)

{ Unive:sidade
Atlantica

Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

MEMORIA FINAL DE CURSO

Elaborado por Milene Coelho Bandarra
Aluno n°200992109
Orientador: Prof. Doutora Ana Afonso
Barcarena

Novembro 2013



Memodria Final de Curso- Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

Universidade Atlantica

Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

MEMORIA FINAL DE CURSO

Elaborado por Milene Isabel Coelho Bandarra
Aluno n° 200992109

Orientador Interno: Prof. Doutora Ana Afonso

Barcarena
Novembro 2013

Milene Coelho Bandarra — Fevereiro 2013 — Universidade Atlantica



Memodria Final de Curso- Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

O autor € o unico responsavel pelas ideias expressas neste relatorio

Milene Coelho Bandarra — Fevereiro 2013 — Universidade Atlantica iii



Memodria Final de Curso- Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

Agradecimentos

A instituicdo Camara Municipal de Oeiras, escola de futebol Dargon Force- Lisboa e
Unidade de saude familiar Alba Saude em que realizei atividades durante o periodo de
estagio, agradeco pela forma como me receberam e como me auxiliaram, especialmente

aos coordenadores externos pela sua total disponibilidade.

A todo o corpo docente que me proporcionou o conhecimento e aprendizagem ao longo
destes quatro anos de licenciatura, especialmente a orientadora interna Dra. Ana Afonso

pelo seu interesse no percurso do aluno.

Milene Coelho Bandarra — Fevereiro 2013 — Universidade Atlantica v



Memodria Final de Curso- Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

indice
AGIA0ECIMEINTOS ...ttt ettt sttt e st e bttt s bt e b e e bt s bt ebeebeebeebeeneeseeneaneeneas v
3T 1ot OO UU TR \Y
Indice de figuras @ TADEIAS ...........cc.ccuevcuevecueicieieeeeeee et eeee s, W1
Lista de abreviaturas € SIQIaS .........cciiierieiieie et VI
INEFOTUGED ...ttt b ettt bt 2
1. ODJELIVIOS ...ttt ettt b bt h e Rt Rt Rt neen e n e Rt e neeneene e 4
1.1 ODJELIVOS GEIAIS ...veeuviiieiiiiieiistie sttt ettt sttt bbbt e st e 4
1.2 ODjJEtiVOS ESPECITICOS ...vvivieiierieiieiieiieiiee e 4
2. DESCIIGA0 00 ESTAGIO. .. .c.iviuiieiieiiitiieie et 8
N A ot =l (1 Uo%- (o TP P PR OPT 8
2.2. CEIDES ...ttt bbb 8
2.3. Camera MUNiCIPal d8 OBIFAS .......ceeiiiiiiieiieeee et 8
92.4 .Escolas de futebol Dragon Force-Lishoa...........ccevviiiiiiiniiiiesce e 9
2.5. Unidade de Satde Familiar Albasatide- CS Rio de MOUr0 .........ccccovevririeinnicninnnen, 10
2.6. OrientaGdo € CO-0rENEAGAD . ...evvververieeriesiieiesieesieesee e eree e esee e esee e e besreesbesreesseeneesns 10
3.ALIVIdades deSENVOIVIAAS ........coeiiiiiiiiiee e 12
3. L CMO B CEIDES ...ttt bbb 12
3.1.1 Projeto Municipios e Satde Infantil (MUN-SI) .......c.ccooeiiiiiiiiiiiiccccee, 12
3.1.2 Portal da Educag@o — NULFIGAO € SAUUE .......cceevveveeieiieicieeeceeeeeee e 14
3.1.3 Programa de Educacdao Ambiental- Alimentagdo Sustentavel.............cccccvevnenn. 15
3.1.4 AIMOGO Natal- THOSOS .....ccvveiiiiieiiiiiesiieie et 17
3.1.5 Palestra Secundario- "Mitos AlMENLAreS™ ..........ccoiriririninieeee e 18
3.1.6. Colaborag&o Projeto Nestle- “Apetece-me” .........ccoovrirerereninieneeeeeseseeeeeae 19

