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1. Introdução 

O presente relatório foi elaborado no âmbito da unidade curricular Estágio em Ciências da 

Nutrição do 8º semestre da licenciatura em Ciências da Nutrição da Atlântica – Instituto 

Universitário, descrevendo as atividades realizadas no local de estágio, Auchan Retail 

Portugal S.A. (ARP), na Direção de Responsabilidade Social e Ambiental, no Programa      

Vida Saudável na área da Nutrição Comunitária, tendo como um dos principais objetivos a 

melhoria da saúde e qualidade de vida dos colaboradores e dos clientes Auchan. 

A nutrição comunitária é uma das várias áreas possíveis de atuação do nutricionista incidindo 

no estado de saúde e nutricional de uma população através de diversas ferramentas como a 

promoção, planificação, execução e avaliação de ações de educação alimentar e nutricional, 

elaboração de material didático para uso em programas de alimentação e nutrição, 

identificação de grupos populacionais de risco nutricional visando o planeamento de ações 

específicas entre outras. (Associação Portuguesa de Nutrição, 2023) 

Neste estágio foi possível adquirir competências e conhecimentos sobre a área da nutrição 

comunitária, principalmente a nível de planeamento e execução de ações de educação 

alimentar e nutricional e desenvolvimento de conteúdo didático, não só num contexto 

laboral, para os colaboradores da empresa, como também para os clientes Auchan.  

A atuação do nutricionista neste último contexto é particularmente sensível e importante 

dadas as questões éticas e deontológicas que se podem levantar referentes aos potenciais 

conflitos de interesses que possam existir ao representar uma marca ou produto, devendo o 

nutricionista atuar sempre com independência, isenção profissional e uma prática 

profissional sustentada na evidência ciêntifica e com foco na melhoria da saúde do paciente 

baseando-se sempre nos quatro princípios gerais da bioética: beneficiência, não 

maleficiência, autonomia e justiça - e no Código Deontológico da Ordem dos Nutricionistas. 

(Diário da República, 2016)  
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2. Objetivos 

    2.1. Gerais 

● Aplicar e desenvolver competências adquiridas nos anos anteriores, num ambiente 

que permita uma aprendizagem técnica e científica; 

● Promover a prática profissional tendo como principal objetivo o desenvolvimento da 

autonomia e do desempenho individual como nutricionista; 

● Desenvolver o seu desempenho, tendo em conta os aspetos e a dimensão social e de 

bem público inerente a muitas das vertentes do trabalho de nutricionista; 

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

hierárquicas e em grupos; 

 

      2.2. Específicos 

● Compreender a estrutura e organização da ARP e como os nutricionistas 

desempenham as suas funções dentro dessa estrutura;      

● Desempenhar funções como nutricionista e desenvolver atividades na área da 

Nutrição Comunitária; 

● Demonstrar rigor, método e organização nas atividades e conteúdos desenvolvidos 

no âmbito do estágio; 

● Promover uma alimentação saudável e educar os colaboradores e clientes para a 

saúde através de materiais, atividades e conteúdos de educação alimentar 

desenvolvidos; 
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3. Orientação e duração do Estágio 

O Estágio em Ciências da Nutrição decorreu de 1 Março a 9 de Junho de 2023, com um total 

de 510 horas de estágio (Anexo I). A orientação externa foi realizada pela Dr.ª Cátia Gouveia 

Miguel, Nutricionista especialista em Nutrição Comunitária e Saúde Pública e a interna pela 

Prof.ª Doutora Susana Ganhão-Arranhado, Prof.ª Auxiliar da Atlântica -  Instituto 

Universitário. 
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4. Descrição do local de estágio 

O estágio em Ciências da Nutrição decorreu na sede da ARP, empresa na área do retalho e 

pertencente ao Grupo Auchan internacional.  

Em Portugal, a Auchan conta com cerca de 9000 colaboradores e 31 hipermercados, 4 

supermercados, 37 lojas de ultra proximidade e 29 gasolineiras, além de 21 lojas 

franchisadas.  

