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1. Introducao

O presente relatorio descreve as atividades desenvolvidas no ambito da unidade curricular
Estagio em Ciéncias da Nutri¢do do 8° semestre da licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do da

Atlantica - Instituto Universitario, realizadas no centro dietético Natur House de Corroios.

Especificamente para a populagdo portuguesa, de acordo com os dados mais recentes do
Global Burden Disease (2019), o excesso de peso (incluindo a obesidade) também esta
entre os principais fatores risco para a carga de doengas cronicas nao transmissiveis
(DCNT) nosso pais, contribuindo para cerca de 9% da mortalidade e 7% do total de YLDs
no ano de 2019 (World Health Organization, 2022).

A obesidade afeta a longevidade e a qualidade de vida. Por favorecerem doengas como a
diabetes mellitus tipo 2, a hipertensdo arterial ou a dislipidemia, o excesso de peso ¢ a
obesidade levam a um importante aumento do risco cardiovascular (Fundag¢ao Portuguesa

de Cardiologia, 2021).

A prevaléncia estimada da Insuficiéncia Cardiaca atualmente em Portugal ¢ de 5,2%,
correspondendo a cerca de 400 000 individuos adultos a sofrer da sindrome (Candida,

Dulce, P., & Paulo, 2022).

A sua incidéncia aumenta abruptamente com a idade a partir da sétima década de vidae ¢ a
primeira causa de hospitalizagdo apos os 65 anos, nos paises industrializados (Fonseca &

Brés Daniel, 2018).

Influenciar com sucesso os comportamentos de satde individuais nunca foi tdo importante
como hoje. A capacidade de regular a sua propria satde através de um autoconhecimento
individual e autonomia no tratamento permite um maior sucesso nas alteragdes
comportamentais € por consequéncia uma melhoria na prevencao e gestdo de vdrias
condi¢des de saude. Reduzir a prevaléncia de sobrepeso e de obesidade sdo dos principais
desafios de saude publica. A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) estima que 39% dos
adultos em todo o mundo tém sobrepeso e 13% sdo obesos, conduzindo a uma série de
complicagdes de saude (Teixeira & Marques, 2017), como por exemplo doengas
cardiovasculares (DCV), diabetes mellitus, insuficiéncia respiratdria, hipertensdo arterial

(HTA), dislipidemias, sindrome metabolico e problemas osteoarticulares; bem como
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aumento dos custos de satde quer a nivel terapéutico quer a nivel hospitalar (Lavie &

Kushner, 2018)

Durante o presente Estagio tive oportunidade de acompanhar individuos com excesso de
peso e obesidade e compreender a importancia do estilo de vida, nomeadamente a

alimentacdo e a pratica de atividade fisica, na gestdio da doenca.

Sonia Patricia Quintais Bento Castro — 20/06/2022 - Atlantica — Instituto Universitario
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2. Objetivos

2.1. Gerais

e Proporcionar contacto com a realidade profissional de forma tutelada;

e Aplicar e desenvolver competéncias adquiridas nos anos anteriores da Licenciatura,
em ambiente real que permita uma aprendizagem técnico-cientifica adequadas ao
exercicio da profissao;

e Promover a pratica profissional, através do desenvolvimento da autonomia e do
desempenho individual como nutricionista;

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

e Demonstrar capacidade de adaptacao e curiosidade profissional e cientifica, rigor e
método;

e (Conhecer e compreender a organizacdo e funcionamento do servico da Natur
House de Corroios;

e Desenvolver atitudes pessoais e relacionais na instituicdo acolhedora.

2.2. Especificos

e Observar consultas de Nutricdo, realizar a anamnese e avaliagdo antropométrica;

e Promover a discussao cientifica na area das ciéncias da nutricdo e alimentagao
através da apresentagdo de 1 caso clinico;

e Analisar diarios alimentares semanais;

e Avaliar o risco de doenca cardiovascular;

e FElaborar material de apoio a consulta de nutricdo com recomendagdes alimentares e
receitas;

e Elaborar contetidos para divulgacdo nas redes sociais;

e Realizar Evento de Avaliagdo Nutricional.

