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Memodria Final de Curso - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

1. Introducéao

O presente relatorio descreve as atividades desenvolvidas no &mbito da unidade curricular
Estagio em Ciéncias da Nutricdo, do 8° semestre da licenciatura Ciéncias da Nutricdo da
Atlantica — Instituto Universitario, realizado na Nutrialma, na area de Alimentacdo e

Restauracdo Coletiva.

De acordo com a OMS, mais de 13 milhdes de mortes, em todo o mundo, devem-se a causas
ambientais evitaveis. A producdo e o consumo de alimentos altamente processados e pouco
saudaveis sdo responsaveis, ndo so pelo aumento de diversas doencgas ndo transmissiveis
(DNTSs), tais como a obesidade, o cancro e as doencas cardiovasculares, como também pela
emissdo de gases com efeito de estufa. Desta forma, € importante criar medidas com o
objetivo de proteger o planeta, mas também a nossa saude, e para isso é necessario garantir
escolhas alimentares mais saudaveis e sustentaveis (OMS, 2022).

O nutricionista € um profissional de saude, responsavel pela promoc¢éo da saude e do bem-
estar e a prevencdo de doencas através da alimentacdo, com base nos seus conhecimentos e
competéncias nas areas de atuacdo. A Restauracdo Coletiva é uma das areas de atuacdo do
nutricionista, onde desempenha fungdes como a aplicacdo de metodologias de seguranca
alimentar, o controlo de qualidade dos géneros alimenticios, o planeamento de ementas
(assegurando a adequacdo alimentar e nutricional das refeicdes servidas), a promocédo da
sustentabilidade alimentar e de habitos alimentares saudaveis e a elaboracdo de pareceres

técnicos (Franca et al., 2021).

Durante o estagio em ciéncias da nutricdo, tive a oportunidade de contactar mais de perto
com a profissdo, e de adquirir competéncias essencialmente na area da Alimentacdo e

Restauragdo Coletiva, mas também em nutrigdo clinica.
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2. Objetivos
2.1. Gerais

e Desenvolver as capacidades e competéncias adequadas ao exercicio da profissio;

e Aplicar e desenvolver competéncias adquiridas ao longo da Licenciatura de Ciéncias
da Nutri¢ao;

e Promover a pratica profissional tendo como principal objetivo o desenvolvimento da
autonomia e do desempenho individual como nutricionista;

e Aperfeigoar as atitudes profissionais, tendo em conta aspetos deontoldgicos e éticos;

e Proporcionar a aquisi¢ao de novos conhecimentos, capacidades e competéncias;

2.2. Especificos

e Garantir o cumprimento dos pressupostos dos projetos de alimentacdo saudavel
implementados nas unidades de restauracdo coletiva (URC) clientes, através de
visitas técnicas e do preenchimento de checklists;

e Promover a literacia em alimentacéo saudavel através da elaboracdo e aplicacdo de
documentos como folhetos, cartazes, etc. e contetdos de comunicag&o;

e Produzir contetidos informativos para o site da Nutrialma;
e Produzir fichas técnicas para a URC clientes;

e Intervir em acdes de promocdo de salde, com a realizacdo de rastreios de avaliacdo
da composicao corporal através da aplicacdo do método de bioimpedancia elétrica
tetrapolar;

e Adquirir conhecimentos de nutrigdo clinica através da observacdo de consultas de

nutricdo, no consultério da Nutrialma.

Barbara Batista - junho 2022 - Atlantica — Instituto Universitario



Relatério de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

3. Orientacdo e duracéo do Estagio

O Estagio em Ciéncias da Nutricdo decorreu de 2 Marco a 17 de Junho de 2022, com um
total de 510 horas de estagio (Anexo 1). A orientacdo externa foi realizada pela Dra. Marta
Neves, nutricionista da Nutrialma e a interna pela Prof.2 Doutora Ana Valente, Professora

Auxiliar da Atlantica Instituto Universitario.
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4. Descricdo do local de estagio

A Nutrialma (Fig. 1) € uma empresa de consultoria, situada em Lisboa, fundada em 1992
pela Dra. Teresa de Herédia, nutricionista e especialista em Nutricdo Clinica (Nutrialma,
2019). Esta empresa disponibiliza diferentes servicos, nas areas de nutrigdo, tais como
Nutricdo Clinica, Restauracdo Coletiva e Nutricdo Comunitaria. A Nutrialma dispde de uma
equipa de quatro nutricionistas que pretendem dar a conhecer e estimular os principios de
um estilo de vida saudavel, atraves de técnicas inovadoras que promovem a pratica de uma
alimentacéo equilibrada.

