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: AMUT’ Saber

O Dia Mundial do Livro
por Terras de la Mancha

Por Nuno Oliveira
Diretor de Servigcos da AMUT

A UNESCO instituiu, em 1995, o Dia Mundial do
Livro (e dos Direitos de Autor). A data escolhida, 23
de abril, tem origem numa tradicdo catald, segundo
a qual os cavaleiros ofereciam as suas damas uma
rosa vermelha de S. Jorge, recebendo em troca um
livrto como testemunho das aventuras do heroicos
cavaleiros. A data também celebra o dia da morte de
dois grandes autores da literatura mundial: Miguel
de Cervantes e William Shakespeare, ambos em 23
de Abril de 1616.

A efeméride tem como objetivo reconhecer a
importancia dos livros e dos habitos de leitura
no processo educativo, salientando-os como
incontornaveis para transmitir a cultura humana e
fundamentais no desenvolvimento pessoal e social
das comunidades.

Podemos celebrar a data partilhando obras de
referéncia, obras que marcaram uma vida ou que
foram oraculos de uma época, mas a melhor forma
de festejar a data é ler um livro, pelo que sugerimos
a leitura do Dom Quixote de la Mancha, de Miguel de
Cervantes. Este grande livro € muito mais do que um
romance de cavalaria, pois ao satirizar os romances
de cavalaria em voga, o Dom Quixote afirma-se

como o classico fundador do romance moderno. O
humor, as digressdes e reflexdes, a oralidade nas
falas e a metalinguagem marcaram o fim da Idade
Média na literatura. Repleto de aventuras e situacoes
fantasticas, este tem sido considerado um livro
inesquecivel para sucessivas geracoes de leitores,
que seguiram a imortal historia do Cavaleiro da
Triste Figura e do seu fiel escudeiro, Sancho Panca,
por montes e vales, em luta contra moinhos de vento
e cavaleiros imaginarios em nome da justica. Retrato
do anti-her6i, Dom Quixote, o fidalgo enlouquecido,
representa a capacidade de transformacao do homem
em busca dos seus ideais. Na AMUT Biblioteca,
o Dom Quixote aguarda por leitores avidos de
aventuras e viagens.

Aquele que Ié muito e anda muito, vé muito e sabe
muito.

Miguel de Cervantes e
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AMUT’ Saude

Alimentos que podem ajudar

a reduzir o apetite

Por Hugo Canelas
Nutricionista da Clinica AMUT'Salde

O segredo da perda de peso € o controlo do niimero
de calorias ingeridas. Infelizmente, algumas dietas
para perda de peso podem conduzir a um aumento
do apetite e da dome, o que pode tornar este processo
bem mais complicado

Alimentos ricos em proteinas

Esta descrito que aumentar o teor de proteinas da
dieta pode contribuir para aumentar a saciedade e
ajudar a comer menos. Alimentos ricos em proteinas
de alto valor biologico incluem as carnes e pescado,
leite e produtos lacteos como queijo e iogurte, ovos.
Alimentos como a soja, a quinoa e as leguminosas
sdo também importantes fornecedores de proteinas
mas de menor valor biologico.

Alimentos ricos em fibras

As fibras soltuveis tém a capacidade de aumentar
de volume no estébmago, diminuindo a taxa de
esvaziamento gastrico e influenciando a libertacédo
das hormonas que promovem a saciedade.
Paralelamente, as fibras fermentam no intestino,
dando origem a acidos gordos de cadeia curta que
supostamente também auxiliam na promocido dos
sentimentos de saciedade.

Os alimentos ricos em fibras sdo fundamentalmente
de origem vegetal e incluem os cereais integrais, 0s
hortofruticolas, as leguminosas, os frutos gordos e
as sementes.

Alimentos ricos em acidos gordos omega 3

Os acidos gordos 6mega 3, particularmente aqueles
encontrados nos peixes gordos, podem aumentar 0s
niveis de leptina, a hormona da saciedade.

O consumo destes compostos parece aumentar a
sensacio de saciedade no ambito de uma restricio
calorica para perda de peso mas até ao momento,
estes efeitos apenas foram verificados em pessoas
com excesso de peso ou obesidade.

