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Sobre o Dr. Emílio Peres (1932-2003)  

Breve nota biográfica1 

Emílio Peres desde muito cedo revela a sua paixão pela 
Endocrinologia e pela Nutrição ao realizar, em 1955, a sua 
primeira investigação: “Acção hipoglicemiante da vitamina 
E”. 
Foi como Médico e Professor do Curso de Nutricionismo (atual 
FCNAUP) que se tornou no grande embaixador das Ciências da 
Nutrição e da Alimentação Saudável em Portugal. 

Integra, em 1977, o grupo de trabalho da Comissão Instaladora do Curso de Nutricionismo 
e participa na formação dos curricula das disciplinas, na criação material e logística do 
curso e na contratação dos primeiros docentes. 
Nesse mesmo ano, dá a 1.ª aula do 2.º ano do Curso de Nutrição, da disciplina 
denominada “Alimentação Racional”, inaugurando, assim, a nova Faculdade da 
Universidade do Porto. 
Dedica-se, no âmbito deste ramo do saber, à nutriologia, à investigação, ao ensino 
académico, à publicação de várias obras e participa em inúmeras conferências científicas 
e de cariz universitário. Paralelamente, dedica-se à divulgação do saber científico ao 
grande público, conquistando novos ouvintes, através da rádio e de programas 
televisivos. 
Integra, entre 1980-82, a Campanha de Educação Alimentar “Saber Comer É Saber Viver – 
A Roda dos Alimentos” e a Campanha de Educação Alimentar dos Açores. Juntamente 
com o grupo de trabalho realiza sessões de esclarecimento e de formação a vários 
profissionais de saúde, professores, educadores, amadores e responsáveis de associações. 
Cria artigos para serem usados em comunicações, elabora guiões para serem divulgados 
na rádio. 
Ligado, também a outras áreas do ensino, colabora, como médico e docente no Instituto 
de Ciências Biomédicas Abel Salazar, na Escola Técnica do Serviço de Saúde do Porto e 
em vários cursos de mestrado das Faculdades de Medicina do Porto e Coimbra e da 
Faculdade de Ciências do Porto. 
Aposenta-se em 1992, mas continua a ser regente da cadeira “Alimentação e Nutrição 
Humana”, na FCNAUP, até 1998. 
Enalteceu e defendeu os saberes e costumes milenares do Mediterrâneo como ninguém. 
Detentor de uma cultura letrada abrangente, dedicou-se à investigação científica com 
afinco, mas foi, também, no contacto com as letras, a música, as colecções de arte sacra 
e de faiança e na política que se realizou plenamente como cidadão. 
A sua grande obra foi saber comunicar e divulgar, das formas mais variadas, o 
conhecimento que assimilou e produziu ao longo da vida. 

 
Para saber mais, consulte o catálogo editado no âmbito da homenagem da U.Porto 
a uma Figura Eminente 2008. 

 
Emílio Peres por ele próprio 
 
Testemunhos sobre o autor 
 
Algumas citações e frases célebres 

                                                 
1
 Fotografia e texto publicados no catálogo bibliográfico editado no âmbito da homenagem da 

U.Porto a uma Figura Eminente 2008. 

http://repositorio-tematico.up.pt/handle/10405/2203
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Emílio Peres por ele próprio: manuscrito auto-
biográfico 
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Testemunhos  

Nota prévia: Os testemunhos foram recolhidos em cartas de pacientes e 
ouvintes dirigidas ao Dr. Emílio Peres, bem como em textos e publicações 
sobre o autor pertencentes ao Fundo do Dr. Emílio Peres. Optamos por omitir 
a autoria dos testemunhos para garantir o anonimato. 
 

“Dr.Emílio Peres: o pai dos nutricionistas” 

“(…)pela primeira vez na vida, larguei o livro que estava a ler a meio e 
desatei a ler o seu com sofreguidão, de pé, em qualquer sítio, em todas as 
ocasiões em que tal se proporcionava. Gostei muito (…) pelos ensinamentos 
preciosos que transmite, pela sua forma contundente e corajosa de escrever.” 

“(…) os meus hábitos alimentares, com os quais já tinha alguns cuidados, 
mudaram algo através da leitura do seu livro.” 

“Minutos depois da nossa conversa já abandonara o ar de circunstância com 
que se me apresentara e deixara que o sorriso cativante lhe invadisse o rosto 
e o discurso fácil e inovador fluísse dos seus lábios transfigurando-se no 
homem encantador que é.” 

“(…) mantendo com todos os doentes uma intimidade que lhes agradava e 
soltava a língua sem nunca desprezar a ocasião, que sempre surgia, de tentar 
afastá-los do caminho do desânimo, da autocomiseração e da tristeza por 
onde tantas vezes enveredavam.” 

“(…) os trabalhos eram corrigidos com tanto empenho que do original sobrava 
apenas um emaranhado de traços a lápis e palavras à margem que era 
necessário refazer e refazer até que tivessem nexo e português exemplar.” 