A Nutrialma, para além de realizar consultas no proprio consultério da empresa, também
colabora com varias entidades parceiras onde presta servicos de consultoria. Os servicos de
consultoria incluem: 1) Consultas de nutricdo, com o acompanhamento individual e a
prescricdo de planos alimentares personalizados, aos colaboradores das instituicdes; 2)
Prestacdo de servigos a URC com a elaboragdo de ementas equilibradas para refeitorios e
bares, criacdo de fichas técnicas e acompanhamento operacional a essas Unidades; 3)
Desenvolvimento de newsletters com temas de nutricdo e alimentacdo; 4) Dinamizacdo de
workshops sobre diversos temas relacionados com a alimentacgdo (Intolerancia a lactose e ao
gluten; Rotulagem alimentar; Snacks saudaveis; Dietas da moda, etc), 5) Campanhas para a

promocdo de escolhas alimentares mais saudaveis e sustentaveis (Nutrialma, 2019).

NUTRCALMA

Figura 1. Logotipo da Nutrialma.
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5. Atividades desenvolvidas

5.1. Instituicdo Bancaria

Durante o periodo de estagio foi possivel fazer o acompanhamento operacional as URC de
uma Instituicdo Bancaria, através de auditorias realizadas semanalmente. Foram feitas 15
visitas aos refeitdrios de Lisboa e Oeiras (Fig. 2 e 3). O refeitério de Oeiras é uma unidade
de producdo, isto é, produz refeigdes para a propria unidade, mas também para servico de
takeaway e para o refeitorio de Lisboa. O processo cook&chill implementado nas unidades
permite que as refei¢cbes produzidas em Oeiras sejam depois regeneradas e consumidas em
Lisboa, no dia seguinte. Em cada visita foi efetuada uma auditoria, em que era preenchida
uma checklist disponivel no site “iAuditor”, criada pela Nutrialma para cada unidade. A
checklist avalia os seguintes parametros:

e Existéncia de fichas técnicas impressas;

e Cumprimento da ementa estabelecida;

e Existéncia de sobremesas saudaveis e ndo saudaveis em numero suficiente;

e Colocacdo de sobremesas saudaveis em local especifico e devidamente assinalado;

e Cumprimento das fichas técnicas;

e Preenchimento correto do registo diério de alergénios;

e Inexisténcia de contaminacdo cruzada durante a preparacdo, confecdo e

empratamento;

e Adequacdo da producdo ao nimero de marcacoes;

e Boa qualidade organolética dos pratos;

e Empratamento cuidado e adequado a capitagdo estabelecida;

e Limpeza da palamenta na entrega ao cliente;

e Apresentagdo cuidada das funcionarias;

e Eficiéncia e simpatia na entrega ao cliente;

e Temperos e molhos em boas condi¢cBes organoléticas e/ou dentro do prazo de

validade;
e Existéncia de loiga fina em nimero suficiente;
e Medicdo da temperatura no centro do alimento antes e depois do arrefecimento

rapido;
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e Registo da temperatura na folha de registos;
e Exposicdo da ementa da semana, com a respetiva valorizacao;

¢ Divulgacéo do acrilico do més atualizado e exposto num local com boa visibilidade.

Para o servico takeaway (Fig. 4), disponivel apenas para os colaboradores da Instituicdo, a
checklist avalia os seguintes pontos:

e Embalagens ajustadas a dose disponibilizada;

e Separacdo das guarnicOes da proteina;

e Vegetais crus acondicionados numa embalagem a parte da guarnicao;

e Embalagens corretamente etiquetadas e identificadas.

As classificagBes atribuidas a cada ponto sio “conforme”, “ndo conforme” ou “ndo

aplicavel”.

As auditorias realizadas as unidades de restauracdo coletiva revelaram o cumprimento dos
critérios da auditoria, com resultados entre 92 e 100% (média de 97%), o0 que permite

assegurar que existe, por parte das funcionarias da unidade, eficacia nos servicos prestados.

=t - -
c_,, |
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Figura 2. Refeitério de Lisboa: Pratos Figura 3. Refeitdrio de Oeiras: vitrine
na linha. com as sobremesas.

.

Figura 4. Embalagem takeaway.
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No ambito deste acompanhamento operacional, houve oportunidade de pesquisar novas
receitas vegetarianas, e acompanhar a confecao e a degustagéo de 9 dessas receitas (Fig. 5),
a fim de renovar a carta de pratos vegetarianos, a partir do més de maio. O aumento da oferta
vegetariana enquadra-se no ambito da campanha de sustentabilidade “Sustentar 0 Futuro”
desenvolvida pela Instituicdo Bancaria e pela Nutrialma, e que tem como objetivo motivar
os colaboradores da Instituicdo Bancéria a adotar habitos de vida mais sustentaveis,
incidindo mais especificamente na sua alimentacéo.

Houve também a possibilidade de fazer o acompanhamento e a degustacdo de 10 novas
sobremesas (Fig. 6), confecionadas com hortofruticolas da época. A utilizacdo de alimentos
da época em sobremesas é também uma das propostas da campanha a fim de aumentar o
consumo de alimentos da época. Todas as sobremesas confecionadas com hortofruticolas da

época eram depois devidamente assinaladas com o nome da campanha (Fig. 7).

