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1. Introdução 

O presente relatório de estágio tem como objetivo descrever as atividades realizadas na 

Nutrialma, empresa na área de Alimentação Coletiva e Restauração, no âmbito da unidade 

curricular Estágio em Ciências da Nutrição da licenciatura de Ciências da Nutrição da 

Atlântica – Instituto Universitário. 

A Nutrialma é uma empresa de consultoria na área da Nutrição que pretende dar a 

conhecer e estimular os princípios de um estilo de vida saudável, através de técnicas 

inovadoras que promovam a prática de uma alimentação equilibrada. Esta empresa tem 

várias parcerias com unidades de restauração coletiva bem como instituições bancárias e 

atualmente trabalham em diversos projetos, nomeadamente a marca PONTO. Coma 

Partilhe e Viva, onde são realizadas auditorias com preenchimento de checklists bem como 

a promoção e partilha de conhecimento através do desenvolvimento de conteúdos de uma 

alimentação saudável e consciente (Nutrialma, 2019). 

 

O nutricionista desempenha um papel fundamental na área de alimentação coletiva e 

restauração. As suas principais responsabilidades incluem: o planeamento e elaboração de 

ementas equilibradas e adequadas às necessidades nutricionais dos clientes; fazer o 

controlo de qualidade e segurança alimentar, assegurando que as normas de higiene e 

segurança alimentar são cumpridas na preparação, confeção, armazenamento e distribuição 

dos alimentos; educação e formação alimentar, promovendo e fornecendo informações 

sobre a alimentação saudável, escolhas adequadas e promoção de hábitos alimentares mais 

equilibrados, através de webinares, workshops e no desenvolvimento de materiais de 

comunicação para a conscientização dos indivíduos e ainda exercer funções de gestão e 

supervisão em unidades de alimentação coletiva e restauração. Desta forma, o nutricionista 

acaba por desempenhar um papel multifacetado na área de alimentação coletiva e 

restauração (Associação Portuguesa de Nutrição, 2023). 

Assim, o presente relatório de estágio pretende dar a conhecer as atividades realizadas no 

âmbito do Estágio em Ciências da Nutrição. Além disso, foi me dada a oportunidade de 

aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo da licenciatura e vivenciar o primeiro 

contacto com a profissão e profissionais desta área. 
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2. Objetivos 

    2.1. Gerais 

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

Nutricionista; 

• Aplicar e desenvolver competências adquiridas ao longo dos quatro anos da 

licenciatura, num ambiente que permita uma aprendizagem técnica e científica; 

• Promover a prática profissional tendo como principal objetivo o desenvolvimento 

da autonomia e do desemprenho individual como Nutricionista; 

• Aperfeiçoar-se nas atitudes profissionais, tendo em conta aspetos deontológicos e 

éticos; 

• Desenvolver competências de trabalho em equipa e de integração em estruturas 

hierárquicas e em grupos; 

• Conhecer e compreender a organização e o funcionamento da Nutrialma; 

• Demonstrar sentido de organização, rigor e método; 

• Desenvolver capacidades de exposição e argumentação; 

      2.2. Específicos 

• Garantir o cumprimento de diversos fatores relacionados com as unidades, através 

do preenchimento de checklists referentes a cada auditoria; 

 

• Promover a partilha de conhecimentos através do desenvolvimento de conteúdos 

destinados a unidades de restauração coletiva; 

 

• Criar e atualizar fichas técnicas com a respetiva declaração nutricional destinadas a 

unidades de restauração coletiva e restauração pública; 

 

• Participar na inauguração de dois restaurantes da marca “PONTO. Coma Partilhe e 

Viva” em duas unidades hospitalares, em Santarém e em Lisboa; 
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• Realizar conteúdos para diversas publicações para as redes sociais e site da 

Nutrialma;  

 

• Elaborar e rever ementas, com inclusão de pratos internacionais, para unidades 

hospitalares, corporativas e instituições bancárias; 

 

• Participar na degustação de produtos e receitas, e respetiva análise e avaliação para 

posterior implementação em unidades de restauração coletiva; 

 

• Desenvolver conteúdos sobre “Recomendações nutricionais especificas para a 

Endometriose” destinadas aos pacientes das consultas da Nutrialma. 
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3. Orientação e duração do Estágio 

