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ANEXO A

“Declaracdo de Horas de Estagio — Escola Basica Alfredo da Silva”
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ANEXO B

“Declaracdo de Horas de Estagio — Nutrialma”

)

4,’\ Unive:sidade
Atlantica

arito@uatlantica.pt A/c Prof. Doutora Ana Rito
CEIDSS
FAX: 351 214 302 573 Coordenaggo de Estdgios e Coordenagdo da

Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do
Universidade atlantica

Fabrica da Pélvora de Barcarena
2730-036 Barcarena, Oeiras

DECLARAGAO DE HORAS DE ESTAGIO

Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo da Universidade Atlantica

Tendo em conta que o plano de estudos do Curso de Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo da Universidade Atlantica

contempla duas Unidades Curriculares de estégio, designadamente Estagio Profissionalizante | e Il respectivamente no 72 e

82 semestre;

Trata-se de disciplinas semestrais com uma carga horéria total de 150h no 72 semestre (10h semanais) e 300h no 82
semestre (25h semanais), 0 niimero total de faltas ndo pode exceder 10% da carga horéria total de Estagio. O aluno reprova

3 Unidade Curricular sempre que ultrapassar o numero de faltas previsto.

Para os devidos efeitos se informa que
Mowse. l2once_de Beum  Yeszodo e Wolo do Bovowda. , 02200899 8>
estagiou sob a minha Orientagsio em Nutrio\nc.  noperiodode 2 T-de “Fevcweieo de 2042 a_ob

de %!\/_\Q de 20 42 tendo totalizado um nede horasde _ & 20

[):Sbm -9 de%g\hgde {2

O Supervisor do Estagio

T P TERBSA ls}m. S0USA NENDES
h.-——’/z——z—z v Ordem dos Nu'gilcionistas

Sécio N° 0009N

(Assinatura)
(Nome)
Nota: Este dc¢ y deve ser preenchido tinica e exclusi pelo Orientador e enviado em envelope fechado &

Coordenagio da Licenciatura de Ciéncias da Nutrigdo ou digitalizado por email para (arito@uatlantica.pt)
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ANEXO C

“Planeamento do Projecto de Promocgdo e Educacdo para a Saude”

As sessdes de grupo s@o a principal intervencdo do Projecto de Promocdo e
Educacdo para a Saude da Escola EB 2,3 de Albarraque, as quais serdo realizadas durante
as aulas de Formacéo Civica do 2° Ciclo.

Nas mesmas sessdes serdo realizadas actividades de carécter ludico no dmbito da
educacdo alimentar e promogdo de estilos de vida saudaveis, que terdo como objectivos
especificos:

e Realizar um rastreio do Estado Nutricional das criangcas do 5° e 6° ano: peso,
estatura e perimetro da cintura, nos meses de Outubro e Maio;

e Abordar os Pais para a necessidade de trabalho conjunto, envolvendo-os nas
actividades propostas as criancas, em encontros e newsletter mensal;

e Valorizar a importancia do pequeno-almoco;

e Enfatizar o consumo de lanches saudaveis na Escola;

e Alertar para os maleficios do consumo excessivo de agucares e gorduras, dando
especial enfoque ao consumo de refrigerantes e fast-food,;

e Promover o almogo na cantina escolar;

e Valorizar a importancia do aumento do consumo de frutos e horticolas;

e Realizar um workshop de Cozinha Saudavel.

Para complementar as sessdes de grupo que ocorrerdo durante as aulas de
Formacdo Civica, serdo realizadas duas ac¢oes de sensibilizacdo no inicio e no final do ano
lectivo, destinadas as familias das criancgas.

A primeira sessdo terd& como objectivos apresentar 0 projecto que serd
desenvolvido, abordar os beneficios de uma alimentacdo saudavel e da pratica de
actividade fisica para a salde.

A segunda sessdo terd como objectivo fornecer dicas para um Verdo Saudavel, de

forma a prolongar os conhecimentos adquiridos ao longo do ano.
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Sessoes de Grupo

12 Sessao

Material necessério para a Sessdo: balanca, estadiometro, fita métrica

(duragéo: 45min)

1. Rastreio do Estado Nutricional

Este rastreio visa avaliar o estado nutricional das criancas, através da medicdo do
peso, estatura e perimetro da cintura. O mesmo devera ser realizado antes das aulas de
Educacao Fisica.

Tem como finalidade fazer um diagndstico e sinalizar os casos de excesso de peso
(incluindo obesidade) ou de magreza extrema que necessitem de acompanhamento
individual.

Os alunos que necessitarem de acompanhamento individual poderdo ser
encaminhados para o Centro de Salde, ou poderdo ser acompanhados na Escola em

consultas.

22 Sessao

Material necessario para a Sessdo: cartolinas, tesoura, cola

(duragdo: 15min + 10min + 10min + 10min)

1. Introducdo ao Pequeno-almoco

Esta introducdo tem como objectivo explicar a importancia do pequeno-almogo e o
porqué da necessidade de toma-lo todos os dias.

Através de uma conversa com o0s alunos, explicar que depois da noite o corpo tem
necessidade de repor niveis de energia, nutrientes que estdo diminuidos. Assim, o pequeno-
almoco deve ser equilibrado e completo, sendo principalmente constituido por,

e Hidratos de Carbono: provenientes do péo, cereais e fruta;

e Proteinas: provenientes dos lacticinios;
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e Minerais e vitaminas: provenientes da fruta e dos lacticinios;
e Fibras: provenientes dos cereais, pdo e da fruta;
e Gorduras: provenientes dos lacticinios, dos cremes vegetais para barrar, da

manteiga, do fiambre, do queijo.

