4 i

Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

Relatorio de Estagio

Elaborado por Jodo Jaime Jordan de Urries Serras
Aluno n° 20192356
Orientador Externo: Dr.2 Catia Gouveia Miguel

Orientador Interno: Prof.2 Doutora Susana Ganhao-Arranhado

Barcarena
Junho 2023






Relatério de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigao

Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢cdo

Relatorio de Estagio

Elaborado por Jodo Jaime Jordan de Urries Serras
Aluno n° 20192356
Orientador Externo: Dr.2 Catia Gouveia Miguel

Orientador Interno: Prof.2 Doutora Susana Ganhao-Arranhado

Barcarena
Junho de 2023



Relatério de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigao

O autor € o Unico responsavel pelas ideias expressas neste documento



Relatério de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigao



Relatério de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

Indice

Indice de figuras
Lista de abreviaturas e siglas
1. Introdugéo
2. Objetivos

2.1.Gerais

2.2.Especificos
3. Orientacdo e duracdo do Estagio
4. Descricdo do local de Estagio
4. Atividades desenvolvidas
5. Outras atividades
6. Concluséo

7. Referéncias Bibliograficas

ANexos

ANEXO | — Horas de estagio e sumarios

ANEXO Il — Artigo “Alimentagdo no primeiro ano de vida”
ANEXO |1l — Materiais “Uma pascoa mais saudavel”
ANEXO 1V - Brochura “Alimentar a beleza”

ANEXO V — Materiais “Fim de semana saudavel — Maio”

ANEXO VI - Cartaz de celebracdo do Dia Mundial da Felicidade

18

20

21

19

21

35

43

51



Relatério de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

ANEXO VII - Apresentacdo Powerpoint sobre Excesso de peso, obesidade e
IMC
ANEXO VIII — Apresentacdo Powerpoint sobre Rotulagem e Nutri-score

ANEXO IX — Apresentagdo Powerpoint sobre Desinformag&o Nutricional

ANEXO X — Apresentagdo Powerpoint sobre Mitos e verdades da alimentagéo

ANEXO XI - Video sobre os beneficios da manteiga de amendoim

ANEXO XII - Video sobre os beneficios do queijo fresco e requeijdo

ANEXO XIII — Video sobre os beneficios do cacau

ANEXO XIV - Video sobre a linha Protein +

ANEXO XV - Receitas Showcooking sem gluten

55

57

61

63

65

67

69



Relatério de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

Indice de figuras

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

Figura 2. Artigo “E necessario fazer sopa para o bebé todos os dias?”
Figura 3. Artigo “Encher a despensa com alimentos saudaveis e baratos”
Figura 4. Cartaz A4 “Dia Mundial da Agua”

Figura 5. Gravagdo da receita 5 marmitas saudaveis”

Figura 6. Degustacao de queijo fresco e requeijdo com pdo e fruta
Figura 7. Acdo de Avaliagdo Nutricional em loja

Figura 8. Showcooking Receitas praticas sem gluten

Figura 9. Atividade Piramide da Dieta Mediterranica

Figura 10. Cartaz da palestra “A Historia da Nutri¢do Infantil”

Figura 11. Workshop Auchan “Fast Food Saudavel”

Jodo Serras — Atlantica — 13/06/2023

10

11

13

15

15

17

18

19


https://auchaneeu.auchan.pt/bebes/e-necessario-fazer-sopa-para-o-bebe-todos-os-dias/
https://auchaneeu.auchan.pt/vida-saudavel/encher-a-despensa-com-alimentos-saudaveis-e-baratos/

Relatério de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

Lista de abreviaturas e siglas

ARP - Auchan Retail Portugal S.A.

DGS — Dire¢do Geral da Saude

IMC — indice de Massa Corporal

INSA — Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge

PNPAS — Programa Nacional de Promocao da Alimentacdo Saudavel

Jodo Serras — Atlantica — 13/06/2023



Memodria Final de Curso - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

1. Introducéo

O presente relatério foi elaborado no ambito da unidade curricular Estagio em Ciéncias da
Nutricdo do 8° semestre da licenciatura em Ciéncias da Nutricdo da Atlantica — Instituto
Universitario, descrevendo as atividades realizadas no local de estigio, Auchan Retail
Portugal S.A. (ARP), na Direcdo de Responsabilidade Social e Ambiental, no Programa
Vida Saudavel na area da Nutricdo Comunitaria, tendo como um dos principais objetivos a

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

A nutricdo comunitaria € uma das vérias areas possiveis de atuacdo do nutricionista incidindo
no estado de saude e nutricional de uma populacdo através de diversas ferramentas como a
promocao, planificacdo, execucao e avaliacao de a¢cOes de educacao alimentar e nutricional,
elaboracdo de material didatico para uso em programas de alimentacdo e nutricéo,
identificacdo de grupos populacionais de risco nutricional visando o planeamento de agdes
especificas entre outras. (Associacdo Portuguesa de Nutricdo, 2023)

Neste estagio foi possivel adquirir competéncias e conhecimentos sobre a area da nutrigcdo
comunitaria, principalmente a nivel de planeamento e execucdo de acbes de educacao
alimentar e nutricional e desenvolvimento de conteldo didatico, ndo s6 num contexto

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

A atuacdo do nutricionista neste Gltimo contexto é particularmente sensivel e importante
dadas as questBes éticas e deontoldgicas 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 independéncia, isencdo profissional e uma pratica
profissional sustentada na evidéncia ciéntifica e com foco na melhoria da sadde do paciente
baseando-se sempre nos quatro principios gerais da bioética: beneficiéncia, néo
maleficiéncia, autonomia e justica - e no Codigo Deontoldgico da Ordem dos Nutricionistas.
(Diério da Republica, 2016)
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2. Objetivos

2.1. Gerais

Aplicar e desenvolver competéncias adquiridas nos anos anteriores, num ambiente

que permita uma aprendizagem técnica e cientifica;

Promover a prética 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 dimensao social e de

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

Desenvolver competéncias de trabalho em equipa e de integracdo em estruturas

hierarquicas e em grupos;

2.2. Especificos

Compreender a estrutura e organizacdo da ARP e como 0s nutricionistas

desempenham as suas func¢des dentro dessa estrutura;

Desempenhar fun¢Bes como nutricionista e desenvolver atividades na area da

Nutricdo Comunitaria;

Demonstrar rigor, método e organizacdo nas atividades e contetudos desenvolvidos

no ambito do estagio;

Promover uma alimentacdo saudavel e educar os colaboradores e clientes para a
salde através de materiais, atividades e contelddos de educacdo alimentar

desenvolvidos;
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3. Orientacao e duracéo do Estagio

O Estagio em Ciéncias da Nutricdo decorreu de 1 Marco a 9 de Junho de 2023, com um total
de 510 horas de estagio (Anexo I). A orientacdo externa foi realizada pela Dr.2 Cétia Gouveia
Miguel, Nutricionista especialista em Nutricdo Comunitéria e Satde Pablica e a interna pela
Prof2 Doutora Susana Ganhdo-Arranhado, Prof? Auxiliar da Atlantica - Instituto

Universitario.
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4. Descricdo do local de estagio

O estagio em Ciéncias da Nutricdo decorreu na sede da ARP, empresa na area 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 Confianca, focando-se em construir relacoes ricas e
duradouras com o cliente, na Abertura, um estado de espirito que torna a mudanca e a
melhoria possivel de forma a questionar o comércio de hoje e a reinventar o de amanha e
por fim na Exceléncia ambicionando oferecer mais e melhor a nivel de produtos e servigos

a comunidade.

A sede, situada em Paco de Arcos (Fig. 1), conta com cerca de 600 colaboradores, onde fui
inserido dentro do &mbito do Programa Vida Saudéavel.