Alimentos ricos em acidos gordos omega-3 sio
o pescado gordo (sardinha, salmio, atum), o ovo
inteiro, os frutos gordos e as sementes.

Café

Os estudos sugerem que o café estimule a libertacao
de neuropéptido YY, uma hormona produzida no
intestino em resposta a ingestdo de alimentos e
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cuja funcido envolve a promocido da saciedade.
Curiosamente, o café descafeinado parece produzir
um efeito mais pronunciado na reducio do apetite,
efeito esse que se pode manter até 3 horas apos o
Seu consumo.

Agua e liquidos sem calorias

Beber agua antes das refeicoes ajuda a atingir
mais rapidamente o estado de saciedade. Os
investigadores acreditam que 500 ml de agua é
suficiente para distender o estbmago ao ponto de
enviar sinais ao cérebro de que a saciedade foi
atingida. Curiosamente, iniciar as refei¢cdes com
sopa parece ter o mesmo efeito. Um estudo concluiu
que comer uma tijela de sopa antes da refeicio reduz
tanto o apetite como o total de calorias ingeridas.

Refeicoes solidas

Nao sdo apenas os alimentos ou nutrientes
especificos que modelam o apetite, Na verdade,
calorias solidas e calorias liquidas influenciam de
formas distintas o apetite.

Os solidos necessitam de mastigacio, processo que
permite que o contacto dos alimentos com as papilas
gustativas, o que pode promover a saciedade.

Uma revisdo concluiu que, comparativamente as
pessoas que ingerem snacks na forma liquida,
as que ingerem snacks solidos apresentam uma
probabilidade 38% menor de comer mais calorias
nas refei¢des seguintes. e



AMUT’ Saude

A Saude Mental e a Resiliéncia
em tempos de Pandemia

Por Susana Bertoquini
Psicéloga Clinica na Clinica AMUT'Saude

Segundo a Ordem dos Psicologos Portugueses (OPP)
aCOVID-19ndao colocaem causaapenasanossasaude
fisica, também tem provocado grande sofrimento
psicologico e mudancas nos nossos habitos diarios.
Apesar dos desafios de satde psicologica deixados
pela COVID-19, a pandemia também evidenciou
niveis elevados de resiliéncia e de capacidade de
ultrapassar acontecimentos muito exigentes. Muitos
descobriram estratégias que permitem equilibrar
melhor a sua vida pessoal/familiar e profissional
e aprenderam a importancia de retirar satisfacio
de atividades de lazer e autocuidado. A resiliéncia
psicologica refere-se a capacidade do individuo de
superar crises perante adversidades de forma ativa,
é o conjunto de processos sociais e intrapsiquicos
que possibilitam individuos a manifestarem o
maximo de inteligéncia, satde e competéncia em
ambientes de complexidade, instabilidade e pressao.
Em relacdo ao retorno ao estado “original”, sendo
o ser humano complexo e em constante mudanca,
perante uma nova experiéncia o individuo adquire
novas habilidades e perce¢des, que resultam no
seu desenvolvimento. Todas as interacdes do
ser humano com o ambiente permitem que o
mesmo possa inferir sobre ele, assim como ele
também transforma o meio em que se insere. Ao
efetuarmos uma analise ao ambiente social atual,
ndo poderemos deixar de mencionar as mudancas
sociais visiveis com um impacto significativo que a
COVID-19 esta a ter no comportamento social nas
pessoas. Deste modo, a Organizacdo Mundial de
Satde (OMS) emite algumas recomendacoes sobre
este tema: — Ajude quem foi afetado pela doenca ou
esta de quarentena, sem qualquer discriminacéo,
mas sempre protegido devidamente; - Evite ler,
ouvir ou ver noticias que o deixem ansioso ou
angustiado. N&ao partilhe informacdes que nio
estejam confirmadas e ndo confie nos meios de
comunicacdo social que reiteradamente fomentem
noticias com base em rumores nao confirmados; —
Partilhe historias positivas. As historias positivas e
o trabalho de quem ajuda diariamente as pessoas
afetadas pela COVID-19 devem ser reconhecidas e
partilhadas. E importante noticiar que ja ha milhares
de casos tratados com sucesso em todo o mundo; -
Seja solidario: procure ajudar especialmente quem
precisa de assisténcia extra, como os idosos. A OMS
lembra que ajudar alguém é um beneficio para quem
recebe e para quem da essa ajuda; - Pare e escute:
durante os periodos de stresse, pare e preste atencao