Figura 6. Acompanhamento da confecdo
das sobremesas.

BUTTENIAS O MTORD

- ——

Tatn quoginta de curpete

Figura 7. Sobremesa “sustentavel”.
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5.1.1. Producdo de conteudos informativos para os colaboradores da Instituicdo

Bancaria

A campanha de sustentabilidade “Sustentar o Futuro” pretende atuar na reducao da utilizacéo
de pléstico e papel, na promogdo do consumo de alimentos da época e de alimentos
provenientes de origem sustentavel e na reducdo do consumo de carne e pescado,

promovendo a oferta vegetariana.

No decorrer da campanha, da Instituicdo Bancaria, no ano de 2022, para a promocdo da
sustentabilidade, realizei pesquisa de bibliografia cientifica de temas relacionados com a
alimentacéo e a sustentabilidade. Com base na informacdo obtida elaborei 6 newsletters, com
as seguintes tematicas: hidratacdo (marco de 2022), pesca sustentavel (junho de 2022)
(Anexo I1), conservacdo da natureza (julho de 2022), alimentacéo natural (outubro de 2022),
reducdo do consumo de carne vermelha (novembro de 2022) e Natal sustentavel (dezembro
de 2022). Estas comunicagBes ficaram disponiveis na intranet da Instituicdo Bancéria e
tiveram como objetivo promover a literacia alimentar e comportamentos mais sustentaveis

nos colaboradores.

Todos os meses a Nutrialma publica folhetos digitais com cinco receitas (entrada, prato de
carne, prato de peixe, prato vegetariano e sobremesa), que ficam disponiveis apenas para 0s
colaboradores da Instituicdo Bancéria, na rede interna da Instituicdo, e que tém como
finalidade a promocdo de escolhas mais saudaveis e mais sustentaveis. Colaborei nesta
atividade, e participei no planeamento de receitas até junho de 2023 e criei 15 receitas para
esse periodo (3 entradas, 4 pratos de carne, 2 pratos de peixe, 2 pratos vegetarianos e 4
sobremesas) com a respetiva valorizagdo nutricional e dica — do nutricionista, de culinéria
ou de sustentabilidade (Anexo Il1). A valorizacdo foi calculada com base na Tabela de
Composicdo de Alimentos do Instituto Nacional de Saide Doutor Ricardo Jorge (INSA)
(INSA, n.d.) e os dados utilizados foram: o valor energético, o teor de lipidos totais e

saturados, o teor de hidratos de carbono, dos quais agUcares e o teor de sal.

Por fim, fui também responsavel, nos meses de abril, maio e junho, por preencher o layout
das ementas diarias (Fig. 8), da URC de Lisboa, que depois eram expostas em acrilicos. A
ementa era elaborada pela nutricionista consultora da Nutrialma juntamente com as

responsaveis operacionais de ambas as URC.

Barbara Batista - junho 2022 - Atlantica — Instituto Universitario



Relatério de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

Wedor Vvesin

i oY A

ol e ot
w L] )

SOPA: 2

S0pa de legumes AL C L IS
CARNE:

Febras de porco grelhadas EEU T ) (%) i\ us

com arroe de cenoura & milho

PRIXE)
Peicada do coentrada com

AP aes/1he0 | 00 12 01 o
batats cotide e couves.de

Aruwelas

DIETA:
Porca grelhada com batata
corida e repolho

VEGETARIANO; @

Salada de massa fusilli com
nores, brdcolos e magd

avim 1 LAY o 02

IR/ 12040 n " o o

Comenmuitoms: NUTREALMA

Figura 8. Layout das ementas diérias.

5.1.2. Acéo de sensibilizacdo — Avaliagdo da Composi¢ao Corporal

No ambito das comemoragdes de “Maio, més do coragdo”, foi realizado um rastreio de
avaliacdo da composicdo corporal pelo método da bioimpedancia tetrapolar, (Fig. 9), com
recurso a uma balanca da marca Tanita®, modelo SC- 330 (Fig. 10), aos colaboradores de
uma Instituicdo Bancéria, no refeitorio em Lisboa. Esta acdo teve como objetivo sensibilizar
os colaboradores para a prevencdo de doencas cérebro-cardiovasculares. Foi também
entregue a todos os participantes um folheto com recomendacdes gerais, elaborado pela
nutricionista consultora da Nutrialma. Algumas das recomendac@es gerais foram: 1) Preferir
0 azeite para cozinhar e temperar; 2) Reduzir o consumo de gorduras saturadas; 3) Evitar as
gorduras trans; 4) Consumir fontes alimentares de 6mega-3; 5) Aumentar o consumo de
hortofruticolas; 6) Reduzir o consumo de sal; 7) Beber entre 1,5L a 2L de agua por dia; 8)
Moderar o consumo de bebidas alcodlicas. Conforme as necessidades e resultados da
avaliacdo fiz um breve aconselhamento nutricional, com recomendacdes mais especificas a
cada individuo (por exemplo perder peso, aumentar massa muscular, etc.) sugerindo, se
necessario, aos colaboradores da Instituicdo Bancéria a marcacdo de uma consulta de