Os valores da empresa assentam na Confiança, focando-se em construir relações ricas e 

duradouras com o cliente, na Abertura, um estado de espírito que torna a mudança e a 

melhoria possível de forma a questionar o comércio de hoje e a reinventar o de amanhã e 

por fim na Excelência ambicionando oferecer mais e melhor a nível de produtos e serviços 

à comunidade. 

A sede, situada em Paço de Arcos (Fig. 1), conta com cerca de 600 colaboradores, onde fui 

inserido dentro do âmbito do Programa Vida Saudável. 

 

Figura 1. Sede da Auchan Retail S.A em Paço de Arcos. 

 

O Programa Vida Saudável insere-se na área da Nutrição Comunitária e tem como foco a 

melhoria da saúde não só do colaborador como também do cliente e da comunidade, através 
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de formações, workshops, partilha de conteúdo e informação nas lojas, em redes internas e 

públicas (como o website Auchan&Eu e as redes sociais da ARP) e uma equipa de 

nutricionistas que centralmente e nas lojas trabalha para oferecer informação técnica e 

credível, educando sobre a alimentação e um estilo de vida saudável através de diversas 

formas como por exemplo sessões de “personal shopping” onde o profissional acompanha o 

cliente e ajuda-o a fazer as suas compras. 
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5. Atividades desenvolvidas 

5.1 Elaboração de artigos para o website Auchan & Eu  

5.1.1 Artigo “É necessário fazer sopa para o bebé todos os dias?”   

No primeiro dia de estágio procedi à elaboração de um artigo (Fig. 2) para publicação no 

website     Auchan&Eu que teve como tema principal a questão da necessidade, ou não, de 

se fazer uma sopa fresca para o bebé todos os dias. No artigo abordei ainda questões como 

os ingredientes a utilizar nas primeiras sopas, a diversificação alimentar, correta confecção 

e conservação das sopas e algumas estratégias para poupar tempo na preparação dos 

alimentos que o bebé vai consumir.  

O artigo foi posteriormente validado pela Dr.ª Cátia Miguel e publicado. 

 

Figura 2. Artigo “É necessário fazer sopa para o bebé todos os dias?”. 

 

5.1.2 Artigo “Alimentação a partir do 1º ano de vida” 

Elaborei um artigo (Anexo II) sobre a alimentação do bebé a partir do 1º ano de vida, 

incidindo principalmente no facto de nesta etapa de vida o leite materno ser apenas um 

complemento e não a base da alimentação da criança. Nesta altura a criança deve 

https://auchaneeu.auchan.pt/bebes/e-necessario-fazer-sopa-para-o-bebe-todos-os-dias/
https://auchaneeu.auchan.pt/bebes/e-necessario-fazer-sopa-para-o-bebe-todos-os-dias/
file:///C:/Users/cyber/Desktop/Alimentação_apartir%23_Artigo_
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começar a fazer as refeições com a família e ter uma alimentação semelhante aos 

restantes, assentando sempre nos pilares de uma alimentação saudável, ou seja, 

completa, equilibrada e variada.  O artigo aborda também temas como a mastigação (e 

a necessidade de incentivá-la mas tendo sempre cuidado com algum tipo de alimentos 

devido ao perigo de engasgamento) e a importância de incutir hábitos alimentares 

saudáveis , juntamente com alguns conselhos relativos a alimentos que devemos evitar 

dar ao bebé nesta fase. O artigo foi validado pela equipa de nutricionistas da ARP 

porém não chegou a ser publicado no website Auchan&Eu por questões de 

planeamento. 

 

5.1.3 Artigo “Encher a despensa com alimentos saudáveis e baratos” 

Procedi à elaboração de um artigo (Fig. 3) sobre alimentos saudáveis e acessíveis que não 

devem faltar numa alimentação saudável e equilibrada juntamente com algumas estratégias 

que podem ajudar o consumidor a poupar no contexto atual de inflação e de aumento do 

custo de vida. 