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

O Programa Vida Saudavel insere-se na area da Nutricdo Comunitaria e tem como foco a

melhoria da saude nao sé do colaborador como também do cliente e da comunidade, através
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de formac6es, workshops, partilha de conteudo e informacao nas lojas, em redes internas e
publicas (como o website Auchan&Eu e as redes sociais da ARP) e uma equipa de
nutricionistas que centralmente e nas lojas trabalha para oferecer informacéo técnica e
credivel, educando sobre a alimentacdo e um estilo de vida saudavel através de diversas
formas como por exemplo sessdes 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 Elaboracéao de artigos para o website Auchan & Eu
5.1.1 Artigo “E necessario fazer sopa para o bebé todos os dias?”

No primeiro dia de estagio procedi a elaboragdo de um artigo (Fig. 2) para publicacdo no
website  Auchan&Eu que teve como tema principal a questdo da necessidade, ou nédo, de
se fazer uma sopa fresca para o bebé todos os dias. No artigo abordei ainda questdes como
os ingredientes a utilizar nas primeiras sopas, a diversificacdo alimentar, correta confecgédo
e conservacdo das sopas e algumas estratégias para poupar tempo na preparacdo dos

alimentos que o bebé vai consumir.
O artigo foi posteriormente validado pela Dr.2 Catia Miguel e publicado.

Zuchan £ ec —

@ VIDA SAUDAVEL FOOD LOVERS BEBES @ CRIANCAS PETS BELEZA CASA TECNOLOGIA SER RESPONSAVEL PASSATEMPOS

E necessario fazer sopa para o bebé todos os

dias?
-

»
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Figura 2. Artigo “E necessario fazer sopa para o bebé todos os dias?”.

5.1.2 Artigo “Alimentacdo a partir do 1° ano de vida”

Elaborei um artigo (Anexo I1) sobre a alimentacdo do bebé a partir do 1° ano de vida,
incidindo principalmente no facto de nesta etapa de vida o leite materno ser apenas um

complemento e ndo a base da alimentacdo da crianga. Nesta altura a crianca deve
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comecar a fazer as refeicbes com a familia e ter uma alimentacdo semelhante aos
restantes, assentando sempre nos pilares de uma alimentacdo saudavel, ou seja,
completa, equilibrada e variada. O artigo aborda também temas como a mastigacao (e
a necessidade de incentiva-la mas tendo sempre cuidado com algum tipo de alimentos
devido ao perigo de engasgamento) e a importancia de incutir habitos alimentares
saudaveis , 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 ndo chegou a ser publicado no website Auchan&Eu por questdes de

planeamento.

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

Procedi a elaboracdo de um artigo (Fig. 3) sobre alimentos saudaveis e acessiveis que nao
devem faltar numa alimentacgdo saudavel e equilibrada juntamente com algumas estratégias
que podem ajudar o consumidor a poupar no contexto atual de inflacdo e de aumento do

custo de vida.

Zuchan £ ccc —

M VIDA SAUDAVEL FOOD LOVERS BEBES @ CRIANCAS PETS BELEZA  CASA TECNOLOGIA SER RESPONSAVEL PASSATEMPOS AGENDA

Encher a despensa com alimentos saudaveis e
baratos

Pode parecer dificil no contexto de guerra e inflagcdo dos dias que correm usar a palavra “barato”

Figura 3. Artigo “Encher a despensa com alimentos saudaveis e baratos”.
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5.2 Fins de semana Saudaveis Auchan

Dentro do dmbito do Programa Vida Saudavel existe mensalmente o “Fim de Semana
Saudavel” tematico, que consiste no planeamento e implementacdo de diversas atividades
de promocdo da salde e educacdo alimentar nas varias lojas Auchan que se realizam ao
longo de um dos fins de semana do més dependendo de cada loja, para clientes e

colaboradores.

5.2.1 Fim de semana Saudavel Auchan — Marco - “Uma Pascoa mais

Saudavel”

No més de Margo o tema abordado foi “Uma Pascoa mais Saudavel” e no &mbito do estagio

colaborei no planeamento das atividades e na construcédo dos varios materiais a utilizar.

Com base em informacdo ja desenvolvida e publicada no website Auchan&Eu foram
construidas duas brochuras (uma versdo para clientes e outra para colaboradores com
informacdes sobre uma alimentacdo variada e equilibrada e receitas para uma Pascoa mais
saudavel, assim como cartazes informativos e de divulgacdo de outras atividades planeadas
e desenvolvidas (ANEXO III).

5.2.2 Planeamento de atividades “Uma Pascoa mais Saudavel”

Colaborei no planeamento de atividades a desenvolver com clientes, nomeadamente agdes
de degustacgdo de Chocolate negro Auchan 72% cacau com fruta que visava apresentar
ao colaborador e ao cliente uma alternativa doce mais saudavel do que algumas sobremesas
tipicas Pascoa (como por exemplo o péo de 16 e o folar), juntando o chocolate negro com a
fruta, e ainda a atividade “Onde esta o Ovo?” — uma especie de jogo de caga ao 0vo
destinado ao cliente (em particular as criangas), 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
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uma boa oportunidade para o profissional passar conhecimento sobre alimentagdo saudavel
ao(s) participante(s).

5.2.3 Fim de semana Saudavel Auchan — Abril — “Alimentar a Beleza”

O tema de Abril incidiu sobre a forma como a alimentag&o tem impacto na nossa aparéncia
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 importancia da hidratagcdo. (ANEXO V)

5.2.4 Fim de semana Saudavel Auchan — Maio — “Alimentac¢io Saudavel e

Sustentavel”

Para o fim de semana saudavel Auchan do més de Maio colaborei no desenvolvimento de
diversos materiais, nomeadamente: brochura, cartaz A4, cartazes de divulgagéo de acdes de
degustacéo e cartazes 20x8cm. (ANEXO V)

5.3 Comemoracao do Dia Mundial da Agua

No ambito das comemoragdes do Dia Mundial da Agua (22 de Marco) elaborei um cartaz
(Fig. 4) A4 para ser afixado no refeitorio da sede da ARP, em Pacgo de Arcos, que incidiu

sobre a importéncia da agua e da correta hidratacdo na nossa saude.
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Dia‘TVIundial da Agua

8 copos por dia, sabes o hem que
te faria?

A importéincia da HIDRATACAO

(_ Previne a desidratacio que tem efeitos sistémicos. Até uma
ligeira desidratacdo tem impacto na nossa capacidade mental,
afetando a memdria, o humor e a concentracdo.

(_, Aiuda a regular a temperatura do nosso organismo
(_ Ajuda a manter as nossas articulacBes sauddveis
O Ajuda a filtrar e remover produtos téxicos do nosso organismo

(_, Ajuda na manuntencdo de um peso corporal saudavel

Entre muitos outros beneficios...
Sabe mais aqui

& Procure uma Vida
Soudavel aqui
(el TSRO

Figura 4. Cartaz A4 do Dia Mundial da Agua.

5.4 Comemoracéo do Dia Mundial da Felicidade

No ambito das comemoragdes do Dia Mundial da Felicidade (20 de Margo) elaborei um
cartaz A4 para ser afixado no refeitdrio da sede da ARP, em Pago de Arcos que incidiu sobre
o triptofano, a sua importancia como precursor da serotonina e alguns alimentos ricos neste
aminoacido (ANEXO VI). Este aminoacido é essencial e muitas vezes apelidado de
“aminoacido da felicidade” ja que o seu consumo parece estar associado a uma diminuigéo

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

5.5 Gravacao da receita “S marmitas saudaveis” para o blog Auchan&Eu

No dmbito do Programa Vida Saudavel a Auchan publica regularmente receitas no website
Auchan&Eu que sdo desenvolvidas em conjunto com o Chef José Serrano (chef de cozinha

Jodo Serras — Atlantica — 13/06/2023
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da ARP). Estas receitas visam incutir o conceito de uma alimentacéo saudavel ao cliente e
sdo acompanhadas do célculo nutricional e de custo por refeigdo.