“(…) com ele aprendi a escrever (…) e com ele aprendi a ensinar.” 

“(…) criou (pois foi na sua imaginação e com o seu empenho que surgiu o 
Curso de Nutricionismo) o que hoje é a Faculdade de Ciências de Nutrição e 
Alimentação da Universidade do Porto.” 

“ (…) [no meio] das enormes dificuldades e obstáculos a vencer [sublinha-se] o 
papel [que teve] na criação e desenvolvimento [do] curso de nutricionismo, 
(…) cujo rosto, obreiro e grande impulsionador foi sem dúvida o Dr. Emílio 
Peres.” 

“(…)O benefício maior é para os privilegiados que o ouvem ou o podem 
acompanhar nessas aventuras em que se prova do seu saber (…) e tantas 
outras conversas que nos fazem sentir um discurso sábio, tranquilo, e sempre 
de grande preocupação humanista.” 
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“A forma como adivinha o futuro em alimentação e nutrição, e o 
conhecimento profundo sobre o que apaixona os nutricionistas, tornam a sua 
comunicação mágica e irrepetível.” 

“O Dr. Emílio Peres está para a comunicação em nutrição, como o Eugénio de 
Andrade para a poesia.” 

“No meu ano de curso (…) os alunos traziam amigos e pediam autorização 
para que eles pudessem assistir, tal o prazer que se sentia naquelas peças de 
ciência e arte de nutrição. (…) montávamos-lhe autênticas perseguições 
nocturnas quando sabíamos que falava sobre alimentação nos mais variados 
lugares.” 

“Sabe o que é um nutricionista?” (…) “Alguém… assim como o Dr. Peres.” 

“Lembro-me sempre do Sr. Dr. embora só o tenha visto na T.V.” 

“(…) estou mesmo satisfeita por o Dr.Emílio Peres ter aceitado vir partilhar o 
seu saber connosco. Não sou só eu! Vários alunos (entre os 23 e os 63 anos) 
me manifestaram o seu contentamento quando viram o seu nome incluído no 
programa.” 

“Gostei muito da maneira simpática e aberta, mesmo cativante, como expôs a 
matéria [da disciplina de ANH].” 

“E a sua ideia de instituir a formação superior de nutricionista apoiada na 
investigação, concretizou-se!” 

“Com a sua mestria de comunicação (…) foi o grande responsável pela 
divulgação da alimentação e nutrição junto dos portugueses, pois, de uma 
forma cativante, conseguiu sempre transformar o discurso científico num 
discurso adaptado aos públicos mais diversos (…).” 

“Um dia, com a sua imaginação e o seu empenho, concebeu, acompanhou e 
acreditou nos Nutricionistas.” 

“Relembro o entusiasmo das suas aulas – de como fomos privilegiados por 
termos um PROFESSOR assim, que, mais do que transmitir o seu 
conhecimento, nos dá a sua sabedoria, a sua atenção, e nos ajuda a crescer 
como profissionais, como cidadãos (…) numa verdadeira pedagogia do 
exemplo positivo.” 

“Revivo aquela memorável viagem em que o desenrolar da estrada foi 
acompanhado de uma verdadeira lição de história, geografia, gastronomia, 
botânica, arte … e os passeios, pela fresca, na feira local em que se foram 
provando os queijos, os vinhos, a doçaria, a fruta madura, o pão… provando e 
aprendendo, sempre!” 

“Ser aluna do Dr. Peres e ter a oportunidade de trabalhar com ele desde que 
me formei foi um imenso privilégio (…).” 

“(…) um porto de abrigo a que posso sempre recorrer para saber mais (…) nos 
livros, nos escritos em jornais e revistas, nas notas que escrevia quando lhe 
pedíamos a sua visão crítica, nos apontamentos rigorosos de aulas que 
guardamos para sempre.” 
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“O convívio com Emílio Peres constituiu sempre uma lição; a sua inteligência 
de excepção, a capacidade de organização, a competência profissional, a 
forma afável como ensinava e o rigor que empunha às suas decisões eram 
exemplares (…) tinha uma perspectiva optimista da vida (…) era uma desafio à 
cópia pelos mais jovens, que viam nele um ídolo.” 

“(…) intelectual brilhante, com uma actividade multifacetada, que aliou o 
humanismo à elevada qualidade de acção como clínico, professor, 
investigador, homem da cultura, da intervenção cívica e política.” 

“(…) da história à música, do património cultural à pintura, da gestão à 
pedagogia, da antropologia à comunicação, era sempre com humor e 
inteligência que fazia qualquer intervenção.” 

“Um cidadão do Porto e do mundo.” 

“A sua acção mais conhecida e reconhecida foi o contributo para a melhoria 
da nossa alimentação (…) [foi] determinante [o] contributo que deu à 
inovação do ensino das profissões da saúde, da medicina, da enfermagem, de 
outros técnicos de saúde e em especial de nutricionistas (…).” 

