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1. Introdução 

O presente relatório descreve as atividades desenvolvidas no âmbito da unidade curricular 

Estágio em Ciências da Nutrição, do 8º semestre da licenciatura Ciências da Nutrição da 

Atlântica – Instituto Universitário, realizado na Nutrialma, na área de Alimentação e 

Restauração Coletiva. 

De acordo com a OMS, mais de 13 milhões de mortes, em todo o mundo, devem-se a causas 

ambientais evitáveis. A produção e o consumo de alimentos altamente processados e pouco 

saudáveis são responsáveis, não só pelo aumento de diversas doenças não transmissíveis 

(DNTs), tais como a obesidade, o cancro e as doenças cardiovasculares, como também pela 

emissão de gases com efeito de estufa. Desta forma, é importante criar medidas com o 

objetivo de proteger o planeta, mas também a nossa saúde, e para isso é necessário garantir 

escolhas alimentares mais saudáveis e sustentáveis (OMS, 2022). 

O nutricionista é um profissional de saúde, responsável pela promoção da saúde e do bem-

estar e a prevenção de doenças através da alimentação, com base nos seus conhecimentos e 

competências nas áreas de atuação. A Restauração Coletiva é uma das áreas de atuação do 

nutricionista, onde desempenha funções como a aplicação de metodologias de segurança 

alimentar, o controlo de qualidade dos géneros alimentícios, o planeamento de ementas 

(assegurando a adequação alimentar e nutricional das refeições servidas), a promoção da 

sustentabilidade alimentar e de hábitos alimentares saudáveis e a elaboração de pareceres 

técnicos (França et al., 2021). 

Durante o estágio em ciências da nutrição, tive a oportunidade de contactar mais de perto 

com a profissão, e de adquirir competências essencialmente na área da Alimentação e 

Restauração Coletiva, mas também em nutrição clínica. 
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2. Objetivos 

    2.1. Gerais 

• Desenvolver as capacidades e competências adequadas ao exercício da profissão; 

• Aplicar e desenvolver competências adquiridas ao longo da Licenciatura de Ciências 

da Nutrição; 

• Promover a prática profissional tendo como principal objetivo o desenvolvimento da 

autonomia e do desempenho individual como nutricionista;  

• Aperfeiçoar as atitudes profissionais, tendo em conta aspetos deontológicos e éticos;  

• Proporcionar a aquisição de novos conhecimentos, capacidades e competências; 

 

      2.2. Específicos 

• Garantir o cumprimento dos pressupostos dos projetos de alimentação saudável 

implementados nas unidades de restauração coletiva (URC) clientes, através de 

visitas técnicas e do preenchimento de checklists; 

• Promover a literacia em alimentação saudável através da elaboração e aplicação de 

documentos como folhetos, cartazes, etc. e conteúdos de comunicação; 

• Produzir conteúdos informativos para o site da Nutrialma; 

• Produzir fichas técnicas para a URC clientes; 

• Intervir em ações de promoção de saúde, com a realização de rastreios de avaliação 

da composição corporal através da aplicação do método de bioimpedância elétrica 

tetrapolar; 

• Adquirir conhecimentos de nutrição clínica através da observação de consultas de 

nutrição, no consultório da Nutrialma. 
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3. Orientação e duração do Estágio 

O Estágio em Ciências da Nutrição decorreu de 2 Março a 17 de Junho de 2022, com um 

total de 510 horas de estágio (Anexo I). A orientação externa foi realizada pela Dra. Marta 

Neves, nutricionista da Nutrialma e a interna pela Prof.ª Doutora Ana Valente, Professora 

Auxiliar da Atlântica Instituto Universitário. 
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4. Descrição do local de estágio 

A Nutrialma (Fig. 1) é uma empresa de consultoria, situada em Lisboa, fundada em 1992 

pela Dra. Teresa de Herédia, nutricionista e especialista em Nutrição Clínica (Nutrialma, 

2019). Esta empresa disponibiliza diferentes serviços, nas áreas de nutrição, tais como 

Nutrição Clínica, Restauração Coletiva e Nutrição Comunitária. A Nutrialma dispõe de uma 

equipa de quatro nutricionistas que pretendem dar a conhecer e estimular os princípios de 

um estilo de vida saudável, através de técnicas inovadoras que promovem a prática de uma 

alimentação equilibrada.  

