens sem excepção, do seu impacto 
no mundo e inspirá-los a agir positivamente, criando 
condições para tal.

26/08 - Dia Internacional da Igualdade Feminina
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AMUT’Caminhando

Por Dulce Vilas Boas
AMUT’eira

Ainda não mudei a página do calendário. Em tons 
rosados, mostra uma rua de Tomar, espantosamente 
decorada para a festa dos Tabuleiros. Eu estive lá. 
Percorri todas as ruas, comprei um chapéu, suspirei 
pelo ar fresco que sorvi nessa manhã, em Vila Nova 
da Barquinha, num parque cheio de arte e nas ruas 
que eram só das andorinhas.
As caminhadas da AMUT, para mim, são isto mesmo: 
a descoberta, a diversidade, a sensação incrível do 
“Eu estive lá”, embora meses antes talvez parecesse 
improvável. Mas foi verdade. Eu conheci a casa 
Flintstone e atravessei riachos para lá chegar. Eu 
abracei árvores centenárias na mata do Bussaco, 
desci caminhos onde a água corria, na Geira, 
temendo sempre a fatal escorregadela, senti-me livre 
a caminhar à chuva entre Viana e Afife, atravessei 
bosques mágicos, antes de chegar a Santiago e a 
Ansião, no caminho de Fátima, experimentei o gelo 
mágico das águas do Piódão, dancei em lugares 
do Porto ao amanhecer, subi as escadas tortuosas 
de moinhos, cantei, aproveitando o eco debaixo 
da ponte, colhi histórias inspiradoras, nas visitas 
organizadas e sobretudo nas conversas que os 
caminhos em conjunto proporcionam. E sonhei, 
como todos, quando vi o programa para este ano. 
Dias antes, tinha comentado com uma companheira 
de caminho que gostava de ir explorar a zona de 
Paredes de Coura. E não é que ela aparece no dito 
programa, para o mês de maio?

O que é, para mim,
o AMUT’Caminhando?

 A pandemia adiou a concretização dos sonhos, mas 
não nos impede de continuar a sonhar e a procurar 
de outra forma o que estas caminhadas nos deram. 
Podemos continuar a olhar com respeito a majestade 
das árvores, nem que sejam as tílias que estão junto 
à Câmara e que acentuaram a sensação de relativa 
liberdade no mês de maio. Podemos continuar a 
procurar rios sonorosos e tudo fazer para que os que 
estão perto recuperem a sua pureza.
Os caminhos que percorremos trouxeram-me(nos) 
tanto que só podemos continuá-los, com todos os 
limites que as atuais circunstâncias nos impõem. 

Até novas aventuras em liberdade.



Lasanha vegetariana

AMUT’Chef

Por Morgana Patriarca
Estagiária de Projetos Artísticos e Sociais

Ingredientes (para 4 pessoas):

1 beringela
1 cebola
3 cenouras
600g de cogumelos 
2 courgettes
2 dentes de alho
½ pimento vermelho
1 tomate
Polpa de tomate q.b.
2 chávenas de café de leite
½ chávena de café de vinho tinto 
500 ml de molho bechamel
2 folhas de louro
Sal q.b.
Pimenta q.b.
Oregãos q.b.
Azeite q.b.
240g Queijo ralado
Placas de massa fresca para lasanha

Preparação:

1. Pré-aqueça o forno a 180º C.
2. Descasque as cenouras e as courgettes. De 
seguida, corte, não em pedaços muito pequenos, as 
courgettes, a beringela, a cenoura e os cogumelos.
2. Num tacho, refogue em azeite a cebola e o alho 
picados. Junte o tomate cortado em 8 e, depois deste 

cozinhar um pouco, junte ½ pimento vermelho 
cortado às tiras. 
3. De seguida, coloque a polpa de tomate e deixe 
borbulhar. Tempere com sal, pimenta, oregãos e as 
folhas de louro. Assim que a polpa de tomate comece 
a borbulhar, junte meia chávena de café de vinho 
tinto e envolva. 
4. Junte os legumes previamente cortados. Mexa um 
pouco e, de seguida, coloque o leite. Envolva bem.
5. Deixe cozinhar durante 15 minutos em lume 
médio mexendo de vez em quando. Assim que os 
legumes apresentarem a cozedura pretendida, tire 
do lume e reserve.
6. Coloque o molho bechamel num recipiente, junte 
um pouco do molho de tomate dos legumes e mexa.
7. Num tabuleiro de forno quadrado ou retangular 
coloque por camadas: um pouco de bechamel, as 
folhas de lasanha, o preparado de legumes, queijo 
ralado e o molho bechamel. Repita o processo, 
terminando com uma camada de folhas de lasanha.
8. No restante molho bechamel, junte mais do molho 
de tomate dos legumes até que ele apresente uma 
cor bem alaranjada.
9. Cubra a última camada de folhas de lasanha com 
molho bechamel. Polvilhe com queijo ralado e leve 
ao forno a 180º C durante 25 minutos ou até que o 
queijo esteja bem gratinado.
10. Sirva com carinho e aproveite uma ótima refeição 
em família ou com amigos.
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FICHA TÉCNICA

