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1. Introducéao

O presente relatério foi elaborado no ambito dos Estagios Profissionalizantes | (EPI) e 1l
(EPI1I) do 4° ano da licenciatura em Ciéncias da Nutricdo da Atlantica -- Escola Universitaria

de Ciéncias Empresariais, Saude, Tecnologias e Engenharia.

O Estagio Profissionalizante | realizado na Eurest teve como uma grande valia a
oportunidade para contactar mais de perto com a area de restauracao coletiva em contexto
profissional, aprofundar e adquirir mais conhecimentos. Foram efectuadas ainda diferentes
tarefas relacionadas com acompanhamento de auditorias e participacdo numa dinamizagéo
de promocéao da alimentacdo saudavel, no &mbito da campanha de salde e seguranca no

trabalho da instituicdo onde se realizaram as atividades de estagio.

A alimentacdo na restauracao coletiva assume algumas fun¢ées com objetivos na qualidade
higio-sanitaria dos alimentos, em todas as fases de aquisicdo, desde armazenamento,
preparacdo, confecdo e distribuicdo, define o cdigo de boas praticas e implementa o sistema
de controlo de riscos, zelando pelo seu cumprimento, promove a formacdo dos
manipuladores de alimentos e assegura o equilibrio nutricional das refeicdes servidas (Bento,
A. etal., 2007).

O Estagio Profissionalizante 11 realizado na Nutrialma®, permitiu consolidar as
aprendizagens adquiridas durante a licenciatura em Ciéncias da Nutricdo, permitindo um
contacto mais abrangente com a realidade da profissdo de nutricionista. Foram
desenvolvidas atividades no ambito da nutricdo clinica, onde foi possivel acompanhar
algumas consultas de nutrigdo realizadas pela nutricionista responsavel pela empresa, Dra.
Teresa de Herédia. Foi ainda possivel realizar atividades no ambito da restauracéo coletiva,

participar em pesquisas cientificas para promocéo de literacia e em alguns workshops.

Assim sendo, a memdria final de curso tem como objetivo apresentar as atividades
desenvolvidas nos dois momentos de estagio dos 7° e 8° semestres da licenciatura, assim

como mostrar a aplicacdo de competéncias na pratica a partir de experiéncias adquiridas.
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2. Objetivos

2.1. Gerais

Aplicar e desenvolver competéncias adquiridas ao longo da Licenciatura em Ciéncias

da Nutricdo;

Desenvolver as capacidades e competéncias adequadas ao exercicio da profissao de

nutricionista;

Promover a pratica nutricional, tendo como principal objetivo o desenvolvimento da

autonomia e desempenho individual como nutricionista;
Promover a exposicdo e a experiéncia em situacdes reais;

Desenvolver competéncias de trabalho em equipa e de integracdo em estruturas

hierarquicas e em grupos;

Respeitar os principios da ética e da deontologia inerentes a profissdo de

nutricionista.

2.2. Especificos

2.2.2 Eurest

Conhecer e compreender o funcionamento das instituicbes onde se realizaram as

atividades de estagio e 0s seus diversos segmentos;

Participacdo na dinamizacdo da acdo de promocdo de alimentagdo saudavel no

ambito da campanha de salde e seguranca no trabalho da instituicéo;
Aquisicdo de conhecimentos sobre a area de higiene e seguranca alimentar;
Conhecer e saber aplicar na pratica as normas de higiene e seguranca alimentar com

formagdes em Hazard Analysis and Critical Control Points (HACCP);

Heloisa Rodrigues — junho 2019 - Atlantica



Memoéria Final de Curso — Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢éo

» Verificacdo e realizacdo de supervisdo de boas praticas de higiene, do fardamento,
linha de empratamento, conservagdo de matérias-primas, da preparacdo e

manipulacéo dos produtos;

» Adquirir conhecimentos sobre a realizagdo de auditorias internas com ambito do
cumprimento das normas de higiene e seguranga alimentar, de forma detalhada, das

evidéncias conformes e nao conformes, documentada e registada no portal,

2.2.3 Nutrialma®

Na area da nutricdo clinica

e Observacdo do estado nutricional dos pacientes através de medicdes antropométricas
e bioimpedancia;

e Observacdo dos habitos alimentares dos pacientes atraves do recordatorio alimentar
das 24 h anteriores;

e Resolucéo de casos clinicos com recurso ao programa Nutrium®;

Na area da alimentacido coletiva e restauracdo

e Realizacdo de auditorias em unidades de restauracdo coletiva, através da aplicacéo
de uma lista de verificacdo para o programa de promocdo de alimentagdo saudavel;

e Pesquisa cientifica para produzir infografias, newsletters e workshops junto da
entidade bancaria, com vista a promogéo de uma alimentacdo saudavel junto dos seus
colaboradores

e Valorizacdo nutricional de ementas e fichas técnicas;

e Promover campanhas de consciencializagdo e promogéo de alimentacdo saudavel;
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3. Orientacgéo e Duracéo do Estagio

Os Estagios Profissionalizantes | e Il decorreram entre dia 1 de outubro de 2018 e 4 de
dezembro de 2018 e de dia 6 de margo de 2019 a 30 de maio de 2019, respectivamente, com
um total de 450 h de estdgio 150 h no EPI e 300 h no EPII (Anexos | e I1). A orientagdo
externa no EPI foi realizada pela Dra. Elisete Varandas, nutricionista da Eurest, e no EPII
pela Dra. Marta Neves, nutricionista da Nutrialma® e a interna foi assegurada pelo Prof.

Doutor Paulo Figueiredo, Professor Auxiliar da Atlantica.
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4. Descricao dos locais de estagio

4.1 Eurest

O Estagio Profissionalizante I, foi realizado na Eurest Portugal, empresa do grupo Compass,
conhecida, a nivel mundial, como prestadora de servigos na area alimentar. Atualmente a
sua area de atuacdo vai desde hospitais, lares e residéncias seniores, a empresas, escolas e
distribuicdo de produtos vending. A Eurest promove a educacdo alimentar através de
ementas saudaveis, presta servigos para satisfazer necessidades especificas de cada cliente,
com garantia de uma alimentacao segura. Todos 0s seus procedimentos sdo cumpridos com

rigor num processo crescente de melhoria, qualidade e evolucéo (Eurest Portugal, 2018).

4.2 Nutrialma

A Nutrialma® (Figura 1), fundada em 1992 pela Dr.2 Teresa de Herédia, € uma empresa de

consultoria que atua nas areas da nutri¢do clinica e restauracéo coletiva.

nutrgalma

Figura 1. Logotipo da
Nutrialma (Nutrialma,
2019a).

Presta servigcos a uma entidade bancaria, onde atua na vertente clinica, através de consultas
de nutricdo para os colaboradores, e na area da restauracdo coletiva, onde faz
acompanhamento das trés unidades de producdo de refei¢cdes (Taguspark, Duque de Palmela
e Oriente), elaboracdo de ementas com semaforo nutricional, produgdo de contetdos

informativos e organizagéo de eventos e workshops relacionados com alimentagdo saudavel.

A Nutrialma® trabalha também com o grupo Trivalor na marca PONTO.Escolha Saudavel,
que promove uma alimentacdo mais saudavel nas unidades de restauracdo coletiva através
da criacdo e implementacéo de pratos e sobremesas com menores teores de gordura, agucar

e sal (Nutrialma®, 2019).
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5. Atividades desenvolvidas
5.1. Eurest

O Estagio Profissionalizante 1, realizado na Eurest e instituicdes em que esta intervém,
proporcionou um contacto com atividades que se concentraram na area de higiene e

seguranca alimentar e que se descrevem seguidamente.

5.1.1 Sede da Eurest Portugal

Os primeiros dias de estagio foram dedicados a leitura de alguns manuais importantes para
a compreensdo das atividades a serem realizadas no decorrer do estagio curricular, sendo
esses: codigo deontoldgico e codigo de conduta empresarial do grupo COMPASS, no qual
se inclui a Eurest, manual da qualidade e seguranca alimentar, manual do estagiario,
consentimento informado (colaboradores), principios da responsabilidade social, politica de
privacidade, politica Eurest (qualidade, ambiente, seguranca e responsabilidade social),
politica de viaturas e de utilizacdo de passwords, codigo deontologico da ordem dos
nutricionistas e relatério de sustentabilidade 2014-2015 (principios de uma alimentacao

responsavel).

5.1.2 Formagcdes na Sede da Eurest Portugal

Durante o estagio, houve a participacdo em duas formages, para melhor compreender o
trabalho que seria realizado nas unidades ao longo deste percurso, de entre 0s quais se

destacam a formac&o para verificacdo dos termémetros e balancas e de como utilizar o portal

de qualidade, uma ferramenta online, onde sdo registadas as auditorias realizadas.