Milene Coelho Bandarra — Fevereiro 2013 — Universidade Atlantica \%



Memodria Final de Curso- Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

3.1.7 Palestra ""Promocdao de habitos Saudaveis nos 1d0S0S" ............cccovevverveiveieennnn, 19

3.1.8 Acompanhamento de acéo de fiscalizagdo - Refeitorios escolares...................20

3.2 Dragon FOrCe-LISDOA ........cciiiiiiiiiieiie st 21
3.2.1 Avaliacao antropometrica dos atletas .........ccceeeeereririniniseeee e 21
3.2.2 Consulta de acompanhamento NULFICIONAL ...........ccoovriiininiiniinieeeeeeeee 22
3.2.3 Equipas de Competicdo — Elaboracdo de ementas...........ccceveerineninininencnnenn 24
3.2.4 Atividade tematica - "Taga da SAUTe™ ...........ccooeireirineree s 24
3.2.5 Atividade tematica- “Taga do AMDIENtE”.......cceeirireririeieeeeeee e 26
3.2.6 Atividade comemorativa "Dia Mundial da crianga "............ccocoovvvniiiniiieienn 26
3.2.7 Elaboracdo de flyer " Dicas para elaboragdo de lancheiras saudaveis™ ................ 27

3.3 Unidade de Saude Familiar AIDASalde ...........cccooereiriniiinine e 28
3.3.1 Nutricdo clinica- acompanhamento utente em Consulta de Nutri¢do................... 28
3.3.2 Descrigdo de um exemplo de uma primeira consulta ...........ccccoovviiiniiic e, 30
3.3.3 Descrigcdo de um exemplo de uma consulta de acompanhamento...............c........ 31
3.3.4 Acompanhamento de doentes DiabhetiCOS ...........ccevviieiiieieiieieieeeee e 32
3.3.5 Elaboracéao de Poster informativo- “Maio, Més do coragao™ .........c.ccevvrrverevennnn. 32
3.3.6 Elaboracdo de guias rapidos para uso em Consultorio ............ccecvevevveveeeeeiennn, 33
3.3.7 Elaboragao de Poster informativo “SABIA QUE?” .....ccccoviiiiiiiiiie v 33

4. OULFAS ATIVIAAUES ..ottt 34

4.1 Participacdo em "Rastreios Nutricionais- ANEN" ... 35

4.2 Participacdo comissao organizadora™ 11 Semana da NUtricao" ...........cccccevvevverivennnnn 35

4.3 Participacao "Manh@8-MUNSI" ...t 36

4.4 Participacao em Palestras € EVENTOS .........ccueviiieiiiieiicie et 33

CONCIUSAD ...ttt b et b ettt ne e e s 38
27101 [To 0 -1 1 T- USSR 40

Milene Coelho Bandarra — Fevereiro 2013 — Universidade Atlantica Vi



Memodria Final de Curso- Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

indice de figuras

Fig. 1 — Atividade MUN-SI, Coroa elaborada pelas criangas.............................. 13

Fig.2 —Atividade MUN-SI, elaboracdo Sopa de legumes...............cooeviiiiiiinnnin. 14
Fig. 3 — Vista panoramica Almogo Natal .................... Erro! Marcador néo definido.7
Fig. 4 — Acdo Secundario no afitiatro............c.ccceevenee. Erro! Marcador néo definido.9
Fig.5- Sessdo Idosos “Habitos Saudaveis nos 1d0S0S™............oviuiiiieineeiiiiiei e, 20
Fig.6- Conversa com 0s desportistas- Tacada Saude..............ccooveveiiiiiiinininnn... 25
Fig.7- Stand de artes PIASTICAS. ... .ovinie e 35
FIg.8-Aula de YO@a. ..o oniiniii e 35

Milene Coelho Bandarra — Fevereiro 2013 — Universidade Atlantica vii



Memodria Final de Curso- Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

Lista de abreviaturas e siglas

CEIDSS- Centro de Estudos e Investigacdo em Dindmicas Sociais e Salde

CMO — Camara Municipal de Oeiras

DASD - Departamento de A¢édo Social e Desporto
DASSJ - Divisao de Ac¢do Social, Saude e Juventude
DAE- Departamento de Ambiente e Equipamento