2. Actividade “Pequeno-almo¢o a Volta do Mundo”

Esta actividade tem como objectivo mostrar um exemplo de um pequeno-almoco
de trés paises diferentes: Africa, Ucrania e Brasil, para que as criancas possam identificar
as diferencas e avaliar se 0 mesmo €é equilibrado e completo, comparando sempre com

Portugal.
3. Actividade “Constréi o teu Pequeno-almo¢o Saudavel”
Para esta actividade é necessario dividir as crian¢as em grupos de quatro elementos.
Cada grupo terd um prato e varios alimentos para a constru¢do do que considera ser um
pequeno-almoco saudavel, com base no que foi anteriormente explicado.
Serd escolhida uma sugestdo saudavel e uma sugestdo menos saudavel, com o
objectivo de se apresentarem as diferencas entre as duas.
4. Actividade “Pequeno-almoco amigo vs. Pequeno-almoco inimigo”
O objectivo da actividade é construir dois cartazes de tamanho A4 que contemplem
as sugestdes apresentadas acima. Os cartazes deverdo ser afixados nas salas de aula,
excepto um que devera ser afixado no placard da escola.

32 Sessdo

Material necessario para a Sessdo: cartolina, tesoura, cola

(duragdo: 15min + 15min + 10min)

Maria Leonor Melo da Bernarda — Novembro de 2012 — Universidade Atlantica 11



Memoria Final de Curso — Licenciatura em Ciéncias da Nutricéo

1. Introducéo aos Lanches da Manha e da Tarde

A introducdo deste tema visa a explicacdo da importancia dos lanches da manha e
da tarde.

Assim, é importante explicar que as criangas devem comer de trés em trés horas,
porque ao fim das mesmas o corpo precisa de reforcar 0s niveis energéticos. Também é

importante explicar que o corpo faz um esfor¢co maior, quanto maior for o tempo de jejum.

A explicacdo dada deve ser feita através de uma conversa com os alunos, na qual
também deve ser referida a composicdo de um lanche saudavel, ou seja, composto por
fruta, meia sandes de queijo, fiambre ou manteiga e, iogurte ou leite.

2. Actividade “Constroéi o teu Lanche Saudavel”

A semelhanca da actividade “Constréi o teu Pequeno-almogo saudavel”, as criancas
devem ser divididas em grupos de quatro elementos, aos quais sdo dadas imagens de
alimentos que podem constituir um lanche.

3. Actividade “Podia comer um donut, mas nio era a mesma coisa!”

Apresentacdo de varias receitas de lanches saudaveis e ndo saudaveis, explicar o
porqué dos ndo saudaveis.

As criancas deverdo escolher as receitas que sdo saudaveis e cola-las num cartaz
que sera afixado na turma e no placard da Escola.

42 Sessdo

Material necessario para a Sessdo: cesto, alimentos

(duracgéo: 30min)

Maria Leonor Melo da Bernarda — Novembro de 2012 — Universidade Atlantica 12
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1. Actividade “Cabaz Saudavel”

Construcdo de um cabaz de Natal, que contenha alimentos tipicos desta época,
pretendendo mostrar que 0s mesmos podem ser saudaveis.

Cada cabaz deverd incluir uma receita saudavel de um prato confeccionado no
Natal.

Os cabazes serdo posteriormente entregues a familias carenciadas.

52 Sessdo

Material necessario para a Sessao: sala para visualizacéo do filme

(duracéo: 15 min + 30min ou 98min)
1. Introducdo a fast-food
O objectivo desta introducdo é explicar aos alunos, através de uma linguagem
acessivel, os maleficios da fast-food. Ou seja, explicar que a mesma € ricamente
constituida por gorduras saturadas, hidratos de carbono e sal, e que também é uma
alimentacdo muito caldrica, que leva ao aumento de peso com todos os agravamentos

inerentes.

Para além disso, é uma alimentacdo pouco rica em fibras, 0 que contribui para o

mau funcionamento do intestino.

2. Visita de Estudo: “ O Mundo da fast-food”

O objectivo é levar cada turma a uma cadeia de fast-food diferente, para que

possam conhecer diferentes realidades.

3. Visualizacao do filme:”Super Size Me”

Maria Leonor Melo da Bernarda — Novembro de 2012 — Universidade Atlantica 13
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62 Sessdo

Material necessario para a Sessao: garrafas de agua, pacotes de agucar, copos, refrigerantes

(duragdo: 15min + 15min + 10min)

1. Introducdo aos refrigerantes

O objectivo desta sessdo é compreender o que séo os refrigerantes, explicando que
um refrigerante ndo é apenas a bebida que contém gas.
E importante referir que os refrigerantes sdo muito ricos em aclcares simples, que

prejudicam os dentes e ndo contribuem para uma alimentacdo saudavel.

Falar de outras condigbes provocadas pelos refrigerantes, tais como gastrites,

devido a acidez dos mesmos.
2. Actividade “Quanto acucar tem a minha bebida?”
Colocar a quantidade equivalente de acUcar existente em diferentes bebidas num
copo de agua para verificar visualmente a diferenca entre as diferentes bebidas.
Aproveitar a actividade para referir a cérie dentaria.
3. Actividade “O poder da Coca-Cola?”
Na aula anterior colocar uma moeda suja dentro de um copo de Coca-Cola e uma
moeda dentro de um copo de 4gua. Comparar o estado das duas moedas no fim da aula.
A moeda que ficou na Coca-Cola ird apresentar-se limpa.
O objectivo é demonstrar como a Coca-cola pode ser corrosiva, e prejudicar o
NOSsO organismo.