nas suas proprias necessidades e sentimentos.
Procure atividades de que goste e que facam relaxar.
Pratique exercicios regularmente (mesmo que
adaptados a um novo contexto), mantenha uma rotina
de sono e procure alimentar-se de forma saudavel.
Tudo isso vai colaborar com o seu corpo e a sua
mente ajudando a alcancar um estado de equilibrio
ajustado a esta nova realidade. e

d

—
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AMUT'Caminhando

Testemunho Amuteiro

Por Rosdria Sousa
AMUT'eira

el I'l Iy

CASA DOS CAPUCHINHOS Centro Biblico

A minha vivéncia como AMUT'eira iniciou-se na
primeira caminhada realizada pela AMUT, a Serra
das Banjas, Melres, a 14 de julho de 2012. Ainda hoje
me sinto grata pelo dia e hora que me disponibilizei
a ir a Camara Municipal de Gondomar para me tornar
Associada da AMUT. Nesse dia fui recebida pela
nossa querida Licia Sobral (socorrista nos caminhos
de Santiago de Compostela e Fatima) que me fez a
proposta desta. O primeiro sentimento constituiu-
se num misto de curiosidade e apreensio: ‘Sera que
conheco alguém?’. Enquanto caminhava para casa uma
voz interna dizia-me para avancar. No meio da reflexdo
lembrei-me de convidar a Mi (Rosa Maria), que muito
pronta aceitou e alargou o convite as nossas filhas. A
caminhada fez-se da parte da manha e terminou com
um petisco (almoco) organizado pela associagdo do
Rancho Folclorico de Melres. O grupo era pequeno,
entre 30 a 35 pessoas, mas de um grande acolhimento
e partilha. A 26 de julho surgiu a oportunidade de
realizar a segunda caminhada, entre o Cavado e o
Atlantico-Esposende, para a qual desafiei a minha
prima AMUT eira Marinha. Uma caminhada na areia,
junto ao mar, confere sempre uma energia emotiva
muito propria e quando termina com um almoco
convivio, torna-se humanamente enriquecedora.
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Estas duas caminhadas garantiram a minha inclusdo
no grupo dos AMUT'eiros obsessivos no decurso
destes nove anos, sempre atenta as inscricoes para
conseguir vaga, uma vez que a procura nio cessou
de aumentar. Ao longo destes anos, foram muitas as
caminhadas realizadas, todas gratificantes, pela beleza
da paisagem, pelo grau de dificuldade a superar ou
pela partilha e acolhimento do grupo.

Nio sendo possivel expor todas as experiéncias
vivenciadas, menciono aquelas que me marcaram
particularmente por razdes muito especificas. A
primeira, os Caminhos a Santiago, em 2013, projeto
que desejava concretizar ha varios anos. Para mim,
estes caminhos proporcionaram, para além da
exploracio da natureza, momentos Uinicos de partilha,
nos quais a alegria foi varias vezes acompanhada
de lagrimas. Tudo isto faz parte de uma experiéncia:
testar as capacidades, os sentimentos, a forca e a fé
que ha em cada um de nos, facultando momentos de
felicidade e energia para enfrentar os desafios que a
vida inevitavelmente nos coloca. Nestes caminhos
carreguei 0 amor de mae e de filha, num ano em que
a minha mée lutava contra uma doenca oncologica.
Nesta viagem contei com o apoio da minha irma, que
ja tinha percorrido varias etapas destes caminhos e



me deu forca para os realizar, pois sabia o quanto a
experiéncia seria gratificante para mim. A chegada a
Santiago foi um momento tnico e inesquecivel, que s6
quem ja ovivenciou pode compreender — um grupo de
quarenta e um peregrinos a entrar de mios dadas na
cidade e a gritar ‘Portugal, Portugal...’, com lagrimas
de alegria, saudades e cansaco. E dificil de descrever a
enorme felicidade que me invadiu ao entrar na Catedral
para participar na Missa, assistir ao Bota-fumeiro e dar
o0 abraco a Sao Tiago.

