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Lista de abreviaturas e siglas
APN — Associacdo Portuguesa de Nutri¢éo
CMS — Camara Municipal de Sintra
CN — Ciéncias da Nutrigéo
CS — Concelho de Sintra
DED - Departamento de Educacéo, Juventude e Desporto
DPLE — Divisdo de Planeamento e Logistica Educativa
EBI — Escola Basica Integrada
EB 1 — Escola Bésica 1° ciclo
EB 2.3 — Escola Basica 2° e 3° ciclo
HACCP — Hazard Analysis and Critical Control Points
ISAMB — Instituto de satde ambiental
NEQA — Nucleo de Educacao e Qualidade Alimentar

OMS - Organizacdo Mundial de Saude
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1. Introducéao

O presente Relatorio de Estagio visa descrever as atividades realizadas no Nucleo de
Educacdo e Qualidade Alimentar (NEQA), da Camara Municipal de Sintra (CMS), unidade
organica integrada na Divisdo de Planeamento e Logistica Educativa (DPLE) do
Departamento de Educacéo, Juventude e Desporto (DED), no ambito da unidade curricular de

Estagio em Ciéncias da Nutricdo (CN) da Atlantica — Instituto Universitario.

Durante a licenciatura, a area da nutricdo comunitaria e satde publica foi a que sempre me
interessou mais porque considero que a funcdo do nutricionista € crucial no ambito da
literacia nutricional e da promocédo de habitos alimentares saudaveis que contribuem para a

prevencdo de doencas e promocdo da salde.

Com a evolucdo da sociedade e da disponibilidade de alimentos, os habitos alimentares tém
vindo a alterar-se. Por falta de literacia, influéncia do meio ou por questdes monetarias, nem
sempre as escolhas alimentares e o estilo de vida adotados na sociedade portuguesa sdo 0s
recomendados pela OMS (Programa nacional para a promocdo da alimentacdo saudavel,
2022; Observatorio Europeu, 2021). Em 2019, um terco das mortes registadas em Portugal
podiam ser atribuidas a fatores de risco comportamentais sendo o0 excesso de peso e a
obesidade um problema de satde publica cada vez maior tanto no adultos como nos jovens.
Em 2018, 22% dos jovens com 15 anos tinham excesso de peso ou sofriam de obesidade,

valor superior a média da Unido Europeia (Observatorio Europeu, 2021).

No estégio realizado foi possivel intervir nutricionalmente a nivel comunitéario e contactar
com a realidade no ambito da literacia nutricional e promocdo de héabitos alimentares

saudaveis em criancas do Concelho de Sintra (CS).

A realizacdo deste estagio foi extremamente enriquecedora e gratificante, representando uma
oportunidade de contato direto com a profisséo de nutricionista, e em particular, no exercicio

de fungdes nas areas da nutricdo comunitaria e da seguranca e higiene alimentar.
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2. Objetivos

2.1. Gerais

e Aplicar e desenvolver competéncias adquiridas ao longo da Licenciatura de CN;

e Aperfeicoar atitudes profissionais tendo em atencéo aspetos deontologicos e éticos;
e Desenvolver capacidades e competéncias adequadas ao exercicio da profissdo;

e Desenvolver capacidade de trabalho em equipa para um projeto comum;

e Compreender a responsabilidade e dimensao social na area da nutricdo comunitéria.

2.2. Especificos

e Realizar visitas técnicas aos refeitorios escolares;

e Elaborar e aplicar listas de verificagdo para avaliagdo do cumprimento de normas no
ambito da seguranca e qualidade alimentar e do servigo de refeitorio em escolas do
CS;

e Medir e avaliar o desperdicio alimentar nos refeitorios escolares;

e Observacado de sessdes de formacdo desenvolvidas na CMS por profissionais de satde
da autarquia para diferentes publicos alvo;

e Criar contetdos e fazer formacdo no ambito da tematica da salde e sustentabilidade
para alunos do 1°, 2° e 3° ciclos de escolas do CS;

e Realizacdo de sessdo de formacdo com o tema “Alimentacdo e Menopausa” a
colaboradores do DED;

e Recolha de dados cientificos no &mbito do projeto premiado “Sintra cresce saudavel”;

e Participar em reunido interna do departamento NEQA da CMS.
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3. Orientacéo e duracdo do Estagio

O Estéagio em CN decorreu de 27 fevereiro a 9 de junho de 2023, com um total de 512 horas
de estagio (ANEXO ). A orientacdo externa foi realizada pela Dra. Lara Guerreiro, Técnica
Superior (Nutricionista) do NEQA da CMS e a interna pela Prof.2 Doutora Ana Valente,
Professora Auxiliar da Atlantica - Instituto Universitario.

Andrea Turnes - junho 2023 — Atlantica — Instituto Universitario 3



Relatdrio de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

4. Descricdo do local de estagio

O estagio curricular foi realizado no NEQA da CMS, situado no 4° andar da Avenida das
Forcas Armadas, 8 em Portela de Sintra (Fig. 1). O NEQA corresponde a unidade organica
flexivel, integrada na DPLE do DED, inserido na direcdo intermédia de 3.° grau (Diario da
Republica, 2021).

O NEQA, a data, é constituido por oito trabalhadores: trés nutricionistas: Dra. Raquel
Ferreira, Coordenadora do Nucleo, Dra. Lara Guerreiro e Dra. Liliana Oliveira Dias, um
Assistente Operacional com funcgGes administrativas e quatro Coordenadores Técnicos de
Refeitdrio. A esta equipa compete, garantir a gestdo da qualidade dos refeitdrios escolares da
rede publica do municipio de Sintra, desde o pré-escolar ao ensino secundario, e a promocao

de acGes no ambito da Educacdo Alimentar (Diario da Republica, 2021).

A rede escolar publica do concelho de Sintra é atualmente composta por 20 agrupamentos de
escolas, totalizando 122 estabelecimentos escolares, incluindo o pré-escolar, 1.%, 2.° e 3.°

ciclos do ensino basico, ensino secundario e ensino profissional.

As refeicBes sdo, maioritariamente, confecionadas nas proprias escolas, sendo denominadas
de refeicOes de confecdo local e em 23 escolas, sdo servidas refeicbes de confecdo diferida,
através do método cook-chill.

No servico de refeicdo, a CMS segue 0 Regulamento Municipal de Funcionamento e Gestao
dos Refeitorios Escolares do Concelho de Sintra (Camara Municipal de Sintra, 2021) para
todos os ciclos de ensino é facultado sopa, prato principal, acompanhamento, péo e
sobremesa. Nas refeicGes do Ensino basico do 2° e 3° ciclo e secundario, os alunos podem
escolher o prato principal, estando disponivel 3 opg¢des: o mediterrdneo, o veggie (prato
vegetariano), e o cool fast (prato nutricionalmente equilibrado fornecido como um fast food
saudavel (ex. wrap, tacos, pdo de cereais). S&o ainda servidas, aproximadamente, 400
refeicbes diérias adaptadas que correspondem a dietas personalizadas seja por motivos de

salde (ex. presenca de patologias ou intolerancias alimentares) e/ou cultura alimentar.

Os refeitorios escolares sob gestdo do municipio de Sintra sdo concessionados, através de

concurso publico internacional, para a aquisicdo dos servicos de confecdo e de fornecimento
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de refeicbes, sendo que, a data, o fornecimento de refeicbes encontra-se atribuido as
empresas: Sociedade Europeia de Restaurantes, Lda. (EUREST), para as escolas béasicas
integradas (EBI), EB2.3 e escolas secundarias, e a Industria e Comercio Alimentar, S.A.
(ICA), para os estabelecimentos de ensino do pré-escolar e do 1.° ciclo.