Sonia Patricia Quintais Bento Castro — 20/06/2022 - Atlantica — Instituto Universitario
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3. Orientacao e durac¢ao do Estagio

O Estagio em Ciéncias da Nutricdo decorreu de 2 de Margo a 27 de Maio de 2022, com um
total de 510 horas de estagio (Anexo I). A orientacdo externa foi realizada pela Dra. Rita
Garcia, Nutricionista CP 2862N e a interna pela Prof.* Doutora Susana Arranhado CP

0213N, Professora Auxiliar da Atlantica Instituto Universitario.
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4. Descriciao do local de estagio

O estagio curricular teve lugar no centro dietético Natur House de Corroios (Fig. 1).

Franchising gerido pela empresa Balanga D’Emocdes Lda. desde 2012.

O conceito Natur House tem criacdo espanhola e esta presente em Portugal ha mais de 20
anos. O método Natur House tem como principio ajudar os clientes a adquirir habitos
alimentares saudaveis, para que alcancem o seu peso ideal e melhorem a sua qualidade de
vida. Tudo isso acompanhado de suplementos a base de produtos naturais, que ajudam a
conseguir o objetivo de maneira sa e eficaz. Para tal conta com 3 pilares:
Acompanhamento dietético semanal, plano alimentar personalizado e suplementos

alimentares a base de extratos e plantas naturais (Natur House, 2022).

&

NATUR HOUSE

Figura 1. Logotipo Natur House

O método Natur House ndo acredita nas "dietas milagrosas" nem nos processos a curto
prazo. Conseguir um peso saudavel implica um processo de reeducacao em termos de
habitos alimentares que devem ser continuos. E por isso o seu processo de emagrecimento

estabelece-se em 3 fases:

1) Perda de peso (avaliagio e acompanhamento): Trata-se de estabelecer um
compromisso mutuo entre 0s seus objetivos e como os alcangar, em conjunto com o
nutricionista.

2) Estabilizacdo: Ird aprender a manter os héabitos alimentares basicos para controlar o
seu peso. Garante-se a manutengao dos resultados obtidos e a prevencdo do efeito
ricochete.

3) Manuteng¢do: Guiar ao longo do processo de adaptagdao mental e fisica de que o seu

corpo precisa para se adaptar ao seu peso objetivo.

O principal publico-alvo sdo pessoas que pretendem alcangar o seu peso saudavel através
da reeducacdo alimentar e suplementacao natural, seja pela perda de peso ou pelo aumento

de peso. O acompanhamento ¢ feito de forma presencial e online. (Fig. 2)
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Figura 2. Consultorio Natur House de Corroios
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5. Atividades desenvolvidas

5.1 Observacao de consultas de Nutricao, realizacio de anamnese e avaliacido

antropométrica

Durante o estagio tive a oportunidade de observar 100 consultas de Nutri¢ao da Dra. Rita
Garcia, das quais 21 foram de primeira vez ¢ 79 de seguimento, com idades médias de 51
anos € 55 anos, respetivamente. Das 100 consultas observadas, 82 foram realizadas a
mulheres, das quais 2 eram adolescentes, 1 vegetariana € 2 com anorexia nervosa
previamente diagnosticada; e 18 foram realizadas a homens, dos quais 1 adolescente

(Fig.3).

100 consultas assistidas

21 1* vez (média idade 51 anos)

79 Seguimento (média idade 55 anos)
82 Mulheres 18 Homens

1 vegetariana
2 adolescentes 2 anorexia 1 adolescente
nervosa

Figura 3. Diagrama das 100 consultas observadas no centro Natur House de Corroios

Como principal motivo de consulta destacou-se o emagrecimento devido a excesso de peso
ou obesidade, em alguns casos, associado a patologias como hipertensdo arterial e

hipercolesterolemia.
Procedimento da consulta de primeira vez (duracio de 45 minutos):

1. Através de uma anamnese ao cliente era compreendido o motivo da consulta € o que
espera da mesma. De seguida eram recolhidos os dados da histdria clinica através da
avaliacdo dos parametros bioquimicos, de patologias do cliente e de familiares, da
medicacdo/suplementagdo, habitos fisiologicos. Prosseguia-se com a anamnese alimentar,
através de questiondrio dos habitos alimentares das tltimas 24 horas, recolhendo o méximo
de informacgao sobre os habitos alimentares do cliente, as suas preferéncias e desagrados

alimentares, estilo de vida, habitos de sono, assim como alergias e intolerancias

Sonia Patricia Quintais Bento Castro — 20/06/2022 - Atlantica — Instituto Universitario
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alimentares. Os registos foram realizados no programa NHouse, software proprio da

instituicao.