O Estágio em Ciências da Nutrição decorreu de 06 de março a 07 de junho de 2023, com 

um total de 512 horas de estágio (Anexo I – Folhas de Sumário). A orientação externa foi 

realizada pela Dra. Laura Ribeiro, nutricionista da Nutrialma. A orientação interna foi 

realizada pela Prof.ª Doutora Susana Ganhão-Arranhado, Professora Auxiliar da Atlântica 

Instituto Universitário e Coordenadora da Licenciatura em Ciências da Nutrição. 
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4. Descrição do local de estágio 

4.1 Nutrialma 

A empresa Nutrialma (Fig.1) foi criada com o intuito de divulgar e incentivar os valores de 

uma vida saudável, por meio de técnicas inovadoras que promovem uma alimentação 

equilibrada e exercícios físicos regulares. A Dra. Teresa de Herédia fundou a Nutrialma em 

1992, tendo o gabinete de consultas na Rua Alexandre Herculano, em Lisboa, e desde 

então, a empresa tem oferecido serviços de nutrição em diversas áreas tais como nutrição 

clínica, restauração coletiva e inovação alimentar. Atualmente a Nutrialma conta com sete 

colaboradores, nutricionistas inscritos na Ordem dos Nutricionistas (Nutrialma, 2019). 

Mantêm uma constante atualização científica de forma a acompanhar o mercado e as 

tendências. Na área de restauração e indústria alimentar, apresentam vários serviços tais 

como: elaboração de ementas equilibradas para restaurantes, refeitórios e cafetarias; 

criação de fichas técnicas e rotulagem de alimentos e/ou refeições; elaboração de receitas 

para restauração / catering; elaboração de produtos para indústria e produção de conteúdos 

informativos para revistas, folhetos e redes sociais (Nutrialma, 2019). 

 

 

 

 

A Nutrialma colabora com diversas instituições bancárias, hospitalares, escolares, 

corporativas e unidades de restauração pública, oferecendo serviços de nutrição clínica e 

fornecendo consultoria às unidades de alimentação e nutrição (UAN). Os serviços de 

consultoria envolvem a elaboração de fichas técnicas com métodos de confeção mais 

saudáveis e com redução de teor de sal, gordura e açúcar nos pratos, o desenvolvimento de 

ementas equilibradas do ponto de vista nutricional, visitas regulares e auditorias com 

preenchimento de checklists às unidades de restauração e elaboração de materiais de 

comunicação, como newsletters, nutricionários e infografias, que são expostos em todas as 

unidades. A Nutrialma coopera com o maior grupo de alimentação coletiva e restauração 

do país, através do desenvolvimento e monitorização da marca “PONTO. Coma Partilhe e 

Viva”. Esta marca tem como objetivo promover bons hábitos alimentares e que estes façam 

parte da rotina de todas as pessoas bem como fomentar valores saudáveis na sociedade, 

Figura 1. Logotipo da Nutrialma.  

(Nutrialma | Lisbon | Facebook) 

https://www.facebook.com/nutrialma.nutricao/
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formar jovens, crianças e adultos mais conscientes do impacto que as suas escolhas 

alimentares têm na sua saúde e é ainda uma marca que valoriza muito a sustentabilidade 

tendo como principais pilares: oferta, imagem, comunicação e a sustentabilidade onde é 

promovida a consciencialização e a utilização de materiais biodegradáveis (as embalagens) 

(PONTO. Coma. Partilhe. Viva, 2023).  
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5. Atividades desenvolvidas 

5.1 Instituição bancária 

Durante o período de estágio foi possível realizar o acompanhamento operacional a uma 

URC de uma Instituição bancária, através de auditorias realizadas semanalmente. Esta 

instituição bancária está localizada em dois locais, Lisboa e Oeiras, sendo que a URC de 

Oeiras durante estes meses de estágio, encontrava-se em obras.  

Uma vez que o refeitório de Oeiras era uma unidade de produção, ou seja, produzia 

refeições para a própria unidade, mas também para serviços de takeaway e para o refeitório 

de Lisboa (Fig.2), e que esta se encontrava indisponível, todas essas refeições foram 

realizadas na URC de Lisboa. Foram feitas no total 14 visitas ao refeitório de Lisboa e em 

cada visita foi feita uma auditoria, em que, uma vez mais, era preenchida uma checklist 

disponível no site “iAuditor”, criada pela Nutrialma.  