A Nutrialma, para além de realizar consultas no próprio consultório da empresa, também 

colabora com várias entidades parceiras onde presta serviços de consultoria. Os serviços de 

consultoria incluem: 1) Consultas de nutrição, com o acompanhamento individual e a 

prescrição de planos alimentares personalizados, aos colaboradores das instituições; 2) 

Prestação de serviços a URC com a elaboração de ementas equilibradas para refeitórios e 

bares, criação de fichas técnicas e acompanhamento operacional a essas Unidades; 3) 

Desenvolvimento de newsletters com temas de nutrição e alimentação; 4)  Dinamização de 

workshops sobre diversos temas relacionados com a alimentação (Intolerância à lactose e ao 

glúten; Rotulagem alimentar; Snacks saudáveis; Dietas da moda, etc), 5) Campanhas para a 

promoção de escolhas alimentares mais saudáveis e sustentáveis (Nutrialma, 2019). 

 

 

 

 

 

 

Figura 1. Logotipo da Nutrialma. 
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5. Atividades desenvolvidas 

5.1. Instituição Bancária 

Durante o período de estágio foi possível fazer o acompanhamento operacional às URC de 

uma Instituição Bancária, através de auditorias realizadas semanalmente. Foram feitas 15 

visitas aos refeitórios de Lisboa e Oeiras (Fig. 2 e 3). O refeitório de Oeiras é uma unidade 

de produção, isto é, produz refeições para a própria unidade, mas também para serviço de 

takeaway e para o refeitório de Lisboa. O processo cook&chill implementado nas unidades 

permite que as refeições 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 disponível no site “iAuditor”, criada pela Nutrialma para cada unidade. A 

checklist avalia os seguintes parâmetros:  

• Existência de fichas técnicas impressas; 

• Cumprimento da ementa estabelecida; 

• Existência de sobremesas saudáveis e não saudáveis em número suficiente;  

• Colocação de sobremesas saudáveis em local específico e devidamente assinalado; 

• Cumprimento das fichas técnicas; 

• Preenchimento correto do registo diário de alergénios; 

• Inexistência de contaminação cruzada durante a preparação, confeção e 

empratamento; 

• Adequação da produção ao número de marcações; 

• Boa qualidade organolética dos pratos;  

• Empratamento cuidado e adequado à capitação estabelecida; 

• Limpeza da palamenta na entrega ao cliente; 

• Apresentação cuidada das funcionárias;  

• Eficiência e simpatia na entrega ao cliente; 

• Temperos e molhos em boas condições organoléticas e/ou dentro do prazo de 

validade; 

• Existência de loiça fina em número suficiente; 

• Medição da temperatura no centro do alimento antes e depois do arrefecimento 

rápido;  
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• Registo da temperatura na folha de registos; 

• Exposição da ementa da semana, com a respetiva valorização; 

• Divulgação do acrílico do mês atualizado e exposto num local com boa visibilidade. 

Para o serviço takeaway (Fig. 4), disponível apenas para os colaboradores da Instituição, a 

checklist avalia os seguintes pontos: 

• Embalagens ajustadas à dose disponibilizada; 

• Separação das guarnições da proteína; 

• Vegetais crus acondicionados numa embalagem à parte da guarnição; 

• Embalagens corretamente etiquetadas e identificadas. 

As classificações atribuídas a cada ponto são “conforme”, “não conforme” ou “não 

aplicável”.  

 

As auditorias realizadas às unidades de restauração coletiva revelaram o cumprimento dos 

critérios da auditoria, com resultados entre 92 e 100% (média de 97%), o que permite 

assegurar que existe, por parte das funcionárias da unidade, eficácia nos serviços prestados.  

Figura 3. Refeitório de Oeiras: vitrine 

com as sobremesas. 
Figura 2. Refeitório de Lisboa: Pratos 

na linha. 

Figura 4. Embalagem takeaway. 
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No âmbito deste acompanhamento operacional, houve oportunidade de pesquisar novas 

receitas vegetarianas, e acompanhar a confeção e a degustação de 9 dessas receitas (Fig. 5), 

a fim de renovar a carta de pratos vegetarianos, a partir do mês de maio. O aumento da oferta 

vegetariana enquadra-se no âmbito da campanha de sustentabilidade “Sustentar o Futuro” 

desenvolvida pela Instituição Bancária e pela Nutrialma, e que tem como objetivo motivar 

os colaboradores da Instituição Bancária a adotar hábitos de vida mais sustentáveis, 

incidindo mais especificamente na sua alimentação. 