72 Sessao

Material necessario para a Sessao: carrinho de compras

Maria Leonor Melo da Bernarda — Novembro de 2012 — Universidade Atlantica 14
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(duragdo: 15min + 30min)

1. Introducdo ao almogo

Referir a importancia do almogo, explicando que todas as refeicbes s&o
fundamentais para repor os niveis de energia que o0 corpo vai gastando ao longo do dia.

Logo, se o almoco for desprezado, esta-se a desprezar ndo s6 a manutencdo do
equilibrio energético como, um momento de partilha. Nesta parte € importante comentar
que as refeigdes ndo sdo um acto isolado, mas que devem ser partilhadas por amigos,
familia, colegas, o que as valoriza muito mais.

Também é necessario trabalhar que o almoco deve ser equilibrado, completo e
variado, explicando que um prato deve ser dividido, no qual metade corresponde a salada

ou legumes, e a outra metade corresponde a carne ou peixe e a0 acompanhamento.
2. Visita de Estudo ao Continente: “Um almoco Hiper Saudavel”

Com a Visita de Estudo ao Continente, pretende-se que cada grupo de 4 alunos,
possa visitar as instalacbes do mesmo, acompanhados de um Supervisor e de um carrinho
de compras, no qual tém de colocar alimentos que escolheriam para fazer um almogo Hiper
Saudavel.

82 Sessdo

Material necessario para a Sessao: legumes, frutos, copos de plastico, corda, papel

(duracdo: 30min + 15min)

1. Gincana “Frutos e Horticolas”

O propésito do jogo apresentado € ter os ingredientes necessarios para fazer uma

sopa de legumes ou uma salada de frutas. Para tal, € preciso passar em 5 postos com

diferentes desafios nos quais tém que conquistar um legume ou uma fruta.

Maria Leonor Melo da Bernarda — Novembro de 2012 — Universidade Atlantica 15
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A turma seré dividida em duas equipas e ganha o grupo que superar os desafios e

souber responder a uma pergunta final.

Desafios:

1° Posto — “O Caminho Dourado”: cada equipa forma uma fila, lado a
lado. A primeira pessoa de cada equipa tera na mao uma folha dourada que
terd que usar para fazer o seu caminho, ou seja, apenas podera pisar a folha
dourada e ndo podera pisar o chdo. No final, ter4 que voltar para tras a
correr e entregar a folha ao seu colega, que terd que fazer o mesmo. O

altimo colega da equipa recebera o fruto ou horticola.

2° Posto — “Engana-me se Puderes”: numa mesa estardo dispostos trés
copos de plastico com, 4gua muito acucarada, &gua muito salgada e agua
natural. De cada vez serd escolhido um elemento de uma equipa para provar
uma das bebidas e, pela cara do mesmo, a equipa adversaria tera que
adivinhar qual foi a bebida provada.

Ganha a equipa que falhar menos vezes.

3° Posto — “Achas que Sabes Cantar?”: cada equipa terd que se juntar e
compor um hino, que inclua obrigatoriamente a palavra fruta ou horticola, e
tera que acompanha-lo com uma coreografia.

Ganha a equipa gue for mais original.

4° Posto — “O Elo Mais Fraco”: cada equipa ird colocar-se na extremidade
oposta de uma corda e puxa-la.

Ganha a equipa que conseguir puxar a corda toda para si.

5° Posto — “Barra dos Hortofruticolas”: cada equipa estard em
extremidades opostas, e estard uma pessoa no meio segurar um fruto ou um
horticola. As equipas devem atribuir entre si um numero a cada um e,
quando a pessoa que estd no meio chamar esse nimero, tém que ir a correr

pegar no fruto ou no horticola e voltar para a sua equipa.

Maria Leonor Melo da Bernarda — Novembro de 2012 — Universidade Atlantica 16



Memoria Final de Curso — Licenciatura em Ciéncias da Nutricéo

Caso a equipa da salada de frutas apanhe o horticola ou vice-versa, sera feita
a troca.
Caso uma das equipas apanhe os dois elementos, sera feita uma pergunta a

equipa que perdeu para recuperar 0 mesmo.

2. Actividade “Quantos Hortofruticolas Conheco?”

Esta actividade tem duas componentes diferentes:

92 Sessao

Jogo da Forca: a turma sera dividida em duas equipas. Cada equipa devera
enviar um representante ao quadro de cada vez para tentar, em conjunto
com os colegas, completar o nome do legume sorteado.

De cada vez que falharem uma letra, sera retirada uma parte do desenho da

Forca.

Jogo do STOP das Frutas: este € um jogo do Stop diferente uma vez que,
se pretende que os alunos escrevam numa folha de papel todas as frutas que

conhecem iniciadas por uma letra especifica.

Material necessario para a Sessdo: balanca, estadiémetro, fita métrica

(duracéo: 45min)

1. Rastreio do Estado Nutricional

Este rastreio visa avaliar o estado nutricional das criancas, através da medigdo do

peso, estatura e perimetro abdominal, e tem como finalidade observar se houve alguma

mudanga no mesmo.

Maria Leonor Melo da Bernarda — Novembro de 2012 — Universidade Atlantica 17
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2. Actividade “HealthyChef”

Esta actividade consiste na realizacdo de um Workshop de Cozinha Saudavel em
parceria com alguns alunos da Escola Superior de Hotelaria e Turismo do Estoril.
A turma sera dividida em grupos de quatro que serdo responsaveis por apresentar
uma sugestdo de Pequeno-almoco, lanche, almogo e jantar saudaveis.