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

aplicável”. Os parâmetros avaliados na checklist são: 

• Cumprimento da ementa estabelecida; 

• Existência de fichas técnicas impressas e atualizadas; 

• Cumprimentos das capitações descritas nas fichas técnicas; 

• Boa qualidade organolética e aspeto dos pratos; 

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

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

• Utilização exclusiva de todas as matérias-primas; 

• Inexistência de contaminação cruzada na preparação e confeção e empratamento; 

• Correto preenchimento do registo de alergénios; 

• Empratamento cuidado e adequado à capitação estabelecida; 

• Boa organização da linha de self; 
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• Limpeza da palamenta na entrega ao cliente; 

• Apresentação cuidada das funcionárias; 

• Eficiência e simpatia na entrega ao cliente; 

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

visibilidade; 

• Exposição da ementa da semana, com a respetiva valorização, num local visível. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

As auditorias conduzidas nesta unidade evidenciaram que os critérios da auditoria foram 

cumpridos, com resultados variando entre os 92 e os 100% (média de 98%), o que nos 

confirma que as funcionárias da unidade demonstraram eficácia na prestação dos serviços. 

As não conformidades ou oportunidades de melhoria mais encontradas estão relacionadas 

com a contaminação cruzada na preparação e confeção dos pratos, uma vez que existia 

alguma falha ou falta de cuidado, por parte das funcionárias, na utilização dos mesmos 

utensílios dos alimentos crus e cozinhados. 

 

 

Figura 2. URC de Lisboa. 

 

Figura3. 

Acompanhamento das 

refeições. 
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5.1.1 Produção de conteúdos informativos para a rede interna da Instituição Bancária 

Esta unidade apresenta uma campanha contra o desperdício alimentar com elaboração de 

materiais de comunicação, tais como os nutricionários, que são publicados mensalmente, 

onde todos os meses é abordado um tema diferente e no fim de cada nutricionário é 

colocada uma receita relacionada ao tema abordado. Os temas dos nutricionários realizados 

foram “Alimentos fermentados e Saúde intestinal” (Anexo II) e “Interpretação das datas de 

validade” (Anexo III). Mensalmente a Nutrialma disponibiliza folhetos digitais com cinco 

receitas (entrada, prato de carne, prato de peixe, prato vegetariano e sobremesa) 

exclusivamente para os colaboradores da Instituição Bancária, através da rede interna. O 

objetivo desses folhetos é promover escolhas mais saudáveis e sustentáveis. Tive a 

oportunidade de contribuir para essa iniciativa, participando no planeamento dessas 

mesmas receitas e desenvolvi 8 receitas para o mês de abril e maio, incluindo 1 entrada, 2 

pratos de carne, 2 pratos de peixe, 2 pratos vegetarianos e 1 sobremesa. Cada receita 

continha a respetiva declaração nutricional juntamente com uma dica relacionada à 

nutrição, culinária ou de sustentabilidade. (Anexo IV)  

As receitas elaboradas foram baseadas em fichas técnicas já existentes, e a valorização 

dessas receitas foi realizada utilizando uma base de dados que tem por base os valores da 

Tabela de Composição de Alimentos do Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo Jorge 

(INSA). Através desses dados e dos valores das capitações, eram calculadas as declarações 

nutricionais das receitas, sendo que os dados finais a utilizar para a declaração nutricional 

da mesma foram: valor energético, gordura total, gordura saturada, açúcar e o sal, pois são 

os parâmetros que a longo prazo têm mais impacto na saúde. 