O video desta receita foi gravado na Academia Auchan (Fig. 5) da loja de Alfragide e
contou com a equipa da Vida Saudavel, onde estive incluido, na escolha e compra dos

ingredientes.

\
&/f»{\;

Figura 5. Gravagéo da receita “5 marmitas saudaveis”.

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

Efectuei o calculo nutricional (valor energético (kcal), lipidos totais (g), saturados (g),
hidratos de carbono totais (g), aclcares (g), proteina (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 Composicdo de Alimentos do INSA (Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo
Jorge, 2021) e nos rétulos dos produtos utilizados. Calculei ainda o custo, em euros, da
receita e por por¢do com base no preco dos artigos utilizados no site do Auchan a data
(auchan.pt).

Jodo Serras — Atlantica — 13/06/2023
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5.7 Construcdo de materiais para palestras sobre alimentagdo - Chapitd

No ambito de uma parceria existente entre a ARP e 0 Chapit0 sdo realizadas pela Dr.2 Catia
Miguel palestras quinzenais na Escola Profissional de Artes e Oficios do Espetaculo sobre
alimentacdo saudavel e outros temas relacionados escolhidos pela oradora, para os quais
desenvolvi os materiais a utilizar em 4 das sess@es. Estas sessdes tém cerca de 1h de duragéo
e sdo geralmente compostas por uma parte tedrica e depois uma atividade pratica (por

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

Temas desenvolvidos:

- Apresentacdo em Powerpoint sobre Excesso de peso, obesidade e o IMC (ANEXO VII)
- Apresentagcdo em Powerpoint sobre Rotulagem e nutri-score (ANEXO VIII)
- Apresentacdo em Powerpoint sobre Desinformacéo nutricional (ANEX 1X)

- Apresentacdo em Powerpoint sobre Mitos e verdades da alimentacdo (ANEXO X)

5.8 Ac¢Oes de degustacgdes na sede da ARP

Foram organizadas pela equipa da Vida Saudavel quatro ac¢Ges de degustacao na sede, para
colaboradores, algumas das quais integrei a preparacdo, organizacao e realizacdo e construi
contetdo (video) informativo sobre os produto a degustar que foram partilhados , juntamente

com 0s convites para o evento, na rede online interna da Auchan.

Jodo Serras — Atlantica — 13/06/2023
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5.8.1 Degustacao de manteiga de amendoim Auchan 100% amendoim

Criei um video (ANEXO XI) sobre os beneficios da manteiga de amendoim e a por¢édo de
consumo de frutas oleaginosas recomendada (30g) segundo o Plano Nacional de Promocéo
da Alimentacdo Saudavel (Direcdo Geral da Saude, 2020).

5.8.2 Degustacao de queijo fresco e requeijao Auchan com pao e fruta

Criei um video (ANEXO XII) sobre os beneficios do queijo fresco e requeijdo e participei
na organizacdo da degustacdo (Fig. 6), nomeadamente na sua preparacao e transmitindo aos
participantes conhecimento sobre estas duas op¢fes de laticinios no contexto de uma

alimentacdo saudavel.

Figura 6. Degustacdo de queijo fresco e requeijao com pdo e fruta.

5.8.3 Degustacao de Chocolate Auchan Gourmet Negro 72%

Criei um video (ANEXO XIII) sobre os beneficios do cacau e a importancia de optar por
chocolates com um teor elevado de cacau (>70%).

Jodo Serras — Atlantica — 13/06/2023
13



Relatério de Estagio - Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo

5.8.4 Degustacao de Skyr natural com Muesli e fruta

Criei um video (ANEXO XI1V) sobre a linha de produtos Protein+ da Auchan e como utilizar

0 iogurte skyr como fonte de proteina num lanche saudavel.

5.9 Consultas de nutricédo a colaboradores das lojas Auchan

A ARP disponibiliza consultas de nutricdo gratuitas aos seus colaboradores, com
nutricionistas a atuarem tanto nas lojas como na sede. No &mbito do presente estagio assisti
a 8 consultas de nutricdo de seguimento realizadas pela nutricionista Dr.2 Marisa Gomes do
Vale a colaboradores (sexo feminino n=7, sexo masculino n=1) de idades compreendidas
entre os 37 e 0s 62 anos das lojas Auchan de Alfragide, Sintra e Cascais. Na maioria dos
casos 0 objetivo era a perda de peso, com todos 0s pacientes, excepto um, a apresentarem
um IMC superior a 24,9 kg/m?, quatro dos quais com IMC superior a 30 kg/m2. Alguns
pacientes apresentavam ainda comorbilidades como hipertensdo (n=3) e diabete mellitus tipo
2 (n=1).

Em cada uma destas consultas realizei medi¢6es antropométricas com recurso a fita métrica,
nomeadamente: perimetro da cintura e perimetro da anca com base na metodologia do
International Society for the Advancement of Kinanthropometry (Marfell-Jones, 2018),
perimetro do peito e perimetro abdominal e realizei ainda a anélise de composi¢éo corporal
de bioimpedancia de cada paciente com recurso a balanca Omron BF51.

Assisti por ultimo a uma consulta de primeira vez, realizada na sede pela nutricionista Dr.2
Mariana Crespo a uma paciente do sexo feminino com 57 anos, IMC de 27,8 kg/m? e sem
comorbidades que veio a consulta com o objetivo de perda de peso. A paciente ja tinha
frequentado consultas de nutricdo 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 diarias) que queria manter, procurando apenas alguns conselhos
sobre alimentacgéo e ajustar alguns detalhes no plano, nomeademente uma maior variedade

de alimentos.

Jodo Serras — Atlantica — 13/06/2023
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5.10 Ac0es de avaliacdo nutricional a clientes

Participei em duas acdes realizadas nas lojas Auchan do Alegro Alfragide e Ubbo que
consistiram em abordar clientes (n=19) e oferecer-lhes uma avaliagdo nutricional (Fig. 7)
com sessdo de esclarecimento de duvidas sobre alimentacdo realizada pela Dr.2 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 avaliacdo nutricional que consistia numa pesagem e

bioimpedancia com recurso a balanga Omron BF51.

Figura 7. Acdo de Avaliacdo Nutricional em loja.

5.11 Showcooking — Receitas praticas sem gluten

No ambito do Dia Mundial de Conscientizacdo sobre a Doenca Celiaca (16 de Maio) e com
o0 objetivo de informar os clientes Auchan sobre a doenca celiaca e a intolerancia ao gluten
foi realizado posteriormente um showcooking (Fig. 8) com o Chef Ernani Morais, na loja
Auchan de Cascais, que confeccionou diversos pratos isentos de gluten. Esta sessdo foi
acompanhada pela Dr.2 Marisa Gomes do Vale, que validou as receitas (ANEXO XV) e

Jodo Serras — Atlantica — 13/06/2023
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falou ao publico sobre a doenca celiaca e a intolerancia ao gluten, as diferencas entre as duas
e algumas estratégias para controlar / eliminar a ingestdo desta proteina na dieta. Participei
ajudando na realizacdo e esclarecendo alguns dos clientes que assistiam sobre o gluten na

dieta.

Figura 8. Showcooking Receitas praticas sem gluten.

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 0s 59 anos e o IMC entre os 18,1
kg/m? e os 31,6 kg/m? com apenas um dos colaboradores a apresentar uma classificagdo do
IMC de baixo peso (18,1 kg/m?) , oito com IMC normal (entre 21,6 kg/m? e 24,8 kg/m?),
trés com excesso de peso (entre 26 kg/m? e 28,4 kg/m?) e um com obesidade de grau | (31,6
kg/m?).