5.1.3 Acompanhamento do Trabalho em Institui¢cGes de Restauragdo Coletiva

As restantes atividades do estagio foram realizadas em duas instituicfes. Numa delas, a
presenca durou algumas semanas, durante as quais foi possivel conhecer melhor o seu
funcionamento. Na segunda instituicdo a permanéncia durou apenas dois dias, para 0
acompanhamento de uma auditoria interna, dar formagéo aos colaboradores e executar a

verificagdo dos termometros.
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Durante o estagio fez-se 0 acompanhamento na primeira das instituicbes mencionadas, desde
a abertura até ao fecho das mesmas, observou-se o trabalho dos funcionérios, a fim de
verificar se cumpriam com as normas de higiene na entrada do estabelecimento, incluindo a
lavagem e desinfecdo correta das maos e antebracos antes de comecarem a trabalhar ou
depois de mexer no lixo e em mudancas de tarefas.

As preparacdes dos alimentos eram feitas com o méximo de seguranca, para que ndo
houvesse contaminacdo cruzada, havendo separacdo das areas de preparacdo e utensilios,
zonas de peixe, carnes, frutas e horticolas. Durante a confecdo tinham a atencéo da medicao
das temperaturas ideais a fim de eliminar qualquer microrganismo que pudesse estar
presente, devendo atingir temperatura igual ou superior a 75 °C no centro do alimento
durante pelo menos 2 min.

Durante o empratamento e distribuicdo para o cliente, foi observado o cuidado para que néo
houvesse contaminacdo cruzada, utilizando ferramentas especificas para manusear o
alimento, bem como a higiene das médos. O tempo de servi¢o do almogo era de 2 h; assim
que o alimento se encontrava no self, o encarregado do dia fazia a medicdo da temperatura
do alimento (temperatura ideal igual ou superior a 65 °C) evitando durante o processo tossir
e espirrar de modo a ndo contaminar o alimento, e logo a seguir eram feitas as recolhas das
amostras completas dos pratos servidos no dia, devendo as mesmas ser guardadas
imediatamente durante 3 dias com temperatura méxima de 5 °C. Para todos esses processos
era necessario o preenchimento diario dos documentos especificos existentes nas unidades.
Foram também observados os armazéns de secos e frios, verificando a higiene dos mesmos
e 0 prazo de validade dos produtos, se estes se encontravam com etiquetas, caso o produto
fosse aberto e/ou fatiado e descongelado, estas etiquetas deviam conter data limite de

utilizacdo, a fim de evitar que o produto fosse consumido fora da data limite de validade.

No portal da qualidade foi possivel efetuar a verificacdo de todas as sinaléticas existentes
nas duas instituigcdes a fim de conferir se estas estavam atualizadas e corrigir caso existisse

essa necessidade.

Durante o estagio eram feitas corre¢fes on-job aos colaboradores, caso fosse necessério,
incluindo a colocacdo da luva para preparacdo das saladas e preenchimento dos registos,
documentando a acdo realizada. Outra actividade desenvolvida consistiu em auxiliar na
medicdo da temperatura do 6leo alimentar, com a utilizacdo do termdémetro de sonda, antes

de iniciar a fritura, ndo devendo exceder 170 °C, para ndo haver oxidacao e volatilizaco.
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Foi possivel atualizar um documento de registo para uma nova versdo, concretamente o
documento de higiene e desinfecdo da unidade, tendo sido feita uma separagédo por secgdes,
colocando as respetivas areas, utensilios a limpar e a periodicidade, desde limpezas diarias

a mensais.

5.1.4 Auditoria ao Sistema de Gestdo de Qualidade e Seguranca

Durante o estagio, foram acompanhadas duas auditorias internas ao segmento de sistema de
gestdo da qualidade, ambiente e seguranca, nas instituicdes onde se realizaram as actividades
(Anexo I11). A realizacdo destas auditorias requer uma preparacao prévia com leituras e

aprendizados, do manual de seguranga alimentar.

Para a Eurest, a realizacdo regular destas auditorias internas € uma forma de avaliar e analisar
se estdo a ser implementadas de maneira correta e eficiente todas as técnicas de gestéo,

qualidade e seguranca, de forma a trabalhar na prevencéo.

O objetivo principal é a aplicagdo de um documento interno proprio da empresa, o qual segue
uma lista de verificacdo dos requisitos estabelecidos pelo sistema HACCP nessa empresa.

Dessa lista constavam:

o Se o fardamento se encontrava limpo, em bom estado de conservacdo, com a
utilizacdo do cartdo de identificacdo. Os calcados deviam estar limpos e ser usados apenas
durante o trabalho;

o Ter as unhas curtas, limpas, sem verniz, cabelos protegidos e sem utilizagdo de
adornos. S8o importantes esses requisitos para que nao haja contaminacdo fisica dos
alimentos;

o Anadlise de toda a documentacao presente na unidade, se est4 corretamente arquivada
e afixada, ficha descritiva do servico atualizada e efetuada, relatorios de infraestruturas e
equipamentos, sinalizacGes obrigatorias afixadas, afixacdo de cartaz sobre alergénios,
existéncia de plano de higiene e limpeza das instalacfes de equipamentos e utensilios, registo
de infraestruturas a reparar, registo de visitas internas, regras para prevencdo de cortes,
quedas, queimaduras, movimentacdo manual de cargas, manuseio de produtos quimicos,
afixacdo de todos os documentos da &rea de recursos humanos. Esses documentos devem
estar afixados e/ou arquivados corretamente, conforme o sistema de gestdo, qualidade e

seguranca;
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o Averiguacdo da existéncia do preenchimento de registos com controlo dos géneros
na rececdo, rotulos de produtos identificados com o ndimero da fatura ou guia guardada
durante 3 dias;

o Afixacdo de registos de lavagem e higiene de horticolas crus e frutas, bem como o
controlo de registos de temperatura e qualidade do 6leo, verificacdo do contetdo da caixa de
primeiros socorros e a lista de verificagdo mensalmente preenchida. Sdo muitos registos
importantes que devem ser preenchidos e assinalados diariamente nas instituicoes;

o Verificagcdo de produtos alimentares, nomeadamente os procedimentos na recegéo,
armazenamento, confecdo e distribuicédo, se foram feitos processos corretos como a medi¢éo
de temperatura na rececdo, cumprimentos de boas préticas e higiene dos colaboradores
durante o processamento do alimento, para ndo haver contaminagdo cruzada, atingir as
temperaturas de cocc¢ao ideais, eliminando possiveis patdgenos existentes. A seguranca dos
alimentos acontece desde a rececao, como tal, € importante estar dentro da temperatura ideal
para ndo ocorrer crescimento microbiano, serem guardados nos frigorificos o quanto antes e
utilizarem um armazenamento apropriado, onde, os primeiros produtos a expirar serdo 0s
primeiros a ser utilizados, de forma a ndo guardar produtos deteriorados;

o Observacdo da higiene e desinfecdo da unidade, dos equipamentos, utensilios e
cumprimento das boas praticas dos colaboradores, assim como a verificacdo da seguranca
no trabalho. Perante alguma ndo conformidade, foram feitas propostas de correcdo e

melhoramento.

No término do acompanhamento da auditoria, foi inserida toda a informacdo no portal de
qualidade da Eurest, incluindo a identificacdo da unidade, data de inicio e fim, tipo de
auditoria e a informacdo obtida. Na primeira auditoria realizada, as informagdes recolhidas
foram apenas das ndo conformidades encontradas, na segunda auditoria foram transmitidas
informagdes de forma detalhada de evidéncias das situagdes encontradas conformes e nao

conformes.

