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Memoria Final de Curso - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigao

1. Introducéao

O presente relatorio foi elaborado no ambito da unidade curricular Estagio do 4° ano da
Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo, na Atlantica Instituto Universitario. O mesmo
decorreu na empresa da Nutrialma, onde foram desenvolvidas atividades na area da
Alimentacdo e Restauracdo Coletiva. Este relatorio visa apresentar uma analise detalhada
das atividades realizadas durante o estagio, evidenciando a sua importancia na formacéo e
no desenvolvimento profissional. O estadgio, € um excelente local para aplicar os
conhecimentos adquiridos ao longo da licenciatura num ambiente pratico, permitindo a
observacdo e compreensdo das complexidades envolvidas na alimentacdo e nutricdo no

contexto coletivo.

De acordo com dados do Plano Nacional de Saude 2021-2030, as principais causas de
morte em Portugal entre 2017-2019 foram doencas do aparelho circulatério e tumores
malignos, representando 53,4% dos ébitos totais (SNS, 2022). Acresce que, dados do
Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge em 2015 indicam que 38,9% da
populacdo adulta (25-74 anos) apresentava excesso de peso e 28,7% sofria de obesidade,

sendo esse um problema nacional a ser abordado (Gaio et al., 2018).

De modo a tentar reverter e melhorar esta realidade o nutricionista desempenha um papel
essencial nas diversas areas da nutricdo, a fim de promover a salde e bem-estar dos
individuos. Na area da Alimentacdo e Restauracdo Coletiva o nutricionista desempenha
funcbes tais como: o controlo na confecdo dos alimentos, a elaboragdo de ementas
equilibradas nutricionalmente, promocédo de habitos alimentares saudaveis e a realizacdo
de visitas a diversas Unidades de Restauracdo. E de extrema relevancia promover a
consciencializacdo e a educacdo sobre a importancia de uma alimentacdo saudavel,
incentivando a adogdo de escolhas alimentares adequadas entre as pessoas beneficiadas
pelas refeicdes coletivas. A implementacdo dessas praticas alimentares saudaveis contribui
para a prevencdo de doencas e a promocao de uma vida mais saudavel para todos (APN,
2015).

Por fim, é importante ressalvar que o estdgio proporciona uma formacdo sélida e
enriquecedora, contribuindo para o desenvolvimento de competéncias técnicas, praticas e

interpessoais. A partir dessa experiéncia, reconhece-se a importancia do trabalho
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desempenhado pelos profissionais de nutricdo nesse setor, visando sempre a promogéo de
uma alimentacédo saudavel e de qualidade para todos.
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2. Objetivos

2.1. Gerais

e Desenvolver as capacidades e competéncias adequadas ao exercicio da profissdo de
nutricionista;

e Aplicar e desenvolver competéncias adquiridas ao longo da Licenciatura em
Ciéncias da Nutricdo, num ambiente que permita uma aprendizagem técnica e
cientifica;

e Promover a pratica profissional com vista a desenvolver a autonomia e o
desempenho individual como nutricionista;

e Aperfeicoar as atitudes profissionais, tendo em conta aspetos deontol6gicos e
éticos;

e Desempenhar a atividade profissional, tendo em conta os aspetos e a dimensao
social e de bem publico inerente a muitas das vertentes do trabalho de nutricionista;

e Conhecer e compreender a organizacdo e funcionamento da Nutrialma;

e Demonstrar sentido de organizacao, rigor e método;

e Desenvolver capacidades de exposicdo e argumentacao;

e Procurar adquirir novos conhecimentos, capacidades e competéncias.

2.2. Especificos

1. Assegurar a conformidade dos projetos de alimentacdo saudavel implementados nas
Unidades de Restauracdo Coletiva (URC), realizando visitas regulares as unidades

e através do preenchimento de checklists;

2. Monitorizar o dia a dia das varias unidades, de modo a compreender 0s

procedimentos envolvidos na sua gestéo;
3. Assegurar a adequacéo da oferta alimentar nas Unidades de Restauracéo;

4. Diminuir o numero de ndo conformidades, em sete unidades de restauragdo

coletiva;

5. Revisdo de check-list e apontamento de possiveis melhorias;
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6. Rever e criar Fichas Técnicas com respetivo célculo da declaracdo nutricional para
unidades de restauracao coletiva e restauracdo publica;

7. Intervir em acbes de degustacdo, de modo a tornar receitas mais apelativas e

nutricionalmente equilibradas;

8. Promover a literacia em alimentacdo saudavel através de conteddos informativos
tais como a elaboracdo de newsletters, inclusdo alergénios nas ementas e

elaboracdo de templates identificativos da oferta nas URCs;

9. Produzir contetdos de tematicas relacionadas com as ciéncias da nutricdo, como

receitas, para as redes sociais da nutrialma e clientes parceiros;

10. Participacdo na inauguracdo de um restaurante numa Instituicdo Hospitalar em

Santarém e outro em Lisboa.
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3. Orientacao e duracao do Estagio