Maria Leonor Melo da Bernarda — Novembro de 2012 — Universidade Atlantica 18
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ANEXO D

“Cronograma do Ano Lectivo”

ouT NOV DEZ JAN FEV MAR ABR MAI JUN

Feriado Feriado Feriado Feriado

Feriado

Feriado

Feriado

Feriado Pascoa

Feriado

FIM

Workshop

Carnaval

Workshop|

PA - Pequeno-almoco

LMT - Lanches Manha e Tard
FF - Fast Food

RFGT - Refrigerantes

ALM - Almoco

FH - Frutos e Horticolas

Workshop: dia a combinar
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ANEXO E

“Carta de Consentimento Informado”

Lisboa, 18 de Outubro de 2011

Estimado(a) Encarregado(a) de Educacao,

O Projecto de Promocdo e Educacdo para a Saude da Escola EB 2,3 de Albarrague tem como
objectivo a promogdo de estilos de vida saudaveis. Este projecto é conduzido pelo Agrupamento de
Saude da Escola EB 2,3 de Albarraque em parceria com a Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo da
Universidade Atlantica, e requer que as criancas que frequentam o 5° Ano de escolaridade sejam
visitadas na Escola para serem medidas e pesadas. Todas as medigdes de peso, estatura (altura) e
perimetro da cintura serdo executadas pelas alunas estagiarias da Universidade Atlantica, treinadas
especificamente para o efeito. Sera solicitado a crianca que seja pesada e medida com roupa leve
ou de ginastica durante uma aula de Educacéo Fisica.

Os dados recolhidos serdo analisados e utilizados, de forma confidencial, apenas pelas alunas
estagiarias no contexto deste projecto.

Neste ambito, pedimos-lhe autorizacdo para medir e pesar a sua crianca. Para tal, queira por favor
entregar ao professor/a do seu educando/a, a autorizacdo abaixo, devidamente preenchida e
assinada, no prazo de 3 dias apds a recep¢do desta carta, tendo em conta que nao poderemos
proceder as medi¢des sem a sua autorizagdo.

Gratos pela sua colaboracdo.

Nome do Enc. Educacéo

Nome do Aluno
Data

Na qualidade de Encarregado de Educacéo tendo lido e compreendido os objectivos do Projecto de
Promocdo e Educagdo para a Salde da Escola EB 2,3 de Albarraque, e os procedimentos de
medicdo de peso e altura, autorizo o meu educando a participar neste projecto e que os dados

recolhidos sejam utilizados para anélise pelas alunas estagiarias da Universidade Atlantica.

Assinatura do Enc. De Educacéo
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ANEXO F

“Pequeno-Almoco a Volta do Mundo”

Pequeno-Almoco do Brasil

Pequeno-almoco com pao, manteiga, queijo, doce, sumo de
fruta, bolo e fruta.

Maria Leonor Melo da Bernarda — Novembro de 2012 — Universidade Atlantica
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Pequeno-Almoco da Ucrania

Pequeno-almoco com pao, doces ou salgados, café com leite e
bolo de especiarias.

Pequeno-Almoco em Portugal

Pequeno-almoc¢o com pdo, torradas, manteiga, leite com café.

Maria Leonor Melo da Bernarda — Novembro de 2012 — Universidade Atlantica
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ANEXO G

“Constroi o teu Pequeno-almoco Saudavel”
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ANEXO H

“Constroi o teu Lanche Saudavel”
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ANEXO |

“Podia Comer um Donut mas Nao Era a Mesma Coisa”

Podia comer um donut, mas nao era

i i ~a =11
d mesimna coisal!

Lanches Saudaveis
VS.
Lanches Nao Saudaveis

Bolicao e Leite com Chocolate

#* 1 Bolicao +

* 1 Copo de Leite Meio Gordo +

* 4 Colheres de sohremesa de Nesquick

LANCHE NAO SAUDAVEL!!
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Barra de Cereais e Leite Branco e Mac3

* 1 Barrade Cereais
* 1 pacote de Leite Branco

* 1Macad

.
4
—

LANCHE SAUDAVEL!!

Croissant Misto e Ice-Tea de Péssego e Bolo

* 1 CroissantMisto +

* 1 Ice-Tea de Péssego

* 1Bolo “
 —
I

LANCHE NAO SAUDAVEL!!
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Bolachas Maria e Sumo Natural e Péra

* 6 Bolachas Maria + acs @
[

* 1 Sumo Natural + “
 —
 —

LANCHE SAUDAVEL!!

::r____._-_-_'.
‘_’___._-:'-"-- — __.__-_'_‘—‘—-—-_.- - - _/

Batido de Banana e Manga
para 4 pessoas

* % Manga madura;

* 120mlde sumo de laranjz;

+ 1 Banana pequena madura cortada as rodelas;
* 150ml de leite meio gorda;

* 2 colheres de cha sumo de lima.

Descasca a manga e separa a polpa do carogo. Corta a polpa
grosseiramente e tritura num copo de batidos juntamente com a
banana. Junta o leite, o sumo de laranja e o sumo de lima e tritura
na velocidade maxima durante 30 segundos ou até estar bem
homogéneo. Deita nos copos e serve imediatamente, decorado
com raminhos de hortela.

Podes substituir cada peca de fruta por um péssego médio (100g)

ou uma péra (100g), ou duas fatias meédias de meldo (200g) ou 8 a
10 morangos (200g), ou outras frutas da época maduras.
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g R ﬁ

Sanduiche de Fiambre de Frango
para 4 pessoas

+ 4 unidades de pdo pequenc de cereais, centeio ou integral;
» 4 fatias finasde fiambre de frango;
# 2 folhas de alface lavadas;

* % mangaem fatiasfinas.