=

=) o

Figura 1. Edificio do Nucleo de Educacéo e
Qualidade Alimentar da Camara Municipal de
Sintra.
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5. Atividades desenvolvidas

5.1. Visitas técnicas aos refeitorios escolares

Durante o periodo de estdgio no NEQA, foram realizadas visitas técnicas a vérias escolas

com o objetivo de conhecer/realizar:

e A dindmica e principais desafios na atividade diaria das cozinhas;

¢ Riscos alimentares de cada um dos sistemas de fornecimento de alimentos;

e As condicionantes de cada escola por motivo de capacidade de cozinha e/ou nimero
de refeicOes a ser servidas;

e Sistema de controlo de seguranca e qualidade alimentar, como sendo, listas de
verificacdo e HACCP;

e Sistema de marcacao de refeicdo por parte dos alunos e/ou encarregados de educacéo
e consequéncias por ndo comparéncia ao refeitério apds marcacao de refeicdo;

e Desperdicio alimentar (ex. problematicas, gestdo, objetivos e estratégias para a
reducdo)

e Verificacdo de servico de refeitorio, limpeza, acompanhamento das criangas nas
refeicdes, incentivo ao consumo de horticolas e fruta, disponibilizacdo de agua e péo,

bem como prato servido segundo capitacdes recomendadas;

Degustacdo das ementas escolares.

As visitas técnicas descritas em cima foram realizadas nas seguintes escolas:

e EB 2. 3 Professor Agostinho da Silva (realizada a 27/02/2023);
e EB 1 de Fitares (realizada a 27/02/2023);

e Jardim de Infancia de Azenhas do mar (realizada a 01/03/2023);
e EBI de Colares (realizada a 01/03/2023);

e EBID. Carlos I (realizada a 01/03/2023);

e Escola Secundaria de Santa Maria (realizada a 06/01/2023);

e EB 2.3 D (realizada a 08/03/2023 e 09/03/2023);

e EB 2.3 A (realizada a 15/03/2023 e 16/03/2023);

e EB 2.3 B (realizada a 20/03/2023);

e EB 2.3 C (realizada a 27/03/2023).

Andrea Turnes - junho 2023 — Atlantica — Instituto Universitario 6



Relatdrio de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

5.2. Elaboracdo e aplicacdo de listas de verificagdo para avaliacdo do cumprimento de
regras no ambito da seguranca e qualidade alimentar e do servigo de refeitorio em escolas

do Concelho de Sintra.

No ambito desta atividade foi criada uma lista de verificacdo (Fig. 2) para avaliar o
cumprimento das regras de seguranca e qualidade alimentar por parte das empresas
prestadoras de servi¢co alimentar nas escolas da rede publica do CS, bem como do
acompanhamento e verificacdo do servico de refeitorio realizado pelas escolas. A cria¢do da
referida lista de verificacdo foi baseada em diferentes fontes:

1) Manual oferta alimentar em meio escolar da Direcdo Geral da Educacdo (Ministério da

Educacéo e Ciéncia, 2023);

2) Ficha técnica de fiscalizacdo disponibilizada na internet pela Autoridade e Seguranca
Alimentar e Econdémica (ASAE, 2023);

3) Trabalho cientifico publicado por Moreiro, et al. (2018);
4) Por observacao efetuada durante o horéario da refeicdo escolar.

Apb6s a criacdo da lista de verificacdo, esta foi testada in loco e foram retirados ou
acrescentados itens em funcéo da sua aplicabilidade e pertinencia. A ficha de verificagéo final

foi entdo aplicada em trés visitas e o respetivo relatorio foi elaborado.
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Lista de verificacdo de Seguranca e Controlo Alimentar

A

Data: Buditado por:
Avallaca: {insuficiente/ Sufi ciente/ Bom: Muito bom) S I N T R l'ﬁl
Institulgdo: SR
Mkl ensing: i Cosformas; NC: Mlka conlerme; KO- Ko sbesraads (quando sl fal realrada duramie o sudinaria 4/'0s guando fol mportads, remie cass mandenar sas aberasBea|
I- Verificagdo geral da cozinha C | NC | NO |Dbservagbes
Partas de acessa 20 exterior fechadas
1 Dimensionamento compatheel com a produgdo preista
3 P, paredes € teto em material adeguado ¢ devidamente comservada (sem telas aranha, tinta a cair,..)
4 FRabos e grelhas em bam estado de higiene e bom estoamento
5 Equipamentcs Ampos (esautor, farna, .|
Limpeza & highenlzagio
& Fichas tecnicas dos produtos de limpeza & desinfegia
7 Produtos de limpeza especificos para indistria alimentar
2 Produtas de |impeza armazenados em local espedfico e em emba e prapria
o Utensiics proprios para aperaries de higiens ¢ desinferda
10 Tratamento de residucs. Extste recolha seletra
II- Pessoal C | NC | NO |observagies
Horario de trabal ho adequado
12 Numero e colsboradores adequado ao nf de refeigbes confecionadas
13 Fardamento [impo & completa
14 Cabelo protegico com fouca
15 Mo usam adornos (brincos, pulseiras,..|
16 Unhas cortadas, limpas, sem vemiz
17 Comportamenta: ndo comer, beber ou fumar na cozinha
Ill- Instalagdes sanitarias e vestidrios € | NC | NO |Observagbes
1 Instalaghes sanitdrias nio s comunicam com drea de producdo, refeftnio ou amazenamentn de
| alimenios,
Lawatarkas tom tomeiras de acanamento ndo manual, com igua guente & fria, provido de sabanete kquido)
& meio de secagem higiénica das mios
Extstencla de vestidria para os colabordores &/ou armdrio para guarda de pertences, em bom estado de
canservagdo, higiene ¢ amumados
Refeitorio pessoal: Pavimentos, paredes ¢ tetos em bom estado de conservagio e higiene (sem felas
aranha,
IV- Verificagio de Registos e HACCP € | NC | NO |Dbservagbes
12 Aplicagda & registo dos processos baseades na HACCP
13 Flano de impeza e higeenizagio adequada e afiado
14 Regsio limpeza e higenizacio adequada
15 Regisios de temperaiun de equipamentos
16 Regsio de recegdo de mabérias-primas
27 Arquive de fichas téenicas
28 Presenga de documentaglo por 90 das
Rastreio & amostra de alimentos
2%  Ratulos arquivados das wlitimas 72h
30 FRecolha de amostra de refeiglo, bem arondidonadas e identificadas uitimas 72h
31 Datade abertura & de validade nos produtos encetadas/cortades
31 Produtas nio confarme segregacas ¢ bem identificados
V- Recegdo e armazenamento € | NC | NO |Observagbes
Instalagbes
33 Favimento e paredes de material impermeaved, nda absorvente, lavivel @ niio taxco
34 Pavimento e paredes em bom estado de conservagdo e higene
35 Portas e teto revestido em material de facl lavagem e em bom estado de consenvagio e higiene
36 Iluminagio artfical ou natural adeguada e protegida
37 ventiagdo artifical ou natural adequada
38 Janelasde facl limpeza & guande necessario com redes mesqulteins

Figura 2. Primeira folha da lista de verificacdo elaborada no &mbito da seguranca e qualidade alimentar e do

servico de refeitério em escolas do Concelho de Sintra.
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Na visita a 15 de marco de 2023 para verificacdo a EB 2.3 A, foi obtido um resultado de

avaliacdo insuficiente. Os principais pontos que contribuiram para essa avaliacdo foram:

1)
2)

3)
4)
5)
6)

A cozinha ndo esta em bom estado de conservacdo, foi verificada falta de limpeza;
Equipamentos de refrigeracdo em mau estado de conservacdo e mau controlo da
temperatura (acima dos valores desejaveis);

O fardamento do pessoal necessita de renovacao;

Alguns registos de HACCP foram efetuados no tempo certo;

A lavagem de material com panos com sobre-uso de utilizacéo;

O acompanhamento da prestacdo de servigo no refeitdrio ndo é satisfatorio pelos
seguintes motivos: A ndo verificacdo de presenca de vigilante; A sopa ndo foi de
fornecimento obrigatério ao aluno nem o controlo do seu consumo para poder repetir

0 prato.

Na visita realizada a 20 de marco de 2023 para verificacdo a EB 2.3 B, a avaliacdo foi

considerada suficiente. As falhas encontradas ndo foram consideradas grave. Os principais

pontos que contribuiram para essa avaliacdo foram:

1)

2)
3)
4)
5)
6)

Foi verificado que a cozinha tinha falta de limpeza nas grelhas e ralos, e o balde do
lixo ndo tinha tampa;

A lavagem de material com panos com sobre-uso na utilizacéo;

Reduzida quantidade de sopa oferecida por crianga;

O fornecimento e controlo de legumes, salada e fruta deficiente;

Excelente acompanhamento da prestacdo de servigo no refeitorio;

Apresentacdo e degustacdo do prato com excelente confecéo.