O Estagio em Ciéncias da Nutricdo decorreu de 6 marco a 7 de junho de 2023, com um
total de 516 horas de estagio (Anexo I). A orientagdo externa foi realizada pela Dra. Laura
Ribeiro, nutricionista da Nutrialma e a interna pela Professora Doutora Susana Ganhé&o-

Arranhado, Professora Auxiliar da Atlantica Instituto Universitario.
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4. Descricdo do local de estagio

A Nutrialma (Fig. 1) é uma empresa de consultoria, sediada na Rua Alexandre Herculano
n° 19, 1250-008 em Lisboa, localizada perto da Avenida da Liberdade. Foi fundada em
1992 pela Dra. Teresa de Herédia, nutricionista especialista em Nutricdo Clinica. A
empresa atua em diversas areas da nutricdo, abrangendo todas as faixas etarias, como a
Restauracdo Coletiva, na qual presta servigos de consultoria, a Nutricdo Clinica onde sao
desenvolvidos planos alimentares individualizados para alcancar os melhores resultados e
ainda a Nutricdo Comunitéria, por meio da realizacdo de eventos para a promog¢do da
satde. O objetivo da empresa é divulgar e incentivar os principios de um estilo de vida

saudavel por meios de técnicas inovadoras (Nutrialma, 2019).

A empresa rege-se por seis valores fundamentais, séo eles:
- Compromisso e Responsabilidade;

- Rigor cientifico;

- Exceléncia e Competéncia;

- Sustentabilidade;

- Inovacdo;

- Respeito e Confidencialidade.

A equipa da Nutrialma é constituida por sete nutricionistas, incluindo a fundadora, Dra.
Teresa de Herédia, Dra. Laura Ribeiro, Dra. Marta Neves, Dr. Miguel Godinho, Dra.
Jéssica Costa, Dra. Margarida Santos e a Dra. Inés Carvalho. Estes profissionais tém como
propdsito promover, de maneira inovadora, um estilo de vida equilibrado através das

diferentes areas de atuacao.

A Nutrialma opera nas suas proprias instalagdes, que incluem um espaco para as consultas
e também colabora com diversas entidades parceiras onde presta servicos de consultoria,
como instituicdes hospitalares, instituicbes bancarias, unidades de alimentacao corporativa,
unidades fabris etc. Na prestacdo de servicos de consultoria séo realizadas visitas regulares
as unidades de restauracdo coletiva, sdo elaboradas fichas técnicas com opcdes saudaveis
que incluem métodos de confecdo que visam a reducdo de agucares, gordura e sal na
oferta, elaboracdo de ementas equilibradas e variadas, elaboracdo de receitas, agdes de
sensibilizacdo e webinares, criacdo de contetdo informativo e apelativo para ser exposto

em acrilicos nas unidades, em revistas, folhetos e redes sociais.
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O maior grupo de alimentacéo e restauracdo coletiva em Portugal trabalha em parceria com
a Nutrialma por meio da marca “PONTO. Coma, Partilhe, Viva”, esta assume o conceito
Business to Business, na qual através da analise das caracteristicas do espaco e recurso a
uma equipa especializada, procura apresentar uma solucdo equilibrada e sustentada aos
seus clientes. O objetivo € criar locais que oferecam uma excelente experiéncia aos
consumidores, com base em principios de simplicidade e autenticidade e promover habitos
alimentares saudaveis e equilibrados em todas as faixas etarias, com menor teor de agucar,
gordura e sal adicionado. A sustentabilidade é deveras valorizada. A empresa também
produz documentos como newsletter e realizagdo de workshops e campanhas para divulgar
informacdes sobre a promogdo de habitos saudaveis e sustentaveis (PONTO, 2020).

NUTRC(ALMA

Figura 1. Logo6tipo da Nutrialma (Nutrialma, 2019).
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5. Atividades desenvolvidas

Restauracéo e Alimentacdo Coletiva

Durante o estagio, foi possivel intervir e contactar com a &rea da Restauracdo e
Alimentacdo Coletiva. Foram efetuadas varias atividades que serdo descritas no decorrer

deste documento.
5.1. Visitas as Unidades de Restauracéo Coletiva e respetivas Auditorias