Abre o pdo e coloca a alface previamente lavada. De seguida, coloca uma
fatia de fiambre de frango. Finaliza com uma fatia de manga fresca.

Podes substituir o fiambre de frango por fiambre de peru.
Podes substituir a alface por espinafres frescos, tomate ou cenoura ralada.
Podes substituira manga por macd ou laranja.

g e ﬁ

Sanduiche de Queijo Fresco
para 4 pessoas

* 4 unidades (25g cada) de pao pequeno de cereais, centeio, ou integral;
* 2 queijos frescos pequenos em rodelas;
# 20g de compota de frutos light.

Abre o pdo. Barra o pdo com a compota light. De seguida, coloca o queijo
fresco as rodelas.

Podes substituir queijofresco por requeijdo.

Podes substituir a compota light por ervas frescas e azeite.

Podes adicionar fatias de tomates temperadas com um fio de azeite e
Orégaos.
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ANEXO J

“Alimentos Fast-Food — Opg¢ées Mais Sauddveis”

Menu Happy Meal Mcdonalds

1 Hamburguer simples
+ Batatas fritas pequenas

+ 1Coca-Cola pequena

N3o é uma opcdo saudavel:

* Tem muitagordura
* Muito sal
* Muito agucar

Menu Happy Meal Mcdonalds

Opc¢do mais saudavel:

1 Hamburguer simples
+ agua ou Compal Fresh
+ palitos de cenoura ou saladaou sopa

+ gelatina ou tiras de maca ou banana.

A \\ SR U

Maria Leonor Melo da Bernarda — Novembro de 2012 — Universidade Atlantica 33



Memoria Final de Curso — Licenciatura em Ciéncias da Nutricéo

Maria Leonor Melo da Bernarda — Novembro de 2012 — Universidade Atlantica

34



Memoria Final de Curso — Licenciatura em Ciéncias da Nutricao

ANEXO K

“Representacdo da Quantidade de Gordura Consumida num Meni McDonalds

1 McMenu com:
» 42g de Gordura
* 1 cheeseburguer

* 1 pacote de batatas fritas médio

ii # * Ao fim de 1 semana = 294g de gordura

T
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ANEXO L

“Avaliacdo Individual”

AVALIACAO INDIVIDUAL

Nome:

1. Exercicio Fisico:
Sim[J Ndo[J Qual? Frequéncia:

2. Tem alergias ou intolerancias alimentares?  Sim [0 N3o [0

A que alimentos?

3. Consumo alimentar:
Sopa:  Sim[J Nao[J
Vegetais: Sim[] Nao[]

Fruta: Sim[J Nao[J

Leite: Sim Nao O Magro [ Meio Gordo[] Gordo [
logurtes: Sim[] Nao[0d  Magro [0  Meio Gordo[] Gordo [
Manteiga: Sim [] Nao [ Margarina: Sim [] Ndo 1
Azeite:  Sim[J Nio[d Oleo: Sim[J Nao[J
Queijos: Sim[J Nio[d Fiambre: Sim[J Nio[
Presunto: Sim[] Nio[J Chourigo: Sim [ Nao[d
Carnes: Sim[J Nao[d Ovos: Sim[J Naod
Peixe: Sim[] N3zo[d Marisco: Sim[J Nio[d

Cereais de pequeno-almogo: Sim [J Ndo[d Quais?

Arroz/Batata/Massa: Sim[J Nao O

Pdo: Sim [ Naod

Grao/Feijdo/Favas/Lentilhas: Sim [0 Nao [
Sobremesas/Bolos/Chocolate/Gelados: Sim [ Nio [

Compota/Mel/Marmelada: Sim [JNao ]
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Sumos: Sim[J Néo ]

Refrigerantes/Coca-Cola: Sim [JN3o []
Cha: Sim[INdo [

café: Sim[] Nao [ Quantos por dia?

Adogantes: Sim [JNdo [0 Onde?

Agticar: Sim [J Nao[J Onde?

Bebidas Alcoélicas: Sim[J Nio [ Quais e quantidade?

4. Bebedgua? Sim [ N3o [JQuanto pordia?

5. O que bebe as refei¢des?

Quantidade?

6. Problemas Gastrointestinais
Tipo: Frequéncia:

Laxantes ou drogas:
Sistema Urindrio:

7. Doengas
Tipos:

Andlises:

8. Medicacdo
Tipos/Frequéncia:
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ANEXO M

“Avaliacdo as Ultimas 24h”

AVALIACAO AsS ULTIMAS 24H

a) Pequeno-almogo:

b) Meio da Manha:

—

c) Almogo:

d) Lanche:

e) Fimdo dia:

f) Jantar:

g) Ceia:
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ANEXO N

“Medidas Antropométricas”

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

Sexo:

Idade:

Altura:

Peso actual (kg):

Perimetro do pulso (cm):

a) Perimetro Braquial (cm):

b) Perimetro do peito (cm):

c) Perimetro da Cintura (cm): ()

d) Perimetro do abdémen (cm): ()

e) Perimetro do quadril (cm):

f) Perimetro da coxa (cm):
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ANEXO O

“Recomendacgoes Alimentares — Hemangioma Hepdtico”

NUTRIALMA

HEMANGIOMA HEPATICO

INTRODUCAQ

Os hemangiomas séo os tumores benignos de origem mesenguimatosa mais frequentes no figado. Os pequenos
hemangiomas capilares sé&o mais comuns do que o0s carvenosos (mais volumosos). As lesfies pequenas séo,
geralmente, assintomaticas e constituem achados incidentais. Contudo, podem constituir dificuldades de diagnastico
diferencial com outras lesfes hepaticas. Assim que é estabelecido um diagnéstico defenitivo, ndo & necessaria
qualquer terapéutica.