2. Prosseguia-se com a realizagdo das medidas antropométricas: medicdo da altura através
de uma craveira de medicdo da balanca romana marca Jofre (Portugal), seguida da
avaliacdo da composicdo corporal e peso, utilizando uma balangca com uma precisdo de
0,1Kg da marca Tanita®, modelo SC-240MA- (Téquio, Japao), e por ultimo com recurso a
uma fita antropométrica com sistema automadtico de recolha com uma precisdo de Imm
marca Comed (Braga, Portugal) (Fig. 4) foram medidos os perimetros da cintura, do

abdomen, da anca e da coxa (Fig.5).

3. Apos avaliacdo do estado nutricional e explicagdo ao cliente era definido o objetivo final
e efetuado um plano alimentar personalizado tendo em conta as necessidades, gostos e
preferéncias alimentares. E recomendag¢do dos suplementos naturais de acordo com o

objetivo e composi¢ao corporal.
Procedimento da consulta de seguimento (duraciao de 20 minutos):

1) A consulta de seguimento iniciava-se com a realizacdo das medidas antropométricas:
avaliacdo da composi¢ao corporal e do peso, utilizando uma balanga com uma precisao de
0,1Kg da marca Tanita®, modelo SC-240MA- (Toquio, Japao), e por ultimo com recurso a
uma fita antropométrica com sistema automatico de recolha com uma precisdo de Imm
marca Comed (Braga, Portugal) (Fig. 4) foram aferidos os perimetros da cintura, do

abdomen, da anca e da coxa (Fig.5).

2. Através de entrevista semi-estruturada era realizado o levantamento das dificuldades e
aspetos positivos do plano instituido e, em conjunto e “negociado” com o cliente eram
realizadas sugestoes e estratégias para cumprimento futuro do plano. Neste momento, eram
também esclarecidas questdes e duavidas que o cliente considerasse necessarias e

pertinentes.

3. Apos andlise da avaliagdo da composi¢do corporal era feita a explicagdo ao cliente das
alteracdes de peso e %MG apresentadas, eram feitas recomendacdes alimentares de acordo

com as suas necessidades de forma a alcangar ao seu objetivo final, previamente definido.
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Figura 4. Material utilizado para realizar medigdes antropométricas no centro Natur

House de Corroios

Figura 5. Medicao de perimetros antropométricos

Exemplo de um caso clinico observado no centro dietético Natur House de Corroios
e (Caso Clinico

Cliente do sexo feminino, caucasiana, 48 anos, realizou primeira consulta no dia 11 de
Margo de 2022 com o objetivo de reduzir volume da anca, e melhorar parametros arteriais

(valores de tensdo arterial).

Apresentava como antecedentes pessoais: colicas renais em Outubro 2021; queixa-se de
pernas inchadas ao fim do dia de trabalho; depressao; teve episddio de HTA em Janeiro

2022, agora normalizada.

Dados bioquimicos alterados: (Janeiro 2022) Ureia 53 mg/dL.; Tensdo arterial: 140

mmHg, 100 mmHg.

Medicagao: Diplexil (1/0/0); Pregabalina (1/0/1); Depaquine (0/0/1); Quiterapina (0/0/1).
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Hébitos fisioldgicos: Evacua de 3 em 3 dias com alguma dificuldade; bebe cerca de 500

mL de agua por dia porque ndo sente sede; urina com cor amarela.

Hébitos alimentares e estilo de vida: Nao fuma; bebe cerveja e ice tea de vez em quando ao

fim de semana; bebe 3 cafés por dia com aglcar; inscrita no ginasio mas nao vai; dorme
das 14h as 21h; trabalha numa bomba de gasolina das 22h30 as 7h; ndo tem alergias; ndo

gosta de favas; adora salgados, batatas fritas e merendas.