Realizei diversas visitas a diferentes URCs, foram no total 32 visitas e respetivas
auditorias, em unidades hospitalares, unidades fabris, unidades de alimentacao
corporativa e em unidades de alimentacdo publica. Nas visitas sdo executadas as
auditorias, com recurso a uma plataforma online para o registo da checklists, disponivel
num site designado de iAuditor, onde estdo presentes varios modelos de checklists,
criados pela Nutrialma. Na checklist realizada é feita uma analise de diversos parametros,
através de diversas questdes, onde cada ponto observado pode ser classificado como nao
conforme (NC), Conforme (C), oportunidade de melhoria (OM) ou ndo aplicavel (NA).
Algumas das variaveis a analisar sdo: verificar se a ementa estabelecida foi cumprida, a
verificacdo do preenchimento dos alergénios nas ementas, o cumprimento das fichas
técnicas correspondentes ao prato confecionado, bem como a sua impressao, observacédo
da confecdo na cozinha e vigilancia relativamente a contaminacdo cruzada nas diversas
fases (preparagédo, confecdo e empratamento), a identificacdo das embalagens com as
etiquetas com o logotipo PONTO no Grab & Go, a exposicdo da ementa diaria e
respetiva valorizacdo do prato saudavel e a divulgacdo do material de comunicacdo do
més atualizado e exposto no acrilico em portugués e inglés. Durante a auditoria e caso
aplicavel era possivel avaliar ainda as condi¢des organoléticas. Nos casos onde surgiram
ndo conformidades, coube-me a responsabilidade de apresentar aos colaboradores e
responsaveis melhorias e/ou corre¢des, que se implementadas corretamente garantiam o

funcionamento esperado da unidade.

5.2. Marca “PONTO. Coma. Partilhe. Viva.”

Esta marca implementada encontrava-se em varias unidades como as que irdo ser descritas.

O foco estd na otimizacdo e rentabilizagdo de espacos na area da restauragdo de varios
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setores: refeitdrios, cafetarias, maquinas de vending e servigos especiais. Esta marca, vem
atualizar o anterior projeto PONTO Escolha saudavel (PONTO, 2020).

5.2.1. Instituicdo Hospitalar Lisboa — Restaurante

Foram realizadas um total de 10 visitas a instituicdo hospitalar, que inclui o restaurante e a
cafetaria (Fig. 2). As primeiras visitas foram dedicadas ao acompanhamento da abertura da
unidade e verificacdo de todos os materiais necessarios, como a elaboracao de etiquetas de
identificacdo dos produtos e a organizacao das fichas técnicas. Apos a abertura, iniciaram-

se as auditorias para verificagdo de varios parametros ja descritos.

¥ ¥

unar Wl ln&r,u =

"9‘ ,:::

Figura 2. Restaurante Instituicdo Hospitalar.

Durante as visitas, foi possivel acompanhar a confecéo dos pratos realizada na unidade e o
cumprimento das fichas técnicas, garantindo o controle adequado da utilizacdo dos
ingredientes, as quantidades corretas e 0 seguimento dos passos de preparacdo. Essa

supervisdo contribuiu para manter a qualidade e consisténcia das refei¢des servidas.

Entre as ndo conformidades mais recorrentes identificadas nesta unidade, destacam-se a
sobreposicdo de gastronormas, o que impede que estejam em banho-maria e prejudica o
aquecimento continuo dos alimentos nelas contidos. Adicionalmente, houve ocorréncias

em que a ementa ndo incluia a informacao sobre os alergénios presentes nos pratos e, por
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vezes, produtos contidos no planeamento da cafetaria estavam em falta. Todas as situagdes
de ndo conformidades identificadas foram prontamente comunicadas ao responsavel da
unidade, juntamente com sugestdes de solucdes para resolvé-las, bem como referidas na
auditoria. No que se refere a omissdo dos alergénios, coube a mim a inclusdo dos mesmos
no documento pré-definido, sendo eu a responsavel pela posterior remessa a unidade a fim

de que fossem devidamente impressos e corrigidos.

Nesta unidade elaborei a revisdo das ementas mensais, onde verifiquei a existéncia de
pratos repetidos, erros ortograficos e a correta identificagdo dos alergenios. Apos esta
revisdo, procedi a separacdo das ementas nas varias semanas do més, estas com o template
ja definido foram expostas na unidade de acordo com a semana correspondente,
considerou-se ainda a exposicdo da ementa alocada ao dia de semana, com recurso a um
template pré-definido. Agregando estes elementos, o consumidor fica informado numa
perspetiva ampla dos pratos disponiveis para a semana atual, contando ainda com uma

visdo aumentada da ementa do dia de semana.

Na Instituicdo Hospitalar existia um pequeno espaco de venda de refei¢des intercalares,
mas este foi descontinuado com a inauguracdo do restaurante, sendo feita apenas uma

visita na qual se avaliou a diversidade e quantidade de oferta.

Ao longo das visitas realizadas na Unidade de Restauragcdo Coletiva, as auditorias
demonstraram pontuacdes variando de 76,6% a 84,8%, com uma média de 80,6%. Esses
valores sdo obtidos através do preenchimento da checklist com as respetivas classificagcdes
NC, C, OM e NA. Os resultados indicam que os critérios gerais foram cumpridos, mas
também apontam para oportunidades de melhoria, o que é compreensivel devido a recente

abertura da unidade.
5.2.2. Instituicdo Hospitalar Lisboa — Quiosque

O quiosque esta localizado num espagco da instituicdo hospitalar mencionada
anteriormente, tendo sido realizadas quatro visitas. Neste estabelecimento eram oferecidos
exclusivamente produtos da marca PONTO no formato de Grab & Go (Fig. 3). Existe um
planeamento a ser seguido, incluindo uma variedade de produtos como sopa, saladas, fruta,
scones, empadas, sandes, bolo, wraps e sumos. Todos esses produtos encontravam-se

prontos para serem levados em embalagens especificas biodegradaveis, que eram de uso
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obrigatorio. A avaliacdo desse espaco incluia a analise da diversidade da oferta e
garantindo a produgéo exclusiva dos produtos da marca PONTO.

