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ENTIDADES PROMOTORAS

Designacgéo CREVIDE-Creche Popular de Moscavide, Associagdo Sem Fins
Lucrativos

ENTIDADES PARCEIRAS
Designacgéo Junta de Freguesia do Lumiar

Designacgéo Ledes de Portugal - Associacéo de Solidariedade
Sportinguista, IPSS

IDENTIFICACAO DO PROJETO
Dimensao Dimenséo Igni¢ao
Designacgéo Nutrir o Saber
BIP/ZIP em que pretende intervir 52. Paco do Lumiar
ODS 2030 Saude de Qualidade
Reduzir as Desigualdades
Cidades e Comunidades Sustentaveis

Sintese do Projeto

Fase de execugao O projeto sera aplicado em 20 pessoas e contar4 com as
seguintes atividades:
- 12 sessdes de educagao alimentar tedricas e praticas,
realizadas durante 45-60 minutos
- Rastreio inicial para diagnostico do estado nutricional e
posterior acompanhamento nutricional personalizado mensal,
com duracao de 45-60 minutos
- Criagcao e manutencéo da horta pedagdgica através de
encontros semanais entre o grupo de idosos e o das criancas
da Creche do Tomas
- Sessoes de atividade fisica

Fase de sustentabilidade Decorrido 1 ano do inicio do projeto, 0 mesmo sera
dinamizado através de sessdes pontuais com o grupo a
intervencionar, promovendo a consolidacdo dos conhecimentos
previamente adquiridos em sessédo de educacéo alimentar e
consulta.

DESCRIGCAO DO PROJETO
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Obijetivo Geral de Projeto

Diagndstico O envelhecimento é um processo progressivo, irreversivel e
no qual existem alterag6es do ponto de vista morfolégico,
psicoldgico, funcional e bioquimico, existindo um impacto
direto com a nutrigdo e alimentagéo, promovendo o aumento
de risco de défice nutricional. A populagdo Portuguesa esta
a envelhecer cada vez mais depressa, verificando-se também
um aumento do indice de dependéncia nesta faixa etaria. O
isolamento social é também responsavel pelo sedentarismo e
reducéo da mobilidade, permitindo o aparecimento de idosos
em risco nutricional. Apesar da taxa de analfabetismo ter
diminuido nos udltimos anos, o acesso a informagdo com
impacto na saude deve ser para todos, sem exclusédo. Para
além disso, este projeto surge da necessidade de aliar a
alimentacao, algo que realizamos diariamente desde que
nascemos, com o envelhecimento ativo, crucial para garantir
a inclusdo desta faixa etéria na sociedade e também para
melhorar a sua qualidade de vida.

Destinatérios preferenciais Idosos
Temética preferencial Promover Competéncias e Empreendedorismo
Objectivo geral O projeto "Nutrir o Saber" tem como objetivo aliar o

envelhecimento ativo ao acesso a informagdo com base em
evidéncia cientifica sobre nutricdo e alimentagdo, através

de sessfes de educacédo alimentar, criacdo de horta
pedagdgica, consultas de nutricdo e atividade fisica. Este
projeto incidira numa zona BIP/ZIP (Pacgo do Lumiar) e sera
efetuado junto de pessoas com idade igual ou superior a 65
anos.

A implementacéo deste projeto contara com 4 intervengdes
distintas:

- Sessbes de educacéo alimentar mensais com a duragao
aproximada de 45-60 minutos nas quais serdo abordados temas
essenciais relacionados com a nutricdo e alimentagdo e que
terdo uma componente tedrica e pratica. Estas sessfes tém
como principal missdo permitir o acesso a informacéo sobre

a tematica, desmistificando mitos e promovendo o aumento do
conhecimento, para que possam realizar escolhas de saude
informadas.

- Rastreio inicial e posterior acompanhamento em consulta
mensal, promovendo a otimizagdo das oportunidades de saude
deste grupo etario, tentando prevenir possiveis défices
nutricionais e/ou tratando os mesmos, quando existentes. A
duracéo aproximada da consulta serd de 45-60 minutos e
serdo avaliados varios parametros (antropométricos,
bioquimicos e de saude).

- Criagdo de horta pedagdgica com visitas semanais e
duracgédo de 1 hora, para manutencéo da horta, visando a
promocao do envelhecimento ativo e a integracdo na
sociedade, permitindo a interligagdo com grupos de faixas
etarias mais jovens. Estas visitas serdo efetuadas em

grupos de 5-10 pessoas, dependendo do tamanho da horta
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criada.
- Promocéo da atividade fisica, através de aulas com a
duragdo de 50 minutos, durante 2 vezes por semana.