Estes rastreios realizaram-se ao longo de um dia e mediante inscricdo prévia, consistindo
numa pesagem com bioimpedancia, calculo do IMC e algumas perguntas sobre alimentagdo
e estilo de vida. Depois foram dadas algumas recomendacfes gerais sobre alimentacdo
saudavel e expliguei aos colaboradores como ler e interpretar rétulos e como utilizar o nutri-

Jodo Serras — Atlantica — 13/06/2023
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score (que € usado em praticamente todos os produtos eligiveis da marca prépria Auchan).
Os colaboradores foram depois aconselhados a agendar uma consulta gratuita com a
nutricionista Dr.2 Mariana Crespo, responsavel pelas consultas de nutri¢do na sede, de forma

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

5.13 Atividade Piramide da Dieta Mediterranica

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 beneficios da dieta
mediterranica e a sua piramide alimentar. Esta atividade consistia num jogo em que 0S
participantes tinham diversos cartGes com alimentos e habitos de estilo de vida que tinham
depois de ser colocados na posicao correta na piramide, com base na piramide da dieta
mediterranica divulgada no ebook da Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas (Associagao
Portuguesa de Nutrigdo, 2014). Os participantes foram recrutados na zona do refeitério e foi-

Ihes oferecido tiras de magd com chocolate negro com 72% teor de cacau.

Figura 9. Atividade “Piramide da Dieta Mediterranica”.

Jodo Serras — Atlantica — 13/06/2023
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6. Outras atividades

6.1 Palestra sobre a Historia da Nutricdo Infantil

Assisti a esta palestra em formato online, organizada pela Egas Moniz School of Health and
Science, com a convidada Prof. Doutora Inés Padua que incidiu sobre a histéria da nutricdo
infantil (Fig. 10), principalmente a amamentacdo, como esta se deu ao longo dos varios
séculos e milénios e os mitos associados desde a pré-historia até a era contemporénea, que

afetaram de diversas formas o desenvolvimento das criangas da época.

CIENCIAS DA NUTRIGAO

A HISTORIA DA
NUTRICAO
INFANTIL

PROF. DOUTORA
INES PADUA

2 DE MAIO - 18H
ONLINE

Figura 10. Palestra “A Historia da Nutrigao Infantil”.

6.2 Workshop de cozinha Auchan — Fast Food Saudéavel

Participei num workshop de cozinha + degustagdo (Fig. 11) realizado pela nutricionista Dr.2
Cétia Gouveia Miguel na Academia Auchan de Alfragide e aberto a participagéo do publico

em geral. O workshop consistiu na confecéo de receitas fast food numa verséo saudavel .

Figura 11. Workshop Auchan “Fast Food Saudavel”.

Jodo Serras — Atlantica — 13/06/2023
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6. Conclusao

O estéagio curricular final € 0 momento onde o aluno consolida e aplica todo o conhecimento
adquirido ao longo da licenciatura e tem um contato muito préximo com a realidade do

mundo profissional e das fungdes de um nutricionista.

Ao longo do meu estagio na ARP foi-me possivel trabalhar na area da Nutricdo Comunitaria
e Saude Publica através da criacdo de conteudo, atividades e estratégias de promocao da
salde e da alimentacdo saudavel e ainda ter algum contato com a vertente da Nutricdo
Clinica, numa abordagem mais individualizada ao assistir a consultas a colaboradores e
sess0es com clientes. As sessOes individuais, os rastreios e avaliagdes nutricionais em
ambientes distintos (sede e diferentes lojas Auchan) permitiram-me ndo s6 consolidar e
transmitir os meus conhecimentos como também o contato com diversas realidades e
situacOes distintas.
A integracdo na sede e na equipa permitiu-me ainda conhecer toda uma estrutura e
organizacdo da empresa que desconhecia, assim como ter uma noc¢do das diversas funcbes

gue um nutricionista pode desempenhar dentro desta.

Considero por isso que os objetivos propostos foram alcangados, tendo adquirido e
consolidado conhecimento que me permitiu criar ferramentas de trabalho, aperfeicoar e
desenvolver capacidades que apenas com a componente pratica e o contato com o0 mundo
real e profissional se poderiam desenvolver e que serdo certamente Uteis e fundamentais para

a minha vida profissional.

Jodo Serras — Atlantica — 13/06/2023
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ANEXO 1

Artigo “Alimentacio apartir do 1° ano de vida”
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Alimentacao a partir do 12 ano de vida

A partir dos 12 meses o bebé ja deve comecar a fazer refeices com a familia, passando o leite materno
a ser um complemento e ndo a base da sua nutricao. Neste sentido, a alimentacdo devera ser igual a dos
restantes familiares no que toca ao tipo de alimentos, assentando sempre nos pilares de uma
alimentacdo saudavel, variada e equilibrada, mas com alguns pequenos ajustes adaptados ao
pequenino. Alimentos totalmente triturados podem ser deixados no passado (na sua maioria) e a
mastigacdo deve ser incentivada sendo no entanto muito importante garantir que os alimentos estdo
cortados no tamanho adequado e que a alimentacdo é sempre vigiada ja que o perigo da crianca se
engasgar ou aspirar os alimentos é bastante significativo nestas idades.

A importancia de habitos alimentares saudaveis

Certamente ja ouviu a expressao “é de pequenino que se torce o pepino” e neste caso a analogia é
bastante verdadeira. Os primeiros anos de vida sdo muito importantes para incutir aos mais pequenos
habitos saudaveis e familiariza-los com uma alimentag¢do o mais equilibrada e variada possivel. Nesta
fase as criangas estdo numa fase de descoberta de aprendizagem sobre o mundo, procurando na familia
nao sé o conforto e a seguranga mas também os exemplos e hdbitos que inconscientemente vao
adquirir mais tarde. E por isso de maior importancia que em geral, e principalmente durante as
refeicdes, o ambiente familiar seja calmo, relaxado e que a alimentacdo da familia seja o mais
equilibrada e saudavel quanto possivel. Se ainda ndo o é, esta é uma boa altura para melhorar alguns
dos habitos e deixar coisas como os processados, fritos, doces e alimentos com elevado teor de sal e
acucar fora da mesa.

O que devemos evitar na alimentagao da crianga

- Sal adicionado e alimentos com elevado teor de sal na composi¢cdo devem continuar a ser evitados.
Ainda que adicionar um pouco de sal ndo represente um perigo para o bebé nesta idade, ndo existe
qualquer necessidade de fazé-lo de um ponto de vista nutricional e pode até levar a crianca a
desenvolver um gosto por sabores mais salgados, o que pode prejudicar as escolhas alimentares futuras
da crianca. Aproveite assim esta oportunidade para reduzir o teor de sal da alimentacdo de toda a
familia: a OMS recomenda que o aporte diario total ndo ultrapasse as 5g diarias ja que o consumo
excessivo pode aumentar o risco de diversas doengas como a hipertensdo arterial, doengas
cardiovasculares e cancro.

- Doces e agucares. 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. S3o geralmente muito apelativos do ponto de vista do paladar e podem levar a
crianga a desenvolver uma preferéncia por este tipo de alimentos e a recusar outras op¢des mais
saudaveis no presente e futuro. O consumo excessivo de acucar estd também associado ao aumento de
risco de desenvolver diversas doencas como Diabetes Mellitus tipo 2, sindrome metabdlica, cancro e
doencas cardiovasculares.

- Alimentos processados (ex: fiambre, enchidos, bolachas), devido ao teor de sal, agucar e aditivos
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PASCOA MAIS S'XUDAVEL
DEGUSTACAO

Fondue de fruta com chocolate
Auchan Gourmet Negro 85%

O Programa Vida Sauddvel recomenda:
Opte por chocolate negro com, pelo menos,
70% de cacau. Sabia que o cacau é rico em

polifendis e flavonoides eu tém efeito
antioxidante?

s Procure uma Vida @

'- Mo#ls  Sauddvel aqui
7 _ #Auchan
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PASCOA MAIS sﬁunAVEL
DEGUSTACAO

Folar sem adi¢do de actcares

O Programa Vida Saudével recomenda:
Opte por versoes de doces da Pascoa com menor
teor de acuicar. Este folar tem apenas os actcares
naturalmente presentes e é adocado com maltitol
que € menos calérico do que o aclcar, ndo provoca
caries nem picos de glicémia significativos, sendo
uma opcao interessante para diabéticos.