Durante as auditorias realizadas nesse local, foram obtidas pontua¢6es minimas de 91,7% e
maximas de 92,6%, com uma média de 92,1%. Esses resultados indicam um cumprimento
quase excelente dos critérios da auditoria. No entanto, uma ndo conformidade
frequentemente observada foi em relacdo a newsletter exposta, ndo atualizada de acordo
com o0 més. Além disso, ocasionalmente alguns produtos previstos ndo foram
confecionados conforme o planeamento. Apesar dessas ndao conformidades, no geral, o

espaco demonstra que as funcionarias compreendem o funcionamento da marca.

Figura 3. Oferta G&G disponivel na Unidade.

5.2.3. Unidade de Alimentacdo Publica

Durante as seis visitas realizadas na Unidade de Restauragdo Publica (URP) em Lisboa, foi
observado que a URP realiza a confecédo diferida das refei¢cGes e as transporta a quente
utilizando malas isotérmicas proprias. As auditorias realizadas nessa URP apresentaram
resultados variando entre 69,9% e 76,3%, com uma média de 73,7%. Durante essas
auditorias, um dos principais problemas identificados foi a falta de informacgdes sobre os
alergénios presentes em cada prato da ementa diaria. Essa falha é extremamente importante

para garantir a seguranga e a satisfacdo dos consumidores.
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A fim de resolver essa questdo, forneci orientacGes detalhadas & responsavel da unidade
sobre a maneira correta de incluir os alergénios na ementa diaria, utilizando o template
indicado (Fig. 4). Expliquei 0 processo passo a passo que deveria ser seguido para garantir
a adequada comunicacao das informacfes sobre os alergénios aos consumidores. Essas
orientagdes foram fornecidas por meio de um computador, onde o0s passos foram

demonstrados e explicados de forma clara.

Nas visitas subsequentes a URP, constatou-se que as orientagdes fornecidas foram
sequidas, e os alergénios foram incluidos de maneira correta na ementa diaria. Essa
inclusdo demonstrou a eficacia das orientagbes fornecidas, permitindo que o0s
consumidores tenham acesso as informacgdes necessarias sobre os alergénios presentes nos

pratos oferecidos pela URP.

Acresce que, outra ndo conformidade identificada nesta unidade foi o uso indevido de
papel filme nos produtos de Grab & Go, 0 que é proibido pela marca. Foi esclarecido que
as embalagens biodegradaveis sdo de uso obrigatdrio para garantir a conformidade com as
normas de implementacdo da marca PONTO. Essa informacdo foi transmitida a
responsavel, enfatizando a importancia do cumprimento adequado das diretrizes

estabelecidas.

Figura 4. Template ementa diaria
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5.2.4. Unidade de Alimentacdo Corporativa

Durante as seis visitas realizadas nesta Unidade de Alimentagcéo Corporativa, observou-se
que a preparacdo dos pratos ocorria numa outra unidade de restauragéo coletiva, proxima,
pertencente a mesma empresa, ndo sendo realizada nas instalacbes da unidade. As
auditorias realizadas revelaram resultados que variaram de 80,8% a 86,2%, com uma
média de 83,6%. Esses numeros refletem o nivel de conformidade encontrado nas

auditorias, indicando um desempenho satisfatorio da unidade.

Identificou-se que algumas das ndo conformidades mais frequentes estavam relacionadas a
falta de materiais de comunicagdo expostos, como newsletters, e também a inadequada
identificacdo de produtos expostos (Fig. 5). Essas ndo conformidades podem afetar a
clareza e a transparéncia das informacdes fornecidas aos clientes. Além disso, constatou-se
que o stand up, material utilizado para exibir os materiais de comunicacao, estava em mau

estado de conservacdo e em necessidade de substituicao.

Foi transmitido o conhecimento necessario para que a unidade possa aprimorar esses
aspetos e elevar seu nivel de conformidade nas auditorias. E importante enfatizar a
importancia da exposicdo adequada dos materiais de comunicacdo. Adicionalmente, é
relevante mencionar que a newsletter foi devidamente enviada para a unidade, a fim de que
seja feita a atualizagdo necessaria. Com essas melhorias, espera-se que a unidade alcance
um desempenho ainda mais satisfatério e ofereca um servico de qualidade aos seus

clientes.