 

Figura 3. Artigo “Encher a despensa com alimentos saudáveis e baratos”. 

 

 

https://auchaneeu.auchan.pt/vida-saudavel/encher-a-despensa-com-alimentos-saudaveis-e-baratos/
https://auchaneeu.auchan.pt/vida-saudavel/encher-a-despensa-com-alimentos-saudaveis-e-baratos/
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5.2 Fins de semana Saudáveis Auchan  

Dentro do âmbito do Programa Vida Saudável existe mensalmente o “Fim de Semana 

Saudável” temático, que consiste no planeamento e implementação de diversas atividades 

de promoção da saúde e educação alimentar nas várias lojas Auchan que se realizam ao 

longo de um dos fins de semana do mês dependendo de cada loja, para clientes e 

colaboradores.  

5.2.1 Fim de semana Saudável Auchan – Março - “Uma Páscoa mais 

Saudável”   

No mês de Março o tema abordado foi “Uma Páscoa mais Saudável” e no âmbito do estágio 

colaborei no planeamento das atividades e na construção dos vários materiais a utilizar. 

Com base em informação já desenvolvida e publicada no website Auchan&Eu foram 

construídas duas brochuras (uma versão para clientes e outra para colaboradores com 

informações sobre uma alimentação variada e equilibrada e receitas para uma Páscoa mais 

saudável, assim como cartazes informativos e de divulgação de outras atividades planeadas 

e desenvolvidas (ANEXO III). 

 

 

5.2.2 Planeamento de atividades “Uma Páscoa mais Saudável” 

Colaborei no planeamento de atividades a desenvolver com clientes, nomeadamente ações 

de degustação de Chocolate negro Auchan 72% cacau com fruta que visava apresentar 

ao colaborador e ao cliente uma alternativa doce mais saudável do que algumas sobremesas 

típicas Páscoa (como por exemplo o pão de ló e o folar), juntando o chocolate negro com a 

fruta, e ainda a atividade “Onde está o Ovo?” – uma espécie de jogo de caça ao ovo 

destinado ao cliente (em particular às crianças), que acompanhadas pelo nutricionista da 

respectiva loja Auchan foram em busca de ovos (em papel) escondidos por cada loja. Os 

ovos foram colocados por exemplo na zona das frutas e vegetais de forma a tornar este jogo 

file:///C:/Users/cyber/Desktop/Uma_Páscoa%23_Brochura_
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uma boa oportunidade para o profissional passar conhecimento sobre alimentação saudável 

ao(s) participante(s). 

 

5.2.3 Fim de semana Saudável Auchan – Abril – “Alimentar a Beleza” 

O tema de Abril incidiu sobre a forma como a alimentação tem impacto na nossa aparência 

exterior. Colaborei no desenvolvimento dos materiais a apresentar aos clientes, onde se 

incidiu sobre diversos alimentos ricos em nutrientes com efeitos benéficos para a pele, 

cabelo, entre outros e a importância da hidratação. (ANEXO IV) 

 

5.2.4 Fim de semana Saudável Auchan – Maio – “Alimentação Saudável e 

Sustentável” 

Para o fim de semana saudável Auchan do mês de Maio colaborei no desenvolvimento de      

diversos materiais, nomeadamente: brochura, cartaz A4, cartazes de divulgação de ações de 

degustação e cartazes 20x8cm. (ANEXO V) 

 

5.3 Comemoração do Dia Mundial da Água 

No âmbito das comemorações do Dia Mundial da Água (22 de Março) elaborei um cartaz 

(Fig. 4) A4 para ser afixado no refeitório da sede da ARP, em Paço de Arcos, que incidiu 

sobre a importância da água e da correta hidratação na nossa saúde. 

file:///C:/Users/cyber/Desktop/Alimentar_a%23_Brochura_
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Figura 4. Cartaz A4 do Dia Mundial da Água. 