5.1.5 Formacado HACCP

O estagio permitiu ainda a oportunidade de ministrar quatro formagdes, nas institui¢coes.
Estas actividades tiveram o intuito de formar os colaboradores sobre informacoes
importantes para que, no decorrer do trabalho, percebessem melhor as exigéncias,

nomeadamente o porqué de atingirem temperaturas ideais durante a cocc¢do, lavarem e
9
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higienizarem corretamente as maos, perceberem o0s perigos fisicos, quimicos e

microbioldgicos possiveis nos alimentos e identificacdo dos objetivos da empresa.

e Sijstema HACCP

Foi efetuada uma acdo de formacdo com base nas normas do sistema HACCP, nas duas
instituicGes onde se realizaram as atividades de estagio, durante a qual foram expostos
conhecimentos a varios colaboradores (cozinheiros, copeiros, ajudantes de cozinha) com o
intuito de os ajudar a compreender e identificar os tipos de perigos que possam surgir durante
0 processamento dos alimentos. A formacao teve como objetivo dar a conhecer o sistema
HACCP e quais as etapas que o constituem, quais as monitorizacdes a efetuar, desde a
rececdo dos produtos até a distribuicdo da refeicdo ao consumidor e a obrigatoriedade do
preenchimento dos documentos técnicos. Foram transmitidas informagdes sobre boas
praticas de higiene pessoal, a fim de evitarem contaminagfes cruzadas. Foi também
objectivo da formacdo, que os colaboradores passassem a compreender melhor quais 0s
procedimentos e processos proibidos dentro da instituicdo, como néo re-congelar qualquer
produto apo6s a sua descongelacdo, ndo usar produtos fora do prazo de validade, ndo

armazenar os produtos pereciveis sem o controlo de temperatura, entre outros.

e Correta Monitorizagédo e Preenchimentos dos Registos

Foi realizada uma formacdo para dezasseis colaboradores de uma instituicdo, com vista ao
correto preenchimento de registos (Anexo 1V), que teve como objetivo capacita-los a
preencher diariamente os registos da qualidade, bem como os de temperaturas de frio,
monitorizacao de lavagem higienizante de horticolas crus e frutas, temperatura de confecéo
ideal, bem como a medicdo da temperatura de alimentos/refeicdo prontos a servir e colheitas
de suas amostras, bem como o correto manuseio, para nao danificar as amostras. Com esse
conhecimento ficariam habilitados a aplicar os processos associados a cada registo e a

responsabilidade de preenchimento dos mesmos.
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e Objetivos do Sistema Integrado

Uma outra formacéo, sobre os objetivos do sistema integrado, contou com a participacao de
quinze colaboradores. Trata-se de metas de aplicabilidade (seguranga alimentar, satisfagéo
do cliente, seguranca no trabalho, ambiente, responsabilidade corporativa), para que 0s
colaboradores possam reconhecer e identificar os objetivos do sistema de gestdo integrado
2018/2019, a fim de compreenderem o seu papel individual e coletivo dentro da

instituicdo/empresa e suas metodologias para o alcance dos objetivos definidos.

A fim de ficarem registadas, todas as ac¢des de formacdo foram preenchidas numa folha de
presenca dos colaboradores com o seu nimero de empregado, nome completo e assinatura,

a seguir foram arquivadas e enviada uma copia para a sede da Eurest Portugal.

5.1.6 Verificacio dos Termometros

De forma a garantir que a temperatura lida esta correta, faz se o processo de verificacdo dos
termometros das unidades, anualmente, através da utilizacdo de termdmetros calibrados,

designados por padréo.

Realizou-se a verificacdo dos termdOmetros das duas institui¢ces, 0os processos seguidos

foram os mesmos para ambas:

e Antes da verificacdo, recolheram-se todos os termdmetros existentes nas unidades,
sendo estes de sonda e/ou infravermelhos. E importante guiar-se pelo certificado de
verificacdo do ano anterior para garantir que nenhum foi esquecido.

e Paraa realizacdo do processo, € necessario comecar pelos frigorificos a temperaturas
negativas (-24 °C a -15 °C), sendo a temperatura ideal -18 °C; passando a seguir para
os frigorificos com temperatura positiva (0 °C a 6 °C) e temperatura ideal de 5 °C; a
seguir passa-se para a zona de confecéo e distribuicdo, com temperaturas que variam
desde 65 °C a 85 °C; e por ultimo fritura com temperatura ideal de 150 °C a 170 °C.
Todos os dados obtidos foram registados, com o numero do termémetro, temperatura
do termdémetro padrdo e temperatura do termometro e/ou visor de camara frigorifica
da unidade.

e A informacdo foi colocada no ficheiro do MS-Excel® relativo a certificacdo dos
dispositivos de monitorizacdo e medicdo, a fim de verificar se os resultados foram

ou nao aceitaveis.
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Todos os termOmetros continham uma identificagdo com o nome da unidade, nimero e data
de validade e as temperaturas possiveis de uso. Caso a verificacdo fosse considerada ndo
aceitavel para algum termometro, neste era rasurada a temperatura ndo aceitavel, sendo facil
os colaboradores interpretarem que aquele termdémetro ndo faria a leitura para aquela
temperatura especifica. No caso do resultado de algum visor de frigorifico ter dado néo
aceitavel, era colocada uma etiqueta a informar a situacdo e por fim a assinatura do

responsavel pela verificacdo nas etiquetas.

5.1.7 Verificagdo das Balangas

No seguimento fez-se a verificacdo das balancas nas duas unidades. E importante saber o
desvio de peso da balanca, caso haja algum, pois a balanca é muito utilizada em receitas e
para rececdo de encomendas de produtos/alimentos, a fim de verificar o correto peso

adquirido:

e Pesaram-se 1 kg de sal/farinha/arroz na balanca, ou seja, trés alimentos diferentes,
verificando o resultado obtido e fazendo a média dos valores para calcular o desvio.
E importante que o registo mostre se o desvio é positivo ou negativo.

e Finalizando o processo, cada balanca foi identificada com uma etiqueta com o
nimero da balanca, data, o desvio em gramas, caso existisse e assinado pelo

responsavel da verificacao.

5.1.8 Campanha de Saude e Seguranca no Trabalho

Existiu a oportunidade de participar, durante dois dias, numa atividade de promogéo para a
alimentacdo saudavel, no &mbito da campanha sobre salde e seguranga no trabalho, numa

fabrica com trabalhadores por turnos.

Esta atividade tinha como objetivo a promocdo de uma correta hidratacdo; foi possivel
interagir com os funcionarios, expondo os beneficios para a saiude de beber 4gua, como
manutencdo do volume sanguineo, regulagdo da temperatura corporal, manutencdo da
pressdo arterial, a fim de ajuda-los a aumentar a ingestdo de liquidos. Foram distribuidos

alguns panfletos que continham receitas de &guas aromatizadas.
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A abordagem de “dicas” com escolhas de snacks saudaveis ao longo do dia, foi bastante
interessante, os panfletos entregues continham algumas combinagdes de lanches agradaveis
e faceis de serem feitos em casa e levar para o trabalho, como um ovo cozido, escolha de
frutas, iogurte natural com aveia e/ou frutos secos, frisando a atencdo nas escolhas de
alimentos ricos em fibras, para melhor regulacdo do intestino e a fim de poderem também
auxiliar na sensacdo de saciedade. Foi abordado o cuidado de n&o ingerirem quantidades

exageradas de alimentos de uma so vez e de ndo excederem muitas horas sem se alimentar.

Muitas pessoas aproveitaram a acdo para tirar alguma davida especifica, sendo feitas
sugestdes e expondo algumas ideias interessantes para a alimentacdo, como optar pelo azeite
temperado com ervas ao invés do uso da manteiga, receitas saudaveis, como papas de aveia,

himus, palitos de cenoura. No final foram distribuidos varios panfletos informativos.

A consciencializacdo da alimentacdo saudavel para estas pessoas foi extremamente
gratificante, foi possivel observar a importancia desta profissdo de nutricionista. Esta
atividade pode conscientizar os trabalhadores sobre a importancia de uma vida saudavel,
com mudancas nos habitos e estilo de vida, mostrando que a saude humana depende muito

da alimentacéo efetuada.

A fabrica tinha cerca de 600 funcionarios e, nestes dois dias, das 10:30 h as 17:00 h, uma

média de 65 pessoas compareceram nesta campanha e assinaram a folha de presenca.

5.2. Nutrialma®

5.2.1. Nutricao Clinica

No decorrer do estagio foi possivel observar dezasseis consultas de nutri¢do realizadas pela
Dra. Teresa de Herédia, sendo que quatro foram consultas de primeira vez e as restantes,
doze consultas de seguimento. Os pacientes tinham idades compreendidas entre os 39 e 52
a, maioritariamente do sexo feminino. Os principais motivos para procurar a consulta de

nutrigdo estavam relacionados com excesso de peso, hipertensao arterial e obstipacéo.

A consulta de nutrigdo de primeira vez durava cerca de 60 min e compreendia a recolha de
informacdo do paciente (nome, idade e numero de funcionario na entidade bancéria), o
motivo da consulta, a histdria clinica e os habitos alimentares. Posto isto, era realizada a

avaliacdo da composigdo corporal (peso, indice de Massa Corporal (IMC), percentagem de
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massa gorda, peso em quilograma de massa gorda, percentagem de agua corporal, idade
metabdlica) com a utilizacdo da balanca da marca Tanita® modelo SC-330 (Tanita
Corporation, Téquio, Japdo) com uma precisdo de 100 g (Figura 2). Além desta, era
realizada a medicdo dos perimetros da cintura, abdémen e anca, com recurso a uma fita
antropométrica ndo extensivel com uma precisdo de 1 mm. Apds o registo dos dados, 0s
mesmos eram analisados com o paciente, ao qual eram explicados todos os parametros e
qual a sua situacdo atual. Na fase final da consulta era elaborado um plano alimentar
personalizado. Posteriormente, por e-mail, era enviado um documento de apoio com 0s

grupos alimentares e respetivas porcoes e equivaléncias.