Inquérito Alimentar das ultimas 24H:

22h30 - 1 café com 1 pacote de agucar

24h00 - 1 merenda mista e 1 café com 1 pacote de acucar

4h00 - 1 pacote pequeno de batatas fritas

8h00 — 1 pao mistura com presunto ou fiambre de porco com 1 pacote de leite meio gordo

13h00 - frango com natas e sopa de cebola com 3 colheres de servir de arroz

Dados Antropométricos dia 11 de Margo de 2022: 1,55 m; 68,4 kg; IMC 28,5 Kg/m2; PC
82 cm; PAbd 92 cm; PAnca 108 cm; %MG 35,8% (Tabela 1.).

Dados Antropométricos a 27 de Maio de 2022: 59,3 kg; IMC 24,7Kg/m2; PC 72CM; PAbd
82cm; PAnca 104cm; %MG 28% (Tabela 1.).

Plano e Recomendacdes:

21h30 ' prato de legumes cozidos ou salada ou 3 conchas de sopa de legumes (SEM
BATATA) + Peixe magro (200 g.) ou frango ou pert sem pele (150 g.) ou ovos cozidos,
omelete ou mexidos (1 a 2 ovos) ou 100 g. de queijo fresco magro ou 2-3 fatias de fiambre

de peru ou 1 lata de atum (natural).
24h30 1 café sem acticar + 1 tosta integral ou 2 tortilhas de milho ou arroz

3h30 1 peca de fruta: 2 damascos, 1 tagca de cerejas, 3 ameixas, 1 taca de morangos, 2
tangerinas, 1 maga, 1 péssego, 2 fatias de meldo, de ananas natural ou em sumo natural, de

abacaxi, de melancia, 1 laranja, 3 nésperas, 1/2 papaia, 1 pera, 1 toranja, 1 kiwi.
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7h30 pacote de Leite magro com café + 1 bolinha de mistura com 1 fatia de fiambre de
aves ou 1 fatia de queijo magro.
10h30 1 pega de fruta ou chips de fruta ou legumes.

13h00 2 prato de legumes cozidos ou salada ou 3 conchas de sopa de legumes (SEM
BATATA) + Carne branca ou vermelha magra (150 g.) ou Peixe magro (200 g.) + 1 peca

de fruta citrica.
Recomendagdes:
- No almocgo e no jantar, deve-se escolher uma opg¢ao de cada ponto.

- Beber 1,5-2 L. de agua por dia, preferéncia fora das refeicdes para conseguir uma

hidratacdo suficiente e ter a sensa¢do de saciedade gastrica.
- Moderar o consumo de sal.

- O azeite permitido num dia ¢ de 2 colheres de sopa, no méaximo. Limitar os fritos,

salgados e comidas gordurosas. Nao cozinhar com manteigas nem margarinas.

- As formas de cozinhar mais adequadas sdo: grelhar, churrasco, micro-ondas, a vapor, no

forno, cozer, estufar em cru (sem azeite) ou em papillote.

- Recomendamos comer a fruta entre as refeig¢des.

- Evitar o agucar, doces, mel, chocolate, cacau, bolos, gelados, batatas fritas.

- Mastigar bem os alimentos e comer devagar.

- Manter um horario regular nas refeigdes (4-5 ao dia) e evitar petiscar entre as refei¢oes.
- Nao saltar as refei¢des.

- Realizar exercicio fisico pelo menos 3 vezes por semana (Exemplo: Caminhar 1/2 hora ao

dia ou passadeira no ginasio).

- Manter um horario de sono regular.
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Analise do caso:

Com o inquérito alimentar das ultimas 24H conseguiu-se, desde cedo, identificar hébitos
alimentares a melhorar como um baixo consumo de frutas, horticolas e agua e, um maior
consumo de agucar e de alimentos com maior teor de sddio. Estes habitos poderiam ser um

dos fatores que contribuiu para a dificuldade intestinal e HTA.

Como se pode ver na Tabela 1 inicialmente, de acordo com a OMS apresentava pré-
obesidade uma vez que apresenta um IMC entre 25 e 29.9 Kg/m? e uma % MG entre os 35
e 40% (WHO, 2021) e um PAbd indicativo de risco muito aumentado de complicacgdes
metabdlicas um vez que se encontra acima de 88 cm (DGS, 2021); ja na ultima consulta
assistida, acordo com a OMS um estado de peso saudavel uma vez que apresenta um IMC
entre 18 e 24.9 Kg/m? e uma % MG entre os 24 ¢ 35%. (WHO, 2021) e um risco

aumentado de complicagdes metabolicas uma vez que se encontra entre 80 e 88 cm.
Verificou-se, assim, uma boa evolugdo no processo de emagrecimento.