VIDA
SAUDAVEL

#Auchan
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PASCOA MAIS SAUDAVEL
CACA AOS OVOS

Regras:
Existem 4 ovos diferentes, cada um da acesso a uma oferta (as
ofertas estdo descritas nos cartdes que representam os ovos
Os ovos devem ser escondidos junto de artigos alimentares
sauddveis (ex: no mercado das frutas e wverduras, na
gastronomia, junto das sopas e/ou saladas, no bebé, junto das
purés/saquetas de fruta Auchan) ou na zona dos brinquedos,
ou bicicletas
As criancas tém, no maximo, 20 minutes para procurar os ovos
(os dinamizadores podem dar “dicas” para ajudar as criancas a
encontrar os ovos). As criancas que estdo a participar devem
estar sempre acompanhadas peor um colaborador Auchan
enquanto procuram os ovos
No final da caca aos ovos as criancas recebem as ofertas de
acordo com os ovos que encontraram. Ofereca também a
brochura “Pdscoa mais sauddvel” para os pais ou cuidadores
terem acesso as informacdes de como ter uma pdscoa mais
sauddvel

Ofertas (sugestdes):
Owvo n® 1: Caderno de Atividades Pdscoa Mais Saudavel + caixa de
ldpis de cor Auchan (para colaborador o ovo n® 1 pode
corresponder a um folar sem adi¢do de aglicar)
Ovo n® 2: um chocolatinho negro Auchan
Ovo n® 3: uma saqueta de fruta Auchan
Owvo n® 4: uma dose individual de Mini Tortitas Auchan

VIDA _
SAUDAVEL

#Auchan
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=
-

OovVOn°2

Atua oferta &

Caderno de Atividades Pascoa Mais Um chocolatinho negro Auchan

Sauddvel + caixa de lapis de cor

Auchan
OoOvVOn°4

A tua oferta & A tua oferta &
Uma saqueta de fruta Auchan Uma dose individual de Mini Tortitas
Auchan

Para Colaboradores: substituir o
caderno de atividades e lapis por um
Um folar sem adicdo de aciicar folar sem adicdo de acticar

Nota: Podem imprimir e esconder o niimero de ovos que quiserem e mas proporcoes
que preferirem
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DICA VIDA SAUDAVEL

Sopa para todos!
Inicie a sua refeigGo com uma sopa de legumes.

Para além de enriquecer a refei¢do com vdrios
nutrientes, ajuda a controlar os exageros nos
pratos seguintes.

Procure uma Vida Saudavel em auchaneeu.auchan.pt

DICA VIDA SAUDAVEL

Dé asas a sua imaginagdo!
Leve para a mesa alimentos sauddveis para quea

oferta seja variada e ndo seja “obrigatério” ﬁ

ceder a alimentos menos saudaveis.
Auchan

Procure uma Vida Saudavel em auchaneeu.auchan.pt

DICA VIDA SAUDAVEL

Longe da vista, longe da barriga!
Quando puser a mesa, tape as entradas e as

sobremesas. Se passar o dia a olhar para elas, a
probabilidade de ir “roubar” um bocadinho é
muito maior.

Procure uma Vida Saudavel em auchaneeu.auchan.pt
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DICA VIDA SAUDAVEL

Mais cacau, menos aglicar!
E Pdscoq, claro que merece comer chocolate! Mas

prefira os que tém um maior teor de cacau e
menor teor de aglcar.

Procure uma Vida Saudavel em auchaneeu.auchan.pt

DICA VIDA SAUDAVEL

Mais cacau, menos aglicar!
E Pdscoq, claro que merece comer chocolate! Mas

prefira os que tém um maior teor de cacau e
menor teor de aglcar.

Procure uma Vida Saudavel em auchaneeu.auchan.pt

DICA VIDA SAUDAVEL

Cozinhe com um “twist”!
Faca algumas altera¢des na confecgdo dos pratos
e sobremesas: diminua a quantidade de agucar,
substitua o 6leo e a manteiga pelo azeite, opte
por lacticinios magros e reduza o sal. el

Procure uma Vida Saudavel em auchaneeu.auchan.pt
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DICA VIDA SAUDAVEL

Sobremesa? Sim, mas comece pela fruta!
A fruta deve ser sempre a primeira opgdo: é

natural, ndo tem adigdo de agticar, tem fibra e um
alto teor de dgua. Se comegar pela fruta deixa
menos espago para os doces. el

Procure uma Vida Saudavel em auchaneeu.auchan.pt

DICA VIDA SAUDAVEL

Ndo deixe de comer améndoas
As améndoas sdo fonte de fibra, magnésio,
vitamina E e de gorduras monoinsaturadas,
protetores cardiovasculares. Opte pelas
torradas, sem adig¢do de sal nem de agicar.

Procure uma Vida Saudavel em auchaneeu.auchan.pt
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PASCOA MAIS S‘KUDAVEL
- COM SABORE TRADI(;AO

Inicie a sua refeicdo com uma sopa de
legumes. Para além de enriquecer a
refeicdo com wdrios nutrientes, ajuda a
controlar os exageros nos pratos
seguintes.

Leve para a mesa alimentos saud
para que a oferta sejo varioda e ndo
seja “obrigatdrio” ceder a alimentos

menos sauddveis.

da vista, longe da barrigal

Quando puser a mesa, tape as entradas E Pdscoa, claro que merece comer

e as sobremesas. Se passar o dia a olhar chocolate! Mas prefira os que tém

para elas, a probabilidade de ir “roubar” um maior teor de cocau e menor
um bocadinho é muito maior. teor de acdcar.

r

f Motebossativor, 4

Faca algumas alteracdes na confeccdo
dos pratos e sobremesas: diminua a
quantidade de actcar, substitua o dleo e

a manteiga pelo azeite, opte por \
lacticinios magros e reduza o sal.
2
1 Seao longo do ano fizer uma alimentacdo sauddvel, na
E’ Pdscoa pode comer o seu ove sem peso naﬂsciéncia.

Aproveite esta época para fazer
atividades em familia e oo ar livre.

1
)
|

7/ Estejaatento para ndo exagerar! /
. %

Bl procure uma Vida
Sauddvel aqui

VIDA
SAUDAVEL

#Auchan
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PASCOA MAIS SAUDAVEL
.. COMSABORE TRADICAO

Inicia a tua refeicdo com uma sopa de
legumes. Para além de enriquecer a
refeicdo com vdrios nutrientes, ajuda a
controlar os exageros nos pratos
seguintes.

Leva para a mesa alimentos sauddveis
para que a oferta sejo varioda e ndo
seja “obrigatério” ceder a alimentos

menos sauddveis.

da vista, longe da barrigal . ¥ ( Mals cacau, menos agticart

Quando puseres a mesa, tapa as E Péscoq, claro que mereces comer
entradas e as sobremesas. Se passares o chocolate! Mas prefire os que tém
dia a olhar para elas, a probabilidade de um maior teor de cacau e menor

“roubares” um bocadinho € muito maior. teor de aciicar.
-

T
Mantem-te ativa! '
Faz algumas alteracdes na confecgao
dos pratos e sobremesas: diminui a
quantidade de acicar, substitui o Sleo e
a manteiga pelo azeite, opta por
lacticinios magros e reduz o sal.
2
| Seao longo do ano fizeres uma alimentagdo sauddvel, na
Ejf Pdscoa podes comer o teu ovo sem peso na consciéncia.

‘7 Mas fica atento para ndo exagerares!