Houve também a possibilidade de fazer o acompanhamento e a degustação de 10 novas 

sobremesas (Fig. 6), confecionadas com hortofrutícolas da época. A utilização 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 hortofrutícolas da 

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

 

Figura 5. Degustação de pratos vegetarianos. 

Figura 7. Sobremesa “sustentável”. 

Figura 6. Acompanhamento da confeção 

das sobremesas. 
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5.1.1. Produção de conteúdos informativos para os colaboradores da Instituição 

Bancária 

A campanha de sustentabilidade “Sustentar o Futuro” pretende atuar na redução da utilização 

de plástico e papel, na promoção do consumo de alimentos da época e de alimentos 

provenientes de origem sustentável e na redução do consumo de carne e pescado, 

promovendo a oferta vegetariana. 

No decorrer da campanha, da Instituição Bancária, no ano de 2022, para a promoção da 

sustentabilidade, realizei pesquisa de bibliografia científica de temas relacionados com a 

alimentação e a sustentabilidade. Com base na informação obtida elaborei 6 newsletters, com 

as seguintes temáticas: hidratação (março de 2022), pesca sustentável (junho de 2022) 

(Anexo II), conservação da natureza (julho de 2022), alimentação natural (outubro de 2022), 

redução do consumo de carne vermelha (novembro de 2022) e Natal sustentável (dezembro 

de 2022).  Estas comunicações ficaram disponíveis na intranet da Instituição Bancária e 

tiveram como objetivo promover a literacia   alimentar e comportamentos mais sustentáveis 

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 disponíveis apenas para os 

colaboradores da Instituição Bancária, na rede interna da Instituição, e que têm como 

finalidade a promoção de escolhas mais saudáveis e mais sustentáveis. Colaborei nesta 

atividade, e participei no planeamento de receitas até junho de 2023 e criei 15 receitas para 

esse período (3 entradas, 4 pratos de carne, 2 pratos de peixe, 2 pratos vegetarianos e 4 

sobremesas) com a respetiva valorização nutricional e dica – do nutricionista, de culinária 

ou de sustentabilidade (Anexo III). A valorização foi calculada com base na Tabela de 

Composição de Alimentos do Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo Jorge (INSA) 

(INSA, n.d.) e os dados utilizados foram: o valor energético, o teor de lípidos totais e 

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

Por fim, fui também responsável, nos meses de abril, maio e junho, por preencher o layout 

das ementas diárias (Fig. 8), da URC de Lisboa, que depois eram expostas em acrílicos. A 

ementa era elaborada pela nutricionista consultora da Nutrialma juntamente com as 

responsáveis operacionais de ambas as URC. 
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5.1.2. Ação de sensibilização – Avaliação da Composição Corporal 

No âmbito das comemorações de “Maio, mês do coração”, foi realizado um rastreio de 

avaliação da composição corporal pelo método da bioimpedância tetrapolar, (Fig. 9), com 

recurso a uma balança da marca Tanita®, modelo SC- 330 (Fig. 10), aos colaboradores de 

uma Instituição Bancária, no refeitório em Lisboa. Esta ação teve como objetivo sensibilizar 

os colaboradores para a prevenção de doenças cérebro-cardiovasculares. Foi também 

entregue a todos os participantes um folheto com recomendações gerais, elaborado pela 

nutricionista consultora da Nutrialma. Algumas das recomendações gerais foram: 1) Preferir 

o azeite para cozinhar e temperar; 2) Reduzir o consumo de gorduras saturadas; 3) Evitar as 

gorduras trans; 4) Consumir fontes alimentares de ómega-3; 5) Aumentar o consumo de 

hortofrutícolas; 6) Reduzir o consumo de sal; 7) Beber entre 1,5L a 2L de água por dia; 8) 

Moderar o consumo de bebidas alcoólicas. Conforme as necessidades e resultados da 

avaliação fiz um breve aconselhamento nutricional, com recomendações mais especificas a 

cada individuo (por exemplo perder peso, aumentar massa muscular, etc.) sugerindo, se 

necessário, aos colaboradores da Instituição Bancária a marcação de uma consulta de 

nutrição de forma a puderem ter um acompanhamento nutricional mais personalizado. 