As consultas de seguimento tinham duracdo média de 20 min. Nestas consultas o cliente era
pesado e medido e os resultados comparados com o0s da consulta anterior. Caso fossem
necessarios ajustes ao plano alimentar, os mesmos eram efetuados nesta consulta, de acordo

com as sugestdes dos clientes.

Figura 2. Balanga marca Tanita® do consultdrio de nutricao.

e Caso Clinico

Foi efectuada a resolugdo de um caso clinico, com recurso ao programa Nutrium® (Anexo
V) proposto pela orientadora externa. A paciente foi observada em consulta de seguimento

nos dias 26 de margo, 30 abril e 21 de maio de 2019.
Caracteristicas do Paciente: Sexo feminino; 54 a; 164 cm; 79 kg

Objetivo da consulta: Perder peso para controlo de hipercolesterolemia e qualidade de vida.
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Tabela 1. Comparacao de resultados dos meses observados.

Més Margo Abril Maio

Peso/kg 77,6 76,4 74,4

IMC/kg m- 28,9 28,4 27,7

% Gordura Corporal 38,6 40,5 38,8

Massa Muscular/kg 45,2 43,2 43,2
Perimetro Cintura/cm 96 93 93
Perimetro 110 106 103

Abdominal/cm

Fonte: A autora a partir dos resultados da paciente.

A paciente mostrou-se desmotivada entre as consultas, mas no decorrer da conversa e com
os incentivos da Dra. Teresa de Herédia percebeu que a perda de peso estava acontecendo
aos poucos, que os resultados estavam sendo alcancados, o que levou a paciente entdo a

mostrar-se interessada em continuar com o plano.

5.2.2. Alimentacao Coletiva e Restauracéo
5.2.2.1. Visita as Unidades

Na primeira semana, pode-se acompanhar a Dra. Marta Neves nas visitas as unidades do
TagusPark, Oriente, Duque de Palmela, bares da Castilho e Sede da entidade bancaria, para
posteriormente a estagiaria as poder realizar sozinha. Foram realizadas dezasseis visitas as
unidades de alimentacdo e nutricdo da entidade bancéria (Duque, TagusPark e Oriente). Em
cada visita foi efetuada uma auditoria, utilizando a lista de verificacdo disponivel na
aplicacdo "iAuditor", trata-se de um site, onde se encontra modelos de check-list disponiveis
para unidades e takeaways, estas check -lists tém varios parametros ao qual assinalava
durante a auditoria se 0 mesmo encontrava-se “conforme”, “ndo conforme” ou “ndo
aplicavel”. A auditoria contemplava o cumprimento das fichas técnicas respetivas a cada
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prato disponibilizado na ementa do dia, a verificacdo do correto preenchimento do registo
de alergénios, o adequado comportamento para evitar a contaminagdo cruzada nas fases de
preparacdo, confecdo e adequado empratamento a capitacdo estabelecida, bem como a
certificacdo do mesmo na ilha das saladas. Nesta, era ainda analisada a identificacdo da data
de abertura, as boas condicfes organoléticas e/ou prazo de validade dos temperos e molhos.
Verificagdo também do cumprimento dos registos na folha diéria (temperaturas das camaras
de refrigeracdo e congelacdo, temperaturas da rececdo de matérias-primas, temperaturas de
distribuicdo das refei¢Oes e registo de higienizacdo das instalacdes e equipamentos). Foram
verificados aspetos sobre a correta utilizacdo do sistema cook and chill, no qual era medida
a temperatura no centro do alimento antes e depois do arrefecimento rapido (Figura 3), este

tendo de atingir uma temperatura igual ou superior a 65 °C no fim da regeneragéo.

Figura 3. Medicéo de
temperatura centro do alimento
apos regeneracao.

Algumas unidades tinham servigo de takeaway, onde foram efetuadas onze auditorias com
a utilizacdo de uma lista de verificacdo que especificava a producdo adequada ao nimero de
encomendas, correta adequacdo dos alimentos nas embalagens, as guarni¢cdes ficavam
separadas dos alimentos proteicos, tal como 0s vegetais crus da restante guarnicdo. Nas
embalagens foi também verificada a correta impressédo das etiquetas (Figura 4), analisando
se estas continham a edicéo dos ingredientes e alergenios adequados.

Figura 4. Etiquetas de
Takeaway.
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Foram realizadas também trés visitas aos bares da Castilho e da sede da entidade bancéria,
com o intuito de ver a oferta existente, garantir oferta de produtos saudéveis, 0 cumprimento

do manual de procedimentos e fazer propostas de novos produtos (Figura 5).

Figura 5. Vitrine de um dos
bares da unidade.

No final de todas as visitas, as informacgdes obtidas eram colocadas na aplicacdo iAuditor.
Contudo, todas as unidades sempre se empenhavam em cumprir com as normas contidas na
lista de verificacdo e, caso algo ndo estivesse conforme, podia-se discutir com a responsavel
da cozinha e/ou da unidade a fim de encontrar uma solucdo possivel de conformidade e/ou

melhoria.

5.2.2.2. Participacd@o em trés Workshops: “Mitos a Volta da Alimentagio”, “Folar

Pascoa Sauddvel” e “Entradas Sauddveis com Reducdo de Adicdo de Sal”

Uma vez por més, a Nutrialma® promove workshops para os funcionérios da entidade
bancéaria, como forma de promocdo e incentivo a pratica de uma alimentacéo e estilo de vida

saudavel.

Foi possivel assistir ao workshop teorico sobre os “Mitos a Volta da Alimentagao” realizado
pela Dra. Marta Neves, que decorreu no dia 20 de margo. A apresentacdo pretendeu
esclarecer algumas dividas dos colaboradores e abordou os mitos “O azeite é uma gordura
saudavel por isso engorda menos”, “Beber agua as refeicdes engorda”, “O pdo sem gluten é
mais saudavel do que o pao tradicional”, “Aquecer a comida no microondas promove a perda

de nutrientes”, “A laranja é o alimento com mais vitamina C”.

No dia 16 de abril, realizou-se a elaboracdo do “Folar Pascoa Saudavel”, uma vez que é uma
tradicdo da populacédo portuguesa o consumo de folar nesta época do ano. Houve entdo uma
modificacdo da receita original com a substitui¢do total da gordura por puré de macd. No
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final foi proposto aos funcionarios modelaram e enfeitarem o seu préprio folar e aprenderam
sobre a origem do mesmo, também receberam algumas informacgdes de como poderiam ter
uma Pascoa mais saudavel. Pode-se participar com pesquisas de receitas ¢ “dicas” saudaveis

para a Pascoa, bem como na preparacdo na massa para os folares (Figura 6).

Figura 6. Workshop “Folar
Pascoa Saudavel”.

Com intuito de promover a saude cardiovascular, no dia 21 de maio, deu-se a participagdo
no workshop de “Entradas Saudaveis Sem Sal” (Figura 7). Nesta sessdo, os colaboradores
da entidade bancaria aprenderam quais 0s tipos de sal que existem e quais 0s seus principais
substitutos, como especiarias e ervas aromaticas. Depois da sessdo tedrica, a Dra. Marta
Neves confecionou 3 receitas (Salada com morangos, mirtilos, améndoas torradas e queijo
Feta, Bruschetta Mediterranica e Paté saudavel de atum em caixas de pepino) e 0s
colaboradores degustaram no final. Esta € uma forma de promocéo da alimentagéo saudavel,
mostrando que é possivel estas receitas serem praticas e saborosas. A Dra. Marta Neves foi
a responsavel pela modificacdo de todas as receitas originais, disponibilizando ingredientes

nutricionalmente equilibrados para a preparacdo das mesmas.

Figura 7. Workshop “Entradas
Saudaveis Sem Sal”.