Objetivos Especificos de Projeto

Objetivo Especifico de Projeto 1

Descri¢éo Promover e/ou aumentar a literacia alimentar e de saude
nesta faixa etaria. A evidéncia cientifica mostra que
grande parte das doengas relacionadas com a alimentagao
estdo diretamente relacionadas com hébitos alimentares de
reduzida qualidade e também com reduzidos niveis de
conhecimento e competéncia nesta tematica. As sessdes de
educacao alimentar de carater tedrico e pratico pretendem a
transmissédo de informacé&o pertinente e atualizada sobre a
area, aumentando e/ou atualizando o conhecimento deste
grupo. Para além disso, existira também espago para
colocacao de duvidas e partilha de experiéncias proprias
sobre a tematica. As tematicas a abordar serdo a dieta
mediterranica, a hidratacao, sal, desperdicio alimentar,
compras mais em conta, leitura de rétulos alimentares e
receitas para pér em prética.

Sustentabilidade A aquisicao de novos conhecimentos permitird a escolha
informada nos mais variados determinantes para a saude dos
individuos presentes neste projeto. O aumento dos niveis de
literacia em salde esta associado a um menor custo do ponto
de vista econémico, menor nimero de internamentos e de
recorréncias as urgéncias, maior prevencao e consequente
aumento da qualidade de vida e melhor eficacia dos servigos
de saude.

Objetivo Especifico de Projeto 2

Descri¢éo Permitir o acesso a consultas de nutricdo e a um
acompanhamento personalizado e prolongado num periodo de
tempo. Os maus habitos alimentares sao um dos principais
determinantes de saude dos Portugueses, sendo que grande
parte das doencas associadas a alimentacdo poderiam ser
evitadas (1 em cada 10 vidas por ano poderiam ser salvas).
A medida que a idade avanga, existe uma diminuicdo da
ingestao alimentar e, consequentemente, da digestéo,
absorcdo, transporte e excrecdo de substancias, existindo
uma necessidade especial a nivel nutricional nesta faixa
etaria. No caso especifico dos idosos Portugueses, os dados
mostram o seguinte: 14,8% estdo em risco de desnutricao;

2 Wy e
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1,3% estéo desnutridos; 44,3% apresentam excesso de peso;
38,6% apresentam obesidade; 11,2% apresentam sarcopénia
(perda gradual de massa muscular esquelética) e 1,2%
apresentam pré-sarcopénia.

Sustentabilidade O acompanhamento personalizado e constante permite uma
estratificacdo do risco nutricional e uma posterior
intervencdo, adequando a ingestao alimentar e nutricional
as necessidades de cada individuo. Posteriormente,
avalia-se a eficacia das intervencdes em cada consulta e
procede-se a atualizagdo das mesmas, caso seja necessario.

Objetivo Especifico de Projeto 3

Descricédo O envelhecimento é um processo natural e que pode estar
associado a um isolamento social, bem como a uma maior
dependéncia a nivel fisico, mental e econémico. Alguns
estudos mostram que, as atividades que sdo realizadas com
maior frequéncia pelos idosos séo ver televisédo e a
realizacdo de tarefas domésticas. A criagdo de uma horta
pedagdgica permite reverter esta situacéo, fomentando a sua
incluséo social e evitando o seu isolamento. Pretende-se
gue esta horta seja efetuada em formato "cama elevada”,
estrutura permanente que ndo requer o trabalho tipico de
campo e que permite facilitar toda a atividade, tanto para
idosos como para criancas.

Para além disso, e de forma a manter um correto estado
nutricional e fisico do idoso, também se pretende a
realizagdo de atividade fisica.

Sustentabilidade O contato dos idosos com a crianca permite que 0S mesmos se
sintam mais Uteis, através da transmissdo de conhecimentos,
promovendo a sua saude e bem-estar e quebrando barreiras
guanto ao estereoétipo da idade (por parte das criancas).
Quanto a atividade fisica, pretende-se prevenir a perda de
massa muscular (muito prevalente nesta faixa etaria), a
estimulagdo da coordenagédo motora, a prevengdo da saude
mental e emocional e consequente redugdo da ansiedade.

CALENDARIZAGAO DO PROJETO
Actividade 1 Sessbes de educacéo alimentar
Recursos humanos Nutricionista
Apoio das entidades parceiras para recrutamento e
agendamento das sessfes

Local: entidade(s) Centro de Convivio do Pago do Lumiar

Valor 3100 EUR
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Cronograma

Periodicidade
N° de destinatarios

Objectivos especificos para que
concorre

Actividade 2

Recursos humanos

Local: entidade(s)
Valor

Cronograma

Periodicidade
N° de destinatarios

Objectivos especificos para que
concorre

Actividade 3

Recursos humanos

Local: entidade(s)
Valor

Cronograma

Periodicidade
N° de destinatarios

Objectivos especificos para que
concorre

Actividade 4
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Més 1, Més 2, Més 3, Més 4, Més 5, Més 6, Més 7, Més 8, Més
9, Més 10, Més 11, Més 12