  

5.4 Comemoração do Dia Mundial da Felicidade 

No âmbito das comemorações do Dia Mundial da Felicidade (20 de Março) elaborei um 

cartaz A4 para ser afixado no refeitório da sede da ARP, em Paço de Arcos que incidiu sobre 

o triptofano, a sua importância como precursor da serotonina e alguns alimentos ricos neste 

aminoácido (ANEXO VI). Este aminoácido é essencial e muitas vezes apelidado de 

“aminoácido da felicidade” já que o seu consumo parece estar associado a uma diminuição 

da ansiedade e uma melhoria do estado de humor em individuos saudáveis. (Kikuchi, 2021) 

 

5.5 Gravação da receita “5 marmitas saudáveis” para o blog Auchan&Eu 

No âmbito do Programa Vida Saudável a Auchan publica regularmente receitas no website 

Auchan&Eu que são desenvolvidas em conjunto com o Chef José Serrano (chef de cozinha 
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da ARP). Estas receitas visam incutir o conceito de uma alimentação saudável ao cliente e 

são acompanhadas do cálculo nutricional e de custo por refeição. 

O vídeo desta receita foi gravado na Academia Auchan (Fig. 5) da loja de Alfragide e 

contou com a equipa da Vida Saudável, onde estive incluído, na escolha e compra dos 

ingredientes. 

 

Figura 5. Gravação da receita “5 marmitas saudáveis”. 

 

5.6 Cálculo nutricional e de custo de diversas receitas para o website      

Efectuei o cálculo nutricional (valor energético (kcal), lípidos totais (g), saturados (g), 

hidratos de carbono totais (g), açúcares (g), proteína (g), fibra (g) e sal (g)) de 21 receitas a 

publicar no website Auchan & Eu, desenvolvidas por parceiros da Auchan e com base na 

Tabela de Composição de Alimentos do INSA (Instituto Nacional de Saúde Dr. Ricardo 

Jorge, 2021) e nos rótulos dos produtos utilizados. Calculei ainda o custo, em euros, da 

receita e por porção com base no preço dos artigos utilizados no site do Auchan à data 

(auchan.pt).  

 

 

 

https://auchaneeu.auchan.pt/receitas/5-marmitas-saudaveis/
https://auchaneeu.auchan.pt/receitas/5-marmitas-saudaveis/
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5.7 Construção de materiais para palestras sobre alimentação - Chapitô 

No âmbito de uma parceria existente entre a ARP e o Chapitô são realizadas pela Dr.ª Cátia 

Miguel palestras quinzenais na Escola Profissional de Artes e Ofícios do Espetáculo sobre 

alimentação saudável e outros temas relacionados escolhidos pela oradora, para os quais 

desenvolvi os materiais a utilizar em 4 das sessões. Estas sessões têm cerca de 1h de duração 

e são geralmente compostas por uma parte teórica e depois uma atividade prática (por 

exemplo um jogo) para consolidar conhecimento. Envolvem alunos dos 12 aos 18 anos. 

 

Temas desenvolvidos: 

 

- Apresentação em Powerpoint sobre Excesso de peso, obesidade e o IMC (ANEXO VII) 

- Apresentação em Powerpoint sobre Rotulagem e nutri-score (ANEXO VIII) 

- Apresentação em Powerpoint sobre Desinformação nutricional (ANEX IX) 

- Apresentação em Powerpoint sobre Mitos e verdades da alimentação (ANEXO X) 

 

5.8 Ações de degustações na sede da ARP 

Foram organizadas pela equipa da Vida Saudável quatro acções de degustação na sede, para 

colaboradores, algumas das quais integrei a preparação, organização e realização e construí 

conteúdo (vídeo) informativo sobre os produto a degustar que foram partilhados , juntamente 

com os convites para o evento, na rede online interna da Auchan.  
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5.8.1 Degustação de manteiga de amendoim Auchan 100% amendoim 

Criei um vídeo (ANEXO XI) sobre os benefícios da manteiga de amendoim e a porção de 

consumo de frutas oleaginosas recomendada (30g) segundo o Plano Nacional de Promoção 

da Alimentação Saudável (Direção Geral da Saúde, 2020). 