Pode haver trombose, fibrose ou calcificacdo nas lesdes. Microscopicamente, s8o compostas de espacos vasculares
dilatados, rodeados por células endotiliais e separados por septos ficrosos de espessura variavel. A lesédo &
delimitada por uma capsula de tecido fibroso.

A etiologia dos hemangiomas nédo esta esclarecida, mas considera-se que representam hematomas congénitos
benignos. Embora néo confirmada, postula-se a contribuicdo dos contraceptivos orais, a terapia de reposig&o
hormonal na menopausa e a gravidez no desenvolvimento das lesfes.

A maioria dos hemangiomas s&o assimptomaticos. Os seus sintomas s&o inespecificos e incluem dor abdominal
enfartamento, saciedade precoce, nauseas, vomitos ou febre. A dor € consequéncia de distensdo ou inflamac&o da
capsula de Gilsson. Manifestacfes mais raras s8o a ictericia obstrutiva, célica biliar, obstruc&o gastrica, rotura
expontanea, enfarte e necrose.

Actualmente ndo existe nenhuma terapia nutricional especifica no tratamento ou prevencao do hemangioma. No
entanto, uma alimentac&o saudavel ira ajudar a manter o figado na sua forma 6ptima, podendo diminuir o risco do
desenvalvimento das complicagGes mencionadas. As recomendagdes alimentares tm como objectivo geral a
diminuic&do do trabalho e toxicidade hepatica e a diminuicdo da sobrecaraa vascular.
I —————————————————————————————————————————————————————
Recomendagbes Alimentares

Dar preferéncia ao consumo de hidratos de carbono complexos, e evitar os simples, como os aglcares.

Ingerir quantidades adequadas de proteina, dando preferéncia as carnes brancas e pescado. O seu excesso esta
associado ao aumento da sobrecarga hepatica.

Reduzir o conteldo de gordura, dando especial enfoque acs de origem animal, por estarem associados a alteracdo
do perfil lipidico, e consequentemente a sobrecarga vascular.

Aumentar o consumo de vitaminas e minerais provenientes de hortofruticolas e aumentar a ingestao de fibras.

Reduzir a ingest&o diaria de sodio, por favorecer a acumulagéo de liquidos no organismo e aumentar a pressao
arterial, sobrecarregando o sistema cardiovascular.

Aingestio de alcool deve ser bastante moderada, por ser téxico para o figado, forcando-o a trabalhar mais para o
eliminar.

Manter uma boa hidratagéo através da ingestdo de agua.
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ANEXO P

“Alimentos Mais Ricos em Cdlcio”

NUTRIALMA

Alimentos Ricos em Calcio

Alimentos com 100 a 200mg de Ca 1 de alimento:

Pudim instantdneo (menos)
logurte liquido

Rabanada

Camarao cozido sem sal
Ameijoa ao natural sem sal
Espinafres crus

Favas secas cruas

Grelos de Nabo cozidos
Leite de Vaca

Café sollivel (pd) descafeinado
Leite de vaca UHT
Camarao cozido

Berbigao

Cacau em po

Leite de vaca pasteurizado
Pé&o de Centeio integral

logurte natural sélido meio gordo
Bebida a base de soja

Cubo de carne e galinha para caldo
Leite esterlizado Magro, MG, e Gordo
Tofu

Molho Bechamel

Grelos de Nabo crus e Grelos de Couve cozidas
Safio, enguia, raia, robalho grelhado
Ovo

Flocos de trigo Nestum

Pistacio

Creme de chocolate para barrar

Café soluvel (p6) com cafeina

Feijdo manteiga cru

Leite de ovelha cru

Agrido, salsa (mais)

Quiche Lorraine
Figos secos
Soja em grao cru
Miolo de avela
Farinha de soja

Leite de vaca evaporado
Couve galega

Queijo creme para barrar
Requeijao

Alimentos com 300 a 500mg de Ca por 100g de alimento:

Leite condensado

Farinha de alfarroba

Pimenta moida

Farinha lactea tipo Cerelac

P6 achocolatado com alto teor de gordura
Sardinha meio gorda conservada em azeite

Flocos de trigo ou de arroz enriquecidos com Calcio, vitaminas e

ferro

Queijao de azeitdo

Queijo Alverca fresco

Queijo Alcobaga

Queijo Alverca curado

Queijo Serra fresco

Queijo serpa

Queijo Evora

Queijo fundido 40% de gordura
Queijo roquefort

Queijo Flamengo 45% de gordura
Queijo Serra Curado
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Queijo Flamengo 30%
Queijo da ilha

Leite de Vaca em pé gordo
Queijo Emmental

Leite Vaca em pé meio gordo
Canela moida

Leite de vaca em pé magro
Queijo parmesdo
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ANEXO Q

“Panfleto para Criangas e Adolescentes — Colégio S. Jodo de Brito”

PESO ALTURA
> Percentil IMC
[ % MASSA GORDA ]
23 4 567 891011 121314151617 18192
idade (anow

OBESIDADE > percentil 95

SAUDAVEL > percentil § ¢ < percentil 85
BAIXO PESO < percentil 5

PESO ALTURA
Percentil IMC
-
; ™
A [ % MASSA GORDA ]
234567391011 121314151617 181920
idade (anon)

Raparigas 7-18 OBESIDADE > percentil 95

SAUDAVEL > percentil 5 ¢ < percentil 85
BAIXO PESO < percentil 5
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ANEXO R

“Panfleto para Adultos”

Massa Gorda (%)
PESO ALTURA

Mulheres 18-79 anos de idade

Indice de Massa Corporal (kg/m?)
1 T .