Outro dos caminhos inesquecivel foi o de Santiago
- Finisterra, em abril de 2015. Confesso que este
foi dos caminhos mais marcantes, talvez por estar
psicologicamente mais fragil, decorridos sete meses
apos a perda da minha mae. No entanto, desta vez, a

minha irm4, Ana Sousa, percorria comigo o caminho,
0 que me deu um outro alento. Longos foram os
caminhos, mas de uma beleza inesquecivel: as saidas
de madrugada, testemunhar o nascer do sol, caminhar
entre campos e florestas, passar por Muxia (linda a rota
pelo mar!) e a chegada a Finisterra que parece mesmo
o “fim da terra”. De Finisterra voltamos a Santiago
para assistir a Missa do peregrino, na qual a Angela
subiu ao altar para ler um testemunho dos peregrinos
da Associacdo AMUT, de Gondomar. Mal as palavras
comecaram a ser proferidas, as lagrimas, impossiveis
de conter, escorreram-me pela cara, uma amalgama de
lagrimas de alegria, tristeza, cansaco, amor e gratidao
sem fim.

Um terceiro caminho a realcar foi o de Fatima, em 2017.
Fiz estes caminhos com outro proposito, nao para testar
as minhas capacidades, mas para me ajudar a superar
momentos dificeis, plena de fé, forca e amor para dar e
receber. Momentos de partilha, risos e lagrimas fazem
sempre parte dos caminhos. Mas a entrada no recinto,
mais umavez, com todos os peregrinos de maos dadas,
formando um circulo de acolhimento e agradecimento,
foi para mim, como mée e mulher, um momento tinico
de conciliacio e de Paz.

Pacedn-Sard agn EF

Outras experiéncias s6 podem ser enumeradas neste
breve testemunho que partilho: viagem aos Picos da
Europa, caminhada a Las Medulas, caminhada a Seia,
caminhadas no Gerés, caminhadas ‘para obsessivos’,
viagem a Caceres-Marvao, ilhas Cies, caminhadas
‘Porto de Historias’ (guiadas pela nossa AMUT eira
Maria José).

SO posso terminar com um agradecimento muito
especial a direcado da AMUT, pela cuidada organizacéo
destas experiéncias tdo gratificantes e em especial a
Angela, pelo carinho e abraco apertadinho no final
de cada caminhada. Resta deixar um agradecimento
muito especial a todos 0s caminheiros pelos momentos
tnicos de partilha ao longo das caminhadas. Nao é
possivel citar todos os nomes, pelo avolumar do niimero
nos tltimos anos, mas, enquanto grupo, todos somos
inevitavelmente devedores uns dos outros. e
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Associagdo Desportiva para
a Inclusdo Social (ADIS)

Por Inés Fernandes
Coordenadora da AMUT'IESIM

Um dos nossos empreendedores, Paulo Pereira,
da recém oficializada Associacdo Desportiva para
a Inclusdo Social (ADIS), partilha como tem sido
a sua experiéncia em colaborar com a Incubadora
de Empreendedorismo para a Idade Maior
(AMUT'IESIM).