 

5.8.2 Degustação de queijo fresco e requeijão Auchan com pão e fruta 

Criei um vídeo (ANEXO XII) sobre os benefícios do queijo fresco e requeijão e participei 

na organização da degustação (Fig. 6), nomeadamente na sua preparação e transmitindo aos 

participantes conhecimento sobre estas duas opções de laticínios no contexto de uma 

alimentação saudável. 

 

Figura 6. Degustação de queijo fresco e requeijão com pão e fruta. 

 

5.8.3 Degustação de Chocolate Auchan Gourmet Negro 72%  

Criei um vídeo (ANEXO XIII) sobre os benefícios do cacau e a importância de optar por 

chocolates com um teor elevado de cacau (>70%). 

 

 

 



Relatório de Estágio - Licenciatura em Ciências da Nutrição 

 

João Serras – Atlântica – 13/06/2023 

                                                                                                                                              14 

                                                                           

5.8.4 Degustação de Skyr natural com Muesli e fruta 

Criei um vídeo (ANEXO XIV) sobre a linha de produtos Protein+ da Auchan e como utilizar 

o iogurte skyr como fonte de proteína num lanche saudável. 

  

5.9 Consultas de nutrição a colaboradores das lojas Auchan 

     A ARP disponibiliza consultas de nutrição gratuitas aos seus colaboradores, com 

nutricionistas a atuarem tanto nas lojas como na sede. No âmbito do presente estágio assisti 

a 8 consultas de nutrição de seguimento realizadas pela nutricionista Dr.ª Marisa Gomes do 

Vale a colaboradores (sexo feminino n=7, sexo masculino n=1) de idades compreendidas 

entre os 37 e os 62 anos das lojas Auchan de Alfragide, Sintra e Cascais. Na maioria dos 

casos o objetivo era a perda de peso, com todos os pacientes, excepto um, a apresentarem 

um IMC superior a 24,9 kg/m2, quatro dos quais com IMC superior a 30 kg/m2. Alguns 

pacientes apresentavam ainda comorbilidades como hipertensão (n=3) e diabete mellitus tipo 

2 (n=1). 

Em cada uma destas consultas realizei medições antropométricas com recurso a fita métrica, 

nomeadamente: perímetro da cintura e perímetro da anca com base na metodologia do 

International Society for the Advancement of Kinanthropometry (Marfell-Jones, 2018), 

perímetro do peito e perímetro abdominal e realizei ainda a análise de composição corporal 

de bioimpedância de cada paciente com recurso à balança Omron BF51. 

Assisti por último a uma consulta de primeira vez, realizada na sede pela nutricionista Dr.ª 

Mariana Crespo a uma paciente do sexo feminino com 57 anos, IMC de 27,8 kg/m2 e sem 

comorbidades que veio à consulta com o objetivo de perda de peso. A paciente já tinha 

frequentado consultas de nutrição anteriormente com outra nutricionista da Auchan e estava 

de momento a seguir um plano alimentar recomendado por esta, baseado no jejum 

intermitente (16h de jejum diárias) que queria manter, procurando apenas alguns conselhos 

sobre alimentação e ajustar alguns detalhes no plano, nomeademente uma maior variedade 

de alimentos. 
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5.10 Ações de avaliação nutricional a clientes 

Participei em duas ações realizadas nas lojas Auchan do Alegro Alfragide e Ubbo que 

consistiram em abordar clientes (n=19) e oferecer-lhes uma avaliação nutricional (Fig. 7) 

com sessão de esclarecimento de dúvidas sobre alimentação realizada pela Dr.ª Marisa 

Gomes do Vale. Os clientes também podiam realizar uma consulta de optometria gratuita no 

local (realizada pela optometrista da loja).  