Tive também a oportunidade, nesta mesma unidade, de participar na preparação, confeção 

(Fig.3), adaptação e degustação de vinte e quatro pratos distintos, variando em pratos de 

reaproveitamento, como por exemplo tempura de talos de brócolos ou paté de talos de 

espinafres, bolos para encomenda e outras sobremesas, saladas, pokes e pratos quentes 

(Fig.4, 5 e 6). A elaboração destas degustações tinha como intuito perceber se 

eventualmente seriam bons pratos para incorporar nas unidades de restauração coletiva 

desta instituição bancária.  
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5.2 Acompanhamento Operacional de URC num restaurante de IPSS 

Num restaurante de uma IPSS situada em Lisboa, desempenhei o papel de 

acompanhamento operacional, realizando 4 visitas à unidade. Durante essas visitas, utilizei 

uma checklist disponível no site “iAuditor” para avaliar diversos parâmetros. Esses 

parâmetros abrangiam uma variedade de critérios que foram analisados durante as visitas, 

tais como: 

• Existência de fichas técnicas impressas e atualizadas; 

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

• Correta preparação e confeção dos pratos; 

• Boas práticas de preparação e confeção dos alimentos; 

• Adequação e higienização dos utensílios e superfícies utilizadas; 

• Recolha e registo das amostras das refeições do dia; 

• Ementa exposta na unidade em português e inglês; 

• Apresentação das refeições na linha; 

• Limpeza da palamenta na entrega ao cliente; 

Figura 4. Degustação 

Reaproveitamento.  

Figura 5. Degustação 

Saladas e Pokes. 

Figura 6. Degustação 

Pratos quentes. 
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• 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 tópico são C, NC e NA.  As auditorias realizadas nesta URC 

apresentaram resultados entre os 98 e os 100%, que corresponde a uma média de 99%. 

 

5.3 Marca “PONTO. Coma Partilhe e Viva” 

A marca PONTO foi desenvolvida pela Nutrialma em conjunto com o maior grupo de 

restauração em Portugal, com o objetivo de dar resposta aos desafios e necessidades que os 

consumidores apresentavam. A marca PONTO otimiza, rentabiliza e adapta todo o tipo de 

espaços para restauração de empresas, estabelecimento de ensino e unidades de saúde 

(PONTO. Coma. Partilhe. Viva, 2023). 

Com a ajuda de uma equipa formada por chefes e nutricionistas, esta marca desenvolve 

soluções inovadoras de pratos com uma oferta diversificada e abrangente de refeições que 

englobam, sopas, comida tradicional, grelhados feitos ao momento, show-cooking de 

massas, buffets de saladas, pizzas e vegetariano (PONTO. Coma. Partilhe. Viva, 2023). 

 

Dentro da marca PONTO é oferecido também refeições saudáveis que incluem sopas, 

pratos principais, sanduíches, sumos, bolos, snacks e sobremesas, caracterizados por 

PONTO. escolha saudável. Nesta opção as receitas são pensadas e desenvolvidas por uma 

equipa especializada que engloba chefes e nutricionistas e são analisadas não só pelo sabor 

e inovação, mas também pelas suas características nutricionais. A preocupação principal da 

marca é reduzir o teor de sal, açúcar e gorduras das receitas, mas sempre com preocupação 

no sabor (PONTO. Coma. Partilhe. Viva, 2023). 

Esta é uma marca que aposta muito na educação, através de uma comunicação especifica 

para cada segmento com quem trabalha, desde newsletters, ebooks ou workshops com 
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intenção de promover o bem-estar e uma vida mais equilibrada, pois acreditam que um 

consumidor informado faz melhores escolhas (PONTO. Coma. Partilhe. Viva, 2023). 

Foram realizadas visitas a diferentes unidades com a marca PONTO, nomeadamente uma 

instituição escolar na Expo, duas instituições bancárias, uma na Expo e outra no Areeiro, e 

uma empresa corporativa também na Expo. Em todas elas foram realizadas auditorias com 

o preenchimento de cheklists no site “iAuditor” para avaliar diferentes parâmetros 

divididos em: imagem; materiais de comunicação e sinalética; monitores; sistemas de 

pagamento e reservas; oferta (restaurante e cafetaria); ementa; complementos; modelos; 

fichas técnicas; apresentação e considerações finais. Todos eles eram avaliados com 

“Conforme”, “Não Conforme”, “Oportunidade de melhoria” e “Não aplicável”.  

Para todas as unidades com a marca PONTO foram criados diversos conteúdos, como por 

exemplo 3 newsletters, sendo que duas delas ainda estão para aprovação do design e por 

isso serão mais tarde publicadas e expostas. Os temas das newsletters realizadas foram 

“Vitamina D- a vitamina do Sol”, “Nutrientes que alimentam o cérebro e promovem uma 

mente sã” e “Saiba tudo sobre a cerveja” (Anexo V).  