nutricdo de forma a puderem ter um acompanhamento nutricional mais personalizado.
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Foram realizadas 22 avalia¢Ges, 5 em individuos do sexo masculino e 17 do sexo feminino,
com idades compreendidas entre os 33 e 0s 63 anos, e com uma média de indice de massa
corporal (IMC) de 26,8 kg/m2 (16,8 a 36 kg/m2), o que corresponde a uma classe de IMC
de pre-obesidade segundo a Organizacdo Mundial de Satde (OMS, 2021). Relativamente ao
percentual de gordura corporal, os individuos do sexo feminino apresentam uma média de
35% e os individuos do sexo masculino apresentam uma média de 21%. Todos o0s
colaboradores obtiveram percentuais de hidratacdo de acordo com as faixas medianas de
agua total no organismo, no entanto, o sexo feminino apresenta menor percentagem (45,6%)
em comparacdo com o sexo masculino (54,9%). Quanto ao nivel de gordura visceral,
os colaboradores apresentam valores entre os niveis 1 e 15, sendo a prevaléncia de
participantes com excesso de gordura visceral de 9%. Os colaboradores apresentam uma
média de 47,5 kg de massa muscular, contudo o sexo masculino apresenta um valor maior

(61,2 kg) em comparacdo com o sexo feminino (43,5%). Por fim, quanto a taxa de

HAal0
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Figura 9. Cartaz da Acdo de Figura 10. Balanca Tanita®, utilizada na
sensibilizacéo. avaliagdo da composicao corporal.

metabolismo em repouso, os individuos apresentam valores entre 1152 e 2051 kcal, o que
perfaz uma meédia de 1505 kcal

5.2. Acompanhamento Operacional de URC em Restaurante de IPSS

Na URC do Restaurante de uma IPSS (Fig. 11) situada em Lisboa, efetuei o
acompanhamento operacional tendo realizado 8 visitas a unidade. Todas as visitas incluiram
o0 preenchimento da checklist (disponivel no site “iAuditor”) que inclui os seguintes

parametros de avaliacao:
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e Existéncia de fichas técnicas impressas e atualizadas;

e Cumprimento dos procedimentos e da matéria-prima descritos nas fichas técnicas;
e Correta preparacdo e confecdo da sopa e salada do dia;

e Boas praticas de preparacdo e confecdo de alimentos;

e Adequacdo e higienizagdo dos utensilios e superficies;

e Recolha e registo das amostras das refei¢6es do dia;

e Cumprimento da ementa;

e Ementa exposta na unidade, em portugués e inglés;

e Apresentacdo das refei¢bes na linha;

e Limpeza da palamenta na entrega ao cliente;

e Adequacdo do empratamento a capitacdo estabelecida;

e Boa apresentacdo e qualidade organolética dos pratos servidos;

e Divulgagdo da infografia do més atualizada em portugués e inglés.

29 ¢ 29 ¢

As classifica¢des dadas a cada parametro sdo “conforme”, “nao conforme”, “ndo aplicavel”

ou “oportunidade de melhoria”.

Figura 11. URC Restaurante/IPSS.

As auditorias realizadas a esta URC apresentam resultados entre 76,5 e 91%, o0 que

corresponde a uma média de 82,8%.

11
Barbara Batista - junho 2022 - Atlantica — Instituto Universitario



Relatério de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

Tive a oportunidade de elaborar uma ementa (Anexo 1V) de 2 semanas, para o0 més de abril,
com o objetivo de conhecer melhor o procedimento de elaboracdo de ementas. O documento
é composto por 2 pratos do dia: um prato de carne ou peixe, e outro vegetariano ou salgado,
sendo que o prato salgado pode ser por exemplo pataniscas de bacalhau, pasteis de massa
tenra, croquetes de carne ou croquetes vegetarianos. Procurei ter em consideracdo as ementas
dos meses anteriores, para evitar a repeticdo de pratos. Para além disso foi dada atencéo a
base de dados das fichas técnicas da unidade e ao manual de regras, da propria unidade, para a
elaboracdo da ementa. Algumas das regras gerais, ja existentes, para a elaboracdo da ementa
para esta URC foram: comecar as semanas com prato de carne e ndo com peixe, variar 0s
acompanhamentos e nunca repetir o mesmo no proprio dia (ex. nao se deve ter no mesmo
dia 2 pratos acompanhados com arroz), ndo repetir as matérias-primas ao longo do més,
variar os peixes, alternar as carnes vermelhas com as carnes brancas, controlar a quantidade
de fritos (méximo 2 vezes/semana) e, nos pratos vegetarianos, preferir incluir op¢des de soja

e tofu.