!
= . -fi VIDA
= Procura uma Vida il SAUDAVEL

Sauddvel aqui
Auchan

Aproveita esta época para fazeres
atividades em familia e ao ar livre.
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NUTRI"ﬂONAL SHOPPER
PASCOA SAUDAVEL

Dia XX de Margo/Abril
pelas XXhXX
Nutricionista XYZ

A Pdscoaéumaépocacom muita tradicGo @ mesa.Nd@o precisa
serumaalturade excessossem limite mas também nao tem de
abdicarde tudo!

A NOSSANUTRICIONISTAESTAPRONTA PARALHEDARA
CONHECER ALGUMAS DICAS PARA CONCILIARUMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL COM O PRAZERE TRADICAO A
REFEICAO.

..;_-,

JH-5 Procure uma Vida K

BARE Saudavel oiui S
#Auchan
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RECEITA

CABRITO COM VEGETAIS E
ESMAGADA DE LENTILHAS

INGREDIENTES:
500g perna de cabrito
100ml vinho branco
200g alho-francés
200g cebola
120q curgete
300g grelos
200g lentilhas secas
2 c. de sopa azeite
3 dentes de alho
1folha de louro
1c.de sopa colorau
1c.de café pimenta
1c.decafésal

PREPARA;QO' 1ramo alecrim

1 Comece por marinar (durante pelo menos 2 horas) o cabrito em vinho branco,
2 dentes de alho, 1 colher de sopa de azeite, juntando o colorau, o louro, ¥2
colher de sal e pimenta, e o alecrim,

. Leve o cabrito ao forno a 220° C durante 3 horas, juntamente com a marinada,
a cebola em quartos e a curgete.
Coza previamente as lentilhas, conforme indicacdo da embalagem, e esmague
grosseiramente. Salteie os grelos em % colher de azeite, 1 dente de alho e %
colher de sal e pimenta. Junte a esmagada de lentilhas.
Sirva o cabrito acompanhado do salteado e dos vegetais no forno

Dica da Nutriclonista: apesar da carne de cabrito ser uma carne vermelha, é das
que tem um menor valor energético e um menor teor de gordura (incluindo menos
Gcidos gordos saturados e colesterol). Para além de ser rico em proteina, também
contém vitamina B12, que é importante para o sistema nervoso e sistema
imunitdrio manterem o bom funcionamento.

Procure uma Vida

B Saudavel aiui

Auchan

RECEITA

PEIXE BRANCO COM CROSTA DE
AMENDOA E LIMAO

INGREDIENTES:

* 1llombo (250g) de alabote
ou outro peixe branco
1limao - raspa
1c. chd éleo de coco ou
manteiga
1dente de alho
2 c. sopa farinha de
améndoa
q.b. coracao de alface
q.b. brécolos ralados
q.b. cenoura ralada
1 ¢ sopa azeite
1c. ché vinagre balsémico
uma pitada sal

PREPARACAO:

. Comece por pré aquecer o forno a 250 °C. Caso o peixe esteja no frio, retire-o
cerca de 20 minutos antes, para ficar @ temperatura ambiente no interior.
Misture o 6leo de coco amolecido, a raspa de limdo e o alho esmagado, até
formar uma pasta. Cubra o topo do lombo com a pasta e coloque a farinha de
ameéndoa por cima
Leve ao forno durante 5 minutos. Ligue o grill no dltimo minuto, para torrar
um pouco a améndoo. Sirva o lombo com a salada e o vinagrete.

Dica da Ni : Os frutos oleagi como a sd@o ricos em
proteina e gordura de qualidade como, por exemplo, os dcidos gordos essenciais
émega 3 (ajudam na prevencio de doencas cardiovasculares e a nivel da
inflamacdo e infecdo). Para além disto, tém poder antioxidante, devido ao seu
conteddo em vitamina E, dcidos orgdnicos e alguns compostos fenélicos. E
recomendado um consumo didrio entre 15 a 20g (um punhado).

Of =10

% Procure uma Vida

m Saudavel aqui
(R aichanceuiuchant

P
p -

RECEITA

CREME DE BETERRABA COM

INGREDIENTES:

+ 400 g couve flor
1 cebola média
1beterraba pequena
1nabo pequeno
1L dgua morna
1c. sopa azeite
1c. sopa sementes de
sésamo tostadas
1c. chd canela em pé
1c. café sal marinho iodado
q.b. cebolinho picado

PREPARACAO:

Prepare os legumes; corte a couve flor em floretes pequenos e aproveite
também o caule e corte-o também. Descasque e corte a cebola, o nabo e a
beterraba em quadrados pequenos.

Lave-os e adicione numa panela com a dqua e o sal.

Cozinhe em lume brando durante 30 minutos.

No final, adicione a canela em pé e triture.

Retifique os temperos, se necessério, e sirva com um fio de azeite, em cada
porcao, sementes de sésamo tostadas e cebolinho picado,

Dica da Nutricionista: A beterraba é fonte de proteina, hidratos de carbono, fibras
e vdrios micronutrientes (vitamina C, A, dcido félico, cdlcio, magnésio, fésforo,
potdssio e ferro). A sua composicao nutricional estd associada a vérios beneficios
para a salde ligados a uma atividade antioxidante, anti-inflamatéria, anti-
tumoral, antiviral e antibacteriana.

Procure uma Vida

Sauddvel aiu

RECEITA

FOLAR DE LARANJA E
CHOCOLATE SEM GLUTEN

INGREDIENTES:
250 ml bebida de améndoa
lovo
80 g aglicar de coco
500 g farinha sem gliiten
2 c. ché fermento seco de
padeiro
1c. café cardamomo em pé
20 g (+10 g para decorar)
chocolate negro sem gliiten
(70% minimo)
1laranja - raspas
80 g azeite

REPARACAO

Misture a bebida de améndoa morna com o fermento e deixe repousar por 5 min.

. Juntea farinha, o cardamomo, os pedacos de chocolate e o agticar, misture bem e

adicione o ovo, o azeite e a raspa de laranja e envolva bem novamente com as
maos, até ficar com uma massa que ndo se cole aos dedos. Forme uma bola e
polvilhe a massa com um pouco de farinha, tape e deixe levedar por 1.30h até
duplicar o seu volume num local abrigado e morno.

Retire a massa da tigela, enfarinhe uma superficie e molde duas bolas de
tamanho igual. Pode fazer uns desenhos com a ajuda de uma faca ou moldar a
massa da forma que desejar. Deixe repousar durante mais 10 min.

Pré-aqueca o forno a 180°C, forre um tabuleiro com papel vegetal, coloque os
folares no tabuleiro, pincele-os com um pouco de gema de ovo e decore com os
restantes pedacos de chocolate. Leve os folares ao forno durante 30 min ou até
ficarem cozidos (pode verificar fazendo o teste do palito).

Retire os folares do forno e deixe arrefecer em cima de uma rede. Sirva simples,
com compota ou torrado com um topping a escotha.