Foram também realizadas ementas diárias com toda a oferta do dia (Fig.7) bem como os 

diferentes templates A6 e A8 para restaurante e cafetaria, com o intuito de identificar todos 

os produtos expostos.  

 

 

 

 

 

 

 

Nas visitas às unidades para além das auditorias, tinha também a função de ajudar na 

organização de dossiers com todos os templates e fichas técnicas de todos os pratos para 

facilitar o trabalho das colaboradoras das unidades. 

Figura 7. Ementa diária. 
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Tive também a oportunidade de participar na inauguração de dois restaurantes da marca 

“PONTO. Coma. Partilhe e Viva” em duas unidades hospitalares, em Santarém (Fig.8) e 

em Lisboa (Fig.9). Nessas mesmas unidades pude ajudar no desenvolvimento de templates 

em falta de acordo com o preçário, tanto para o restaurante como para a cafetaria, bem 

como prestar auxílio às colaboradoras das unidades para o que fosse necessário. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.3.1 Instituição escolar 

Na área da educação, especialmente em instituições escolares, existem responsabilidades 

adicionais a serem consideradas. Por um lado, é necessário atender às necessidades 

nutricionais específicas das crianças e adolescentes, garantindo ao mesmo tempo que os 

alimentos sejam saborosos e visualmente atrativos. Por outro lado, é importante 

desempenhar um papel ativo na formação dos jovens em relação às suas escolhas 

alimentares, adotando uma abordagem comunicativa e lúdica. 

Para atender a este segmento, são oferecidas uma ampla variedade de receitas saudáveis e 

saborosas, adaptadas às diferentes faixas etárias (Fig.10). Além disso, são incluídos pratos 

internacionais, levando em consideração a natureza multicultural da instituição escolar e a 

Figura 8. Inauguração de um 

restaurante PONTO em 

Santarém. 

Figura 9. Inauguração de um 

restaurante PONTO em 

Lisboa. 
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presença de crianças de diferentes países. Isso permite uma experiência culinária 

diversificada e enriquecedora para os estudantes (PONTO. Coma. Partilhe. Viva, 2023). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nesta instituição escolar foram realizadas 3 visitas e as respetivas auditorias, com 

resultados entre os 84 e os 98% que corresponde a uma média de 91%. As não 

conformidades mais encontradas foram a falta de identificação dos produtos expostos. 

 

5.3.2 Instituição bancária  

Foram realizadas visitas a duas instituições bancárias, uma na Expo (6 visitas) e outra no 

Areeiro (7 visitas). Em ambas foram realizadas as auditorias com o preenchimento de 

checklists no site “iAuditor”.  

Na instituição bancária da Expo as auditorias obtiveram resultados entre os 80 e os 95% 

que corresponde a uma média de 89%. 

Na instituição bancária do Areeiro as auditorias obtiveram resultados entre os 78 e os 94% 

que corresponde a uma média de 84%. 

As não conformidades e oportunidades de melhoria mais encontradas em ambas as 

unidades foi a não identificação na grande maioria dos produtos expostos, a falta de 

Figura 10. Exemplo de 

uma ementa semanal 

numa instituição escolar. 
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exposição dos materiais de comunicação, como as newsletters e as infografias e ainda 

ementas diárias desatualizadas e não expostas. 

 

5.3.3 Empresa corporativa  

Nesta unidade foram realizadas 7 visitas e as respetivas auditorias, que obtiveram 

resultados entre os 64 e os 80% que corresponde a uma média de 75%.  

Esta foi uma unidade cujas não conformidades e oportunidades de melhoria se mantiveram 

ao longo do estágio, com poucos resultados de melhoria, pois apesar da insistência por 

parte da equipa consultora, havia sempre grande resistência por parte dos colaboradores e 

dificuldades de cooperação. 

Todos os produtos expostos, seja em restaurante ou em cafetaria, encontravam-se sem 

qualquer identificação, não sabendo desta forma, por parte dos clientes, quais são os 

produtos PONTO. escolha saudável, ou até mesmo não saber qual a composição dos 

produtos tradicionais.  