18 25 29

m 0% 10%  20% 0%  40%

Homens 18-79 anos de idade

Gordura Abdominal
[
1-12 13-59
D — 0%  10%  20%  30%  40%
- Baixa - Adequada
[ IDADEMETABOLICA ] Elevada - Muito Elevada
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ANEXO S

“Certificado de Participacdo — Corrida pela Fertilidade”

Dra. Teresa de Herédia | Nutricionista Clinica

CERTIFICADO

Certifica-se que Maia_ leovon Mol dow Peang o

participou na qualidade de Voluntdrio no Rastreio Nutricional, organizado pela
Nutrialma no dia 3 de Junho de 2012, em Oeiras, por ocasido da 42 Caminhada
pela Fertilidade, com a duragdo de 6 horas.

Dra. Teresa de Herédia
NUTRIALMA, NUTRICIONISMO UNIP.LDA

Caminhada pela
Fertilidade Fer‘hlidade Oeiras | 3 Junho 2012
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ANEXO T

“Poster — 26" Conferéncia da Sociedade Europeia de Psicologia da Satide”

Teresa de Herédia*, Filipa

*herediateresa@gmail. com

“"1 = Introduction
Body mass index (BMI) is a widely used measure to define clinical 3 —Results
obesity, overweight, normal and underweght. Although broadly used in Conceming BMI, 34 partidpants had normal weight
health-relaed fields, both inclinical and research settings, the accuracy (18.5kg/m*-24.9kg/m?), 35 overweight (25kg/m*29.9kg/m?)

of BMI to identify excess of body fat (Romero-Corral et al., 2008), to rely and 6 presented obesity (230kg/m?).
onlyon BMI to attain an accurate association between adiposity and

diseaseris.k might r.esult inan impr.erfisa estimate (Adams et al., 2007). Table 1 - Distribution of fat interval by BMI group
Hence, thisstudy aims at characterizing a sample of man and women,
with different body mass index (BMI) categories, in relation to ther fat, Body Mass index (BMI) Fat mas= (intervel) Participents (n)
muscle mass, and basal metabolic rate (BMR).
Neemal {18.5-24.9kg/m?)
Over fat 3
2 - Methods e =
Participants :
Overweight (25-29 9kg/m) Over fat 11
This cross-sectional research encompasses a sample of 75 adults, #
assessed in a pre-treatment nutrition consultation. Most participants Otese 1
are female (n=61; 81%), with a mean age of 42 years old (SD=14.5; Over f2t 3
Min.=20; Max.=90). Obesity (2306g/m?)
Obese 3
Materiak Table 2 - Distribution of visceral fat by BMI group
A bio-impedance analysis, namely a Tanita digital sale (Tanita Corp, Body Mass Index {BMI) Visceral fat mass Perticipents. {n)
Tokyo, Japan), was used to assess body mass index (BMI), overall fat (intervel)
percentage, visceral fat percentage, musde mass percentage and basal 3
metabolicrate (BMR). s - G
Overweight (23-29 Skg/m?) Healthy 35
Procedures and Statistical Analysis FHeaithy 3
This research is cross-sectional study with adults. This sample was Y (ote) <= 1

recruited in a private practice nutrition consultation. APA’s standards
for the ethicl treatment of partidpants were used. An exploratory
analysis of distribution groups (normal, overweight and obesity
according with intemational dassifiation) was done, using SPSS Body Mezz Index (BMI)
Statistics (v.19 IBM-SPSS Inc., Chicago, IL).of participants by

Neemat {18.5-24 Sieg/m?)

Above average 1
4 - Conclusions ST =
Regarding fat percentage, 9% (n=3) of normal weight participants Overweight (25-29.9ks/m”)
presented anover fat level; onthe other hand, 66% (n=23) of Saye e B
overweight individualshad a healthy fat percentage. All overweight Obesity (230kg/m?) Above average s
participants (n=35) had a healthy visceral fat level, and an average or
good muscle mass percentage. Overweight and obese participants Table 4 - Distribution of basal metabolic rate (BMR) by BMI group
presented levelsof basal metabolic rate between negative and
average. ex (BMI) Bezal metabolic Participents (n)

rete {intervel)

Body massindex (BMI) seems to be aweak anthropometric measure

given it might categorize as having an unheaithy weight peoplewho Average 32
might have a healthy fat percentage our as normal weight subjeas who Noemal (185-24 Skg/m’) 3 2
might have excessive fat mass.
In research andclinical settings, in health-related fields, amore broad . Negative 1
anthropometric evaluation isrecommended giventhe limitations of Avereecht (25299 . =
BMI.

Negative 1

Obesity {230kg/m)
Average 5

S - Refereaces

Adams, 7.0, Heath, E M., LaMonte, M. 1, Gress, R. £, Pendieton, R, Strong, M., Smith, S C, & Hunt, 5. C (2007). The refationship between body mass index and par cent body fat in the severmiy coese.
Dicbetes, Qoesity & Metceolism, 3, 236-303.