5.2.2.3. Pesquisa Cientifica para quatro Infografias e Newsletter

A Nutrialma® desenvolve e expde, todos 0s meses, aos colaboradores da entidade bancaria
infografias e newsletters, sendo que as primeiras ficam expostas num lugar visivel nas

unidades e as segundas ficam disponiveis para os colaboradores na intranet. No ambito
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destes eventos foi decidido consagrar cada més a um tema relacionado com a alimentagéo.
No més de maio, dedicado & Saude Cardiovascular, foi elaborada uma infografia e newsletter
sobre esse tema (Anexo VI). Para os meses de junho, julho e setembro foram elaborados
outros documentos, respetivamente sobre os temas de Redes Sociais (junho),
Sustentabilidade Alimentar (julho) e Sadde em familia: Nutricdo na Mulher, Homem e
Crianca (setembro). Foram feitas pesquisas cientificas para a construgdo das comunicagoes,
(as trés dltimas comunicagdes estdo para aprovacdo de conteludo e design), que visam
promover a literacia alimentar dos colaboradores, atravées de textos de caracter informativo,

com informacdo cientifica, dicas e conselhos nutricionais e receitas saudaveis.

5.2.2.4. Valorizacao Nutricional de Ementas e Fichas Técnicas

Foram elaboradas algumas ementas e respetivas declara¢6es nutricionais (Anexo V1), a fim
de aprender e perceber o processo por detrds das mesmas. As ementas foram executadas no
programa informatico Excel®, baseadas nas fichas técnicas j& existentes e na Tabela de
Composicdo de Alimentos do Instituto Nacional de Satde Doutor Ricardo Jorge (INSA).
Através destes dados e de valores de capitacdo, valorizou-se a receita, sendo que os dados a
utilizar para a declaragdo nutricional seriam: valor energetico, teor de hidratos de carbono

disponiveis, teor de lipidos totais e saturados e por fim, o teor de sal.

5.2.2.5. Campanha de Reduc¢édo da Quantidade de Sal

A ingestdo de sal recomendada pela Organizacdo Mundial de Salude é de até 5 g por dia
(OMS, 2013) para a prevencéo de doenca cardiovascular. Contudo, em Portugal segundo o
Sistema Nacional de Saude (2018) os valores maximos de sal identificados nos idosos foram
de 27 g nos homens e 20,8 g nas mulheres, ou seja, mais do triplo do valor recomendado.
Deste modo, torna-se importante a conscientizagao da populagéo Portuguesa sobre 0 excesso
de uso de sal e a sua relacdo com doencas cardiovasculares, cabendo ao nutricionista ajudar

na promocao de uma alimentacdo com estratégias de habitos alimentares mais saudaveis.

Dada a comemoragéo do Dia Mundial da Hipertensdo no dia 17 de maio, a Nutrialma® e a
entidade bancaria promoveram uma campanha para avaliar a quantidade de sal consumida

nos saleiros das unidades. A campanha decorreu de 13 a 23 de maio e 0 objetivo foi pesar o
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sal dos saleiros nos dias 13 a 16 para avaliar o consumo de sal habitual. No dia 17 de maio
foi aplicada uma sinalética (Figura 8a) em todos os saleiros, nos quais se dizia “Stop, ndo
adicione sal” e observou-se se as pessoas se impactavam com a sinalética e reduziam o sal.
Nos dias 20 a 23 de maio pesaram-se 0s saleiros (Figura 8b) para posteriormente avaliar se
esta promocao teve algum impacte, apds a aplicacdo da sinalética. Trata-se de um projeto
piloto, que necessitard de um maior periodo de aplicacdo e analise e ter em conta o cardapio
do dia, se existem mais saladas para temperar, se 0s pratos requeriam adi¢cao de mais sal e

outros dados relevantes para levar o projeto adiante.

STOP

Nao adicione sal!

_ Figura 8a. Figura 8b. Um dos
Sinalética aplicada saleiros com a
em togjos 0s sinalética STOP.
saleiros.
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6. Outras Atividades

6.1 V Congresso Europeu de Nutri¢do Funcional

No dia 13 de outubro de 2018, decorreu 0 V Congresso Europeu de Nutricdo Funcional no
Centro de Congressos de Lisboa (Anexo VI11), onde foi possivel assistir a palestras como:
Intolerancia a Histamina; Esteatose Hepatica ndo alcoodlica — uma abordagem funcional;
Microbiota e Saude Metabolica; Nutricdo e autoimunidade; Impacto de nutrientes no ritmo

circadiano e ainda Nutricdo Funcional na recuperacao do atleta.

6.2 | Encontro Luso-Brasileiro de Nutri¢do Funcional

A participacdo do | encontro luso-brasileiro de nutricdo funcional, realizado em Sesimbra
no dia 3 de novembro de 2018 das 8-18 h (Anexo 1X), permitiu ouvir varios profissionais
importantes da area da nutricdo e aprender sobre resisténcia a insulina e processos
inflamatorios, nutricdo funcional na prevencdo do envelhecimento, receitas para
potencializar treinos e evitar o envelhecimento. Foi um dia de muita aprendizagem, que veio

adicionar-se aos conhecimentos obtidos ao longo do percurso académico.

6.3 Seminario Fome Emocional e Compulsiva

A presenca no seminario/workshop sobre fome emocional e compulsiva no dia 1 dezembro
de 2018 das 10-14 h, que decorreu em Lisboa, foi outra actividade desenvolvida durante o
periodo de estagio. Foi possivel compreender o mecanismo da regulagéo do apetite, que esta
diretamente relacionado com o estres e quais as estratégias nutricionais para o controle da

fome (Anexo X).

6.4 Questionario frequéncia alimentar

No dia 15 de dezembro de 2018, no contexto de um estudo com criangas e adultos ciclistas,
designado por “Characterization of ecosystem and co-fators of mountaim- bike and triathlon
athletes throughout a competitive season”, foram aplicados Questionarios de Frequéncia

Alimentar (QFA) e Questionarios das 24 h anteriores.
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6.5 IV Conferéncia Portugal Saudavel

Decorreu no dia 1° de abril de 2019 a IV Conferéncia Portugal Saudavel (Anexo XI)
promovida pela missdo Continente, na qual foram abordados temas sobre o futuro do sistema
alimentar e de modelos capazes de conciliar de forma integrada a salde, o ambiente e a

economia.

Uma alimentacdo sustentavel tem baixo impacte ambiental, contribui para a seguranga
alimentar e nutricional da populacéo, permitindo responder as necessidades do presente, sem
que isso comprometa o que estiver disponivel para as geragdes futuras. As dietas sustentaveis
protegem e respeitam a biodiversidade e o ecossistema, além de que permitem otimizar os

recursos naturais e humanos (APN, 2017).

Este evento tinha um ambiente de partilha de experiéncias e conhecimentos, contou ainda

com uma discussao designada “A roda da alimentagdo”.

6.6 Publicagéo de Poster no Congresso da Ordem dos Nutricionistas

Nos dias 21 e 22 de margo decorreu o Congresso da Ordem dos Nutricionistas, onde foi
apresentado um poster (Anexo XII) sobre os “Habitos Alimentares de Profissionais em
Regime de Trabalho Noturno por Turnos” desenvolvido com algumas colegas de turma no

ambito da unidade curricular Nutricdo e Saude Comunitéria.

Fez-se um questionario que teve com objetivo avaliar o estado nutricional, habitos
alimentares e qualidade do sono de enfermeiros que trabalham por turnos, tendo obtido mais

de 800 respostas.
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7. Conclusao

A realizacdo dos Estagios Profissionalizantes | e 1l possibilitou a consolidacdo de
conhecimentos adquiridos durante o percurso academico da licenciatura em Ciéncias da
Nutricdo, assim como desenvolver competéncias profissionais e pessoais essenciais para a

formacéo enquanto nutricionista.

O estagio na empresa Eurest, proporcionou o desenvolvimento de competéncias na area da
higiene e seguranca alimentar. Possibilitou também aprender a trabalhar de forma
profissional, bem como a integrar equipas de trabalho, fatores importantes para o
crescimento profissional. Também possibilitou intervir em acbes de promocao de salde,

levando informacéo da importancia de habitos alimentares saudaveis.

O estégio efetuado na empresa Nutrialma® foi essencial para a formagdo como futura
nutricionista, tendo as atividades realizadas proporcionado o desenvolvimento de
competéncias socias, nomeadamente no relacionamento interpessoal capacitando para
interagir autonomamente com equipas de trabalho de forma organizada e dindmica. Foram
adquiridos conhecimentos na area clinica e em estratégias de promocéo da salde e prevencéao

de doencas.