Tabela 1. Evolugao dos dados antropométricos do caso clinico

Data
Dados Antropométricos Diferenga
11 Margo 2022 (27 Maio 2022
Peso corporal (Kg) 68,4 59,3 9,1
IMC (Kg/m2) 28,5 24,7 3,8
PC (cm) 82 72 10
PAbd (cm) 92 82 10
PAnca (cm) 108 104 4
% Massa Gorda 35,8 28 7,8

O principal desafio neste caso foi a distribuicao das refeigdes e sua composicao tendo em
vista ser uma trabalhadora em horario noturno, dificuldade também apresentada pela
cliente que verbalizou comer assim porque ndo sabia muito bem o que comer e a que
horas. Os trabalhadores em horario noturno tendem a apresentar uma maior dificuldade no
emagrecimento devido as alteracdes do ritmo circadiano que demonstram influenciar o

padrao alimentar e satide metabolica. Estes horarios atipicos de trabalho alteram o ritmo
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circadiano e este desalinhamento afeta o ciclo comportamental alimentagdo/jejum,

sono/vigilia com efeitos adversos na saude (Corréa & Silva, 2022).

5.2. Analise de diarios alimentares semanais

Andlise de 4 diarios alimentares semanais de clientes de seguimento com idades de 54, 24,
66 ¢ 44 com identificagdo de pontos a melhorar e sugestdo de melhorias na quantidade
ingerida, escolha dos alimentos, equilibrio da refei¢ao, horarios das refeicoes. Analise feita
com o objetivo de melhorar o seu emagrecimento ¢ melhor perce¢do dos habitos

alimentares.

5.3. Avaliacdo do risco de doenca cardiovascular dos novos pacientes durante a

duraciao do estagio

Tendo em conta a prevaléncia de DCV em Portugal, e a obesidade como fator de risco,
pretendeu-se avaliar o risco de doencas cardiovasculares nos novos clientes tendo em conta
as medidas antropométricas: IC (Valdez, 1991) (Pitanga & Lessa, 2004), % MG e PAbd
(George, 2013).

Foi feita uma recolha de dados em folha Excel, do género, idade, altura, IMC, PC, PAbd,
% MG e calculo de indice de conicidade (IC) de 21 novos clientes para avaliagdo do risco
de Doenga cardiovascular da populagao que procurou acompanhamento no centro dietético

Natur House de Corroios.

De acordo com a Tabela 2. verificou-se que o risco de DCV para: o IC é 61.9% alto risco
e 38.1% de baixo risco; para % MG 61.9% alto rico, 28.6% médio risco e 9.5% baixo

risco; para o PAbd 85.7% alto risco, 9.5% médio risco e 4.8% baixo risco.

Em consonancia dos 3 parametros avaliados concluiu-se que os novos clientes
apresentaram um risco alto de DCV de 47,6%, percentagem considerada significativa.
Perante estes resultados, pode-se dizer que a obesidade ou excesso de peso podem ser

considerados fatores de risco para DCV.
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Verificou-se ainda que nem sempre as 3 medidas avaliadas indicam o mesmo grau de risco
cardiovascular, sendo por isso consideradas indicadores. Sugeriu-se fazer, futuramente um
cruzamento destes dados com patologias que os clientes apresentem e calculo do indice

visceral para que o risco seja confirmado ou nao.