Figura 5. Oferta disponivel e respetiva identificagédo na UAC.
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5.2.5. Instituicao Hospitalar Cascais

Nesta Instituicdo Hospitalar, realizei apenas uma visita, na qual a unidade obteve uma
pontuacdo de 93,5% na auditoria. A visita ocorreu na parte da tarde, ndo sendo possivel
verificar a preparacdo das refei¢cfes na linha de producdo. No entanto, pude conhecer as
instalagBes da unidade, observar os materiais de comunicagdo disponiveis e a identificacao
dos produtos expostos na cafetaria. Durante a visita, foi possivel verificar que a unidade
apresenta um desempenho bastante satisfatorio, com uma pontuacdo elevada na auditoria.

Esta pontuacéo reflete 0 compromisso da unidade em cumprir as normas estabelecidas.

5.3. Projeto “PONTO. Escolha Saudéavel”

5.3.1. Unidade fabril 1

Nesta unidade, as auditorias realizadas diferem em comparag¢ao com as outras URCs com a
marca PONTO anteriormente referidas. Neste local, apenas um prato e uma sobremesa da
marca estdo disponiveis (com reducdo de gordura, acucar e/ou sal). A implementacdo
desses pratos ocorre de forma distinta. Essa abordagem personalizada visa atender as
necessidades e proporcionar uma experiéncia satisfatéria durante as refei¢fes. Os pratos
sdo selecionados no més anterior de acordo com essas preferéncias e correspondem

aproximadamente a trés pratos PONTO por semana e uma sobremesa por dia.

Foram realizadas trés visitas a unidade, na qual obteve pontuacGes variando entre 80,4% e
91,4%, com uma média de 84,7%, ficou evidente o seguimento geral das normas
estabelecidas na unidade. Vale salientar que a ndo conformidade mais recorrente
identificada foi a desatualizacdo da newsletter. No decorrer das visitas, foi possivel
acompanhar a confecdo dos pratos e verificar o cumprimento adequado das fichas técnicas.
Este acompanhamento desempenhou um papel fundamental na garantia da consisténcia e

qualidade dos pratos servidos aos trabalhadores.

Beatriz Vieira — junho 2023 - Atlantica — Instituto Universitario

14



Relatério de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

5.3.2. Unidade fabril 2

Esta unidade fabril opera de maneira semelhante a anterior. Foram realizadas trés visitas,
com pontuacdes variando entre 87% e 93% e uma média de 90,7%. As pontuacdes

demonstram o comprometimento da equipa em seguir as diretrizes estabelecidas.

Durante uma das visitas, foi observado que faltava a impressdo das fichas técnicas
necessarias para a correta preparacdo dos pratos. Alertei a equipa responsavel pela unidade
para essa falha, e as fichas técnicas foram prontamente impressas e disponibilizadas.
Embora tenha ocorrido uma falta pontual de impressdo das fichas técnicas, na visita
seguinte, é importante destacar que a unidade possuia as fichas técnicas em conformidade.
O acompanhamento e correcdo de ndo conformidades foi crucial, para garantir que todas as
etapas do processo de preparacdo dos pratos estejam conforme o previsto, ou seja, que 0S
ingredientes sejam utilizados nas quantidades estabelecidas e sejam seguidos 0s passos de

preparacdo conforme especificado nas fichas técnicas.

5.4. Revisao de check-list

Uma das atividades desenvolvidas durante o estagio consistiu na revisdo da checklist
utilizada nos Restaurantes com a marca PONTO, com o intuito de identificar possiveis
melhorias. Essa lista de verificacdo é uma ferramenta composta por um conjunto de
perguntas que avaliam diversos parametros, com o objetivo de auxiliar nas visitas

realizadas e verificar se as unidades estdo a cumprir 0s requisitos estabelecidos.

Durante a revisdo, foram analisadas todas as perguntas da checklist, procurando identificar
aquelas que poderiam ser eliminadas ou combinadas, de forma a tornar 0 processo mais
eficiente e menos extenso. Estas possiveis melhorias foram discutidas numa reunido com a

Dra. Laura Ribeiro, onde apresentei as minhas sugestdes para revisao.

5.5. Célculo da declaracgéo nutricional de receitas

Foram realizadas 48 valorizagbes nutricionais de receitas para um restaurante de

alimentacdo publica, tendo sido previamente ensinado o processo das mesmas pela Dra.
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Laura Ribeiro. Para realizagdo da valorizacdo das receitas foram fornecidos varios
ficheiros Excel correspondentes a cada receita, nos quais apresentavam os ingredientes e
quantidades correspondentes. Foi necessario realizar a conversdo das unidades de medida,
mais especificamente de Quilogramas para gramas e de Litros para mililitros, a fim de
obter a capitacdo de cada ingrediente. Esses valores convertidos foram inseridos numa base
de dados, que utiliza como referéncia a Tabela de Composicdo de Alimentos (INSA,
2016). Essa tabela contém informacg6es nutricionais detalhadas sobre os diferentes
alimentos, o que possibilita o calculo facilitado da declaracdo nutricional. Por fim, obtém-
se 0 valor o valor energético em Kj e Kcal e a informacdo nutricional em gramas de
proteinas, hidratos de carbono, hidratos de carbono dos quais agucares, lipidos, gorduras
saturadas, fibra e o sal para cada receita. Com essa organizacdo, tornou-se mais facil obter
os dados necessarios para fornecer informacGes nutricionais adequadas e relevantes a
Unidade.