Sendo assim, posso concluir que os objetivos referidos anteriormente foram alcangados com
sucesso, sendo possivel colocar em préatica a profissdo de Nutricionista, aplicando e
desenvolvendo novas competéncias. O nutricionista é um profissional que caracteriza muito
bem o mundo de hoje, em que a preocupacdo com a qualidade e esperanca de vida do ser

humano se torna cada vez maior.
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ANEXO |11
Auditoria



)O Auditoria Sistema de Gestio da Qualidade, Ambiente e

</ Seguranca

E.l!.':.3.§£ DTQ-018 |Pédg.n>1/3 | Versdons 18 | Data: 06/0212015

UNIDADE: ID/C.C.: /

Quando inserr a auditoria no Portal da Qualidade use os seguintes
Conforme (manter
(Colowvalovj_

Codigos para identificar quais 0s seguintes pontos:
amm).m(cmommmommmmm

DATA

Hora:

Cc

ardamenta. impe, e biam e%ado 04 CONMeIVSZS9. COm Caro Canagsn & cometa ullizagho (RA04]

{ <4

N30 UihzaC30 OB 003, UNSS CURas, lIVEas & sam vemz ; cabelos proteg dos (R-008)
Corrects B\agam ¢ desnfecgso de macs & ntobinos (R005)

L de mdos @

Ne

u-wmowamm-aﬂl-wmﬁdg_

<.

Fichs doncrtiva 00 56nigo atuskeada o RIE clnsada (R003 | DTR00G)

0

Refatdrio de Infraestruturas @ EQupamsntcs - o Ge Aconco oom o plano OAS (0TQ-020)

N3 unidsde - exsitncia. © om Bom é4tado oe con:

{414

[ ZOM 206550 40 Portal) o 40 SGIQAS (ROI9) - exstinGa & arguno comedo
Manual s Gualdade cnine — co PastaSOS

dos do / colboradar 3 DTR.

Mu%«nmL

mm‘“

nmamm e aphcavel contratunmente

Convob dos . 0DTC016)
] wnom%«n £

Ritdos de mmmmwgﬁoww-'hlmnbjm 80 putics)

Boas de 3/ DTC217/ DTC 218/ DTC

0o b ndel p! | G0

|

/DTC217/DYCH1W DT

2omrals 305 s o 18R 12 VILa 0 VICOTE)

Coreto da rastroablidacs (R910/ DTRO1))

Boss VIR 212/ 0TCo1TI

& IR501 e M&mmm_umm'w_

‘et!ly 812§
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Seguranca

Auditoria Sistema de Gestdo da Qualidade, Ambiente e

Wty e Commss Grnsw M

°
EureSt DTQ-018 [ Pag.n.°2/3

| Versaon.® 18 | Data: 06/02/2015

N° TEM

DATA

| 100 | Confecglo de pratos quentes [PCC 1) ¢ arrefecimento
101 | Boms do /IR012 DTC017/ DTC-O1M

102 | Conrab & mgisto cts da /]
ol 103 * Armazenamento de Referdes refn J conguladas RTCONN D

O30 hol§

!

winl-olw
2
g
3

-l

5

|

g

o o da inha zoros de

Q0

= ool

& & s

w ol
-

Apresertaglo, lmpeazs o shaviecmento da ina_sorss 66 apao (R22S)
mwmmma%ommm

e G diutoos de 300030 00M a5 cbAgagons kool Para cade Mecior ou RP, inchindo cartaz de Sergénice R

| 023/ R-040 R-918) -

|

| Vestidrios o Instalagbes Sanitirins (R028)
mmammnmmmmwmmoam-mﬁ
m8os)limpas ¢ devidemente equpadas

(g]

| Vestiiros impos ¢ ammads (sspetos ertro g cains ou nos cachca]

2Jgje

é
3

§
£

ol ulu]a]a]afo]

NOBADIaNN

-

44

0 o - 031/ DTSCO0NA / DTSCO0VE / DTSC 406 / DTR

218
(¢

20 17T das ! 002/ DTR203 / (OTSC-008/
0

1.0 m-m-mumamamg utleagdo de EP
X s

Cortes - s do o0 do de EP

3¢ - 25 rogr s de B¢ SoCuries oo de EP

4 maeun) do - - de de scdentes do de EP

de SST . dos ' =)

£0_| Produsos quimicos . Aph:adas o3 regras 3 prevengio de scidertes o trabaho, uilzgss de EP
71 80 1 Outras stusples de SST - oumpriments das regras ce prevenglo (ilminagsn, ambients termico,

1.
Do b P Fd

70 do de 0o Utmo wno 001)

001/ DTSST 603)

20 0 COLIOAIONSE- COMUNCICED CO% rO3Ul00 gobar o'cu 04EecTicos com G madides C3%0 apicavel (S8T-

ap

Cépia nao controlada quando impressa
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)O Auditoria Sistema de Gestao da Qualidade, Ambiente e
LJ

Segurancga
Eurest [5ra.0m |Pag.n°33  |Vversaonc 18 |Data: 06/02/2015
N° ITEM DATA
P
Hora:
C_| NC | NA
10| Gustio da quuidade » conwurn de dgus uikzask: sdequda (A403) 1 1)
20| Gewtho de recursos enaepiticos uiizacho adecuada (A-003) 1 I\
30| Geetho ds residuos orghocs (desperdicn) Campants Trm irax {urwdades com 150 rebdi) (1A 606) ()
4 Gostio da reriduas - SeparagioR % o 6 meis Gxtemos pars 4 i) (A-002) 1
50 | Gestto de residuos - TinterosiPies jerfrega na sedaidelogeso logo que possivel sem Scumugo na unidads) (A002) | 05 | C
6.0 - 0.5
10 - 'l'l‘-‘iﬂ“. | Pro2sos ndo almentares 15
bummnbaﬁnumﬁmu&ﬁ-m%m-nm-maw
29 | & quando necessiro a sua desvuiclo (R011 { DTC0208 | DTR003) 2 |C
30 mamwmmmumn I F o
Procedmento / Regiilo no caso 0 Lma
e p-bwmmwwmmmn 2 Ic;
5.0 fisoos - do moddas [ B P o]
Plano de 3030 parania ndo conformidades resultanes 0 2 C
{ES B e

40N CAOARP) 048/ 040R) G408.RP) 041/ 041.RP)
Afa530 85 "Speok up” e “Ragras de Ouro*
Afiuagho 95 maps e fériss erire 15 de Abel e 31 de Ounbro

31/A - Folhva de Parfio com P nbo-‘udgﬁ%):<
3 Troca 06 horanos) 6w fogas 17

»n de capas

053
LX
Lk
0s
0.5
LX)
LX)
1
LX)
0.1
LE
0.5
o5
1
1
1

C ~cenforme ! NC- Nio oceforme, | NA- Nito wudtinl { P- Portusgio
REL. n.?
4 -~
Assinatura do Auditor Yelt'er Portuwquueo .
Assinatura do Responsivel da Unidade

Observagoes:

Copla ndo controlada quando impressa
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ANEXO IV
Apresentacao HACCP



Correta Monitorizagdo e
- Preenchimento dos Registos
Preenchimentos de (DLU) Data
Limite de Utilizagdo
Heloisa Rodrigues/Estagiaria Qualidade
REGISTO DE TEMPERATURA DO EQUIPAMENTO
COMO PREENCMHER DTR-002?7
L:,,‘“ Registo Temperatura Equipamento de Frio
e ==

MONITORIZACAO DA LAVAGEM DE
LEGUMES CRUS E FRUTAS

3 Proparacio de Frutas e Saladas (PPRO 2)
Eurest 1355 [Pag nrad  Tvensont1s |Oma 1008201
OADE o WL U W Ownien_ Ao W10
[T st ok,
Ll P | LT Sea i
V| e e " NEED

i

REGISTO E MONITORIZAGAO PRATOS QUENTES

COMO PREENCHER O DTR 40207

oAt occ W b A )

Portcntete e | Limte W 17 e s G0 st

E I ) s e | - ~'i-‘ —

tleile] 1

REGISTO DE TEMPERATURA DO EQUIPAMENTO

® Deve-se cumprir FEFO [prmeiro 0 expiror, prmeiro G soi)

= Monitorizagdo equipamento a Frio Positivo: 0°C a + 6°C

- vip a Frio Neg: -24'Ca-18°C

= Monitorizagdo de temperatura minimo de 2x dio ( abertura e fecho
da unidade)

= Preencher no DIR-002
= Responsévet Quem estiver a execula a larefa no momento

REGISTO E MONITORIZAGAO DA

LAVAGEM DE LEGUMES CRUS E FRUTAS
= Quando monlorizar:

Sempre que efetucr lavogem higienzante de legumes e ou frutas
= Onde efelvar:
No DIR 010/A, em “produto”, deverd indicor o legumes e ou frulas que
se enconira desinfectar, Se fiver mals quoe um produto o desinfecton
NA MESMA Cuba, POderd regisirar o Produlos Na mesma inha

Responsoblidode
- Colaborador destinado ao servigo de lavagem

REGISTO E MONITORIZAGAO CONFECAO PRATOS
QUENTES

= Tomperatura ser 2 75°C, no centro do alimento. pelo menos durante 2 min.