Fiquei encarregue de realizar a avaliação nutricional que consistia numa pesagem e 

bioimpedância com recurso à balança Omron BF51. 

 

Figura 7. Ação de Avaliação Nutricional em loja. 

 

5.11 Showcooking – Receitas práticas sem glúten 

No âmbito do Dia Mundial de Conscientização sobre a Doença Celíaca (16 de Maio) e com 

o objetivo de informar os clientes Auchan sobre a doença celíaca e a intolerância ao glúten 

foi realizado posteriormente um showcooking (Fig. 8) com o Chef Ernani Morais, na loja 

Auchan de Cascais, que confeccionou diversos pratos isentos de glúten. Esta sessão foi 

acompanhada pela Dr.ª Marisa Gomes do Vale, que validou as receitas (ANEXO XV) e 
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falou ao público sobre a doença celíaca e a intolerância ao glúten, as diferenças entre as duas 

e algumas estratégias para controlar / eliminar a ingestão desta proteína na dieta. Participei 

ajudando na realização e esclarecendo alguns dos clientes que assistiam sobre o glúten na 

dieta. 

 

Figura 8. Showcooking Receitas práticas sem glúten. 

 

5.12 Rastreio nutricional aos colaboradores da sede 

Realizei rastreios nutricionais a 14 colaboradores da sede, 11 do sexo feminino e 3 do sexo 

masculino. A idade dos colaboradores variou entre os 25 e os 59 anos e o IMC entre os 18,1 

kg/m2 e os 31,6 kg/m2 com apenas um dos colaboradores a apresentar uma classificação do 

IMC de baixo peso (18,1 kg/m2) , oito com IMC normal (entre 21,6 kg/m2 e 24,8 kg/m2), 

três com excesso de peso (entre 26 kg/m2 e 28,4 kg/m2) e um com obesidade de grau I (31,6 

kg/m2).  

Estes rastreios realizaram-se ao longo de um dia e mediante inscrição prévia, consistindo 

numa pesagem com bioimpedância, cálculo do IMC e algumas perguntas sobre alimentação 

e estilo de vida. Depois foram dadas algumas recomendações gerais sobre alimentação 

saudável e expliquei aos colaboradores como ler e interpretar rótulos e como utilizar o nutri-
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score (que é usado em praticamente todos os produtos eligíveis da marca própria Auchan). 

Os colaboradores foram depois aconselhados a agendar uma consulta gratuita com a 

nutricionista Dr.ª Mariana Crespo, responsável pelas consultas de nutrição na sede, de forma 

a terem um acompanhamento nutricional personalizado e adequado aos seus objetivos. 

 

5.13 Atividade Pirâmide da Dieta Mediterrânica  

Foi realizada no dia 24 de Maio uma atividade na sede (Fig. 9) na qual colaborei com o 

objetivo de dar a conhecer e informar os colaboradores sobre os benefícios da dieta 

mediterrânica e a sua pirâmide alimentar. Esta atividade consistia num jogo em que os 

participantes tinham diversos cartões com alimentos e hábitos de estilo de vida que tinham 

depois de ser colocados na posição correta na pirâmide, com base na pirâmide da dieta 

mediterrânica divulgada no ebook da Associação Portuguesa dos Nutricionistas (Associação 

Portuguesa de Nutrição, 2014). Os participantes foram recrutados na zona do refeitório e foi-

lhes oferecido tiras de maçã com chocolate negro com 72% teor de cacau. 

 

Figura 9. Atividade “Pirâmide da Dieta Mediterrânica”. 

 

 



Relatório de Estágio - Licenciatura em Ciências da Nutrição 

 

João Serras – Atlântica – 13/06/2023 

                                                                                                                                              18 

                                                                           

6. Outras atividades 

6.1 Palestra sobre a História da Nutrição Infantil  

Assisti a esta palestra em formato online, organizada pela Egas Moniz School of Health and 

Science, com a convidada Prof. Doutora Inês Pádua que incidiu sobre a história da nutrição 

infantil (Fig. 10), principalmente a amamentação, como esta se deu ao longo dos vários 

séculos e milénios e os mitos associados desde a pré-história até à era contemporânea,      que 

afetaram de diversas formas o desenvolvimento das crianças da época. 