5.3. Exploracéo de Frutos Vermelhos - Aljezur

Tive a oportunidade de criar 31 fichas técnicas (Anexo V) para receitas que sao elaboradas
na prépria unidade e ajustadas do ponto de vista nutricional para garantir uma reducgdo na
utilizacdo de sal, gordura e acucar. Dada a diversidade de culturas dos trabalhadores desta
exploragdo, maioritariamente provenientes de paises com a india, Bangladesh e Paquist&o
foram consideradas as especificidades religiosas e culturais em causa (ex.: auséncia de carne
de porco). As fichas técnicas foram realizadas num programa informatico, Excel, em
portugués e inglés, e incluem informacéo sobre ingredientes e respetivas capitagcdes, modo

de preparacdo e alergénios.
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5.4.Nutrialma
5.4.1. Nutricéo Clinica

No consultorio da Nutrialma, foram observadas 4 consultas de nutrigdo realizadas pela Dra.
Teresa de Herédia, a um individuo do sexo masculino e trés do sexo feminino, com idades
compreendidas entre 0os 32 e 0s 67 anos. Foram consultas de seguimento, que tiveram a
duragéo de 30 minutos, onde foi questionado ao cliente se este era capaz de cumprir com o
plano alimentar prescrito e se podia identificar as principais dificuldades que teve na sua
implementacdo. Posteriormente, foi realizada uma nova avaliacdo antropométrica e 0s
resultados foram comparados com os da consulta anterior, e quando necessario, foram

efetuadas alteracdes ao plano alimentar inicialmente prescrito.

5.4.2. Materiais de comunicacdo para a Nutrialma

Neste estdgio, também desenvolvi materiais de comunicacdo para a Nutrialma,
nomeadamente artigos para os meses de maio e julho, com os temas “Alimentagao e reten¢ao

de liquidos™ e “Diabetes”, respetivamente, que serdo depois publicados no site da Nutrialma.

Para a elaboragdo do artigo “Alimentagdo e retengdo de liquidos” (Anexo V1), realizei a
pesquisa de bibliografia cientifica, recorrendo a artigos publicados em revistas internacionais
e nacionais. Abordei diversas questdes tais como: o que é a retencdo de liquidos, quais as

suas causas € como prevenir.

Em relacdo ao artigo intitulado “Diabetes”, procurei expor informagdes que fossem
relevantes para os leitores, nomeadamente informagdes sobre: o que é a Diabetes, quais 0s
tipos da doenca que existem e como é possivel prevenir a Diabetes através da alimentacao.

Para isso, recorri a artigos publicados em revistas e guias nacionais.

Tive ainda a possibilidade de realizar a infografia para 0 més de agosto com o tema “Saladas
saudaveis” (Anexo VII). Recolhi informag&o sobre quais os beneficios de consumir saladas
e como estas podem ser preparadas de forma a serem uma refeicdo equilibrada e completa.
As infografias ficam depois disponiveis nas URC onde a Nutrialma presta servigos de

consultoria.
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5.4.3. E-book “14 Receitas para criancas a partir de 1 ano”

Com vista a elaboragao do e-book “14 Receitas para criangas a partir de 1 ano” (Fig. 12),
fui responsavel pela pesquisa cientifica sobre alimentagao saudavel para criangas. Para
realizar esta atividade, recorri a informagao disponibilizada pela Associagdo Portuguesa da
Nutrigao (APN) e pela Dire¢ao-Geral da Saude (DGS). Fui também responsavel pela recolha
e organizagao de receitas para as criancas, que ficaram a aguardar verificacao da equipa de

nutricionistas da Nutrialma.

14 RECEITAS PARA

Creoarfony
o /Mwﬁv de 1 ano

www. nutrialma.com

Figura 12. Capa do E-book “14 Receitas para criangas
a partir de 1 ano”.
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6. Outras atividades

No dia 1 de abril (4h), decorreu a Futuralia (Fig. 11) na Feira Internacional de Lisboa (FIL),
na qual tive oportunidade de dar a conhecer o curso de Ciéncias da Nutri¢do, da Universidade
Atlantica, bem como, fazer uma avaliacdo da composicdo corporal, aos participantes do

evento.

No dia 4 de abril (2h), decorreu o seminario “Analises Bioguimicas na Consulta de
Nutri¢do”, realizado pela Dra. Paula Santos, Nutricionista da Germano de Sousa, onde se
descreveram diversos perfis bioquimicos que podem ser importantes para a pratica da

nutricdo clinica.

No dia 23 de maio (3h), decorreu o Webinar “Sustentabilidade e Desperdicio Alimentar”,
realizado pela APCER (Anexo VIII), onde se discutiram os impactos e a relevancia das

acOes para a sustentabilidade e reducdo do desperdicio alimentar.