“Conhecemos a IESIM através da sua pagina em
linha. Faz um diagnostico certeiro da evolucao da
populacdo portuguesa: a progressiva inversio da
piramide das idades. Este facto marcara a sociedade
portuguesa nas proximas décadas. E é relevante
porque representa uma oportunidade no sentido de
todos nos sabermos reinventarmo-nos - a [IESIM esta
para trilhar novos caminhos com empreendedores
sociais disponiveis e motivados, de pés na terra.
Esse encontro, para nos, teve um impacto importante
porque também nos virou do avesso: evidentemente
0s mais jovens, é normal, mas porque ndo alargar
o prisma? Fazer-nos ao largo e inovar com novos
destinatarios do outro lado da escala - geracio maior,
afetada pela solido e inatividade, acabrunhada face
a escassez de oportunidades.
NocaminhopercorridocomalESIM, experimentamos
essa rota - a inclusao social e intergeracional através
do desporto, plasmada na denominacdo da nossa
Associacao Desportiva para a Inclusao Social - ADIS.
Assim, desde o protocolo de colaboracdo firmado,
contacto e colaboracdo com o Centro Social de
Soutelo, passando pela participacdo no concurso de
Ideias Maiores, até a monitorizaciao do processo de
constituicdo formal da nossa associacdo, relevamos
sempre profissionais atentos, disponiveis e
benfeitores ao servico de um proposito com sentido.
Em poucos meses, nido temos davidas que, nos,
ADIS, nédo s6 fizemos muito mais caminho como
também mais depressa, mdo na mao com IESIM.”

Paulo Pereira
Associacao Desportiva para a Inclusao Social - ADIS

Conheca as duas principais equipas desportivas de
FlagFootbal e Baseball da ADIS:

Academia Hammers:
https://www.facebook.com/hammersacademy

Highlanders Baseball:
https://www.facebook.com/HGHLND °
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ADIS

Desporto Inclusivo

A [ESIM é uma incubadora vocacionada para apoiar
projetos que visam a melhoria da qualidade de
vida dos seniores, adultos dependentes ou seus
cuidadores.

Para mais informacdes sobre estes projetos ou a

IESIM usem o e-mail amutiesim@gmail.com ou o
tlm 933083552.

ot
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Tarte au Chévre Chaud

Por Isabel Aranha
Chef e Formadora AMUT Chefe

Numa tigela coloque 100 ml de natas, os 2 ovos e 3
colheres de sopa de leite. Tempere a gosto com sal,
pimenta e noz de moscada. Mexa com o batedor de
varas (sem fazer muita espuma).

Deite o aparelho por cima da tarte e leve ao forno
quente (180°C) durante +/- 30 minutos.

Servir quente acompanhada com uma salada de
racula. e

Ingredientes:

1 base de massa quebrada ou folhada
1 cebola (laminar)

2 dentes de alho (picar)

1 folha de louro

1 ramo de tomilho

1 raminho de salsa

Qb azeite

Qb sal

1 bem. de tomate cherry

1 chevre

1 pacote de natas

Qb leite

2 0ovos

Qb sal, pimenta, noz de moscada

Modo de Preparacao

Enformar a nossa tarteira com a massa pré cozer em
forno quente (180°c) durante 5 minutos. Retirar do
forno reservar.

Numa frigideira ressuar a cebola previamente
picada, os dentes de alho juntamente com o louro,
o tomilho, e a salsa, temperar a gosto sal e pimenta.
Quando amornado, dispor o preparado no fundo da
nossa tarteira, retirando as folhas de louro, o ramo de
tomilho e a salsa.

Cobrir com tomate cherry cortado ao meio e por
cima do tomate o nosso chévre cortado as rodelas.
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Este é o mes da terra e

da liberdade!

Por Morgana Patriarca
Musica e Gestora de Redes Sociais

No dia 22 de abril, festeja-se o dia da Terra. E hoje
vamos aproveitar para celebrar esta nossa casa que
é o planeta Terra. Para isso, vamos crescer o nosso
proprio feijaozinho na esperanca que ele cresca
tanto como o Pé de Feijao do Joao.

Que tal aproveitares para ouvires esta historia antes
de plantares o teu feijao? Basta seguires este link:
https://media.rtp.pt/zigzag/hora-do-conto/conta-
contos-joao-pe-de-feijao/.

De que vamos precisar para plantar o nosso
feijao?

Um copo;

Um pouco de algoddo (cerca de 3 bolinhas de
algodao limpinho, para evitarmos que o nosso feijao
fique doente!);

Um grao de feijao;

Agua.

Estamos preparados e preparadas?

1. Primeiro, precisamos de molhar o nosso algodio
e, depois disso, coloca-lo no fundo do copo. O
algodao deve ficar himido mas nio encharcado, pois
podemos correr o risco de nio ver o nosso feijao
crescer.