Afinal o que é o feminismo?

Curiosidades

Por Morgana Patriarca
Estagiária de Projetos Artísticos e Sociais

Feminismo é, acima de tudo, amor e respeito próprio. 
Segundo o dicionário, o feminismo é uma doutrina que 
advoga a defesa dos direitos, com base no princípio 
da igualdade de direitos e de oportunidades entre os 
sexos. Contrariamente ao que muitas pessoas pensam, 
o feminismo defende a igualdade de gêneros, tendo 
homens e mulheres como iguais, como pessoas que 
merecem os mesmos direitos. Importante relembrar 
que o feminismo é um movimento de equidade, uma 
vez que há, em certas situações, algumas diferenças, 
principalmente biológicas, entre os homens e as 
mulheres. 
O feminismo é regularmente associado ao 
empoderamento das mulheres porque, infelizmente, 
são as mulheres que necessitam de reivindicar os seus 
direitos, lutar por aquilo que é justo e merecido. 
A palavra francesa féminisme diz-se ter sido criada 
por Charles Fourier, um socialista utópico e filósofo 
francês. 
No séc. XIX, quando o movimento ganhou força, 
essencialmente devido à Queima de Soutiens, as 
mulheres saíram à rua para lutar pelo direito à 
educação, ao voto, ao divórcio, à igualdade de salários, 
ao aborto, entre muitos outros temas. 
E não podemos falar de feminismo sem referir a 
enorme mulher, Simone de Beauvoir, francesa nascida 
em 1908. Simone escreveu uma das obras essenciais 
do feminismo, O Segundo Sexo, onde encontramos 
a famosa frase “ninguém nasce mulher, torna-se 
mulher”. Ela defende que o sexo é um factor biológico 
do ser humano, diferente do género, que é construído 
e definido pela sociedade. Beauvoir critica a hierarquia 
entre homens e mulheres e a opressão moral e religiosa 
imposta a ela durante a sua geração.
Além de Simone de Beauvoir, há outros nomes 
sonantes do feminismo, como é o caso de Olympe de 
Gouges que, aquando da publicação da Declaração 
dos Direitos do Homem e do Cidadão, em 1789, 
apresentou a Declaração dos Direitos da Mulher e da 
Cidadã, onde criticava a Declaração da Revolução uma 
vez que esta era aplicada apenas a homens. Já nessa 
altura, Olympe alertava para a autoridade masculina 
e para a importância das mulheres e da igualdade de 
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direitos. Pelos seus ideais, Olympe foi executada em 
Paris, no dia 3 de novembro de 1793. Até hoje, ainda 
muitas pessoas se questionam porque Homem, com H 
grande, designa toda a Humanidade. 
São muitas as mulheres que defendem o feminismo, 
como Angela Davis, Judith Butler, Linda Nochlin, 
Djamila Ribeiro, Malala Yousafzai, Ema Watson, 
Michelle Obama, Alexandria Ocasio-Cortez e Meghan 
Markle, entre muitas outras. Há também muitos 
homens feministas, nomeadamente Joseph Gordon-
Levitt, Harry Styles, Eddie Vedder e Will Smith. Em 
Portugal, encontramos nomes como Carolina Beatriz  
Angelo, Ana de Castro Osório, Manuela Azevedo e 
Diogo Faro. Além de pessoas individuais, surgiram, ao 
longo do tempo, grupos feministas como, por exemplo, 
as sufragistas.
O feminismo é um movimento que empodera toda a 
Humanidade, que luta por um mundo melhor para 
todos. É importante relembrar que feminismo não 
é sinónimo de machismo nem de femismo. Estes 
dois movimentos apresentam objetivos diferentes 
do feminismo, chegando mesmo a ser antónimos do 
movimento que aqui falamos. 
Todos deveríamos ser feministas, porque o feminismo 
é um movimento de todos!