Nos dias 26 e 27 de maio (11h), decorreu o XXI Congresso de Nutricdo e Alimentacao, no
Centro de Congressos de Lisboa (Anexo 1X), onde foi possivel assistir a diversas palestras,
nomeadamente: “Relagdo entre alimento e microbiota”; “Sustentabilidade alimentar:
indicadores, oportunidades e desafios”; “Refeicdes e gadgets”; “Melhor alimentagéo
coletiva, mais satde para todos” (Fig. 14); e “A genética da performance atlética”.

Figura 13. Participagdo na Futuralia. Figura 14.  Apresentacdo
“Competéncias, ferramentas e

desafios para o Nutricionista”.
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7. Conclusao

A realizacéo do Estagio em Ciéncias da Nutricdo permitiu-me consolidar conhecimentos que
fui adquirindo ao longo da licenciatura, assim como desenvolver competéncias técnicas,

pessoais e sociais.

O estagio na Nutrialma foi verdadeiramente muito enriquecedor, pela possibilidade de
conquistar competéncias e aprofundar conhecimentos na area da Alimentacdo e Restauragédo

coletiva, como também em outras areas fundamentais para um nutricionista.

Tive a oportunidade de conhecer o funcionamento de cada unidade, bem como desenvolver
competéncias a nivel da realizacdo de auditorias, criacdo de fichas técnicas, elaboracdo de
ementas e valorizacdo de receitas. Durante o estagio, tive ainda oportunidade de criar
materiais de comunicacdo, tais como infografias e newsletters, e intervir em acdes de

promocao de salde.

O balanco final é positivo e, sem ddvida que todos os conhecimentos e ferramentas
adquiridos neste estagio serdo essenciais na minha vida profissional, enquanto nutricionista.

Com isto, posso concluir que 0s objetivos propostos inicialmente foram alcangados.
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ANEXO I
Newsletter “Pesca Sustentavel”



JUNHO 2022

Pesca Sustentavel

Ao longo dos anos, a imensiddo do mar,
foi vista como uma fonte inesgotavel de
peixe, mas hoje sabemos que mais de %
do ecossistema marinho esta totaimente
explorado. A pesca e a aquicultura
sustentavel tém vindo a ter um efeito
positivo sobre as espécies e o meio
ambiente., Confira abaixo como pode
contribuir para a pesca sustentavel!

O que é a pesca sustentavel?

A pesca sustentavel pretende evitar a sobrepesca, deixando peixes suficientes
no mar para que estes se possam reproduzir. Desta forma, a diversidade dos
ecossistemas é respeitada.

MELHOR ESCOLHA* EVITAR*
Carapau (>15 cm) Atum-albacora
Cavala (>20 cm) Bacalhau (<35 cm)
Choco (>10 cm) Carapau (<15 cm)
Dourada (Aquicultura) Sardinha (<11 cm)
Linguado (>24 cm) Tamboril

*Mathor escolha - espécios mals abundantes, capturadas/criadas de forma sustentdvel, ** Evitar - espécles
wuinardvels, cujos métodos de captura/criagio so desadequados ou thm impacto no melo amblente
(Instituto Portuguds do Mar e da Atmosfora)

Preste atengdo ao tamanho do peixe!

Nao compre peixe demasiado pequeno pois, significa que este foi
capturado demasiado cedo!

Recomendacéo: Consuma pescado nacional, da época e com tamanho
minimo exigido pela lei.

xXii



COMPRE PEIXE CERTIFICADO!

Procure sempre pelos selos MSC ou ASC, ou marcas biolégicas
que indicam que o seu peixe tem certificados responsaveis e que
provém de uma pesca ou aquicultura sustentavel.

Selo MSC

- Esta certificagdo permite manter fora da cadeia de fornecimento,
peixe capturado de forma ilegal.

- Os produtos com o selo MSC sao garantidamente provenientes
de uma pesca sustentavel

Yo SeloAsC
CERTIFCADA - ASC impde um controle rigido sobre produtos quimicos, antibidticos
e critérios para a alimentagao dos peixes.
- Ao comprarmos pescado certificado pela ASC, estamos a ajudar
uma aquicultura sustentavel, mais saudavel, limpa e segura.

Filetes de garoupa com salada

verde

4 filetes de cavala | 1 c.sopa tomate seco | 1 emb. feljdo-
verde redondo (200 g) | 1 pepino | 10 c.sopa de gréo de
bico cozido | 1 dente de alho | 1 lim&o | 1 c. sopa vinagre |
2 c. sopa azeite | pimenta q.b. | 1 ¢. cha de sal

Modo de Preparacao:

Tempere os filetes com sal, pimenta, o alho esmagado e
sumo de limdo, Numa taca, junte o tomate seco cortado
em pedagos pequenos e o grao, previamente passado
por dgua corrente ¢ bem escorrido.

Coloque o feijdc-verde numa panela com dgua e deixe
cozer durante 6 a 7 minutos. Escorra bem e junte 3
salada de grdo. Adicione o pepino cortado em rodelas
finas. Tempere com azeite, vinagre e sal.