Procure uma Vida

Sauddvel aiui

viDA
SAUDAVEL

Auchan
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UM ALMOGO DE PASCOA CHEIO DE SABOR

v 4
COMA MELHOR

- -
= Creme de beterraba com PASCOA MAIS SAUDAVEL
b canela
= Cabrito com vegetais e
§ esmagada de lentilhas
£
=
a
%
& & Peixe branco com crosta de
b % améndoa e limdo
A
- A Pdscoa é uma época com muita tradicdo a
2 . mesa. Ndo precisa ser uma altura de excessos
£ Folar de laranja e chocolate sem limite mas também ndo tem de abdicar de
o sem glaten tudo!
§ . Aqui vai encontrar algumas dicas para conciliar
2 A uma alimentacdo saudavel com o prazer e
tradicao a refeicdo.
[E5t3E procure uma Vida SAUDAVEL
Encontreestase 2 Saudével aqui
outras receitas aqui El — Zuchan
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CADERNO DE ATIVIDADES CADERNO DE ATIVIDADES

Pascoa mais sauddvel Pascoa mais sauddvel

SOPA DE LETRAS

DESENHO PARA COLORIR

<0

K<><mH>N>C'—lm<Coh
CHPCMHLEOP<ARCIETOL®C
VOR<O<NDOTZD®OMD>DTT
4ENO>»®@HOQOCMTMWHAZ
ONIMOIARANAO®NDTIE
TUHCOSIT MPpOMmMC ™
PPW<FTOVOHZIEO®O®O

4>00TPLHATOXO>»O
MA4OOXHIHP>ZOOHT D
O>>0ooPmMrZg-AMP<C>
CFH4>»XOPOHITMA<T40OC
M> TNHDPO9<QUPraN®®
HECQCOLIMP<HCOI>» Q0N
AMTM>PCOZMAONDAY
\TsxFCﬂ<o>Fm4H<:/

Queres dar cor a este coelho da Pdscoa?
ARROZ ERVILHA NABO Se durante o ¢ taste bem e comeste muitos
AVEIA ESPINAFRES 0ovos egumes e fru CO
BATATA FAVA PEPINO ¢

BETERRABA & PORCO

CEBOLA QUENO
CENOURA LENTILHA TOMATE
COUVE MILHO VITELA

auchaneeu.auchan.pt Auchan auchaneeu.auchan.pt Auchan
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ANEXO IV

Brochura “Alimentar a Beleza — Clientes”
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E NAO SE ESQUEGA: A BELEZA HIDRATA-SE...

Além de ser fundamental para diversos processos biolégidos,
a hidratagdo reflete- bé sua aparéndia:

Ajuda na filtragao de substancias
- 1 indesejdveis e melhoraa

circulagdo reduzindo a celulite

Ajuda na manuntencdo do

2 colagénio: pele mais firme e com
menos rugas
Ténus e elasticidade da pele,
unhas e cabelo

Lubrificadiversos tecidos
corporais (como a pele)

Consuma diariamente: x8 '

(L5L-21)

Saiba mais sobre
hidratacdo e beleza

Auchan oqui

6 ALIMENTOS QUE ALIMENTAM...

-
COMA MELHOR
A BELEZA ALIMENTA-SE

Que o que comemos e como comemos influéncia
a nossa saide jG ndo é novidade. Mas sabia que
também pode ter impacto na beleza? Conheca 6
alimentos que contribuem positivamenteparaa
satide e isso sereflete-sena suaaparéncia!

... ASUABELEZA!

T

Salmaoea pele...

Contém EPA e DHA que protegem
a pele, mantendo-a souddvel e
combatendo o envelhecimento.

@

Morangose as unhas...
Ricos em vitamina C que & \

essencial para manter a forca e

integridade das unhas.

N . Ovoseo cabelo...
&Sy % Ricosem proteina e biotina que

sdo essenciais para a saide e
crescimento capilar

: \
Anandse os dentes...
4 Contem bromelina uma enzima
“ que dissolve a pelicula salivar ¢
que reveste os dentes e que causa !

manchas.

R

Cenouraeosolhos...

Rica em vitamina Aque é
essencial na manutencdo da
visdo e prevengao de doencas e
infecdes oculares.

®

Marisco e os ldbios...

Geralmente ricos em zinco,
contribuem para uns ldbios
rosados, hidratados e sem feridas.

&=
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COME MﬂLHOR
A BELEZA ALIMENTA-SE

Salmao e a pele...

Contém EPA ¢ DHA que protegem a pele, mantendo-o
sauddvel ¢ combatendo o envelhecimento,

Morangos e as unhas... :
Ricos em vitamina C que € essencial para
manter a forca ¢ integridade das unhas.

Ovose o cabelo...

Ricos em proteina« biotina essenciais
para a saide e crescimento copilar.

Anands e os dentes... @
-

Contem bromelina, uma enzima que dissolve
a pelicula salivar que reveste os dentes e que
causa manchas..

:, Cenouraeosolhos...
Rica em vitamina A, essenciol na manutengio
da visdo e prevencdo de doencas oculares. @

Marisco e os ldbios...

- Geralmente ricos em zinco, contribuem pora uns
—r Ldbios rosados, hidratados e sem feridas,
o

B Procura uma Vida
Saudavel aqui
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NUTRI"T“'IONAL SHOPPER
A BELEZA ALIMENTA-SE

Dia 20 de Abril
10h30-12h30
Nutricionista Tania
Albuquerque Silva

Um consumo alimentar adequado tem um impacto diretona
satidee bem estarde cada um de nds, mas sabia que aquilo que
incluino seu prato se reflete na sua aparéncia?

ANOSSANUTRICIONISTAESTAPRONTA PARALHEDARA
CONHECER ALGUMAS DICASQUE O VAO AJUDARA CUIDARDO
SEUCORPOPORDENTROEPORFORA,

q Procure uma Vida
Saudavel oqui
3% uchanesuouchanpt
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DEGUSTACAO

ESPETADAS DE FRUTA

O Programa Vida Sauddvel recomenda:
procure ter uma alimentacao variada,
equilibrada e completa que inclua frutas
e verduras. SO desta forma estard a
cuidar do seu corpo, por dentro e por
fora!

EHERE  procure uma Vida
1.
=l

Saudavel aqui
% vidosoudavelauchanpt. Ruchan
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DICA VIDA SAUDAVEL
A BELEZA ALIMENTA-SE!

SALMAO
Contém EPA e DHA que protegem a pele,
mantendo-a saudavel e combatendo o
envelhecimento.

Procure uma Vida Saudavel em auchaneeu.auchan.pt

DICA VIDA SAUDAVEL

A BELEZA ALIMENTA-SE!

MORANGO
Ricos em vitamina C que é essencial para
manter a for¢a e integridade das unhas.

Procure uma Vida Saudavel em auchaneeu.auchan.pt
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DICA VIDA SAUDAVEL

A BELEZA ALIMENTA-SE!

ovos
Ricos em proteina e biotina que sdo essenciais .
:ﬁmm

para a sadde e crescimento capilar.
fuchan

Procure uma Vida Saudavel em auchaneeu.auchan.pt

DICA VIDA SAUDAVEL
A BELEZA ALIMENTA-SE!

ANANAS
Contem bromelina, uma enzima que dissolve a
pelicula salivar que reveste os dentes e que
causa manchas. Auchan

Procure uma Vida Saudavel em auchaneeu.auchan.pt
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DICA VIDA SAUDAVEL
A BELEZA ALIMENTA-SE!

CENOURA
Rica em vitamina A que é essencial na
manuten¢do da visdo e prevengao de doengas
e infecGes oculares. Auchan

Procure uma Vida Saudavel em auchaneeu.auchan.pt

DICA VIDA SAUDAVEL
A BELEZA ALIMENTA-SE!

MARISCO
(ostras, mexilhdes e outros bivalves)
Geralmente ricos em zinco, contribuem para  F¥R
uns ldbios rosados, hidratados e sem feridas.  uchan

Procure uma Vida Saudavel em auchaneeu.auchan.pt
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ANEXO V

Materiais Fim de Semana Saudavel - Maio
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ALIMENTACAO SAUDAVEL
E SUSTENTAVEL

VIDA
SAUDAVEL
Sabia que o0 que inclui no seu prato tem um
AUChan impacte direto ndo 30 na sua saide como
também na saldz do planeta?
Aqui encontrara algumas dicas para
cuidar de si e do nosso lar a que
chamamos planeta Terra.
Alguns factos... Alguns factos...
Saa Temperatura da superficie Populacio mundial
E da terra tem aumentado gasta o equivalente
(+1.1°C desde 1850) a 1.6 planetas

&= I A T r—

; produsidaé [
| { w desperdicada
gt
T ]
Secas Cheias

Destruicao de 900 milhdes de pessoas
ecossistemas no mundo passam
fome

Gases com Efeito de Estufa
530 0s principais culpados! 1.9 bilides de pessoas
A nossa alimentacao 0o mundo :"’f'e"‘ de
representa cerca de 30% do excesso de peso
total de emissoes!
"CO;

Pt o

———
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0 segredo para a SAUDE...