Na visita realizada a 27 de margo de 2023 para verificacdo a EB 2.3 C, a avaliacdo foi

insuficiente. Os principais pontos que contribuiram para essa avaliagcdo foram:

1) A cozinha tinha falta de limpeza nas grelhas e ralos e lavatorios sem acionamento
ndo manual;

2) Falta de preenchimento de registos e HACCP;

3) Equipamentos de refrigeracdo em mau estado de conservacao;

4) Zona de preparacdo e confecdo com falhas de seguranca para evitar contaminagéo

cruzada;
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5) Foi encontrado um fio (ndo identificado) num prato;

6) Existéncia de pouco rigor na identificacdo da organizacdo da rastreabilidade;

7) A lavagem de material com panos com sobre-uso de utilizacéo;

8) A prestacdo de servico com porg¢des inadequadas, ndo disponibilidade de jarros de
agua, mau acompanhamento de vigilancia no refeitério;

9) Degustacao do prato com confecdo de sopa insonsa, mas prato principal bom.

Ao longo de cada uma das visitas falei com a cozinheira responsavel para dar a conhecer as
irregularidades de forma a alterar comportamentos e, este momento funcionar como uma
oportunidade de formacéo, de dar a conhecer boas praticas na cozinha e ouvir as dificuldades

diarias reportadas pela equipa.

Os relatorios foram depois enviados a orientadora externa, que depois deu a conhecer &s

empresas prestadoras de servico o resultado das avaliacdes.

5.4. Medir e avaliar o desperdicio alimentar nos refeitdrios escolares

A 8, 9 e 10 de marco de 2023 na EB 2.3 D, realizei, em conjunto com outras colegas
estagiarias, a avaliacdo do desperdicio alimentar no refeitorio. Participei na fase 0, ou seja, na
fase da primeira pesagem de desperdicio. Apés esta fase, 0 NEQA organizou uma sessdo de
sensibilizacdo sobre a temética, com cartazes na escola e incentivar os alunos a solicitar um
ajuste das por¢Ges no momento em que lhe € servido o prato. Apos a sessao foi realizada uma
nova avaliacdo do desperdicio alimentar, na qual ndo tive a possibilidade de participar.

Na fase 0, iniciamos a actividade pesando a sopa e cada um dos pratos que ia ser servido
(Fig. 3), para ser calculado a quantidades média de comida que é distribuida por aluno e fazer
uma estimativa do que foi distribuido nesse dia (numero de refei¢cdes servidas a multiplicar
pelo peso médio da comida servida por aluno). A quantificacdo do desperdicio foi efetuada
colocando baldes diferenciados para a sopa, para 0 acompanhamento de salada e legumes e
para cada uma das opc¢des de prato (Fig. 4).

Os alunos ap6s terminarem a sua refeicdo, sob a supervisdo das estagiarias e antes de
colocarem as bandejas no carrinho de suporte, tinham de colocar em cada balde a comida
restante no prato, correspondente a cada balde. O objetivo é que fossem os proprios a colocar
no balde para terem, terem consciéncia da comida desperdicada. No fim, as estagiarias

pesamos cada um dos baldes para quantificar a comida desperdicada.
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Os resultados da medicdo do desperdicio alimentar no refeitorio escolar (Fig. 5) (ANEXO 11)

evidenciaram que o desperdicio de sopa facilmente atinge os 50%, o desperdicio de vegetais

é ainda mais elevado, podendo chegar aos 80% e que o desperdicio do prato principal é

superior quando este é peixe.

Figu

Figura 3. Balanca utilizada para pesar as
refeicBes antes de serem consumidas.

ra 4. Sistema de reco

Iha e quantificacdo do

desperdicio alimentar nas escolas.

Medicao do desperdicio alimentar no refeitério escolar

% indice de restos % indice de restos | % indice de restos
Escola |N.° Datas Ementa ° indice de restos indice de restos
(sopa) .
(prato) (vegetais)
EB2.3D 1 | 08/03/2023 Peixe (FO) 50,7 434 38,5
EB2.3D 1 | 09/03/2023 Carne (F0) 56,9 222 86
EB23D | 1 | 10/03/2023 Ovo'lam‘&‘ggetm"am 285 343 458
EB2.3D 1 | 27/03/2023 Peixe (F1) 49 36.4 82,1
EB23D | 1 |28/03/2023 0""'13“‘&‘1’;%“*’"“’“" 37.9 296 32
EB23D | 1 |31/03/2023 Came (F1) 53.7 254 44.8
TOTAL 6

Figura 5. Resultados da medicdo do desperdicio alimentar no refeitorio escolar.
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5.4. Observacdo de sessdes de formacdo em instituicdes publicas, desenvolvidas na
Céamara Municipal de Sintra por profissionais de saude da autarquia para diferentes

publicos alvo

Assisti, no dia 1 de marco de 2023, a uma formacgdo de 2 horas (Fig. 6) que decorreu na
escola béasica de Colares com o tema “Insulinoterapia e situacdo de urgéncia” destinada a
professores e encarregados de educacdo, realizada por uma enfermeira do ACES Sintra e pela
Dra. Lara Guerreiro (nutricionista da CMS). O objetivo desta sessdo foi dar a conhecer o que

é a insulinoterapia e formar os participantes de como atuar em caso de urgéncia.

Figura 6. Sessdo de formacdo na Escola Bésica
de Colares.

No dia 23 de margo de 2023, durante a manha assisti e dei apoio a uma formagéo com o tema
“Alimentacdo e emocges”, realizada na Casa e Centro Ludico das Lopas, do Clube Sénior de
Sintra, pela estagiaria da CMS, Carolina Alves (Fig. 7). O objetivo desta sessdo foi dar a
conhecer a importancia do equilibrio alimentar e estilo de vida saudavel na satide mental e a

influencia da alimentacdo nas emogoes.

Figura 7. Sessdo de formacao sobre alimentagdo e emocgdes.
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No dia 9 de junho de 2023, assisti a uma formacéo de uma hora sobre “Comer bem e barato”
a colaboradores do DED nas instalagdes do NEQA, realizada pela estagiaria da CMS, Renata
Pereira (Fig. 8). O objetivo da referida formacéo foi dar a conhecer escolhas alimentares

equilibradas e econémicas.

” COMER BEM

‘g’ / EBARATO!

=8
°

Figura 8. . Sessdo de formagdo com o tema
“Comer Bem e Barato”.

5.5. Criar conteudos e fazer formacdo no ambito da tematica da saude e

sustentabilidade para alunos do 1°, 2° e 3° ciclos de escolas do Concelho de Sintra

Durante o periodo de estagio foram realizadas diversas formagdes com o tema “Saude e
Sustentabilidade” (Fig. 9), por solicitacdo dos agrupamentos de escolas, tendo como objetivo
informar os alunos sobre a importancia da sustentabilidade e evitar o desperdicio alimentar
no refeitdrio. As sessdes foram realizadas em colaboragdo com uma colega estagiaria do
NEQA em formato de apresentacdo PowerPoint (ANEXO II1). As formagfes foram
divididas por ciclos (1° 2° e 3°), tendo apresentado sete sessdes, entre 17 e 21 de abril, a
cerca de 200 alunos do 7° e 8° anos (3° ciclo) da EB 2.3 E.

Figura 9. Sessdo de educacdo alimentar sobre
salde e sustentabilidade realizada na EB 2.3 E.
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No final das apresentacdes, os alunos eram convidados a escrever num pos-it (Fig. 10) dois

topicos que tinham aprendido e/ou surpreendido.

Figura 10. Diversos Post-its escritos pelos
alunos ap6s a formagdo sobre salde e
sustentabilidade.

A avaliacdo da sessdo de educacdo alimentar foi efetuada pela aplicagdo de um questionario
anonimo (ja disponivel no NEQA) aos alunos (Fig. 11), com posterior avaliacdo dos
resultados. O impacto da formacéo ndo foi avaliado, ja que o questionario de avaliacdo serviu
apenas para aferir a qualidade da formacdo e nédo a aquisicdo de conhecimentos pelos alunos

que assistiram as sessoes.

AVALIACAO DA FORMACAO NEQA

“Su il 1 Al

Formadores(as): Andrea

agiarias do NEQA)
a

EB2.3 Ma

Como avalias os seguintes pontos?