 

Figura 10. Palestra “A História da Nutrição Infantil”. 

 

6.2 Workshop de cozinha Auchan – Fast Food Saudável 

Participei num workshop de cozinha + degustação (Fig. 11) realizado pela nutricionista Dr.ª 

Cátia Gouveia Miguel na Academia Auchan de Alfragide e aberto à participação do publico 

em geral. O workshop  consistiu na confeção de receitas fast food numa versão saudável . 

 

Figura 11. Workshop Auchan “Fast Food Saudável”. 
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6. Conclusão 

O estágio curricular final é o momento onde o aluno consolida e aplica todo o conhecimento 

adquirido ao longo da licenciatura e tem um contato muito próximo com a realidade do 

mundo profissional e das funções de um nutricionista. 

Ao longo do meu estágio na ARP foi-me possível trabalhar na área da Nutrição Comunitária 

e Saúde Pública através da criação de conteúdo, atividades e estratégias de promoção da 

saúde e da alimentação saudável e ainda ter algum contato com a vertente da Nutrição 

Clínica, numa abordagem mais individualizada ao assistir a consultas a colaboradores e 

sessões com clientes. As sessões individuais, os rastreios e avaliações nutricionais em 

ambientes distintos (sede e diferentes lojas Auchan) permitiram-me não só consolidar e 

transmitir os meus conhecimentos como também o contato com diversas realidades e 

situações distintas. 

A integração na sede e na equipa permitiu-me ainda conhecer toda uma estrutura e 

organização da empresa que desconhecia, assim como ter uma noção das diversas funções 

que um nutricionista pode desempenhar dentro desta.  

Considero por isso que os objetivos propostos foram alcançados, tendo adquirido e 

consolidado conhecimento que me permitiu criar ferramentas de trabalho, aperfeiçoar e 

desenvolver capacidades que apenas com a componente prática e o contato com o mundo 

real e profissional se poderiam desenvolver e que serão certamente úteis e fundamentais para 

a minha vida profissional. 
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ANEXO I 

Horas de estágio e sumários 
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ANEXO II 

Artigo “Alimentação apartir do 1º ano de vida” 
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Alimentação a partir do 1º ano de vida 

A partir dos 12 meses o bebé já deve começar a fazer refeições com a família, passando o leite materno 

a ser um complemento e não a base da sua nutrição. Neste sentido, a alimentação deverá ser igual à dos 

restantes familiares no que toca ao tipo de alimentos, assentando sempre nos pilares de uma 

alimentação saudável, variada e equilibrada, mas com alguns pequenos ajustes adaptados ao 

pequenino. Alimentos totalmente triturados podem ser deixados no passado (na sua maioria) e a 

mastigação deve ser incentivada sendo no entanto muito importante garantir que os alimentos estão 

cortados no tamanho adequado e que a alimentação é sempre vigiada já que o perigo da criança se 

engasgar ou aspirar os alimentos é bastante significativo nestas idades. 

 

A importância de hábitos alimentares saudáveis 

Certamente já ouviu a expressão “é de pequenino que se torce o pepino” e neste caso a analogia é 

bastante verdadeira. Os primeiros anos de vida são muito importantes para incutir aos mais pequenos 

hábitos saudáveis e familiarizá-los com uma alimentação o mais equilibrada e variada possível. Nesta 

fase as crianças estão numa fase de descoberta de aprendizagem sobre o mundo, procurando na família 

não só o conforto e a segurança mas também os exemplos e hábitos que inconscientemente vão 

adquirir mais tarde. É por isso de maior importância que em geral, e principalmente durante as 

refeições, o ambiente familiar seja calmo, relaxado e que a alimentação da família seja o mais 

equilibrada e saudável quanto possível. Se ainda não o é, esta é uma boa altura para melhorar alguns 

dos hábitos e deixar coisas como os processados, fritos, doces e alimentos com elevado teor de sal e 

açucar fora da mesa. 