Romero-Corral, A, Somess, V. K, Sierra-johnson, 1, Thomas, R 1, Saidley, K &, Collazo-Clavedl, M. L, _ Lopex-jimenez, F. (2008). Accuracy of bocy mass incex to ciagrose cbesity In the US 2cuit population.
Internctiona! journa! of besity, 32(6), 935955
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ANEXO U
“Certificado de Participa¢do — Semana da Alimentacio da Camara de Loures”

Fures B

cay

DECLARACAO

Declara-se que M? Leonor Melo da Bernarda, finalista do Curso de Ciéncias da
Nutricdo da Universidade Atlantica, colaborou na Campanha da. Alimentagao
organizada pela DHSSOAS - Divisao de Higiene e Seguranca, Salide Ocupacional e
Apoio Social, na semana de 10 a 14 de Outubro de 2011, através da realizagao de

consuitas: de Nutricdo, num total de 6 horas.

Loures, 3 de janeiro de 2011

Q.efiéfe da-BHSSOAS:,
£ Cinina et

B850

Sl it
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ANEXO V
“Certificado de Participagdo — FIL: Futurdlia”

Universidade

Atlantica

T o2

" futuralia;

‘? %.Q

CERTIFICADO

A Universidade Atisntica cartifca que:
LEOWIL REEWARDA

paricipou nis aclividades desernvolvidas pelo departamento de Chncias da Nutrkk3o da Uniearsidate
Allgrica no stand da Universidade ATanica durante a edigBo de 2012 da Fusilia, que deconeu de da
142 17 8= Maro

Baranra, 20 de Al & 017

~7 o

o ¥
e aians e Pl
2 Padro Farraz

Directr 0 Markedig o Corerion o ds Unrsdads Afwicy
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ANEXO W
“Certificado de Participagdo — 2 Corrida da Crianca: APCOI”’

TS SOOOISE0 0 DUJUD
oeaningiod opioo0esn

19odo

DAIINDSX] S1Uaplsalyd
BAJLS oUBy

F
Z10T @p oW ap (7 ‘stedse)

"apeplampe e1sau wesedpmied anb senwe) 2 sedueld se sepo) esed
]2ABpNES SIEW 0JmMN} wn eled NiNGLUOD B2112 3 OwWsljeuolssijold ‘oededipap ens e wo)

‘7107 2P OUB OU |lIUBjU| SPEPLIS3QQ B BJIUOD) BSINEN1I0G 0BIBID0SSY - |0]dY B)2d epraowoad

e5Uell) ep eplLUO0) 7 Bp 0B3BZIUEEI0 € 0Al1E)21 OpelBIUN|oA 2p ewelold 0 nolganul
EpJEUIag JOUOST euUew anb sowedyiua)

VINVIYD V4 VIIII0D el

TWAYINTE VW
LM W B0

59

Maria Leonor Melo da Bernarda — Novembro de 2012 — Universidade Atlantica



Memoria Final de Curso — Licenciatura em Ciéncias da Nutricéo

Maria Leonor Melo da Bernarda — Novembro de 2012 — Universidade Atlantica

60



Memoria Final de Curso — Licenciatura em Ciéncias da Nutricao

ANEXO X

“Certificado de Participa¢do — Informacdo ao Consumidor, Novas Regras de

Rotulagem”
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ANEXOY

Memoria Final de Curso — Licenciatura em Ciéncias da Nutricao
“Certificado de Participagdo — Nutricoaching”

Curso de Actualizacao Profissional

NUTRICOACHING

CERTIFICADO

Certifica-se que MARIA LEONOR DE BRUM PREZADO E MELOC DA

BERNARDA participou no Curso de Actualizagdo Profissional em

Nutricoaching, promovido pela Comissdo de Especialidade para a Nutricdo
Clinica e Comissdo de Especialidade para a Nutricdo Comunitaria da
Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas, no dia 05 de Maio de 2012, na

Associagdo Portuguesa dos Nutricionistas, com a duragao de 6 horas.

Helena Avila M.
Presidente da Direccdo da
Associagao Portuguesa dos Nutricionistas

www.apn.org.pt

Apoio:

= INSTITUTD SUPERIOR
mn-nﬂggng DA SAUDE
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ANEXO Z

“Certificado de Participagdo — Curso de Nutricido Avancada em Diabetes”

Certificado de Frequéncia de Formacgédo Profissional

Carilica-=a qua Leonor Melo da Bernarda, Nulricionista dofa) Nulraima, Lda | naturad d= Porfuguesa
nascideda) em 200061988, de Nacionalidade Portuguesa e portador(a) do Bilhete de Identidade N*
13445042, Emitido por Lisboa em 28/08/20086, conclulu com aproveltamento o Curso Avangado de
Nutrigio em Diabetes que decorrsy em 19 da Junho, 20 de Junho @ 21 de Junho de 2012, com a duragao de
18 horas, com oS seguintss temas:

Apresentacdo

Elicpatogenia da Dabates bpo 1 0 tpo 2

Complicactas da Diabstes

Terapéutica da Diabetes

Educagio erapéutica

Rapresentagtes da doanga

Aceilacho da doenga

Mudanga de comportamentas

Pravangdo na Diabetas tipo 2

Objectives da Terapéutica Nutricicnal da Diabetas

Higratos de carbono
Detarminantes da gicemia pés-prandial - Indice gicémico / carga glicémica
Cortagam de hidralos de carbono: pam quem @ coma fazer

Exercicos pritcos

QOutros aspecios relevantes da teraputica nulncionsl da Diabetes

Acivioade tsica: que cudados @ © que aconselnar

FRolulagem: o que aconselhsr

Adoganies

Avalagio do Curso
Lisbos, 21 de Junho de 2012 ,\! PILE o
(Dec. Feg. N* 36/2002, de 23 de Abrl) LT Sl J; —
(Cerficado n" 24312 ) (X e

e
<«
Joso Fripe Haposo
Director Céinico
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