Muito mau | Mau |Satisfaz| Bom |Muito bom

Figura 11. Questionario de avaliacdo da
formagdo sobre salde e sustentabilidade.

Andrea Turnes - junho 2023 — Atlantica — Instituto Universitario 14



Relatdrio de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

No geral a avaliacdo global foi no geral boa e muito boa, sendo que o interesse pela formagéo
foi o fator com o resultado mais baixo. Pelos comentarios verificou-se que a dinamica da
apresentacdo com jogo foi muito bem recebida e despertou atencdo ao longo da sessdo
(Fig. 12).

7°ANO Mtmau Mau  Satisfz  Bom  Mtbom TOTAL
Espago e materials 0,0 10 186 59,8 20,6 100 72 Ano Mt mau Mau Satisfaz Bom Mt bom TOTAL
Formadores 00 20 167 215 539 100 .
Interesse da informagio 1,0 29 196 41,2 35,3 100 Espago e materiais 0 1 19 61 21 102
Avaliagdo global 1,0 29 98 41,2 45,1 100 Formadores 0 2 17 28 55 102
Interesse da

"0 impacto ambiental deve ser mais falado, acho que & muito importante & inf - 1 3 20 42 36 102
‘Comentdrios: adoro esse tema" informagao

"Eu gostei muito e como eu tive anorexia e tive uma nutricionista relembrei Avaliagdo global 1 3 10 a7 46 102

das dicas que ela dava e achei muito parecidas”

"Como fazer uma dieta sendo uma pessoa ansiosa? Gostaria de saber"
"Fol uma boa apresentacio”

"Gostel muito. Tentarei partilhar esta informago com familia e amigos”
“Eu achei bom quererem-nos ensinar, mas os meus colegas quase todos 7° Ano: "Sustentabi ‘ idade em Agéo!"_ EB 23 E
n3o querem saber"

"Que se falasse um bocadinho sobre os desportistas”

"Eu gostei bué da formagao da professora, apresentou um tema
interessante e divertido”

“Achel que foi uma boa sess3o, que ajuda as pessoas e a alimentagio que
temos de ter"

598
539

42 4
353

"Acho que este tipo de formag@o é importante para termos nogio do que
fazemos a0 meio ambiente e o que nds préprios consumimos”

"A formadora foi um exemplo, ainda mais falando da alimentaggo"

“Ao jogar a atividade tornou-se mais "acolhedora” *

“Gostei bastante da formadora, acho que nos apresentou um tema de uma
forma divertida”

19,6
938
0010 0020 1028 1029

"A formadora é fixe e faz ter vontade de saber o tema. O power point
estava muito fixe"
“Eu j4 sabia tudo dessas informagdes”

"0 tema é do meu interesse pessoal, porque & muito bom saber sobre os
alimentos”
"1 tinha ouvido falar e acho um tema super interessante”

"Gostei do jeito em gue a apresentago foi feita. Ajudou-me a saber mais
sobre a alimentagso” mMmau ®WMau mSafisfaz mBom mMtbom

Espaco e materiais Formadores Interesse da Avaliacéo global
informagéo

82ANO Mtmau Mau  Satisfiz  Bom  Mtbom TOTAL
Espage e materiais 43 3,4 24,8 42,7 24,8 100 82Ano Mtmau Mau Satisfaz Bom Mtbom TOTAL
Formadores 0.9 26 9.4 385 48,7 100 Espago e materiais 5 4 29 50 29 117
Interesse da informacdo 51 a3 31,6 325 26,5 100
Avaliagio global 26 34 205 393 342 100 Formadores 1 3 u 45 57 117
Interesse da

informagdo
Comentérios: "Muito interessante a forma apresentada” Avaliagio global 3 a 24 46 40 117
“Interessante”
"Legal"
"Fol bom"
"Nao lEr!hﬂ nada a dizer mas gostei" - 8° Ano: "Sustentabilidad AcolEB23E
"Aprendi que posso mudar o mundo, aprendi a alimentar-me melhor" no: ustentabiiidaae em 950- - .

"Eu gostel desta formagdo, bem estruturado e divertido” 00

6 5 37 38 31 117

"Foi bom e contrustivo mas foi adormecide"”
“Aprendi que posso mudar o mundo® 500 487
“Aprendi algumas coisas que ndo sabia, obrigada” ' 427

"Muito bom"

"0 jogo foi simples e interessante, o suficiente para me manter atenta”
"Achei bastante diferente, pois envolveu um jogo o que ajuda a chamar a
atencdo dos alunos”

"Foi bom, interessante e bom de ouvir coisas que tinha dividas"

"Achei o jogo divertido e a informag3o interessante, falando sobre coisas 94

que em outras formagdes nunca ouvi" 4334 00 26 5143 26 34

“Achei interessante, gosto do tema sobre o meio ambiente e uma vida 00 | | - || -

sustentdvel” Espaco & materiais Formadares Interesse da informagéo Avaliagio global
"Eu achei muito bom, tanto a apresentagdo como o tema. Muito
interessante também a maneira como foi apresentado” mhttmau wMau mSatisfaz mBom mMtbom

385 393
400 316325 32

300 248f {248 %5

Percentagem (%)

Figura 12. Resultados obtidos na avaliacdo da qualidade da sesséo de formacéo.

No ambito desta atividade foram também realizadas sessdes de formacao sobre Alimentacao
Saudavel a cerca de 460 alunos do 2° ano em escolas de Agualva no Cacém. As referidas
formacdes resultaram de um pedido do agrupamento de escolas por identificarem que os
lanches que os alunos trazem de casa sdao nutricionalmente desequilibrados e os professores

identificam uma resisténcia por parte dos alunos na inclusédo de horticolas na sua alimentacéo
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diaria. Neste sentido as sessfes de educacdo alimentar foram desenvolvidas com o objetivo
de informar sobre os grupos alimentares, respetivas porcdes da roda dos alimentos e

promover uma alimentacdo mais equilibrada e saudavel.

As sessdes foram criadas, desenvolvidas e dinamizadas em equipa, pelas estagiarias do

NEQA. Foram realizadas um total de 23 sess@es, entre 12 e 19 de maio de 2023.

Em cada sessédo (Fig. 13) foi feita uma pequena apresentacdo (ANEXO 1V), seguida de
varios jogos que ajudavam a interiorizar conhecimentos. As turmas foram divididas por
grupos e cada grupo realizava um jogo no ambito da alimentacdo saudavel (Fig. 14). A

dinamizacao dos jogos foi efetuada por trés estagiarias.

Foram realizados os seguintes jogos:

1. Cartas para descobrir o alimento através de perguntas;

2. Uma roda dos alimentos vazia para ser preenchido com fotos dos diversos alimentos;

3. Disponibilizar 3 tabuleiros com diferentes alimentos reais, dar a oportunidade de os
conhecer e de os tocar, e perguntar quais os alimentos “intrusos” numa alimentacéao

saudavel.

Figura 13. Sesséo de educacdo alimentar a alunos do 2° ano das
escolas de Agualva no Cacém.
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Figura 14. Jogos educativos realizados com 0s
alunos do 2° ano no a&mbito da sessdo de
educacdo alimentar.

No final da formacdo foram aplicados questionarios aos professores (Fig. 15) e aos alunos
(Fig. 16) para avaliar a qualidade da formacdo. As respostas dos professores (Fig. 17) e dos
alunos (Fig. 18), foram posteriormente avaliadas. Os resultados da avaliagdo por parte dos

professores como dos alunos foram muito positivos. A eficacia da sessdo de educacéo

alimentar ndo foi avaliada.

AVALIAGAO DA FORMAGAO NEQA
“Sustentabilidade em Acglo!"

Formadores(as): Andrea Tumes e Renata Pereira (estagidrias do NEQA)
EB2.3 Maria Alberta Menéres | abril de 2023

Coma avalias os seguintes pontos?

Muito mau | Mau s'aiisTuI Bom uumb&?‘

Espacoemateriais |
Formador . = | |
[interesse da iformacse | e ‘

Avaliagio global

Se tiveres comentarios sobre a formagdo, podes escraver neste espago:

Figura 16. Questionario de da qualidade da
formacao entregue aos alunos.