As ementas expostas encontravam-se sempre desatualizadas e desformatadas, com pouca 

visibilidade e na grande maioria das vezes não estavam impressas em português e inglês, 

apenas numa língua. 

 

5.4 Materiais de comunicação para a Nutrialma e valorizações nutricionais para uma 

URP 

Neste estágio desenvolvi diversos materiais de comunicação nomeadamente o 

desenvolvimento de conteúdos sobre “Recomendações nutricionais especificas para a 

Endometriose” (Anexo VI) destinadas aos pacientes das consultas da Nutrialma. Para a 

elaboração deste conteúdo, realizei uma pesquisa e basei-me em artigos publicados em 

revistas internacionais e nacionais. Foram abordados temas tais como: o que é a 

endometriose; quais os principais sintomas; quais as causas e tratamento; recomendações 

alimentares e ainda dicas do que deve ter em conta. 
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 Foram realizados também conteúdos para diversas publicações para as redes sociais e para 

o site da Nutrialma com os temas “O que ter em conta ao cultivar ervas aromáticas em 

casa” (Anexo VII) “Alegações nutricionais – o que significam?” (Anexo VIII) e ainda 

“Dia Mundial da Conscientização sobre Doença Celíaca” (Anexo IX) onde em todas as 

publicações foram partilhadas dicas e informações úteis sobre cada tema.  

Tive ainda a possibilidade de realizar e elaborar 38 receitas para as redes sociais e site da 

Nutrialma, para serem futuramente publicadas. Estas receitas variavam entre pratos 

quentes, saladas, bowls, smoothies, entradas e sobremesas. 

Foram realizadas valorizações nutricionais de 48 pratos, guarnições e molhos diferentes 

consoante as fichas técnicas pré-existentes. Estes variavam entre pratos de aves, peixe, 

entradas, poke, sobremesas e pratos vegetarianos.  
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6. Outras atividades 

No dia 24 de março de 2023, decorreu a Futurália em Lisboa (Fig.11), na qual tive a 

oportunidade de participar na divulgação da Universidade Atlântica, esclarecendo questões 

e interesse sobre o curso de Ciências da Nutrição a todos os alunos presentes que tinham 

dúvidas e curiosidades sobre o mesmo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

A 20 de abril de 2023, participei num Webinar sobre o Software Nutrium que tinha como 

objetivo dar a conhecer o percurso da empresa e esclarecer aos participantes algumas 

dúvidas relativamente a limitações do software ou outras questões que foram colocadas ao 

longo do webinar.No dia 2 de maio de 2023, tive a oportunidade de assistir a um Webinar 

online sobre a História da Nutrição Infantil, apresentado pela Prof.ª Dra. Inês Pádua 

realizado na Egas Moniz School of Health & Science, com o intuito de promover o 

conhecimento de que o cuidado com a nutrição infantil é uma prática antiga, que remonta 

aos primórdios da humanidade, na qual foi apresentada a importância do leite materno e de 

uma alimentação adequada para o desenvolvimento saudável das crianças. 

No dia 3 de maio de 2023, foi realizado um Webinar designado “Nutrition Sciences and 

Digitalization” no qual tive a oportunidade de assistir, com a participação da Prof.ª Asli 

Uçar da Universidade de Ancara. O objetivo deste webinar era potenciar a aprendizagem 

online para colmatar distâncias e melhorar as competências digitais dos futuros 

profissionais de nutrição. 

Figura 11. Participação na Futurália 2023. 
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A 9 de maio de 2023, foi realizado um Webinar sobre “Nutrição e Endometriose” pela Dra. 

Andreia Morim da Clínica Daniela Seabra (Clínica de Nutrição Funcional), no qual eu 

tenho um particular interesse no tema, em que foram abordadas estratégias para uma vida 

sem dor e partilhada a alimentação ideal e /ou recomendada, neste caso uma dieta anti-

inflamatória, para quem sofre desta patologia (Anexo X). 