Aqueca uma frigldeira, com um um pouco de azeite, e
grelhe os filetes de cavala.

Espalhe a salada sobre uma travessa e por cima coloque
os filetes.

Referéncias biblegrafioas:
WWF, Cartio SOS OCEAND, instituto Portugeds ¢o Mar e da Amostera Disponivel e hips JYwww ocoanano. pcontomTies/'caniao_sos_oceano. pd!

NUTR{ALMA
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ANEXO I
Receita publicada na intranet da
Instituicdo Bancaria



CRUMBLE DE AMORA E
PERA

Tempo de Preparacdo: 30 minutos
Porgdes: 4

INGREDIENTES

450 g de pera

100 g de amoras
60 ml de dgua

20 g de sultanas

80 g flocos de aveia
25 g coco ralado

50 g avelds s/ casca
30 g mel

40 g 6leo de coco

1 limdo

Canela em pé q.b.

MODO DE PREPARACAO

1.Picar as avelds grosseiramente e reservar,

2,Descascar as péras e cortar em cubos.

3.Num tacho juntar as peras, a 3gua, o sumo de lim3o e mexer, Tapar e deixar cozer em
lume médio por 3 minutos (até a pera ficar mole).

4,De seguida, juntar as amoras, as sultanas e a canela e mexer durante 2 minutos,

5.Apagar o lume e colocar o recheio numa travessa de ir ao forno.

6.Numa taca juntar os flocos de aveia, o coco ralado, as avelds, a canela, o mel e o0 éleo
de coco derretido e misturar tudo muito bem,

7.Colocar esta mistura por cima da pera com as amoras.

8.Levar ao forno, pré-aquecido a 180°C, por 20 minutos ou até dourar o crumble.

N

i

Dica de Culinéria: Declaragdo nutricional:
Pode substitulr a pera por
maga ou até mesmo fazer uma m Gordura G.saturada  Aglcar sal
mistura das duas frutas e servir 668 K] 12g 08g 87g 018

com horteld picada. Por dave
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ANEXO IV
Exemplo de ementa para URC

Restaurante/IPSS



MENTA

Semana 18 a 22 de abril de 2022

SEG Bifes de frango com molho de laranja e arroz de cenoura
Tortilha vegetariana

TER Seppie (lulas estufadas com macarrdo)

Pataniscas de feijdo-verde com arroz de legumes

Qu A Came de porco a alentgjana

Bolonhesa de soja com esparguete

(I
QU| Peixe-espada no forno com batata salteada e legumes
Croquetes vegetarianos com arroz de ervilhas
(IE—
SEX Rolo de carne com molho de vinho do Porto e
Salada de atum com feijdo-frade
Diariamente, temos
Com consultoria de: ainda sopa do dia,

NUTRCALMA bz Sy laoes
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ANEXO V
Exemplo de ficha técnica para a
URC Exploracao de Frutos
Vermelhos



TECHNICAL DATA SHEET

o d NUTRfALMA
Name Aloo gobi
Cafegory  Vegetarian s =
Code 1.001
Portion per Total
Code Ingredient person Allergens
{aor mi) taovl)
Batata / Potato 60 18
Couve-flor / Cauliflower 60 18
Tomate / Tomato 40 12
Azeite / Olive oil 3 0,9
Cebola/ Onion 30 9
Alho / Garlic 2 0,6
Gengibre /Ginger 5 1,5
Garam masala 1 0,3
Coentrosem po / Coriander powder 1 0,3
Sementes decominho / Cumin seeds 1 0,3
Agafrdo / Turmeric 1 0,3
Paprika 1 0,3
Agua / Water 15 4,5
Sal / Salt 0,5 0,15
Coentros/ Coriander 1 0,3
0
0
0
TOTAL Allergens
Preparation Mode

PT: 1. Aquecer bem o azeite num tacho e adicionor os floretes de couve-flor, Deixar soltear durante 2 o 3 minutose
adicionar as botatas. Deixor fritar cerca de 8 minutos, até dourar ligeiramente. Retirar e reservor. 2. No mesmo ozeite,
adicionar as sementes de cominho e deixar que estalem. Adicionar a cebola picada e cozinhar até ficar frordicida.
3. Adicionar o alho, o gengibre e os tomates picados e deixar cozinhar 2 minutos, 4. Adicionar o agafrGo, a paprikc e
os coentrosem poé. Temperar com sal e tapar para deixar cozinhar durante 2 minutos, 5. Acrescentar as batatase a
couve-flor pré-salteadas ao molho e envelver bem. Adicionar coentros picados e o garam masala e deixar terminar
aconfecdo.