Figura 15. Questiondrio de
avaliacdo da qualidade da formacéo
entregue aos professores.
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"A descoberta da Alimentagdo Saudavel"

"A descoberta da Alimentagéo Saud%ﬁl" - 1200
875 . _ '
. 833 96.1

90,0 100,0 91,9

80,0

60,0

Percentagem (%)

40,0

20,0 12, ] 83 83 20,0
10,0 02 17 15
00 00

Espaco e materiais Formadores Interesse dainformacdo  Avaliagéo global Gostaste da apresentacao? Aprendeste informagdes novas?

Percentagem (%)
=

6.6

Ot mau BMau DOSatisfaz DBom Bt bom ONzo OMaisou menos BESim

Figura 17. Resultados do questionério de avaliacio Figqra~ 18. Resultados do questNionéri-o de
da qualidade da formacéo aplicado aos professores. avaliacéo da qualidade da formacéo aplicado
aos alunos.

5.7. Sessdo de formacdo com o tema “Alimenta¢do e Menopausa” a colaboradores do
Departamento de Educacédo, Juventude e Desporto

Realizei uma sessdo de formacgdo de uma hora (Fig. 19) sobre Alimentacdo e Menopausa a
colaboradores do DED a 28 de abril nas instalagbes do NEQA. A referida sessao foi realizada
com o objetivo de informar sobre os pontos mais relevantes da menopausa e como atraves da
alimentacdo e do estilo de vida é possivel melhorar a qualidade de vida nesta fase.

Foi efetuada uma apresentacdo em formato PowerPoint (ANEXO V). A qualidade da
formacdo foi avaliada pela aplicacdo de um questionario previamente desenvolvido e
disponibilizado pela CMS. O preenchimento era anénimo e os resultados obtidos foram
avaliados. Os resultados da avaliacdo no geral foram positivos, sendo que o ponto
questionado sobre o0s espaco e materiais utilizados foi o tépico com avaliacdo mais baixa. Os
aspetos como formador, interesse da formacdo e a avaliacdo global, tiveram avaliagOes

maioritariamente muito boas. A eficacia da formacéao néo foi avaliada (Fig. 20).

Figura 19. Sessdo de formagdo com o tema
“Alimentacdo e Menopausa” a colaboradores do
Departamento de Educacdo, Juventude e Desporto.
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Como avalia os seguintes pontos? |_I:I Copiar

10,0
I Muto mau [l Mau Satisfaz [l Bom M Multo bom

7.5
5,0
25
0,0

Espaco € materlals Formador Interesse da formac&o Avallac&o global

Figura 20. Avaliacdo da qualidade da sessdo de formacdo com o tema
“Alimentacd0 e Menopausa” a colaboradores do Departamento de Educacéo,
Juventude e Desporto.

5.9. Recolha de dados cientificos no @mbito do projeto premiado “Sintra cresce
saudavel”

No ambito do projeto de intervencdo “Sintra Cresce Saudavel” que tem como objetivo a
promocao de estilo de vida saudavel em contexto escolar e que abrange o 1° ciclo do ensino
béasico, colaborei na recolha de dados cientificos de 23 de maio a 6 de junho em todas as
escolas da rede publica do municipio de Sintra, a um total superior a 4000 alunos.

A recolha de dados € realizada através de dois questionarios, um referente ao lanche da
manha e outro referente ao lanche da tarde, que sdo entregues ao professor de turma. Antes
do inicio do intervalo da manha e da tarde, o professor pede aos alunos para indicarem o
lanche que trazem (Fig. 21) e de seguida preenche o questionario com essa informacao.
Durante esse momento as estagiarias do departamento NEQA estdo presentes para ajudar a

esclarecer qualquer duvida.

No dia 31 de maio de 2023 estive no Instituto de Saiude ambiental (ISAMB) a acompanhar a
equipa de investigacdo do projeto “Sintra Cresce Saudavel” (Fig. 22), para ajudar no
processamento de dados, isto é, na conversao dos questionarios preenchidos em papel para o
formato digital através de um processo de leitura Optica, bem como na organizacao fisica dos

questionarios.
Os resultados obtidos no inicio do ano letivo sdo comparados com os do final do ano com o
objetivo de avaliar o impacto das sessbes de sensibilizacdo sobre alimentacdo saudavel

realizadas pelos professores aos alunos durante o ano letivo. Para isso os professores tiveram

Andrea Turnes - junho 2023 — Atlantica — Instituto Universitario 19



Relatorio de Estégio - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

uma formacdo intitulada “salde a mesa” sobre alimentacdo saudavel de 50h certificada e
outra sobre como efetuar o correto preenchimento do questionario aplicado aos alunos em

varios momentos do ano letivo.

Figura 21. Lanches de criancas de algumas
escolas visitadas.

Figura 22. Instituto de Salde Ambiental da Faculdade de
Medicina da Universidade de Lisboa.

5.10. Participacdo em reunido interna do Nucleo de Educacdo e Qualidade Alimentar
da Camara Municipal de Sintra

No dia 3 de margo, participei numa reunido interna do departamento NEQA, onde 0s
Coordenadores Técnicos de Refeitdrio apresentaram as necessidades de recursos humanos
e/ou de manutencdo dos equipamentos sentidos nos refeitdrios da rede de escolas dos quais
sdo responsaveis, com o objetivo de informar a Coordenacdo do NEQA. Durante o presente
ano lectivo decorreram frequentes greves de professores, o que impediu o normal
funcionamento dos estabelecimentos de ensino. Este facto exigiu uma maior concertacao
entre todos os coordenadores técnicos para resolucdo de gestdo de stocks de alimentos nas
cozinhas previstos para as ementas ja emitidas, de forma a responder ao servico de refeitdrio

sem aumentar o desperdicio alimentar.
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6. Outras atividades

6.1. Il Congresso online internacional para nutricionistas

Participacdo (ANEXO VI) num Webinar do Il Congresso Internacional para Nutricionistas,
com o tema “o sono: da perspetiva cardiorrespiratéria, psicologica e nutricional” (Fig. 23),
realizado no dia 28 de fevereiro, pela Nutrition Academy, que decorreu online e contou com
0s seguintes palestrantes: Dra. Sofia Rebocho, Dra. Teresa Rebelo Pinto e Dra. Inés

Mazagao.

NUTHITION

ACADEMY

COMEGA
HOJE AS 21H

O SONO: DA PERSPETIVA CARDIORRESPIRATORIA,
PSICOLOGICA E NUTRICIONAL

Dra. SOFIA
REBOCHO REBELO PINTO

Figura 23. Webinar “o sono: da perspetiva
cardiorrespiratéria, psicoldgica e nutricional”
do Il Congresso Internacional para
Nutricionistas.

Participacdo (ANEXO VI) num Webinar do Il Congresso Internacional para Nutricionistas,
com o tema “Sustentabilidade ambiental e Financeira” (Fig. 24), realizado no dia 2 de margo,
pela Nutrition Academy, que decorreu online e contou com 0s seguintes palestrantes: Dra.

Helena Trigueiro, Dr. Miguel Godinho e Dra. Diana Coutinho.

Figura 24. Webinar  “Sustentabilidade
ambiental e Financeira” do Il Congresso
Internacional para Nutricionistas.
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6.2. Preparacdo de Artigo Cientifico

Durante o estagio foram realizadas algumas atividades de melhoria do meu projeto final de
licenciatura intitulado “Estudo piloto de avaliacdo do consumo de carne e disponibilidade
para a sua reducdo por sensibilidade ao impacto na salde e ambiente”, com o objetivo de
submissdo a uma revista cientifica internacional. A referida submisséo foi efetuada a 13 de
junho ao Special Issue “Nutritional Value of Meat and Meat Products and Their Role in
Human Health”, da seccdo “Proteins and Amino Acids” da Revista Cientifica “Nutrients” que
tem um “Impact Factor” the 6.706 e ocupa a posi¢do n° 9 do de 133 revistas cientificas da
area da Nutricdo & Dietética do “Scimago Journal & Country Rank “.

6.3. Webinar “O impacto do stress na alimentacio”

Participacdo (ANEXO VII) num Webinar com o tema “O impacto do stress na alimentagdo”
(Fig. 25), realizado no dia 21 de marco, pela equipa do Nutrium Care, que decorreu online e

contou com os seguintes palestrantes: Dra. Manuela Abreu e Dr. Rui Vieira.