Figura 8. Layout das ementas diárias. 
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Foram realizadas 22 avaliações, 5 em indivíduos do sexo masculino e 17 do sexo feminino, 

com idades compreendidas entre os 33 e os 63 anos, e com uma média de índice de massa 

corporal (IMC) de 26,8 kg/m2 (16,8 a 36 kg/m2), o que corresponde a uma classe de IMC 

de pré-obesidade segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS, 2021). Relativamente ao 

percentual de  gordura corporal, os indivíduos do sexo feminino apresentam uma média de 

35% e os indivíduos do sexo masculino apresentam uma média de 21%. Todos os 

colaboradores obtiveram percentuais de hidratação de acordo com as faixas medianas de 

água total no organismo, no entanto, o sexo feminino apresenta menor percentagem (45,6%) 

em comparação com o sexo masculino (54,9%). Quanto ao nível de gordura visceral, 

os      colaboradores apresentam valores entre os níveis 1 e 15, sendo a prevalência 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 comparação com o sexo feminino (43,5%). Por fim, quanto à taxa de 

metabolismo em repouso, os indivíduos apresentam valores entre 1152 e 2051 kcal, o que 

perfaz uma média 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 à unidade. Todas as visitas incluíram 

o preenchimento da checklist (disponível no site “iAuditor”) que inclui os seguintes 

parâmetros de avaliação:  

Figura 9. Cartaz da Ação de 

sensibilização. 

Figura 10. Balança Tanita®, utilizada na 

avaliação da composição corporal. 
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• Existência de fichas técnicas impressas e atualizadas; 

• Cumprimento dos procedimentos e da matéria-prima descritos nas fichas técnicas; 

• Correta preparação e confeção da sopa e salada do dia; 

• Boas práticas de preparação e confeção de alimentos; 

• Adequação e higienização dos utensílios e superfícies;  

• Recolha e registo das amostras das refeições do dia; 

• Cumprimento da ementa; 

• Ementa exposta na unidade, em português e inglês; 

• Apresentação das refeições na linha;  

• Limpeza da palamenta na entrega ao cliente; 

• Adequação do empratamento à capitação estabelecida;  

• Boa apresentação e qualidade organolética dos pratos servidos; 

• Divulgação da infografia do mês atualizada em português e inglês.  

As classificações dadas a cada parâmetro são “conforme”, “não conforme”, “não aplicável” 

ou “oportunidade de melhoria”.  

 

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

corresponde a uma média de 82,8%. 

 

Figura 11. URC Restaurante/IPSS. 
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Tive a oportunidade de elaborar uma ementa (Anexo IV) de 2 semanas, para o mês de abril, 

com o objetivo      de conhecer melhor o procedimento de elaboração 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 consideração as ementas 

dos meses anteriores, para evitar a repetição de pratos. Para além disso foi dada atenção à 

base de dados das fichas técnicas da unidade e ao manual de regras, da própria unidade, para a 

elaboração da ementa. Algumas das regras gerais, já existentes, para a elaboração da ementa 

para esta URC foram: começar as semanas com prato de carne e não com peixe, variar os 

acompanhamentos e nunca repetir o mesmo no próprio dia (ex. não se deve ter no mesmo 

dia 2 pratos acompanhados com arroz), não repetir as matérias-primas ao longo do mês, 

variar os peixes, alternar as carnes vermelhas com as carnes brancas, controlar a quantidade 

de fritos (máximo 2 vezes/semana) e, nos pratos vegetarianos, preferir incluir opções de soja 

e tofu. 

 

5.3.  Exploração de Frutos Vermelhos - Aljezur 

Tive a oportunidade de criar 31 fichas técnicas (Anexo V) para receitas que são elaboradas 

na própria unidade e ajustadas do ponto de vista nutricional para garantir uma redução na 

utilização de sal, gordura e açúcar. Dada a diversidade de culturas dos trabalhadores desta 

exploração, maioritariamente provenientes de países com a Índia, Bangladesh e Paquistão 

foram consideradas as especificidades religiosas e culturais em causa (ex.: ausência de carne 

de porco). As fichas técnicas foram realizadas num programa informático, Excel, em 

português e inglês, e incluem informação sobre ingredientes e respetivas capitações, modo 

de preparação e alergénios. 
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5.4.Nutrialma 

5.4.1. Nutrição Clínica 

No consultório da Nutrialma, foram observadas 4 consultas de nutrição realizadas pela Dra. 

Teresa de Herédia, a um individuo do sexo masculino e três do sexo feminino, com idades 

compreendidas entre os 32 e os 67 anos. Foram consultas de seguimento, que tiveram a 

duração 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 

implementação. Posteriormente, foi realizada uma nova avaliação antropométrica e os 

resultados foram comparados com os da consulta anterior, e quando necessário, foram 

efetuadas alterações ao plano alimentar inicialmente prescrito. 