Tabela 2. Avaliacao de Risco Cardiovascular Novos Clientes
indice
Peso ) % Perimetro
Idade | Massa | Perimetro Altura| Indice
Género corporal Massa | Abdominal
(anos) |Corporal | cintura (m) (m) |Conicidade
(Kg) Gorda (cm)
(Kg/m2)
Feminino 66 36,70 1,04 82,50 1,50 $ 44,80 09
Feminino 49 36,50 0,97 91,00 1,58 1,17 43,40 08
Feminino 64 34,70 1,04 93,30 1,64 0 43,10
Feminino 50 39,00 1,04 107,50 1,66 $ 46,80 0
Feminino 24 39,60 1,02 98,90 1,58 S 44,90
Feminino 48 33,60 0,92 77,70 1,52 S 42,90 9
Feminino 47 33,20 0,97 82,80| 1,58 41,40 09
Feminino 48| 28,50 0,82 68,40/ 1,55/ 1,13 35,80 9
Feminino 56 33,40 0,82 80,30( 1,55 1,05 42,50 9
Feminino 55 37,60 0,96 95,00 1,59 1,14 47,80
Feminino 47| 30,40 0,80 76,00 1,58/ 1,06 39,00 85
Feminino 71 38,80 1,22 103,00 1,63 4 0,50 0
Feminino 48| 23,70 0,76 61,50, 1,61 1,13 34,50 9
Feminino 55 35,30 0,97 90,30 1,60 3 X0 99
Feminino 46 25,30 0,83 60,00 1,54 31,60 38
Masculino 45 30,60 1,07 88,50 1,70 O 24,20 06
Masculino 71 33,60 1,17 96,001 1,69 4 8,20
Masculino 48 30,30 1,18/ 100,50| 1,82 46 27,60 0
Masculino 47 25,90 0,88 79,201 1,75 1,20 20,10 91
Masculino 54 40,20 1,30 145,00 1,90 00
Masculino 48| 26,20 0,90 74,00 168 124 23,60 94

Legendas: |Baixo risco Médio Risco
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5.4. Elaboracao de material de apoio a consulta com recomendacées e receitas para o

cliente

Com base nas necessidades dos clientes durante as consultas observadas e com supervisao
da Dra. Rita Garcia, procedeu-se a elaboragcdo de e-books como material de apoio nas
consultas realizadas no centro dietético Natur House de Corroios. E-books como:
“Recomendagdes para uma Péascoa equilibrada” com 10 dicas para facilitar a escolha
alimentar e controlo da quantidade ingerida neste dia festivo; “Sugestdes de pequenos
almocgos” com 5 sugestdes de pequenos almocos equilibrados; “Sugestdes de lanches
saudaveis” com 5 sugestdes de lanches saudaveis; “Livro de receitas NaturHouse”
composto por 5 receitas de sopas, 5 receitas de entradas, 15 receitas de prato principal (5
de carne, 5 de peixe e 5 vegetariana) e 5 receitas de sobremesa; “Recomendagdes para

quem come fora” com 10 dicas de como se preparar para a refei¢do, da importancia da

saciedade e de como controlar as quantidades ingeridas (Anexo II).

Feedback muito positivo por parte dos clientes de seguimento que diziam estar sem ideias
para as refeicdes, demonstrando um maior empenho nas suas escolhas alimentares nas
semanas seguintes. O mesmo se verificou com as recomendacdes. Uma vez que as
recomendagdes alimentares t€ém como base a Reeducagdo Alimentar, elaborar estas dicas
praticas permitiu passar a mensagem que ¢ possivel fazer boas escolhas alimentares nas

diversas situacdes.

5.5. Elaboracio de conteudos para redes sociais

Com base nos desafios dos clientes durante as consultas observadas e com supervisao da
Dra. Rita Garcia, procedeu-se a elaboragdo de posts e videos para as redes sociais facebook
e instagram do centro dietético Natur House de Corroios. Temas como: importancia do
consumo de agua e estratégias para melhorar a sua ingestdo; dicas para uma pascoa sem
quilos extra; celulite; apetite emocional; digestdo foram divulgados através das redes
sociais (Anexo III). Também foi criada, todas as semanas, uma sugestao de receita de doce

ou prato com uso ou nao de produtos alimentares comercializados em loja.
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5.6. Dia de Avaliacado Composi¢ao corporal

Criagdo de folheto promocional do evento “Avaliagdo Composi¢do Corporal”. (Anexo IV)

Distribui¢ao do folheto, mensagem WhatsApp e criagdo de evento nas redes sociais.