- e registor o em codo ex come assoda
forming o confeccdo &s 11h -regsto o temperahra. lorming @ oulra
confecodo &s 12:30n efectug novo registo

» Pratos com vénias elopas gx empaddo, kasanha.... necessdrio fazer o regisio
da temperatura em 2 elopas

= Utiizor lermémetro de sonda

= Monllorizor no fim do confeccdo
= Onde efectvor: No DIR- 002/0
= Responsobilidode: C:

REGISTO E CONTROLE DA REFEICAO-
AMOSTRAS
- Registo R-002/A
= Verifficar a lemperatura do Alimento antes de recolher 245°Cou<7°C
lmpoﬂovw Evite duronte a recoiha de amostras falor, lossir, espirar,

= Tipos de Amostras :

= Sopa com came e peixe
= Pratos quentes e frios (recolnida a refeigdo completa No Mesmo soco)
= Quando: iImedictomente antes de se inicior a distribuigdo

= Responsével pelo Registo:

pelo Gvel |
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Registo temp eam dos produt
. occws - —— —
[ eme o e s e
= K--————.-
= = N N T——
;‘:.ﬁ -"’-“n.'- ¥ -‘l"-r-" RN -*’.r.

-

REGISTO E CONTROLO DOS OLEOS DE FRITURA

S0 Bosio G0 Vista

"0 conlrolo dos &leos de Fritwro, olém de
o—ﬂmmmwaﬂmcummmau&.om

EXEMPLO DE PREINCIMENTO 0O OTR 20287

Registo Higiene e Desinfeg: gr—zm

Obrigada pela Atengdo

!
&

REGISTO E CONTROLO DOS OLEOS DE
FRITURA

= Atemperatura ndo deve exceder 170°C:
= Anfes de inicior a fritura deve ser electuodo o controle da lemperatura do
sonda

Sleo em 1odas 03 cubas com termometro de

= Teste de Oxidagdo: Reclzor o teste de oxdagdo do Mm%
/ n&d’onHMISmlSdm(deonmdcvom'aqmmmm

(Oteo Alto R ndo
feste de oxidagdo

® Caso 0 Sleo ndo sejo eliminodo, fitrado
= Preencher DIR-002/8
- R Verifh & _preenchimento, O Quem o

designar

REGISTO DE HIGIENE E DESINFECCAO

= Cometo preenchimento DIR- 017

® Preencher de ocordo com as 2onas

= Quem é Gel; C
000

peio Impeza da

= Usor openas peodutos de higiene e impezo indicodos
- Sq’.' o;doso;)emrecomeodm
= Nunco Misturor produlos

DATA LIMITE DE UTILZAGAO (DLU)

= Efigueta DIC.017

= Pode usar lombém
® AA-apbs cberdura
= C. conservogdo
= Af. opés fafior
® D. descongelogdo
® P/1. preparogdo/
fempero

ETIQUETA LY =,
iy

OFCOTT e 4% ) Mege 200
= AP. opds preparacdo

= AN. opés hidralogdo

Registar o efiqueto depois da embalogem devidomente

MMW

do produto.
So por qualquer
cddnddolm ocﬂoo'movéhbco
fomecedor até 0o consumo total do produto,

XXVi
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ANEXO V

Caso Clinico



= Heloisa Redrigues

& nutrium

INFORMAGOES DO PACIENTE

@ XXX IDADE 54 anos
& x568093@patients.nutrium.io IMC 27.7 kg/m2
REFEICOES

07:00 PEQUENO ALMOCO
® 1chdvena de calé de bica / Calé expresso (65 g
o 72 gramas ¢e pao de centelo | unidade
o 10 gramas de queijo fundido light Philadelphia
® 120 gramas de manga | meia manga)

10:00  LANCHE DA MANHA

* 12 unidades pequenas de morango (180 g
o 2 unidades de iogurte natural sdlido magro (250 g}

1330  ALMOGO
SOPA

* 250 ml de sopa de abébora | 2 conchas de sopa)

PRATO

o 50 gramas de frango sem pele grelhado | tamanho da mao)

* 100 gramas de felido manteiga cozido [demolhado) 5 colheres de sopa
e 2 porcoes de salada mista crua (200 gl 2 chavena almocadeira

o 10 gramas de azeite | 2 colheres de sobremesa)

* 3 colheres de sopa de arroz cozido simples (60 g)

BEBIDAS, ENTRADAS, SOBREMESAS E OUTROS

o 160 gramas de kiwl [ 2 unidades pequenas)

16:30  LANCHE DA TARDE
e 2 unidades de ovo de galinha cozido 112 g|
o 3 tostitas de bolachas de arroz integeal DIA [23 g)
20:00 JANTAR
SOPA
* 250 ml de sopa de espinafres | 2 conchas de sopal
PRATO
* 100 gramas de cenoura crua 1 chavena almogcadeira
* 90 gramas de pescada conda [ tamanho da mao)
* 5 gramas de azeite [ 1 colber de sobremesa)

o 60 gramas de grao-de-hico cozido [demolhade] [ 3 colheres de sopal

* 100 gramas de couve de Bruxelas cozida | 1/2 chav. aimagadeira)

BERIDAS, ENTRADAS, SOBREMESAS E OUTROS

» 160 gramas de clementina [ 2 unidades peguena)

2230 CEA
& | pargdo de iogurte grego hgairo A Leiteira Mestka [125 g|
» 160 gramas de magd com casca [ 1 unidade média)

OUTRAS INFORMAGOES
DATA DE CRIAGAC 02/06,/2019 HORA 1051

O

ivar

L. +35191458 66T -
& rodrigues helo@n alll]éom
sl ﬁf“ <

9 Avantica

ALTURA 164.0 ¢m
PESO 74.4 kg

oo

D

Ativar

|Heloisa Rodrigues)



ety

*EEB0ALEpatients nutum ks

TODOS OS5 DIAS
AMNALISE GLOBAL

1965 kcal 57g

Energia Gondura

DISTRIBUICAD DE
MACRONUTRIENTES

B Gordusa
W Hidislen do Carbong

W Proising

DISTRIBUICAC EMERGETICA

\

B Fuguens deoz
B Larcha da manhi
W A
B i iarechan i L
0 Junlas
Caia

—y

IDEUDE 54 anos MALTURA 1E4.0 crm
IMSC 277 kg'm2 PESD 744 kg
243 g Tg d6g
H. Carbono Froteina Fiora alimentar
DISTRIBUICAD DAS GORDURAS DISTRIBUICAD DOS HIDRATOS
Agliaras
W Crilrini
Acua
oosL 006

. Enire
refeigfes Has L

refeicoes Toial

EXERCICIO FiSICO
0 minuas 0 keal
Arrwidace Gaso enerpedcn
fisica diario
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D20ara019 Mutium - Softwane de Mulncda para Nulriconisias e Pacenles
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ey
PP ——

rerers.
rectecrs
e —
Foisiz: |
cace
Feecr:.
- [

o 1 am 3 E 30 [ ™
Sl
Padamn
Fera
Sabinio |
Tiren
Comes |
arem O
Vimmios K |
Accia paniiincn |
Coim |
Flucawia I
Vargarkn |
a [l HE oo e = [ T
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ANEXO VI

Infografia e Newsletter “Sal”



MAIO 2019

NUTRICIONARIO

Sal

A Organizacdo Mundial de Saude
recomenda O consumo maximo de S
gramas de sal por dia (1 colher de
cha rasa). Atualmente, os portugueses
consomem cerca de 7,3 gramas de sal
por dia.

Como reduzir o consumo de sal:

Utilize especiarias, ervas aromaticas e lim3o nas suas
marinadas e cozinhados.

A salicornia € uma planta que cresce junto a aguas salinizadas,
dai o seu sabor salgado. Utilize em sopas, saladas e pratos.

v 3

| Quando consumir produtos enlatados, escorra bem o liquido da
conserva e passe o produto por gua corrente para retirar o sal.

”~

Analise bem os rotulos! Ingredientes como glutamato monossodico, “
bicarbonato de s6dio, bissulfato de sédio, fosfato dissédico, hidroxido
deso&oomdondounuhtnow*wdum

Sabia que..
...deve optar por comprar sal grosso e tritura-lo em vez de

comprar o sal refinado? Além do sal, o sal refinado contém
outras substincias e aditivos na sua composicao.

XXXl



SAL — COMO LER OS ROTULOS

: Médio

Opte mais vezes por alimentos com teores de sal baixos a médio!

Alegacoes Nutricionais encontradas nos rotulos:

Baixo teor de sal
Teor de =3l igual cu inferior 3 0,3g por 100/ 100mi de produto.