A 11 de maio de 2023, assisti a várias palestras (Fig. 12 e 13) no âmbito do XXII 

Congresso de Nutrição e Alimentação da Associação Portuguesa de Nutrição (APN), que 

teve lugar no Centro de Congressos da Alfandega do Porto. Foram abordados vários temas, 

tais como: ultra-processed food and human health: the thesis and the evidence; child and 

adolescent mental health; nutritionist at artificial nutrition; private label nutrition 

challenges and opportunities: the future e ainda the impact of nutrition on the prevention 

and treatment of pressure ulcers (Anexo XI). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No dia 16 de maio de 2023, foi realizado um Webinar na página “Consultas de Nutrição” 

dado pela Dra. Bárbara Oliveira e pela Dra. Patrícia Maio Rodrigues onde foram reveladas 

as melhores estratégias para superar sintomas da Síndrome dos Ovários Poliquísticos 

(SOP). 

Figura 12 e 13. Participação no XXII Congresso de Nutrição e 

Alimentação da Associação Portuguesa de Nutrição. 
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No dia 24 de maio, decorreu um Webinar através da marca PONTO, na qual foi abordada a 

dieta vegetariana de A a Z, revelando segredos, dicas e mitos deste tipo de alimentação, 

ministrado pela colega da equipa da Nutrialma, Margarida Santos. 
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7. Conclusão 

No decorrer deste estágio em Ciências da Nutrição, pude vivenciar de forma prática e 

dinâmica, atividades desenvolvidas no âmbito da área da Alimentação Coletiva e 

Restauração, o que me proporcionou uma grande experiência para a minha formação 

académica e profissional nesta área. Durante todo este período, tive a oportunidade de 

realizar diversas atividades, desde elaboração de ementas, elaboração de cálculos das 

declarações nutricionais, realização de auditorias, participação em projetos e campanhas de 

comunicação para uma educação alimentar e ainda a participação em degustações de novos 

pratos nas unidades acompanhadas. 

Ao longo do estágio, adquiri conhecimentos significativos sobre as necessidades 

nutricionais especificas de diferentes grupos populacionais na alimentação coletiva, como 

hospitais, bancos e outras empresas. Aprofundei o meu conhecimento sobre a importância 

de promover uma alimentação saudável e equilibrada. Acresce ainda que pude aplicar na 

prática os conhecimentos teóricos que adquiri ao longo da minha licenciatura, o que 

fortaleceu o meu conhecimento nesta área de alimentação coletiva e restauração. 

Neste estágio pude também desenvolver habilidades profissionais, desde trabalhar em 

equipa de forma eficiente, interagindo desta forma com outros profissionais da área da 

saúde e da gastronomia, melhorar a minha capacidade de autonomia, organização e 

planeamento das diferentes tarefas diárias a que me propus e cumprindo os prazos de 

entrega das mesmas. A resolução de problemas, apresentação de soluções e tomadas de 

decisão foram também aspetos de grande destaque durante o meu estágio. 

De forma conclusiva, através deste estágio consegui aprender e consolidar o meu interesse 

pela área de Alimentação Coletiva e Restauração, o que foi e será uma mais-valia na minha 

futura carreira como nutricionista bem como a nível pessoal. Gostaria também de explorar 

futuramente a área de nutrição clínica, pois é uma área que me desperta algum interesse, 

principalmente a nível hospitalar. Concluo assim, que todos os objetivos gerais e 

específicos que me foram propostos inicialmente, foram realizados com sucesso. 
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ANEXO I 

Folhas de Sumário 
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ANEXO II 

Nutricionário “Alimentos 

fermentados e Saúde intestinal” 
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ANEXO III 

Nutricionário “Interpretação das 

datas de validade” 
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ANEXO IV 

Folhetos digitais - Receitas 
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ANEXO V 

Newsletter “Saiba tudo  

sobre a cerveja” 
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ANEXO VI 

“Recomendações nutricionais 

especificas para a Endometriose” 
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ANEXO VII 

“O que ter em conta ao cultivar 

ervas aromáticas em casa” 
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ANEXO VIII 

“Alegações nutricionais – o que 

significam?” 
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ANEXO IX 

“Dia Mundial da Conscientização 

sobre Doença Celíaca” 
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Webinar sobre “Nutrição e Endometriose” 

 

 

 

 
 

 ANEXO X 

Certificado de um Webinar sobre 

“Nutrição e Endometriose” 
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 ANEXO XI 

Certificado de Participação no 

XXII Congresso de Nutrição e 

Alimentação da Associação 

Portuguesa de Nutrição 
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