RUI VIEIRA
%5 nutrium caRe B OB b oo

O IMPACTO DO STRESS NA ALIMENTACAO:

Como lidar com o

stress e fazer

escolhas saudaveis

MANUELA ABREU
NUTRICIONISTA E DIRETORA.
DO DEPARTAMENTO DE
NUTRICA DA NUTRILM |

Figura 25. Webinar com o tema “O impacto do stress na alimentaggo”.

6.4. Futuralia

Participacdo na Futurdlia, a maior feira de oferta educativa, formacdo e empregabilidade do
Pais, que decorreu a 22 de mar¢o. Durante o evento realizei atividades de promocdo da
licenciatura de CN da Atléntica no Stand da Instituicao (Fig. 26).
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Figura 26. Participacéo na Futurdlia.

6.5. Sessdo de esclarecimento “Descomplicar”

Participacdo na sessdo de esclarecimento On-line com o tema “Descomplicar”, realizada pelo
Dr. Pedro Lourenco, que decorreu no dia 12 de abril com a organizacdo da Associacao
Portuguesa de Nutricionistas. A referida sessdo teve como objetivo informar os
recém-licenciados e estudantes das licenciaturas conducentes a inscricdo na Ordem dos
Nutricionistas sobre as principais linhas orientadoras do estadgio de acesso a Ordem dos

Nutricionistas.

6.6. Webinar “A histéria da Nutricdo Infantil”

Participacdo na sessdo webinar intitulada “A histéria da Nutri¢do Infantil” (Fig. 27), inserida
no plano de formagdes da Egas Moniz School of Health & Science, que decorreu a 2 de maio,

realizada pela Dra. Inés Padua

CIENCIAS DA NUTRICAO

A I'IIST(')~RIA DA
NUTRICAO
INFANTIL

PROF. DOUTORA

INES PADUA
2 DE MAIO -18H
ONLINE

Figura 27. Webinar com o tema “A
histéria da nutricéo infantil”.
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6.7. Webinar “Nutrigenética aliada aos exames laboratoriais na Nutri¢ao de Precisdo”

Participacdo (ANEXO VII1) na sessdo webinar intitulada “Nutrigenética aliada aos exames
laboratoriais na Nutricdo de Precisdao” (Fig. 28), inserida na plano de formagbes da Egas
Moniz School of Health & Science, que decorreu a 3 de Maio, realizada pela Prof.2 Doutora

Ana Valente.

E“ SUNEED UTRICENETICA ALIADA AOS EXANES
LABORATORIAIS
NA NUTRICAO DE PRECISAD

7.. bb{’ § @

MR

Prof.? Doutora " et p —
Ana Valente (CP2167N) - W | & ,

A
[755\ % R
| - L Q

Figura 28. Webinar com o tema “nutrigenética aliada
as analises laboratoriais na nutri¢do preciséo”.

6.8. XXI1 Congresso de Nutri¢do e Alimentacio

Participacdo no XXII Congresso de Nutricdo e Alimentacéo e 11l International Congress of
Food and Nutrition (Fig. 29), que decorreu nos dias 11 e 12 de maio na Alfandega do Porto.

Figura 29. Participacdo no XXIlI
Congresso  de  Nutricio e
Alimentacdo e Ill International
Congress of Food and Nutrition.
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6.9. 10° Simpdsio Nacional Promocéo de uma Alimentacao Saudavel e Segura

Participacdo na sessdo webinar intitulado “Desafios da alimentacdo saudavel na infancia e na

adolescéncia” (Fig. 30), que decorreu no Instituto Nacional de Satde Doutor Ricardo Jorge,

que decorreu a 1 de junho de 2023.

=% 1()° Simpdsio Nacional
m y «"‘ﬁ \. Promogé&o de uma Alimentag@o Saudavel e Segura

Desafios da Alimentacdo Saudavel

na Infancia e na Adolescéncia

1de junho

SPASS
2023 )

Figura 30. Webinar com o tema “Desafios da alimentagdo saudavel na infancia e

na adolescéncia”.
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7. Conclusao

O Estagio curricular realizado na area da nutricdo comunitéria e salde publica e inserido na
Unidade Curricular da licenciatura de CN da Atlantica — Instituto Universitario, permitiu
adquirir competéncias praticas de atuacdo do nutricionista no ambito do controlo da
qualidade e seguranca alimentar, bem como em educacdo e intervencdo nutricional na

comunidade.

Foi um estagio muito enriquecedor e com o qual foi possivel conhecer o dia a dia do

nutricionista em ambiente escolar e integrado numa equipa multidisciplinar.

No futuro, pretendo continuar a desenvolver conhecimentos e trabalhos na area de nutricdo
comunitaria com o objetivo de aumentar, de forma equitativa, 0 empoderamento nutricional

para a promocdo de salde por via da alimentacéo.
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ANEXO I1

Resultados da medicéo do desperdicio alimentar
num refeitério escolar
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EB 2.3D

08/mar 09/mar 09/mar
Ementa do dia Ementa do dia Ementa do dia
Sopa Feijdo branco e espinafres Sopa Feijdo verde Sopa Canja de galinha | Creme de legumes (vegetariano)
Mediterrineo|Arroz de peixe (tintureira, coentros, abébora, curgete) |Mediterrdneo|Peru estufado com ervilhas e cenoura e massa lacinhos |Mediterrdneo Sal?da saloia (avc,.graa, bat'a.ta, feijéo verde, cenoura,
azeitonas) com azeite aromético
Cool fast Saladinha oceénica (tintureira, macarronete, cenoura, pim|Coal fast Peru fatiado em p&o multicereais com tomate e alface Pu_,rf de gréo com quinoa e legumes salteados (cenoura,
Cool fast feijgo verde, lombardo)
Veggie Empaddo de soja e couve-flor (com arroz) Veggie Seitan estufado com ervilhas e cenoura e massa lacinhos |Veggie Caril de gréo com batata cozida
Vegetais Salada de tomate, pepino e milho Vegetais Salada de tomate, aldace e beterraba Vegetais Feijdo verde, cenoura e lombardo salteados
Porgdo média servida (kg) Por¢do média servida (kg) Por¢do média servida (kg)
Sopa 0,197 Sopa 0,168 Sopa 0,271
Mediterrdneo 0,206 Mediterrneo 0,227 Mediterrneo 0,192
Cool fast 0,188 Cool fast 0,185 Cool fast 0,279
Veggie 0,230 Veggie 0,230 Veggie 0,190
Vegetais 0,052 Vegetais 0,026 Vegetais 0,068
EB 2.3 D: INDICADORES - FASE "0" 08/mar 09/mar 10/mar
Ementa (prato) Mediterraneo| Cool fast Veggie Total  |Mediterraneo| Cool fast Veggie Total iterraneo| Cool fast Veggie Total
otal
RefeicBes servidas (n) 242 a1 2 285 252 40 1 293 239 27 4 270
Peso dos alimentos di: idos: sopa (kg) 56,1 56,1 49,2 49,2 733 73,3
Peso dos alimentos di: s: prato (kg) 49,8 7,7 0,6 58,0 57,2 74 0,2 64,8 45,8 7,5 0,8 54,1
Peso dos alimentos di idos: vegetais (kg) 14,8 14,8 76 7.6 16,6 16,6
Peso dos restos: sopa (kg) 28,4 28,4 28,0 28,0 20,9 20,9
Peso dos restos: prato (kg) 21,6 2,9 0,0 24,5 12,7 0,5 0,0 13,2 15,7 5,1 0,5 21,3
Peso dos restos: vegetais (kg) 57 5,7 6,6 6,6 7,6 7,6
Peso dos restos per capita : sopa (kg) 0,100 0,096 0,077
Peso dos restos per capita : prato (kg) 0,089 0,071 0,000 0,050 0,013 0,000 0,066 0,189 0,125
Peso dos restos per capita : vegetais (kg) 0,020 0,022 0,031
Peso dos restos per capita da refeic8o completa (kg) 0,209 0,130 0,120 0,168 0,130 0,118 0,174 0,332 0,234
indice de restos: sopa (%) 50,7 56,9 28,5
indice de restos: prato (%) 43,4 37,7 0,0 22,2 6,7 0,0 34,3 67,8 65,8
indice de restos: vegetais (%) 38,5 86,0 45,8
N.2 de doses servidas com o resto: sopa (n) 144 144 167 167 77 77
N.2 de doses servidas com o resto: prato (n) 105 15 0 120 56 3 0 59 80 19 3 101
N.2 de doses servidas com o resto: vegetais (n) 110 110 252 252 112 112
EB 2.3 D: MEDIA DESPERDICIO 3 DIAS - FASE ' Mediterrdneo| Cool fast Veggie TOTAL
Refeicdes servidas (n) 2443 36,0 2,3 282,7
Peso dos restos: sopa (kg) 25,8 25,8
Peso dos restos: prato (kg) 16,7 2,8 0,2 19,7
Peso dos restos: vegetais (kg) 6,6 6,6
Peso total dos restos (Kg) 52,1
Peso dos restos per capita da refeigio completa (kg) 0,184 0,198 0,157
Indice de restos: sopa (%) 45,4
Indice de restos: prato (%) 33,3 37,4 21,9
Indice de restos: vegetais (%) 56,7
N.2 de doses servidas com o resto: sopa (n) 129 129
N.2 de doses servidas com o resto: prato (n) 80 12 1 93
N.2 de doses servidas com o resto: vegetais (n) 158 158
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ANEXO I