“(…) ajudou a construir um espaço de mais liberdade sem os constrangimentos 
habituais dos locais de trabalho; um espaço de abordagem interdisciplinar dos 
problemas que ultrapassam a visão estreita do “especialista”, conservando 
contudo a exigência de rigor e actualização do conhecimento, com a 
preocupação constante de o tornar acessível a todos.” 

“(…) Desmultiplicava-se (…) pelas linhas avançadas da medicina, da cultura e 
da polis, mas também prezava afeições menos do domínio público, 
nomeadamente as musicais, as da arte sacra, as da faiança.” 

“Foi um ente inquieto e inquietador.” 

“(…) advogado do regresso desta parcela do Atlântico aos hábitos do 
Mediterrâneo (ao Pão e ao Azeite)” 

“Interpelou a ciência, (…) ensinando-nos a comer bem e a viver 
saudavelmente; interpelou a educação, alimentando e desenvolvendo 
projectos transdisciplinares e intergeracionais (…) e no plano cívico interpelou 
permanentemente a democracia, manifestando-se em múltiplas causas 
políticas e sociais (…) que publicamente subscreveu no domínio da 
globalização neo-liberal.” 

“(…) [escreve] do pão, da sopa, das ervas aromáticas, da alimentação 
mediterrânica, com tanta força, com tanto entusiasmo, com tanta sabedoria, 
com tanta simplicidade (…) e convicção.” 

“Não posso esquecer-me do seu sorriso encantador de menino travesso, 
discursando fácil e construindo o discurso coerente e incisivo na consulta 
fulgurante dos textos que arquivara na enorme biblioteca que albergava em 
si.” 
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“Com ele aprendi que o acto de comer é um gesto político com fisiologia à 
mistura e desta audácia intelectual (fiquei) ficamos melhores na nossa 
profissão e cidadania.” 

“(…) Foi um homem bom, (…) um homem generoso, um revolucionário (…) 
[que não se conformou] com o individualismo, a injustiça, a repressão, as 
desigualdades sociais e a guerra. O sonho comandou a [sua] vida. O seu sonho 
foi um mundo melhor. E não sonhou só, ajudou-nos (…) a acreditar que o 
mundo pula e avança…” 

Algumas citações e frases célebres 

 
Nota prévia: esta rubrica pretende registar algumas citações e frases da 
autoria do Dr. Emílio Peres que se tornaram célebres entre a população 
portuguesa fruto das múltiplas intervenções do autor, de cariz escrito e oral, 
junto da sociedade civil.   
 
“Uma proveitosa dúzia de cuidados simples para gozarmos de muito mais 
saúde. 
 Viva o primeiro-almoço! 
 Não passar mais de 3 horas e meia sem comer. 
 Não esquecer o leite. 
 Devastar hortas e pomares. 
 Cortar às gorduras e escolhê-las bem. 
 Bebidas alcoólicas só na medida justa. 
 Temer o sal. 
 Abençoado pão. 
 Alimentação completa, equilibrada e variada. 
 Não comer, nem de mais nem de menos. 
 Água às pipas. 
 Mastigar bem e não só.” 
 
In Peres E. Alimentos & Alimentação. Porto: Lello & Irmão, 1992. p. 222-300 

_______________________________________________________________ 

 

“Alimentação sadia 
Use e abuse de hortaliças e legumes. 
Não tema os alimentos amiláceos. 
Leve uma vaca para casa. 
Beba líquidos em abundância. 
Tome um verdadeiro primeiro-almoço 
Coma a intervalos máximos de 3h30 
Mastigue e ensalive bem” 
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In: Peres E (Núcleo de Alimentação e Nutrição Humana da Universidade Popular do 
Porto). Colóquios educativos promovidos pelo Pelouro de Saúde e Sanidade da 
Câmara Municipal do Porto. Universidade Popular do Porto; [1994?] 

_______________________________________________________________ 
 
 
"O homem alimenta-se de comida e imaginário; é transomnívoro" 

 

In: Peres E. Bem Comidos, Bem Bebidos. Lisboa: Caminho, 1997. p.13. 

 
 
 
 
 
 
Saudabilíssima alimentação mediterrânea 
_______________________________________________________________ 
 
Sopa: comida de pobre ou de filósofo? 
_______________________________________________________________ 
 
Os netos comem pior que os avós 
_______________________________________________________________ 
 
Vamos todos merendar 
_______________________________________________________________ 
 
Vacas loucas ou homens loucos? 
_______________________________________________________________ 
 
Vai uma pinga? 
_______________________________________________________________ 
 
Venham novos cozinheiros e pasteleiros 
_______________________________________________________________ 
 
Viva a boa comidinha 
_______________________________________________________________ 
 
Mal e bem à cara vem 
_______________________________________________________________ 
 
Dê à perna, mexa-se 
_______________________________________________________________ 
 
Alho, pimento, azeite & C.ª nutrimentos bem conhecidos 
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_______________________________________________________________ 
 
Conjugar prazer e razão à mesa 
_______________________________________________________________ 
 
Alimentação e nutrição, um saber em movimento 

 
 