Muito baixo teor de sal
Teor de =al igual cu inferior 3 0,1g por 100g/100mi de preduto.

Sem sal
Teor de =al igual ou inferior 3 0,0125g por 1009/100ml de produto.

Sem sal adicionado
Nio foi adicionado sal 30 produto e 0 mesmo NS0 contém um teor de sal superion

a 0,3g por 1009/100ml.

Robalo com salicornia e laranja

2 robaios | 2 hastes de saliodmia | 1 bolbo de funcho | 1 aranja
1 pimendo amareio | 2 ¢. s0pa de azaelte | 75mi de vinho branco

1. Préaquaca o formo a 200°C.

2. Lave & saque © paie & cologue-o num tabuleiro do fomo
forrado com papel vegetal

3. Prepare 0 funcho e corte-0 em gomos finos. Corte a
Brang em rodelss € 0 pimento em tiras

4. Disporha os legumes, a laranjs e a salicdmia & voita do
robalo, fempere com O arsite @ 0 vinho e leve 20 fomo
carca de 35 minusos.

Pttt Mg B
Tihmen A Tensman D Canns T Foten D Fatd o 178 Dmpn 17 10500 B om saomumm. ann v

iy POR S|, PARA Si
e T I I S et L R ’ .
Pt apenan @0 b uin 0N

R diunyie (s Sae rere sbmanivn Ssvtaftumn. o 38 St 3075 nutftalma
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A Organizacdo Mundial de Salde recomends o consumo mé&ximo de 5 gramas de sal
por dia (1 colher de cha rasa). Atusimente, os portugueses consomem cerca de 7.3
gramas de ssl por dia.

Analise bem os rotulos! como .
mduodo. &ﬁ.bmh
duocioamhnohotduddmm
o Semaforo Nutricional.

(03)  owim (1)

Opte mais vezes por alimentos com teores de sal baixos a médio!

Por 100g

Como reduzir o consumo de sal:

& Wy

x!m: nébc :e’ Qusndo consumir enlatados, A salicomia é uma

Em&o nas suas escorra bem o liquido ds planta com sabor

TS conserva e passe por sgus salgado. Utilize-a
cozinhados. corrente pars refirar o sal. para temperar.

Robalo com salicornia e laranja
2 robalos | 2 hastes de salicémia | 1 bolbo de funcho | 1 laranja | 1 pimenio amarelo
2 ¢. sopa de azeite | 75ml de vinho branco
1. Pré.aqueca o forno a 200°C

2. Lave e seque 0 peixe ¢ coloque-o num tabuleiro forrado com papel vegetal

3. Prepare o funcho e corte-0 em gomos finos. Corte a laranja em rodelas e o
pimento em biras

4. Disponha os legumes, a laranja ¢ a salicdmia & volta do robalo, tempere com o
areite @ o vinho e leve 30 forno cerca de 35 minutos

nutrtalma POR SI, PARA SI.
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ANEXO VII

Valorizacao Nutricional de
Ementas e Fichas Técnicas



"Agua aromatizada limao, alecrim e canela”

EMENTA - Lisboa

De 01 a 05 abril de 2019

Por Dos«

Kcalikj (9)

(9)

e fa)

Sopa st Sopa de legumes com baixo teor de sal
Sopa cf batat. Sopa de tomate e repolho
= Carne Rolo de carne recheado com requeijo e espinafres com arroz basmati
- i i
&, Peize Ovas cozidas com molho verde, batata cozida e feijdo-verde
Dieta Cardinal cozido com batata cozida e couve-flor
¥egetariano  Ratatouille de lequmes [curgete, tomate e milho) com massa farfalle
Sopa st Sopa de legumes com baixo teor de sal
Sopa ct Sopa de couve chinesa e espargos
= Carne Bifes de peru com molho de cogumelos e tagliatelle
&
s Peize MedalhGes de perca com molho de marisco, puré de batata e brécolos
Dieta Carne de vaca cozida com arroz branco e lequmes (couve-coragio e
cenoural
“Uogoutlano Gratinado de gnocchi com legumes (cogumelos, brdcolos, pimentos)
Sopa st Sopa de legumes com baixo teor de sal
Sopa of Sopa de brdcolos, cenoura e chuchu
= Came Carne de porco & portuguesa com cenoura, batata corada, azeitonas e salsa
i fresca
3  Peize Filetes de solha panados no forno com arroz de tomate
Dieta Escalopes de peru grelhados com arroz de milho e cenoura cozida
¥egetariano Tomate recheado com soja e massa fettuccine
Sopa st Sopa de legumes com baizo teor de sal
Sopa el Sopa de couve-flor & alho francés 151632
= Carne Frango assado com arroz de limSo e alface juliana Bariza?
3
&  Peize Bacalhau 3 lagareiro com batata a murro e grelos salteados 4271788
Dieta Dourada grelhada com batata cozida e feij3o-verde 523219
Rissdis de lequmes [rebentos de soja, cogumelos e couve-coragio) com
Yegetariano 74413114
9 afroz branco
Sopa st Sopa de legumes com baixo teor de sal
Sopa of Sopa de agriso
= Camne Auroz de pato
2
2 Peize Salm3o assado com sésamo, batata salteada e couve de bruzelas
Dieta Bifes de frango grelhados com massa fusilli e couve roxa
¥Yegetariano  Salada quente de grio-de-bico com cogumelos em cama de espinafres
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ANEXO VIII
Certificado

V Congresso Europeu de Nutricao
Funcional



CERTIFICA-SE QUE

HELOISA BARBOSA RU[]
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ANEXO IX
Certificado

| Encontro Luso Brasileiro de
Nutricao Funcional



Lm ENCONTRO
LUSO-BRASILEIRO
DE NUTRICAO FUNCIONALI

PORTUGAL

Certificamos que: Heloisa Rodrigues

Participou do: | Encontro Luso Brasileiro de Nutrigao Funcional

Promovido pela VP Centro de Nutricdo Funcional Ltda
Data: 03/11/2018 Divisdao Valéria Paschoal de Ensino e Pesquisa.

Carga Horadria: 10 horas

Diretora, Educadora Figca, Nutricionsta - CRN-3 22.292 Dra. Valiria Cristina Provénza Paschoal
Diretora » Nutricionista - CRN-3 1988

Apoio: SESIMIRA , Fs’ggTE(C)i(fL Realizago: @?;w""“
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ANEXO X

Certificado

Seminario Fome Emocional e

Compulsiva



Certificado de Participacao

Seminario

“Feme Emecional e Compuisiva”

Serve o presente para certificar a participacdo de
Heloisa Barbosa Rodrigues no seminario “Fome
Emocional e Compulsiva”, que decorreu no dia 1 de
dezembro de 2018, entre as 10:00 e as 14:00, sob
organizacdo da Metabolic Edge - Consulting Lda.

Lisboa, 7 de janeiro de 2018

S&Yo Vel 25>

Sérglo Veloso
Director Geral e Prolector

Meotabolic E8ge

Consuling -

s Duy e Xvia 64 3*A

woloaage ot

o Qe dQroe
www metadboicedge pl Yot +351 007 500902 .
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ANEXO Xi

|\VV Conferéncia Portugal
Saudavel



eve nil brife N." de pedido 920650253

Conferéncia Portugal Saudével | Improving Our Food o @k
System = a8
Acesso geral

Capitélio, Parque Mayer, 1250-096 Lisboa, Portugal

Quarta-feira, 10 de abril de 2019 das 09:00 s 12:30 (WEST) E E

[=]

020650:253115487361 5000

Encomenda gratuita

N.? de encomenda 920650253, Encomendado por Heloisa  Heloisa Rodrigues
Rodrigues a 22 de margo de 2019 15:24
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ANEXO XII
Publicacao do Poster no

Congresso Ordem dos Nutricionistas



- 3
W m

= D

=

CONGRESSD DA
ORDEM DOS NUTRICIONISTAS

NUTRICAO - UMA VISAO GLOBAL
21 E 22 MARCO 2019 - CULTURGEST, LISBOA

CERTIFICADO

LCertifica-se que, no Ambito do Congresso da Ordem dos Nutricionistas, ccorrido a 21
e 22 de margo de 2019, na Culturgest, em Lishoa, foi exposto o seguinte trabalho na
forma de Poster Cientifico:

TITULO DO POSTER

Habitos alimentares de profissionais em regime de trabalbo noturno por turnos

AUTORES
Elsa da Silva; Heloisa Rodrigues; Rachel Arantes, Roberto Mendonga
INSTITUICEES

Atlantica - Escola Universitaria de Ciéncias Empresariais, Sadde, Tecnologias e Enganharia

-i'
o’
\./ ORDEM DOS
NUTRICIONISTAS
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