5.6. Prova de degustacéo

Tive a oportunidade de participar numa prova de degustacdo, decorrida na Sede de uma
instituicdo bancaria, parceira da Nutrialma (Fig. 6). Tendo base o fator do desperdicio
alimentar, foram utilizados alimentos que normalmente sdo descartados e desperdicados,
como por exemplo o talo dos brdcolos. Foi possivel acompanhar e auxiliar a confecao dos
varios pratos e verificar se estavam a ser cumpridas as devidas quantidades e matérias-
primas (Fig. 7). No decorrer da prova, foram sendo feitos comentarios sobre a comida e as
suas caracteristicas organoléticas e no final foram registadas as avaliagdes e observacdes
para melhorar os pratos. Uma das observacdes realizadas foi em relacdo a um poke bowl,
que apresentava um aspeto visual pouco apelativo e um sabor pouco cativante. Com o
objetivo de melhorar o prato, foi sugerido acrescentar algum tipo de frutos secos para
proporcionar mais textura e sabor. Essa observacdo foi registada juntamente com as

avaliagOes e outras observages feitas ao longo da prova.
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Figura 6. Prato de degustacéo. Figura 7. Auxilio na confecao.

5.7. Materiais de comunicacgdo — Newsletter

Durante o estagio elaborei materiais de comunica¢do, nomeadamente duas newsletter. As
newsletters sdo alteradas de dois em dois meses, sempre com temas inovadores. Estas
correspondem a divulgacdo de informacdo sobre um dado tema, acompanhada de uma
receita, com algumas estratégias, curiosidades ou tdépicos a reter e visam promover a
literacia alimentar. Depois de finalizadas as newsletters, o conteudo é aprovado e de
seguida passa para o designer, que coloca o tema numa forma mais apelativa e clara
interpretacdo. Um dos temas que abordei foi “Pequeno-almoco saudavel, sabe quais as
melhores combinagdes?” (Anexo II), neste caso iniciei 0 tema com a pesquisa de alguns
dos beneficios do seu consumo, a distribuicdo a nivel de macronutrientes que deve estar
presente, seguido de algumas sugestdes consideradas melhores combinagdes para o
pequeno-almoco, considerando a distribuicdo de macronutrientes anteriormente referida.
Na segunda pagina foi apresentada uma receita de “overnight oats de framboesa e coco”. A
outra newsletter realizada consistia no tema “Alimentos em conserva. Sera valem a pena?”,
realizada com os mesmo procedimentos da anterior. Esta newsletter encontra-se em

processo de aprovacao do contetdo e design.
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5.8. Verificagdo e inclusédo de alergénios nas ementas

Durante o estagio, outra das atividades desenvolvidas foi a verificacdo e inclusdo dos
alergénios nas ementas das unidades de alimentacdo. Esta tarefa consistiu em analisar as
ementas para identificar possiveis falhas na inclusdo das informacGes sobre os alergénios
presentes nos pratos. Foi observado que algumas unidades ndo apresentavam qualquer
referéncia aos alergénios, o que poderia representar um risco para 0s consumidores com
alergias alimentares. Para solucionar esse problema, utilizei um documento excel fornecido
pela Nutrialma com informacGes detalhadas sobre os alergenios dos diferentes pratos
oferecidos. Com base nesse documento, procedi a correta inclusdo dos alergénios nas
ementas, seguindo o template padronizado. Essa medida visava garantir que oS
consumidores tivessem acesso a informacéo necessaria para fazerem escolhas alimentares
seguras e adequadas as suas restricbes alimentares. Esta atividade foi realizada para

espacos de alimentacdo presentes em Instituicbes Hospitalares.

5.9. Elaboracéo de templates identificativos da oferta nas URCs

Uma outra tarefa que realizei durante o estdgio foi a elaboracdo de templates
identificativos da oferta nas URCs. Apés receber o planeamento da unidade, verifiquei
quais as identificacbes que estavam presentes e quais estavam em falta. Coloquei a
informacdo do nome de produtos no template adequado, utilizando o template fornecido.
Esta atividade teve como objetivo facilitar a visualizacdo e compreensdo da oferta
alimentar nas URCs, permitindo que os clientes identifiguem facilmente os produtos

disponiveis.

5.10. Producéo de receitas

Durante o0 estdgio, uma das atividades desempenhadas foi a producdo de receitas
internacionais adaptadas para as unidades PONTO. Foram desenvolvidas seis receitas de
diferentes paises, incluindo Bangladesh, Holanda, Venezuela e Argentina. Realizei uma
pesquisa minuciosa para encontrar receitas tradicionais desses paises, levando em
consideragcdo o nome do prato fornecido previamente. Em seguida, adaptei as receitas

utilizando ingredientes facilmente disponiveis em Portugal. Além disso, ajustei as
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quantidades de cada ingrediente para atender as por¢oes necessarias e elaborei 0s passos de
preparacdo de forma clara e simples. Realizei ainda cinco receitas com proteina vegetal,
novamente, através de uma pesquisa detalhada para encontrar opcles variadas e

interessantes.