2.Eai que entra o nosso feijdozinho, que vai para o
meio do algodao.

3. Agora deixamos o copo num lugar onde ele possa
ver bem o sol.

4. Temos que ter atencdo ao algodao, nunca o
podemos deixar ter sede, mas também nio podemos
dar-lhe agua a mais. E importante que ele ndo seque
e, para isso, temos que colocar agua aos pouquinhos
e verificar que ndo vemos agua no fundo do copo.

5. Passado cerca de 3 dias, vamos comecar a ver o
nosso pé de feijao a aparecer.

6. Com o passar do tempo, o pézinho de feijao vai
crescer tanto que vai deixar de estar feliz no seu
copo. Quando virmos que ele tem a altura de uma
garrafa de agua (das pequenas, de meio litro), esta
na hora de muda-lo para uma casa maior, com muita
terra.

7. Com a ajuda de um adulto, cavamos um buraco
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com metade do tamanho do pé de feijao e colocamos
la 0 nosso amiguinho. Aconchegamos bem com
terra a parte do pé de feijao que esta dentro de terra e
regamos com agua. Temos que o visitar varias vezes
para lhe dar de beber e ter a certeza que ele cresce
muito!

Cuida bem do teu Pé de Feijao e deixa que ele cresca
com a tua ajudal!

Nao te esquecas de dar ao planeta Terra e aos seus
habitantes 0 mesmo amor e carinho que vais dar ao
teu feijao.

Feliz dia da Terra! °




IRS

Por Manuela Cabral

Entdo AMUT... E Novidades?

Chefe do Departamento Administrativo / Contabilidade

AJUDE-NOS
A CUIDAR DA
SUA SAUDE

BASTA CONSIGNAR ™

DO SEU IRS

NIF 501634 851

IRS | Modelo 2 | Quadro N

O que é a consignacéo do IRS?

Consiste em doar 0,5% do IRS liquidado (imposto
destinado ao Estado) a uma entidade elegivel
para esse efeito, como uma IPSS, instituicdo
religiosa e pessoa coletiva de utilidade publica
(incluindo com fins ambientais e culturais).

A consignacdo de 0,5% do IRS ndo implica
qualquer encargo para o contribuinte. E um
gesto gratuito. O contribuinte ndo paga mais
IRS nem recebe menos reembolso (consoante o
caso). E o Estado que prescinde dessa parcela do
imposto, entregando-a uma instituicdo indicada
pelo contribuinte.

Os contribuintes podem ainda consignar
a deducdo do IVA suportado em faturas de
reparacdo e manutencdo de automoveis
e motociclos, alojamento e restauracao,
cabeleireiros e institutos de beleza e passes
sociais. Mas, neste caso, prescindem desse
abatimento no IRS, entregando-o como donativo.
Como consignar o IRS e o IVA?

Ha dois momentos em que pode fazer a
consignacéo do IRS e do IVA: antes, até 31 de
marc¢o, e durante a entrega da declaracdo de
IRS, entre 1 de abril e 30 de junho.

Anaonagdn hitatey
i oo

Até 31 de marco:

Aceda a pagina “Entidade a Consignar IRS/IVA”
no Portal das Financas e escolha a entidade
beneficiaria a quem quer doar parte do seu IRS/
IVA.

De 01 de abril a 30 de junho:

Preencher Quadro 11 da Declaracdo Modelo 3 do
IRS, bastaindicar o nimero de identificaciofiscal
da entidade que quer ajudar e automaticamente
0,5% do imposto é doado a causa solidaria
escolhida.

Ao fazer esta opg¢do ndo recebe menos, nem
paga mais imposto e permite que aAMUT possa
fazer mais e melhor por si e pela comunidade.
Podera também consultar o nosso site - https://
amut.pt/consignacao-do-irs-e-do-iva/ - um
pequeno manual explicativo, para que possa
fazer essa opcéo.

Abrace este gesto solidario e gratuito, para que
juntos possamos “Nutrir a Saude e a Felicidade
do Ser Humanos, Solidariamente”! e
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