No dia do evento realizou-se a medi¢ao do peso, altura, % MG, PC e calculo do IMC. Para
as medigOes referidas foi utilizada uma balanga com uma precisdo de 0,1Kg da marca
Tanita®, modelo SC-240MA- (Téquio, Japdo) e fita antropométrica com sistema
automatico de recolha marca Comed (Braga, Portugal) e respetiva interpretacdo dos

resultados com a ajuda do programa NHouse. (Fig. 6)

Figura 6. Realizagcdo da Avaliagdo da Composicao corporal Gratuita
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6. Outras atividades

6.1. Formaciao sobre suplementos alimentares Housediet

Formagao, ministrada em loja, pela Dra. Rita Garcia de todos os suplementos alimentares
marca Housediet para melhor entendimento da metodologia e aconselhamento do centro

dietético Natur House de Corroios. De 2/03/2022 a 11/03/2022.
Duragao: 12 horas
6.2. Certificacio intensiva Nutri¢cdo e Comportamento alimentar

Ministrado online pela escola Nutrition Academy. Considerei pertinente uma vez que este
tema ndo é muito abordado e assisti a duas consultas de adolescentes com anorexia

nervosa. Inicio a 7/05/2022 e término previsto a 19/6/2022.

Duragao: 20 horas
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7. Conclusao

O estagio da licenciatura em Ciéncias da Nutricdo ¢ o momento em que o estudante se
confronta com a realidade do mundo profissional. Neste sentido, o estdgio ndo ¢ apenas
uma oportunidade para aprender, mas também um periodo de consolida¢ao e aplicacdo de

todos os conhecimentos tedrico-praticos lecionados até agora.

Durante o estdgio na Natur House de Corroios, tive oportunidade de desempenhar
atividades na area da nutricdo clinica ao acompanhar diversos individuos com diferentes
habitos e estilos de vida e questdes de saude a tratar. Além das consultas, as
recomendacdes elaboradas, todos os esclarecimentos e as formagdes contribuiram ndo s6
para transmitir os meus conhecimentos a quem deles fara uso como também para conhecer
diferentes realidades, situagdes e experiéncias. Acresce ainda, a interacdo humana, que foi
uma experiéncia incrivel e gratificante que me permitiu compreender, ainda melhor, a
importancia do nutricionista na abordagem de Reeducacdo Alimentar. Deste modo,
considero que os objetivos propostos foram alcangados com sucesso, uma vez que fui
exposta a diferentes situagdes, o que me levou a criar ferramentas de trabalho e
desenvolver e aperfeigoar capacidades e competéncias profissionais e pessoais que, no

futuro, poderdo ser muito uteis na minha vida profissional.
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ANEXO 11
Material de apoio a consulta com

recomendacgoes € receitas para o

cliente

17



@
N House

[ e ooy

Recomendacoes

Pascoa

Equilibrada

18



&

P 3 NATICR. HOUSE
ol STRCRES Sl ils

NATURHOUSE DE CORROIOS

8]

@ NATUR
RECEITAS!

ALIMENTA
ELICE

Loy

Ui
ss

19



NATUR HOUSE

Especialistas emn Reeducacio Alimentar
Corroios

NUTRIDIC A
MATURHOUSE *

" PARA QUEM COME %
|

A

IIIIII
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ANEXO 111
Conteudos para redes sociais
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wwwae Corroios vun
O TONSUMO DE AGUA ACELERA O METABOLISMO

A agua e fundamental para o transporte de substancias, como o oxigénio,
nutrientes e MINERAIS, pois faz parte da composigao do plasma sanguineo.
Participa nos processos de digestao, absorcao, metabolismo e excrecao do
organismao.

O nao ingerir liquidos suficientes ou da forma mais correta pode comprometer a
sua absorgao de nutrientes e por consequéncia levar a um desaceleramento
metabadlico. Ficando o seu processo de emagrecimento comprometido e o seu
estado de saiide mais debilitado.

Vamos beber agua hoje, e sempre?