Outro desafio foi desenvolver 40 receitas com base em fotografias, nas quais era necessario
encontrar receitas semelhantes as imagens observadas e fazer as adaptacdes necessarias.
Adicionalmente, foram solicitadas cinco receitas de pao bao, utilizando o nome do prato
como referéncia. Alguns exemplos incluiam o "bao de camardo crocante, cebola roxa e

maionese de alho e ervas".

Por fim, fui responséavel por inserir quatro receitas num template pre-definido e realizar a
declaracdo nutricional correspondente para uma instituicdo bancéria. Essas atividades
envolveram criatividade e pesquisa para garantir que as receitas fossem precisas e

saborosas.

5.11. Participacdo na inauguracdo do restaurante numa Instituicdo Hospitalar em

Santarém

Tive o privilégio de participar na inauguragdo do restaurante numa Instituicdo Hospitalar
em Santarém. Durante esse evento, elaborei etiquetas de identificacdo dos produtos que se
encontravam em falta e com precos incorretos, garantindo que cada item estivesse
devidamente rotulado e identificado. Auxiliei na organizacdo dos produtos, assegurando
que estivessem dispostos de maneira adequada para proporcionar um excelente primeiro
dia de funcionamento. Foi gratificante contribuir para o sucesso da inauguragéo e para uma

experiéncia positiva tanto para a equipa como para os clientes.
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6. Outras atividades

No dia 20 de abril, assisti a um Webinar sobre a plataforma de nutricdo clinica Nutrium. A
apresentacdo teve como objetivo dar a conhecer a empresa e elucidar para a continuidade
da utilizacdo do software ap6s o término da licenciatura.

No dia 16 de maio, decorreu uma Masterclass “Saudavel com SOP”, realizada pelas
nutricionistas Barbara Oliveira e Patricia Maio Rodrigues, na qual foi abordada a
importancia de uma alimentacdo adequada na minimizacdo dos sintomas da Sindrome do

Ovario Poliquistico.

No dia 24 de maio, ocorreu um Webinar intitulado “Dieta vegetariana de A a Z”, realizada
pela nutricionista Margarida Santos, colaboradora da Nutrialma. Durante o evento, foram
discutidos os diversos tipos de vegetarianismo, as fontes de proteina vegetal existentes e

quais as melhores opcdes para alcangar uma dieta vegetariana equilibrada.

No dia 1 de junho, assisti ao 10° Simpdsio Nacional Promocdo de uma Alimentacao
Saudavel e Segura — “Desafios da alimentacdo saudavel e segura na infancia e na sua
adolescéncia”, durante a conferéncia, diversos temas foram abordados como:
“RecomendagBes nutricionais na infancia e adolescéncia”, “Afinal, é ou ndo seguro
consumir regularmente pescado” e “Influéncia dos media, marketing digital e escolhas
alimentares”. Como comprovativo de participacdo nesta sessdo foram emitidos certificados

de participacdo (Anexo Il1)

Ainda no dia 1 de junho, foi realizada uma sess&o de estudo de um Caso Clinico “SIBO e
dieta Low FODMAPs — da teoria a pratica” por parte da Nutrition Academy, com as
nutricionistas Juliana Morais e Ana Rita Silva. Foi apresentado um caso hipotético de uma
paciente com varias queixas gastrointestinais, no decorrer da sessdo foram discutidos quais
0s procedimentos a considerar e escolhas alimentares a melhorar de modo a aliviar os

sintomas da paciente.
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7. Conclusao

A realizacdo do estagio foi uma etapa fundamental e extremamente enriquecedora para o
meu crescimento profissional. Durante esse periodo pude aplicar conhecimentos tedricos
adquiridos ao longo da licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo, desenvolver competéncias e

aprimorar habilidades de comunicacéo e adaptacdo em diversas situacoes.

Na area da Alimentacao e Restauracdo Coletiva, foi possivel acompanhar varias unidades,
0 que me proporcionou uma aprendizagem auténoma, capacidade de organizacdo e espirito
critico. Permitiu-me conhecer o quotidiano de cada unidade e compreender o
funcionamento interno e as diferencas entre as mesmas. Possibilitou-me ainda o
desenvolvimento de competéncias sociais permitindo a interacdo de forma clara, assertiva
e versatil com as equipas de trabalho. Adquiri conhecimentos valiosos sobre diversos
temas relacionados, como a realizacdo de auditorias, a verificagcdo de ndo conformidades,
valorizacdo de pratos, avaliacdo de pratos numa degustacédo, criacdo de fichas técnicas e a

elaboracdo de materiais de comunicacéo.