EN: 1. Heat the ofive oil in a pan and add the cauliflower florets. Sauté for 2 to 3 minutes and add the potatoes.
fry for about 8 minutes, until ightly browned. Remove and set aside. 2. In the same oil, add the cumin seeds and
let them pop. Add the chopped onion and cook until franslucent, 3. Add the garlic, ginger and chopped
tomatoes and cook for 2 minutes. 4. Add the saffron, paprika and corionder powder. Season with salt and cover
to simmer for 2 minutes. 5. Add the pre-salted potatoes and caulifiower to the sauce and stir well. Add chopped
coriander and garam masala and allow to finish cooking.

Alergénios / Allergens

A sua refeigdo contém ou pode conter os seguintes substincics ou produtos e seus dervodos: (1) Cereas que contém gliten, (2)
Crustaceos, (3] Ovos. (4) Peixes, (S} Amendoins, (6) Sofa. {7) Leite, [8) Frutos de cascarija, [9] Aipo. (10] Mostarda, [11) Sementes de
sésamo, |12} Didwido de enxotre e sulfites. {13) Tremego, (14) Moluscos.

Yourmed contains or may contain the following substances or products and their dedvatives: |1) Cereals contaning giuten, (2)

Crustaceans, {3) Eggs, (4] Fish. {5) Peanuts, (6) Soybeans, (7) Milk, (8] Nuts, {?) Celery, [10) Mustard, [11) Sesame seeds, (12) Sulfur
dioxide and sulfites, (13) Lupin, [14) Mollusks.
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ANEXO VI
Conteudo para o artigo
“Alimentacao e retencao de
liquidos”



Artigo de Maio_Nutrialma

ALIMENTACAO E RETENCAO DE LiQUIDOS

A agua constitui cerca de 60% do nosso organismo sendo assim fundamental e
indispensével & vida humana. O corpo humano ¢ capaz de ajustar a excregio de dgua
através de mecanismos de regulagdo e manutengdo de forma a manter os niveis de dgua
em equilibrio. No entanto, nem sempre o nosso organismo funciona de forma eficiente,

e por isso os liquidos acumulam-se nos tecidos, provocando a formagdo de edemas.

0 QUE E A RETENCAO DE LIQUIDOS?

A retengdo de liquidos consiste na acumulagio de liquidos no espago intracelular dos
tecidos, provocando inchago ¢ desconforto, Pode afetar qualquer parte do corpo,

embora s¢ja mais comum nas pernas, tornozelos, bragos ¢ mios,

CAUSAS DA RETENCAO DE LiQUIDOS

Existem inimeras causas para a retengdo de liquidos: a pressdo atmosférica nas viagens
de avido, longos periodos de pé ou sentado, alguns medicamentos, reagdes alérgicas ¢
doengas cardiacas ou renais. Também as alteragdes hormonais podem desencadear
episddios de retengdo de liquidos, principalmente durante o periodo menstrual ou
durante a gravidez,

COMO REDUZIR A RETENCAO DE LIQUIDOS

1. Reduzir o consumo de sal

O consumo elevado de sal é um fator importante de sobrecarga do funcionamento renal
e de uma maior retencio de liquidos pelo organismo, e por isso é cada vez mais
importante a sua redugio. Segundo a OMS, os adultos devem consumir até 2 mg de
s6dio, isto € 5 g de sal, por dia.

Evite alimentos onde o sédio se encontra em grandes quantidades como por exemplo

alimentos processados e enchidos.
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ANEXO VII
Infografia “Saladas Saudaveis™



Saladas saudaveis

Promove o aumento do consumo de hortofruticolas

Fonte de vitaminas, minerais e fibras alimentares

Facil e rapido de confecionar

ESCOLHA A SUA BASE ADICIONE OS HORTICOLAS

Massa, arroz ou couscous, de Sao uma excelente fonte de

preferéncia integrais uma vez que minerais, vitaminas, dgua e fibra. e

tém maior quantidade de fibra, L@

vitaminas e minerais. Pode adicionar cenoura,
espinafres, brdcolos, beterraba,

A batata-doce e a quinca sao tomate, etc.

também excelentes opgoes.

JUNTE A PROTEINA

Adicionar proteina a sua salada vai
garantir a sensagao de saciedade
durante mais tempo.

Pode adicionar: ovo cozido,
frango/peru grelhado, lentilhas,
feijao-frade, atum, tofu, etc.

COMO TEMPERAR?

: Opte por utilizar azeite, vinagre ou limao.
Y \ Prefira utilizar ervas aromaticas e/ou
3 ) especiarias de forma a reduzir o sall
Refarbncan bisliegraficas: 4

1 APN Deria Nediamimica Um pacrss e aRmeninghs 1ciee: £-000an * 38
Py Adsoagia Maduguess te Yo, X004

T AP Codur Sabwr. @6 HOMCIASE e Al it £ Ty :
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ANEXO VII
Certificado
Webinar “Sustentabilidade e
Desperdicio Alimentar”
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ANEXO VIII
Certificado
XXI Congresso de Nutricao e
Alimentacao
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