Apresentacao da sessdo de educacao alimentar
“Sustentabilidade em Acao!”
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> O que faz um nutricionista?
Sustentabilidade em Acao!
Bora cuidar do Planeta!
ielcllaind batoy \
Nuicleo de Educaco e Qualidade Alimentar-
Andrea Turnes e Renata Pereira (Estagidrias NEQA)
Sintra 2023 ,;}..".‘I.%f‘.' +

.+

“Regras” do Jogo

Sustentabilidade em Ac¢do!

1. Divertir e aprender ©

VAMOS JOGAR?

2. As decisdes alimentares sdo da NOSSA responsabilidade e
afeta o NOSSO corpo e 0 NOSSO planeta

VET S
3. Escrever no post-it 2 coisas que aprendeste e partilhar a

GO familia
e

o 5t

“Regras” do Jogo O jogo vai comegar ...

1. Formar grupos de 5

2. Escolher o porta-voz G O

3. O porta-voz responde colocando o cartdo da cor da resposta

certa no ar
% P
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Relembrar as porgoes

D Quantas porcoes de fruta devemos comer por dia?

Ala2

Relembrar as porgdes

B 1 chavena grande de leite é igual a quantas porcoes de
lacticinios?

Al

Relembrar as porgdes

b 2 conchas de sopa (250 ml) é igual a quantas porcdes de
horticolas?

Al

Relembrar as porgoes

B Quantas porgoes de leguminosas devemos comer
por semana?

Ala?2

Relembrar as porgdes

B 1 chavena grande de leite € igual a quantas porcdes de
lacticinios?

Al

Relembrar as por¢des

Gorduras: 1a3

porcdes por dia
Fruta:3a 5
porgées por dia
TS Lacticinios: 2a 3
porgdes por dia

Peixe, carne e ovos: 1.5a4,5
porgdes por dia

Horticolas: 3a 5
porgdes por dia

Leguminosas: 1a2
porcdes por dia

Agua: 1,5/a3
por dia

< 2 Cereais & tubérculos:
Roda dos alimentos 4 a 11 porgbes por dia

Facuidade de Ciéncia da Nulrkao ¢ Almentago da Universkdade Go Porto, 2003
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0O que quer dizer: “Frutas e legumes da época” ou Frutas do més de Abril
“Sazonalidade dos produtos frescos”?

Hot ~4
By
A. Sao aqueles que somos nds a cultivar

DECO, Calendario de fruta e legumes da época, 2022

Legumes do més de Abril
@w a2 & 1 e & > A

Porque é importante comer “frutas e legumes da época”?

Pecccior
. ncren g e

- g d
‘ < ‘;g' o -
“eona HBOw N - @ 8

Funche e -

& w & W - | & = - Q
- - . A A /NN S
1§ s - A = @ @&

DECO, Calendario de fruts e legumes da época, 2022

B Quais sdo os 5 R’s da Sustentabilidade?

A. Roma3, Rabanete, Rabano, Rucula,
Repolho




B 0 que ¢ a Alimentacéo Sustentavel? O que é a Sustentabilidade Alimentar?

A. Comer carne todos os dias

FAQ and Biodiversity Interational, 2010

O que é a Sustentabilidade Alimentar? Blsenisiilidads Slimentar

PEGADA ECOLOGICA DE ALGUNS ALIMENTOS % i ™ ENVIRONMENTAL PYRAMIO
_— PEGADA MIDRICA  EMISSOES USODESOLO  RACAD ANIMAL 2 ‘ - =
(Xg CO.E) *g) i - S S
- " 15,800 16 79 6
[ 3,900 46 6.4 18
@ G 55 67
o 1,000 10.6 9.8

a% 1300 08 15

ﬂ 3,400 '
e

APH Ebock_untreatiitose 017

B O que se faz com os 40% que se deixa no

B Quanta comida se desperdi¢ca, em média, nos prato no refeitorio?

refeitorios escolares de Sintra (EB 2,3)?

A. 40% A. Animais



SABIAS QUE...

15 kg de sopa = 40%

21 kg de prato = 43%

5 kg de vegetais = 35%

Como podes reduzir o desperdicio no
refeitorio escolar?

&a

Marcar a refeigéo :_ Ter apetite
Escolher o prato
: da ementa T@'
Pedir uma porgéo reduzida Respeitar a comida

TU PODES MUDAR O FUTURO!

D Quais sdo as consequéncias de marcar

o almogo e depois néo ir comer?

A. Aumento da Pegada

Como podes reduzir o desperdicio no refeitorio escolar?
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ANEXO IV

Apresentacao da sessdo de educacao alimentar
“A descoberta da alimentacédo saudavel”

55



ssssss

Uimentagio Sauddwel: Roda dos. alimentos.
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ANEXO V

Apresentacao da sessdo de formacao
“Alimentacdao e Menopausa”
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MENOPAUSA

WS | DED | DPLE | NEGA

NOCLED DE EDUCACAO £ GUALIDADE AUMENTAR
ANDREA TURRES (ESTAGIARIA NEGA

MENOPAUSA

Diagnostico: apés um ano de amenorreia (falta de menstruagdo) sem outra causa identificada.

Quando ocorre: entre 0s 45 e 0s 55 anos, na Europa a média é de 51 anos.

inais e sintomas

@ 3

f Sinais e sintomas

Uns siio perturbadores
outros silenciosos

Irregularidades menstruais Arrepios e calafrios
Sintomas vasomotores Cansago fisico ¢/ou mental
(afrontamentos e suores noturnos) Pele seca ¢ rugas

Alteragdes cognitivas ¢ do humor Queda e cabelo fraco

Perturbagdes do sono Dificuldade de concentragio
Secura e atrofia vulvovaginal Diarreia, prisio de ventre
Alteragao do odor do suor

Aumento de peso => MUITO COMUM

Interferéncia no desejo sexual

Perda ou aumento de apetite

-~

DEFINICAO

MENOPAUSA

Tenopausa:
£ o dia que faz 1 ano de paragem definitiva da menstruago, resultante da faléncia ovérica,

Pré-menopausa:
E todo o periodo de idade fértil até a menoy
Habitualmente refere-se ao periodo entre o inicio do declinio da funcdo ovdrica e a menopausa.

54,

Perimenopausa:
Periodo de tempo entre inicio do declinio da fungdo ovirica e o primeiro ano apés a menopausa.

Pés- menopausa:
Periodo que se inicia com a paragem definitiva da menstruagdo.

Porque acontece?
[ um processo biologico normal que ocorre como parte do envelhecimento na mulher.

As alteragdes devem-se 4 redugiio dos niveis de estrogénio.

Devo preocupar-me?

Nao.

Preocupar ndo, mas também néo “desleixar”.