Pkt ALIMEHTAR

Padrdo alimentar

0 segredo para o AMBIENTE...

Padrado alimentar
Mediterranico é bom .

Mediterranico € bom
para a satde! para o planeta!
=l
Por si e pelo nosso planeta... Por si e pelo nosso planeta...
Pleanear compras
Ocupe % do prato Verificar prazos de
com alimentos de validade
origem vegetal
Acondicionar os
alimentos
cormetaments
Limite o consumo
@nme
Armazenar
cometamente ¢ ordenar
por prazo de validade
Opte por alimentos
da época e de
producdo local = Planear refeigges
guantidades de
li o5 3 utilizar
Minimize o
desperdicio e o -
emb o I.lnimass_ulu?sem
Saiba mais agquil

[
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‘Klimentagﬁo Saudavel e
Sustentavel

Alimentacio &
responsavel por
cerca de 30% das
emissdes totais de
Gases com Efelte Alteraces climaticas e
destruicio de ecossistemas

Melhore a sua saude e a do planeta!

| 2 ®

Opte por produtos de  Limite o consumo de  Escolha produtos
origem vegetal carnes vermelhas locais e sazonais

&) =

Reduza o desperdicio e Reaproveite as sobras de
embalamento outras refeices
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ACOMI‘D‘%\N HAMENTO
NUTRICIONAL

PARA UMA ALIMENTACAO MAIS
SAUDAVEL E SUSTENTAVEL!

Dia XX de Maio pelas
XXhXX
Nutricionista XYZ

A nossa alimentacgdo tem um impacto enorme na nossa
salide e na salide do planeta. Boas escolhas alimentares e
pequenas alteragdes nos nossos habitos podem levar a
grandes mudangas no mundo!

A NOSSA NUTRICIONISTA ESTA PRONTA PARA A{O) AJUDAR A FAZER
AS MELHORES ESCOLHAS PARA QUE A SUA ALIMENTACAO SEJIA MAIS

SAUDAVEL E AMIGA DO AMBIENTE!
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ALﬁﬂEh{TAgﬂo
SAUDAVEL E
SUSTENTAVEL

Venha provar a nossa
Manteiga de Amendoim Auchan 100% e Cremosa

 Contém menos de % das gorduras
saturadas da manteiga®

( Rica em magnésio que contribui
para a reducdo da fadiga e do
cansaco

(& Pegada ambiental muito menor
do que gorduras de origem animal

Porcao diaria -
recomendada

2 colheres de sohremesa (30g)

* Comparacho entre Manteiza de amendaim Auchan 100% e Manteiga Auchan Azores Pasteurizada com 3al
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ALﬁIlENjA(;i\O
SAUDAVEL E
SUSTENTAVEL

Venha provar o nosso
Morango Nacional Auchan — Fruta da Epoca

Baixos em calorias, ricos em vitamina C e
antioxidantes.

Consumir produto nacional e da época apoia o
comeércio local, a sustentabilidade e o ambiente ao

reduzir as emissdes referentes ao transporte e

quimicos necessarios ao cultivo.
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DICA VIDA SALIgAVEL

Para uma alimentagao mais saudavel e sustentavel!

Ocupe ¥ do prato com Limite o consumo Opte por alimentos da
alimentos de orioem vegetal de carnes vermelhas época e produtos locais

Reduza o desperdicio.  _{@#)  Reaproveite as sobras. SAUDAVEL
e 0 embalamento " para gutras refeicdes Sl

Sibamo, Auchan

Procure uma Vida Saudéavel em auchaneeu.auchan.pt

DICA VIDA SAUDAVEL

Ja em casa...

VIDA |
SAUDAVEL

- Armazenar os alimentos corretamente
e organizar por prazo de validade

No supermercado... B i 1 Depois...

- Pleanear compras G RN ] -Uﬁlﬁ%llﬂs i
- Verificar prazos de validade sustentavel para outras receitas

Procure uma Vida Saudavel em auchaneeu.auchan.pt

DICA VIDA SAUDAVEL

Para uma alimentacao mais saudavel e sustentavel!

PIRAMISE AMBIENTAL

Um m‘ql_l_qulmhrm Um padrio alimentar
" Medﬂﬂh l&llt_‘:':;"._,, . Mediterranico contribui
meﬂzﬂﬁ; -«E.'-‘a; = para emissGes mais baixas
na prevengio da doenca ; por priveligiar o consumo
cardiovascular, diabetes, de alimentos de origem
hipercolesterolemia entre T Vegetal

outros. 9 )

FIRAMICE ALIMENTAR

Procure uma Vida Saudéavel em auchaneeu.auchan.pt
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ANEXO VI

Cartaz de celebracéo do Dia Mundial da Felicidade
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Dia ﬁundial da Felicidade

TRIPTOFANO, o aminoacido da
FELICIDADE

-,

H,N  H

E um Aminoacido Essencial (obtido
apenas através da alimentacao)
(_ Percusor da Serotonina e Melatonina
O Ajuda na regulagao do humor
(_; Promove o bem estar
G Pode ajudar a diminuir o stress

O Ajuda na regulacdo do sono

Naturalmente presente em alimentos
como: CACAU, AVEIA, LEITE, QUENIOS,
FRUTOS OLEAGINOSOS, OVO,
SALMAO, FRANGO entre outros...

i Sabe mais aqui
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ANEXO VI

Apresentacdo Powerpoint sobre Excesso de peso, obesidade e IMC
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via
SAUDAVEL

CUIDA DE TI COM #uchan

e Pressionar duas vezes para abrir a apresenta¢do PowerPoint
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ANEXO VIII

Apresentacdo Powerpoint sobre Rotulagem e Nutri-score
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ROTULOS E NUTRI-
SCORE

CUIDA DE TI COM #uchan

e Pressionar duas vezes para abrir a apresentagdo PowerPoint
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ANEXO IX

Apresentacdo Powerpoint sobre Desinformacéao Nutricional
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INTERNET: UM
MUNDO DE
(DES)INFORMACAO

CUIDA DE TI COM #uchan

e Pressionar duas vezes para abrir a apresentagdo PowerPoint
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ANEXO X

Apresentacdo Powerpoint sobre Mitos e verdades da alimentacéo
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. MITOS E VERDADES
s NA ALIMENTACAO

viA
SAUDAVEL

CUIDA DE TI COM #uchan

e Pressionar duas vezes para abrir a apresenta¢do PowerPoint
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ANEXO Xi

Video sobre os beneficios da manteiga de amendoim
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A melhor escolha sdo produtos de 100%4 amendoim como o

nosso - nao tém aditivos nem conservantes.
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https://www.youtube.com/embed/oMAXO5U1RUw?feature=oembed

ANEXO XII

Video sobre os beneficios do queijo fresco e requeijao
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Queijos frescos (e requeijdes) séo na sua
generalidade mais sauddveis do que os queijos “uchan
curados!

Contém em meédia menos gordura total e
saturada e sdGo também menos caldricos.


https://www.youtube.com/embed/njHIQzS0fmQ?feature=oembed

ANEXO XIllI

Video sobre os beneficios do cacau

65



Nem todo o
"CHOCOLATE" € bom!

» "Chocolate de leite" e "chocolate
branco" sao maioritariamente
compostos por agucar e gorduras
adicionadas!!!
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https://www.youtube.com/embed/_1-6YFKNqoQ?feature=oembed

ANEXO XIV

Video sobre a linha Protein+
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"1

\
vy D
VDA
e -
an

Podem também ser
utilizados como lanches
proteicos pos-treino



https://www.youtube.com/embed/_mzyWcHe3Zs?feature=oembed

ANEXO XV

Receitas Showcooking sem gluten
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