Estas e muitas outras dicas o/a esperam na sua NaturHouse de Corroios
Agende a sua consulta e comece a sua Reeducacio Alimentar

Rua Casa do Povo, 75A // 212539710 ou 960376150

#reeducacaoalimentar #naturhousedecorroios #agua

)

NATUR HOUSE

Fipeeabulin e Biedu spbo Abrrertar

Corroios

O CONSUMO DE AGUA ACELERA O
METABOLISMO

O:

Bl Gosto B comentar B rartilhar ol
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MW&E Corroios wie

3 FORMAS PARA BEBER MAIS AGUA

Se a retencao de liquidos € o seu calcanhar de Aquiles, saiba que beber agua de
forma correta € uma das estratégias para reduzi-la. Nao interessa so a
guantidade que bebemos, que deve ser ajustada as nossas necessidades e dia-a-
dia, mas também a maneira como bebemos ao longo do dia.

Se beber agua para si @ um “sacrificio”, entdo ajudamos hoje com 3 estratégias:
1) Dé sabor & agua - use os nossos DRINKS com propriedades queimadoras de
gordura efou drenantes para dar sabor ao mesmo tempo que ajudamos a atingir
o seu objetivo de peso.

2) Faca cha - quente ou frio, ajuda sempre a complementar a quantidade de
agua que devemnos ingerir ao longo do dia

3) Saiba que quantidade é a certa para si e divida essa guantidade pelo dia todo,
desde que acorda até & hora de jantar.

Na Maturhouse de Corroios somos especialistas em reeducacao alimentar. Rua
Casa do Povo, T5A. 212539710 / 960376150
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MNaturHouse de Corroios s
18 de abri- &b

‘Dicas para a Pascoa!

https://youtu.be/TZmw8YLj2A0

- Seja ativo/a, faga uma caga ao ovo...

- Modere as quantidades

- Faca as suas proprias améndoas (receita na proxima publicacdo)... Ver mais

N N
RAY T

YOUTUBE.COM

pascoa ativa

Pascoa mais ativa. Epocas em que reina o ambiente familiar e uma bela mesa posta o que tem...
@) Bruno Castro, Maria Jodo Silva e 3 outras pessoas 1 partilha

Gosto Comentar Partilhar w
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N EME'&E%? de Corroios see
SEMTE MAIS FOME E NAD SABE QUAL O MOTIVO?

Aqui contamos 3 motivos 2

Para mais agende a sua consulta de Reeducacdo Alimentar na sua
MaturHouse de Corroios

Rua casa do povo 754

212539710 ou 960376150

= &
: "D,
= @

E ESTA FOME QUE

NAO PASSA?

% LU

N
@ Bruno Castro, Lena Bento e 24 outras pessoas 1 comentario

B Gosto B comentar B Partilhar 3
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mm&de Corroios el
SEMANA DPERAC.&G BICQUIMI SEM CELULITE

Sabe o que é a celulite?

A celulite caracteriza-se por depasitos de gordura que se encontram sob a pele e
que lhe confere um aspeto ondulado, conhecido também por “aspeto casca de
laranja”. Por norma afeta as mulheres, cerca de 80% apresentam algum grau de
celulite.

As principais causas sao:

Fatores hormonais efou genéticos

Alimentacio rica em gordura, hidratos de carbono, sal e pobre em fibra
Habitos de estilo de vida como ser fumador, sedentario, permanecer de pé ou
sentado durante muitas horas

Vestuario inadequado (muito apertado que dificulta o fluxo sanguineo

Stress

Medicacao

Idade.

E qual o tratamento?

-Seguir uma alimentacao saudavel e rica em antioxidantes

-Manter uma boa hidratacio

-Praticar exercicio fisico regularmente

-Usar roupa confortavel, a moda nem sempre & amiga da celulite &2

Ma sua MaturHouse de Corroios temos para 5i um plano e suplementos naturais
que o/ a ajudam a eliminar a cellulit gue teima em nao ir embora. Saiba mais..
Rua Casa do Povo, 754 // 212539710 ou 960376150

#celulite #operacaobikini #naturhousedecorroios
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ANEXO III
Folheto evento “Avaliacao

Nutricional"
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Avalsagdo Nutricional
Gratusia [®

« 9% Massa Gorda

e Retencao de Liquidos

o Peso Recomendado

AGENDE A SUA AVALIACAO
NATURHOUSE DE CORROIOS

212539710 / 960376150
RUA CASA DO POVO, 75A

O M éto d 0 % Plano Alimentar Personalizado
NaturHOu se: Suplementos Alimentares

Naturais

Consultas Semanais
e Personalizadas
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