Considero que os objetivos propostos foram alcancados com sucesso, tanto os objetivos
gerais como o0s especificos foram cumpridos, permitindo-me desenvolver aptiddes
essenciais para a minha futura carreira como nutricionista. A experiéncia vivenciada
durante o estagio proporcionou-me um crescimento pessoal, social e profissional. Termino
este percurso com grande satisfacdo, sabendo que o estagio desempenhou um papel crucial
na minha formacdo. Estou grata pela experiéncia e encerro este estdgio com um balango

positivo e confiante no meu futuro na area das Ciéncias da Nutrig&o.
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ANEXO Il
(Newsletter “Pequeno-almoco
saudavel, sabe quais as melhores
combinacoes?”)
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Pequeno almocgo,
a primeira refeicao dodia?

Um pequenc-almoco completo e equillbradoé a primeira oportunidade do
dia para dar a0 nosso corpo 0s nutrientes de que necessital

Quais os beneficios de um
pequeno-almogo saudavel ?

Melhorar o rendirmenio intelsdual, 8 memoria, & concentracio e humar;
Repoiicis doi niveis de energia apds o jejum nalurnd prolongada;
*  Auxilio na manutengio de um peso sdeguadao;

*  Promover & sdodEo de habitos sauddveis, contribuindo para uma distribuicio
alimentar mai equilibrada so longo do dia.

10 a 15% de
Sabia que... Protainas
O paquenc-almogo deve formecer ex. ova, leite, 50a 75% de
aproximadamente 20 & 25% das
nacessidades energiticas didrias totais?

De acordo com a Organizacdo Mundial da
Salde (OM3), a composicdo do peguenc-
almogo bdeal deve ser a seguinte:

Boas combinacoes para o seu pequeno almogo

de "/
¥ chiw. de bebida vegetal (125ml ]
— # ¥ chav. de dgua |125mil)
+ 4 & de wopa de quinoa [40g) 1 iogurte sdlido natural
magra (120g)
i + ¥ banana [60g)

+ 4 colheres de sopa de

Swmo natural de 1 Llaranja + I pau de canela fiocas de aweia (30 g)
diluido em dguwa [250mL]
+1 e dewopade mel {20g) + & morangos [80g]
+ 1 pSa de mistura [50g]
+ 3 moles picadas [15g) + 1 c. sopa de améndoas
+ 1 queijo fresco (BOR) picadas [15g)
Imii r i e
= 260 kcal [ I =270 kcal
T, S deinar de meser:
= 255 kcal
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Receita do mes

Overnight oats

de framboesa e coco

Ingredientes

= dc sopade avela em flocos

*  1c zopadesementes de chia

* 3¢ desopa de logurte natural

* ¥ copo de leite magro (ou bebida vegetal)
* 12! framboesas

= 1c. dechd de mel

* 1. de café de coco ralado

Modo de preparagios

1. Mum frasco, adicione as framboesas, as sementes de chia, o mel, os flocos de avela,
2. eoleite magro (ou a bebida vegetal).

1. Cologque o frasco no frigorifico, idealmente de um dia para o outro.

4. Antes de consumir, adiclone o logurte natural, umas framboesas e polvilhe com cooo

ralado.

Com a chegada do color experimente esta recefta, semethonte a umas “papas de ovela”
bem fresoas e sem necessidode de utilzor o foglio. Bom apetite!

A reter...
* 0 pequeno almogo ¢ a nefeicdo mals importante do dia, devido a ser a primeira
refeicdo apds o ejum noturmo;

¢ Importante optar por alimentos com slevado valor nutriclonal, ricos em vitaminas

€ Mir=rals 2, gue SUprimdim a5 necessiu ades l_'I'L'I:EE_ljr. (8-

intedectual no final da manha.

"'q uirgnprevencion NUTRFALMA

Infografa i T2 | Akl de 025 | Peguinc-amocs, & prmers cefaclo do Sal
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ANEXO Il
(Certificado 10° Simposio Nacional
Promocao de uma Alimentacao
Saudavel e Segura)
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PORTUGUESA

. rsstto_Nacional de Saiide
REPUBLICA 0 SN SERVICO NACIONAL Dout Reao Jirgs

ittt DE SAUDE
SAUDE

INSA_IM38_08

'—:*
Declaragéo m A

Declara-se que Beatriz Ferreira Pires Pelicano Vieira participou no 102 SPASS — Simpdsio para a Promogéo de uma
Alimentagdo Saudavel. “desafios da Alimentagdo Saudavel na Infancia e na Adolescéncia”, promovido pelo Departamento
de Alimentacdo e Nutri¢do, do Instituto Nacional de Salde Doutor Ricardo Jorge, no dia 1 de junho de 2023, com a duragao

de 6 horas.
A coordenagdo do 102 SPASS

Mariana Coelho Maria da Graga Dias

Assinado por. Maria da Graga
Serras Bento Marques Leitio
Dias

Identificacio: BIOB4B7025
Data: 2023-06-02 s 13:35:37

]{o«i anc. Scw__g::_gl
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