Mensal
20

1

Rastreio e consulta de Nutricdo

Nutricionista

Apoio das entidades parceiras para recrutamento e
agendamento dos rastreios e consultas

Centro de Convivio do Pago do Lumiar

3100 EUR

Més 1, Més 2, Més 3, Més 4, Més 5, Més 6, Més 7, Més 8, Més
9, Més 10, Més 11, Més 12

Mensal
20

2

Horta pedagdgica

Nutricionista

Apoio das entidades parceiras para recrutamento e
agendamento

Ainda a definir

3100 EUR

Més 1, Més 2, Més 3, Més 4, Més 5, Més 6, Més 7, Més 8, Més
9, Més 10, Més 11, Més 12

Semanal
20

3

Atividade fisica
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Recursos humanos

Local: entidade(s)
Valor

Cronograma

Periodicidade
N° de destinatarios

Objectivos especificos para que
concorre

FORMULARIO DE CANDIDATURA

Professor de Educacéo Fisica

Apoio das entidades parceiras para recrutamento e

agendamento
Centro de Convivio do Pago do Lumiar

3100 EUR

Més 1, Més 2, Més 3, Més 4, Més 5, Més 6, Més 7, Més 8, Més

9, Més 10, Més 11, Més 12
Semanal
20

3

N° de parceiros mobilizados

Funcéo
Horas realizadas para o projeto
Tipo de afetacdo ao BIP/ZIP

Morador no bairro do projeto

N° de novos postos de trabalho criados
com a constituicdo da equipa de projeto
(com uma afetacao >= 75%)

N° de novos postos de trabalho criados
como resultado da intervengéo do
projeto

N° de moradores no bairro BIP/ZIP
destinatarios de atividades em que é
possivel a identificagdo dos
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MONITORIZACAO DE PROJETO
Rede (resultados)

2

Constituicdo da equipa de projeto
Isabel Paulo

96

N&o Financeira

Nao

Criacéo de emprego (Impacto)

0

Destinatarios (Resultados)
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participantes (formativas, pedagdgicas, 20
ladicas)

N° total acumulado de destinatarios de 0
atividades onde nao é possivel a
identificac&o clara dos participantes

N° de atividades onde néo é possivel a 0
identificac&o clara dos participantes

Equidade

N° de destinatarios com deficiéncia / 0
doenca mental

Ne° de destinatarios mulheres 10
N° de destinatarios desempregados 0

N° de destinatarios jovens (- de 30 0
anos)

N° de destinatarios idosos (+ de 65 20
anos)

N° de destinatarios imigrantes 0

Produtos/Elementos tangiveis da intervencao

N° de produtos concebidos para venda / 0
demonstracéo
N° de intervencdes em edificado para 0

criacdo de servicos ou atividades
dirigidas & Comunidade

N° de interveng8es no espago publico 0
N° de publicac¢des criadas 24

N° de péginas de Internet criadas 0

N° de péaginas de facebook criadas 3
N° de videos criados 12

N° de artigos publicados em jornais / 12
revistas

N° de novas organizacdes criadas 0
(associagbes / empresas, outros)

ORCAMENTO TOTAL DO PROJETO

Financiamento BIP/ZIP solicitado
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Encargos com pessoal interno
Encargos com pessoal externo
Deslocacdes e estadias

Encargos com informagéo e publicidade
Encargos gerais de funcionamento
Equipamentos

Obras

Total

Entidade

Valor

Entidade
Tipo de apoio
Valor

Descricéo

Entidade
Tipo de apoio
Valor

Descricdo

FORMULARIO DE CANDIDATURA

1380 EUR

2400 EUR

3082 EUR

1450 EUR

2800 EUR

1288 EUR

0 EUR

12400 EUR

Montante de apoio financeiro por entidade promotora

CREVIDE-Creche Popular de Moscavide, Associagdo Sem Fins
Lucrativos

12400 EUR

Outras fontes de financiamento e respectivos montantes
Centro de Convivo do paco do Lumiar

Néo financeiro

600 EUR

Apoio em atividades socias, recreativas e culturais.
Organizadas e dinamizadas com a participacdo ativa de
pessoas com idade igual ou superior a 55 anos

Ledes de Portugal

N&o financeiro

600 EUR

Apoio com aos workshops com cozinha e cozinheira. Apoio as
atividades com animadora.

Total das Actividades
Total de Outras Fontes de Financiamento
Total do Projeto

Total dos Destinatarios

DMHDL | DDL | DAIL

. O rm iy
BIP/ZIP - Bairros e Zonas de Intervengao Prioritaria @ B itl= »Z mﬁ'@% QTE ﬁﬁu =

R4 campo Grande, ne 27 - 62 ¢ | 1749-099 Lisboa 217989246 [EY www.cm-lisboa.pt

TOTAIS

12400 EUR

1200 EUR

13600 EUR
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