 

5.4.2. Materiais de comunicação para a Nutrialma 

Neste estágio, também desenvolvi materiais de comunicação para a Nutrialma, 

nomeadamente artigos para os meses de maio e julho, com os temas “Alimentação e retenção 

de líquidos” e “Diabetes”, respetivamente, que serão depois publicados no site da Nutrialma. 

Para a elaboração do artigo “Alimentação e retenção de líquidos” (Anexo VI), realizei a 

pesquisa de bibliografia científica, recorrendo a artigos publicados em revistas internacionais 

e nacionais. Abordei diversas questões tais como: o que é a retenção de líquidos, quais as 

suas causas e como prevenir.  

Em relação ao artigo intitulado “Diabetes”, procurei expor informações que fossem 

relevantes para os leitores, nomeadamente informações sobre: o que é a Diabetes, quais os 

tipos da doença que existem e como é possível prevenir a Diabetes através da alimentação. 

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

Tive ainda a possibilidade de realizar a infografia para o mês de agosto com o tema “Saladas 

saudáveis” (Anexo VII). Recolhi informação sobre quais os benefícios de consumir saladas 

e como estas podem ser preparadas de forma a serem uma refeição equilibrada e completa. 

As infografias ficam depois disponíveis nas URC onde a Nutrialma presta serviços de 

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

Com vista à elaboração do e-book “14 Receitas para crianças a partir de 1 ano” (Fig. 12), 

fui responsável pela pesquisa científica sobre alimentação saudável para crianças. Para 

realizar esta atividade, recorri à informação disponibilizada pela Associação Portuguesa da 

Nutrição (APN) e pela Direção-Geral da Saúde (DGS). Fui também responsável pela recolha 

e organização de receitas para as crianças, que ficaram a aguardar verificação da equipa de 

nutricionistas da Nutrialma.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 12. Capa do E-book “14 Receitas para crianças 

a partir de 1 ano”. 
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6. Outras atividades 

No dia 1 de abril (4h), decorreu a Futurália (Fig. 11) na Feira Internacional de Lisboa (FIL), 

na qual tive oportunidade de dar a conhecer o curso de Ciências da Nutrição, da Universidade 

Atlântica, bem como, fazer uma avaliação da composição corporal, aos participantes do 

evento. 

No dia 4 de abril (2h), decorreu o seminário “Análises Bioquímicas na Consulta de 

Nutrição”, realizado pela Dra. Paula Santos, Nutricionista da Germano de Sousa, onde se 

descreveram diversos perfis bioquímicos que podem ser importantes para a prática da 

nutrição clínica.   

No dia 23 de maio (3h), decorreu o Webinar “Sustentabilidade e Desperdício Alimentar”, 

realizado pela APCER (Anexo VIII), onde se discutiram os impactos e a relevância das 

ações para a sustentabilidade e redução do desperdício alimentar.  

Nos dias 26 e 27 de maio (11h), decorreu o XXI Congresso de Nutrição e Alimentação, no 

Centro de Congressos de Lisboa (Anexo IX), onde foi possível assistir a diversas palestras, 

nomeadamente: “Relação entre alimento e microbiota”; “Sustentabilidade alimentar: 

indicadores, oportunidades e desafios”; “Refeições e gadgets”; “Melhor alimentação 

coletiva, mais saúde para todos” (Fig. 14); e “A genética da performance atlética”. 

 

 

 

Figura 13. Participação na Futurália. Figura 14. Apresentação 

“Competências, ferramentas e 

desafios para o Nutricionista”. 
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7. Conclusão  

A realização do Estágio em Ciências da Nutrição permitiu-me consolidar conhecimentos que 

fui adquirindo ao longo da licenciatura, assim como desenvolver competências técnicas, 

pessoais e sociais. 

O estágio na Nutrialma foi verdadeiramente muito enriquecedor, pela possibilidade de 

conquistar competências e aprofundar conhecimentos na área da Alimentação e Restauração 

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

Tive a oportunidade de conhecer o funcionamento de cada unidade, bem como desenvolver 

competências a nível da realização de auditorias, criação de fichas técnicas, elaboração de 

ementas e valorização de receitas. Durante o estágio, tive ainda oportunidade de criar 

materiais de comunicação, tais como infografias e newsletters, e intervir em ações de 

promoção de saúde.  

O balanço final é positivo e, sem dúvida que todos os conhecimentos e ferramentas 

adquiridos neste estágio serão essenciais na minha vida profissional, enquanto nutricionista. 

Com isto, posso concluir que os objetivos propostos inicialmente foram alcançados. 
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