 

O que devemos evitar na alimentação da criança 

- Sal adicionado e alimentos com elevado teor de sal na composição devem continuar a ser evitados. 

Ainda que adicionar um pouco de sal não represente um perigo para o bebé nesta idade, não existe 

qualquer necessidade de fazê-lo de um ponto de vista nutricional e pode até levar a criança a 

desenvolver um gosto por sabores mais salgados, o que pode prejudicar as escolhas alimentares futuras 

da criança. Aproveite assim esta oportunidade para reduzir o teor de sal da alimentação de toda a 

família: a OMS recomenda que o aporte diário total não ultrapasse as 5g diárias já que o consumo 

excessivo pode aumentar o risco de diversas doenças como a hipertensão arterial, doenças 

cardiovasculares e cancro. 

- Doces e açucares. Além de serem alimentos geralmente pouco interessantes do ponto de vista 

nutricional, costumam ser densos energéticamente o que pode contribuir para o excesso de peso e 

obesidade infantil. São geralmente muito apelativos do ponto de vista do paladar e podem levar a 

criança a desenvolver uma preferência por este tipo de alimentos e a recusar outras opções mais 

saudáveis no presente e futuro. O consumo excessivo de açucar está também associado ao aumento de 

risco de desenvolver diversas doenças como Diabetes Mellitus tipo 2, síndrome metabólica, cancro e 

doenças cardiovasculares. 

- Alimentos processados (ex: fiambre, enchidos, bolachas), devido ao teor de sal, açucar e aditivos  
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ANEXO III 

Materiais “Uma Páscoa mais Saudável” 
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ANEXO IV 

Brochura “Alimentar a Beleza  – Clientes” 
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ANEXO V 

Materiais Fim de Semana Saudável - Maio 
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ANEXO VI 

Cartaz de celebração do Dia Mundial da Felicidade 
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ANEXO VII 

Apresentação Powerpoint sobre Excesso de peso, obesidade e IMC 
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CUIDA DE TI COM

O PESO CERTO

 

• Pressionar duas vezes para abrir a apresentação PowerPoint 
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ANEXO VIII 

Apresentação Powerpoint sobre Rotulagem e Nutri-score 
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CUIDA DE TI COM

RÓTULOS E NUTRI-

SCORE

 

• Pressionar duas vezes para abrir a apresentação PowerPoint 
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ANEXO IX 

Apresentação Powerpoint sobre Desinformação Nutricional 
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CUIDA DE TI COM

INTERNET: UM 

MUNDO DE 

(DES)INFORMAÇÃO

 

• Pressionar duas vezes para abrir a apresentação PowerPoint 
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ANEXO X 

Apresentação Powerpoint sobre Mitos e verdades da alimentação 
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CUIDA DE TI COM

MITOS E VERDADES
NA ALIMENTAÇÃO

 

• Pressionar duas vezes para abrir a apresentação PowerPoint 
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ANEXO XI 

Vídeo sobre os benefícios da manteiga de amendoim 
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https://www.youtube.com/embed/oMAXO5U1RUw?feature=oembed
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ANEXO XII 

Vídeo sobre os benefícios do queijo fresco e requeijão 
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https://www.youtube.com/embed/njHIQzS0fmQ?feature=oembed
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ANEXO XIII 

Vídeo sobre os benefícios do cacau 
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https://www.youtube.com/embed/_1-6YFKNqoQ?feature=oembed
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ANEXO XIV 

Vídeo sobre a linha Protein+ 
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https://www.youtube.com/embed/_mzyWcHe3Zs?feature=oembed
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ANEXO XV 

Receitas Showcooking sem glúten 
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