-~

Sinais e sintomas
Uns siio perturbadores

Sinais e sintomas

i perimenopausa ¢ menoy

- Silenci ¢ de extrema impo outros silenciosos
- Alteragde: il ; e bo pode aumentar o risco de:
Hipertensio, aumento do colesterol, trigli e glicémia

- Dores articulares e perda de massa 6ssea, pode aumentar o risco de:
c i 3

+«... E muitos outros....
CADA PESSOA, E UMA PESSOA DIFERENTE
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MENOPAUSA

Tratamentos

Os énios sio

2 mas também noutros rgios e
sistemas tais como o i 16

que atuam
lar, leo

nos érgios

O estradiol & o estrogénio predominante na mulher em idade fértil e & produzido principalmente pelos ovérios

Os tratamentos hormonais tém como objetivo um equilibrio do estrogénio.
Ha tratamentos via oral, dérmico, vaginal. ...
por um médico

A escolha e/ou necessidade de tr deveri ser

-~

SA

Seguir as recomendagdes de
uma alimentagio cquilibrada
ajuda a minimizar os sinais e
sintomas perturbadores e
silenciosos

Fru
porgées por di

Peixe, carne ¢ ovos: 1,524.5

Horticolas: 335
porcdes por dia

porsdes por dia

Leguminosas: 1 22
porgées por dia

41 11 porgdes poe dia

MENOPAUSA

Priorizar o consumo:
+ Gorduras saudiveis como o azeite, sem exagerar:

+ Oleaginosas como:

Fruto: méndoa, no:

co crus sem sal,  sem exagerar;

Sementes: papoila, chia, girassol, linhaga,..;
« Fruta: variar, garantir o recomendado e nio exceder.

« Agua

MENOPAUSA

Alimentac¢ao

MENOPAUSA

Priorizar o consumo:

evada, arroz, mas:

* Cereais integrais: Aveia, trigo, espelta,

A na ali fio s pseud is como: quinoa, bulgur, trigo sarraceno.

+ Alimentos de origem vegetal: Leguminosas & Legumes

me, peixe ¢ ovos: reduzir o consumo de carne vermelha, priorizar peixe ¢ ovos ¢ outras fontes

de proteina como leguminosas.

+ Licteos de menor gordura como queijos e iogurte magro.

MENOPAUSA

A ter em atengiio a0 consumo:
« Alcool com moderagdo;

* Reduzir o consumo de sal;

+ Reduzir o consumo de agticar;

+ Reduzir o consumo de comida processada.
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MENOPAUSA

orragem: infusdo, acdo anti-inflamatéria e antirreumatica

Suplementos
Sob aconselhamento médico

+ Oleo de onagra: em cipsulas, rico em dcidos gordos alivia sintomas da perimenopausa

+ Fitoestrégenos:

Isoflavonas: cipsula, presentes em alimentos como soja, tem um a0
(desaconselhado a quem tem histérico de cancro da mama)

Dong quai: infusdo, ajuda a regular a actividade hormonal
+ Erva cidreira: infusdo, rico em minerais

olifendis: infusdo, presente em alimentos como verduras, fruta, leguminosas e cafg

Pequenos truques:

« logurtes: j experimentou colocar canela ou sementes num iogurte natural?

* Programar os lanches. Ideias de lanches/ snacks

/luguﬂc natural com améndoas

Getiours & ow argsts em palito &\ Sope 158 dlow sumo verds e 22
e/ou sementes

2 a 3 fatias de queijo nozes
Couve f

Maga

Limio

MENOPAUSA

Alimentagio e estilo de vida

Exercicio fisico:

« Exercicios de equilibrio, agilidade, o e

* 150 minutos por semana de exercicio de moderada intensidade;

*2 s s/semana de exercicio de resisténcia;

Se menos aptas: comesar com intensidades mais baixas ¢ aumentar gradualmente

-~

MENOPAUSA

Pequenos truques:

» Agua: comegar a beber logo a0 acordar. Tenha uma garrafa reutilizivel de 750ml e voltar a encher &
hora de almogo. Quem nio gosta de dgua, colocar pepino, limdo, frutos vermelhos, ete. para
aromatizar.

* Carne, peixe ¢ ovos, ndio é necessario estar presente em todas as refeigdes.
As leguminosas sio boa fonte de proteina de origem vegetal.

+ A sopa & um bom comego de refeigdo, mas se tem dificuldade, experimente um sumo verde. No fundo
& uma sopa fria.

* Atenglio ao cozinhar alimentos, utilizar pouco gordura, usar frigideiras anti aderente ou o Wok, que
cozinha com um pouco de dgua e pode-se colocar um fio de azeite no fim.

MENOPAUSA

Estilo de vida:

2
0
S

* Tabaco deve ser evitado;

« Priorizar a vida social;

=)
=

* Atitude ativa fisica ¢ mental;

* Subir escadas, sair uma ou duas paragens antes ¢ terminar o trajeto a pé, passear na praia, no parque,

viver a vida exterior, rir....

MENOPAUSA

Outras curiosidades
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MENOPAUSA MENOPAUSA

Dia mundial da menopausa: 18 de Outubro
Antigamente as mulheres no “sofriam” com as alteragdes associadas & menopausa porque morriam antes,
O homem também “passa pela menopausa”™ na antiguidade a esperanga media de vida era inferior a 30 anos

- Designa-se por Andropausa
- Entre 05 40 ¢ os 55 anos Temos de nos alegrar por hoje em dia vivermos uma média de 30 anos ap6s o periodo fértil, poucas espécies animais

- Diminuigdo dos niveis de testosterona, principal hormona masculina. fémea vivem apos o periodo fértil

- Sinais: falta de energia, cansago ivo e de humor (irritabili angstia, tristeza frequente), L
suores e ondas de calor, diminui¢do ou perda do desejo sexual...

—
’oﬁ @

AH[EAUHV LIFEST‘/LE @
g s

AVALIACAO DA SESSAO

APROVEITE ESTE MOMENTO DA VIDA
PARA INICIAR ri)vos HABITOS ‘
| EIS A

Menopausa - Google Forms

PROXIMAS SESSOES

12 DE MAIO | 16HOO - 16H30

ROTULOS, PARA QUE VOS QUERO? OBRISADO

26 DE MAIO 1 16HO0 - 16H30 BOM ESTILO DE VIDA
LANCHES SAUDAVEIS NO LOCAL DE TRABALHO

09 DE JUNHO 116H00 - 16H30
COMER BEM E BARATO!
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ANEXO Vi

Certificado de participacdo no Il Congresso
Internacional Online para Nutricionistas
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NUTRITION

IACADEMY

Certificado de Conclusdo

Il Congresso Internacional Online para Nutricionistas

Andrea Turnes

Certifica-se que Andrea Turnes, concluiu com aproveitamento o curso Il Congresso Internacional Online para Nutricionistas da Nutrition

Academy.

Esta agédo de formagéo foi promovida pela Your Best Academy, em regime a distancia.

Your Best Academy Unipessoal Lda
(NIPC 515 004 081)

Consiglieri Park, Estrada Consiglieri Pedroso, n® 71
Edificio D, 5° Dir, 2730-055 QUELUZ DE BAIXO

210522749 | cursos@fitness-academy.pt

Data de emissao: 22-03-23

ERTIFICADA

Miguel Marcelino
Diretor-Geral Grupo Academy
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ANEXO VII

Certificado de participacdo no Webinar
“O Impacto do stress na alimentacdo”
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&5 nutrium cARe

Este documento certifica a presenca de:

Andrea Turnes

no webinar “O impacto do stress na
alimentacao: Como lidar com o stress e fazer
escolhas saudaveis”, organizado pelo Nutrium
Care, no dia 21 de marco de 2023.

MANUELA ABREU

NUTRICIONISTA E DIRETORA
DO DEPARTAMENTO DE
NUTRICAO DA NUTRIUM

RUI VIEIRA

PSICOLOGO CLINICO E
CO-FOUNDER DA
MINDPARTNER
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ANEXO VIII

Certificado de participacdo no Webinar
“Nutrigenética aliada as analises laboratoriais em
nutricdo de precisao”
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EGAS MONEZ SCHOOIL, EGAS & FOOD AND NUTRITION
ol HEALTH & SCIENCE
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CERTIFICADO

DE PRESENCA

Certificamos que

ANDREA [TURNES

esteve presente na palestra "Nutrigenética aliada

as andlises laboratoriais em NutrigGdo de Precis@o”

ministrada pela Prof. Dra. Ana Margarida Valente,
no dia 3/5/2023

Prof. Doutora Paula Pereira
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