DE — Departamento de Educagéo

DMDSC — Diregdo Municipal de Desenvolvimento Social e Cultural
EP — Estagio Profissionalizante

MUN-SI — Municipios e Saude Infantil

PEA- Programa de Educacdo Ambiental

ANEN- Associacdo Nacional de Estudantes de Nutricdo
DF- Dragon Force

USF AlbaSaude- Unidade de Satde Familiar Albasatde

Milene Coelho Bandarra — Fevereiro 2013 — Universidade Atlantica

viii



Memodria Final de Curso- Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

Milene Coelho Bandarra — Fevereiro 2013 — Universidade Atlantica



Memodria Final de Curso- Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

Introducéo

A presente memoria final de curso foi solicitada de forma a refletir o que foi o
desenvolvimento e a prestacdo ao longo do estagio profissionalizante | e I1.

O Estégio Profissionalizante, a desenvolver ao longo do 4° ano de licenciatura de
Ciéncias da Nutricdo na Universidade Atlantica, € uma etapa que consiste na colocacao
da préatica do que tem sido desenvolvido ao longo dos trés anos anteriores, onde foi
adquirido meios cientificos e técnicos. E também a fase onde existe o contacto direto
com a comunidade, no sentido do confronto com as relagdes interpessoais, adquirir
conhecimento acerca do comportamento do profissional de satide numa instituicdo e em
muitas outras situacfes com o objetivo de desenvolver aptiddes e ferramentas para a

vida profissional futura.

O Centro de Estudos e Investigagdo em Dindmicas Sociais e Saude (CEIDSS) da
Universidade Atlantica; A Camara Municipal de Oeiras, para exercer fun¢ées dentro do
da saude comunitaria; A Unidade de Saide Familiar AlbaSaude (USF AlbaSaude),
extensdo do Centro de Salude de Rio de Mouro( CS Rio de Mouro) e Escola de Futebol
Dragon Force (DF), pertencente ao Futebol Clube do Porto foram os locais escolhidos
para a realizacdo do estagio. A escolha foi influenciada por permitir ndo sé a
experiéncia na area clinica, mas também na area de nutricdo desportiva, satde publica e
investigacdo clinica. Esta vasta dimensdo de areas possibilitou uma maior clareza
quanto aos objetivos futuros aquando da finalizacdo do curso e ingresso na préatica
profissional. O estagio decorreu durante o 7° e 8° semestre da licenciatura de Ciéncias

da Nutricao da Universidade Atlantica.

Ao longo do estagio profissionalizante IlI foram também realizadas atividades
complementares, independentes dos locais de estagio acima referidos, tais como a
participacdo na comissdo organizadora da Il Semana da Nutricdo, na Universidade

Atlantica, entre outros.

O estagio profissionalizante | e Il surgiram como a etapa mais importante da formacao
académica, permitindo a consolidacdo e a préatica dos conceitos adquiridos durante os

trés anos curriculares anteriores.
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Através do estagio foi possivel ampliar conhecimentos e desenvolver novas
competéncias, fruto da interacdo direta com a prética da profissdo de nutricionista.
Desenvolveram-se diversas atividades que permitiram atingir os objetivos propostos.

Como objetivos, o relatério de estagio, inserido na memaria final de curso, pretende a
caraterizacdo das instituicdes onde foi desenvolvido o, bem como a descricdo das

atividades e projetos desenvolvidos ao longo do mesmo

Este documento tem objetivo apresentar de forma cronoldgica e detalhada as atividades
que foram sendo desenvolvidas ao longo do estagio profissionalizante | e Il ,do 4° ano
da Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo da Universidade Atlantica, no ano letivo de
2012/2013.
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1. Objetivos
1.1.  Objetivos gerais
Durante o periodo de Estagio Profissionalizante teve como objetivos gerais:

e Alargar e consolidar e aplicar os conhecimentos tedricos obtidos ao longo da

Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢éo;

e Explorar e desenvolver contacto com diversas areas da Nutri¢do e alimentacdo:
Nutricdo e Saude comunitaria, Educacdo e Promocéo de Salde, nutricao

desportiva e nutricao clinica;

e Aumentar a capacidade de interagir com a comunidade no papel de profissional

de Saude, adaptar a mensagem aos diferentes publicos-alvo:

e Compreender o método de trabalho e organizagédo das diferentes entidades que

constituem a instituicdo onde decorreu o Estagio Profissionalizante;

e Desenvolver competéncias individuais e de trabalho multidisciplinar, tal como
perceber a dindmica da insercdo em estruturas hierarquicas, essenciais para o

desempenho no futuro profissional.

e Desenvolvimento de competéncias relativas a investigacédo cientifica através da
elaboracdo e aplicacdo de questionarios de investigacdo, no ambito do projeto

final de licenciatura.

1.2 Objetivos especificos

Na camara Municipal de Oeiras (CMOQO), 0 estagio teve 0s sequintes objetivos

especificos:

e Perceber o funcionamento e estrutura da Camara Municipal de Oeiras, e das suas

diversas Divisdes e Departamentos, dando especial foco na aquisicdo de
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conhecimentos sobre as &reas de intervencdo da Divisdo de Acdo Social, Saude e
Juventude;

e Organizacdo, desenvolvimento e avaliagdo de programas, projetos e eventos de
promocao e educacao para a saude;

e Desenvolvimento de atividades no ambito do Programa MUN-SI — Oeiras
2012/2013;

e Desenvolver agles dinamicas sobre Alimentacdo Saudavel para criangas e jovens nas
Escolas Basicas e Secundarias do Municipio de Oeiras, com a colaboracdo do

Departamento de Ambiente e Equipamento;

Na Unidade de Saude Familiar Albasalde, o estagio teve os sequintes objetivos

especificos:

e Dirigir consultas de nutricdo clinica, prestacdo de assisténcia nutricional
individual, com base no diagnostico e estado de sadde do individuo, assim
como da sua adequacdo a evolugdo do estado nutricional,

e Promover, planificar, desenvolver e implementar acfes de educacdo
alimentar e nutricional;

e Elaborar material didatico e de consulta para grupos de individuos consoante
sua patologia

e Planeamento, prescricdo, analise de planos alimentares individuais e

terapéuticos

Partilhar conhecimentos com diferentes profissionais de saude.

Na escola de futebol Dragon Force-Lishoa, 0 estdgio teve os sequintes objetivos

especificos:

e Reforcar experiéncia na avaliacdo do estado nutricional infantil através da

recolha de medidas antropométricas e sua interpretacéo;
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e Desenvolver, planificar, implementar acdes de educacdo alimentar e nutricional,
nomeadamente recomendagfes saudaveis aos atletas e seus encarregados de
educacéo;

e Elaboragéo, planificacdo de ementas para os atletas nos momentos anteriores e
posteriores a competicao

e Prestar apoio técnico acerca das escolhas alimentares para 0s momentos
competitivos e de treino

e Dirigir consultas de aconselhamento alimentar aos alunos que apresentassem

excesso de peso, tal como aquele que tivessem interessem em requer 0 Servico.
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2. Descrigdo do Estagio
2.1. Local e Duragéo

O estagio Profissionalizante do 7° semestre (1) do ano letivo 2012/2013 decorreu no
Centro de Estudos E investigagdo em Dindmicas Sociais e Saude (CEIDSS) da
Universidade Atlantica, tendo realizado 20 horas totais. e na Camara Municipal de

Oeiras (CMO), a carga horaria efetuada foi de 127 horas.

O estagio Profissionalizante do 8° semestre (1), foi desenvolvido na Unidade de
Unidade de Satde Familiar Albasatde inserido no Centro de salde de Rio de Mouro,
totalizando 270 horas, e na Escola de Futebol Dragon Force, Lisboa com uma carga
horéria total de 105 horas (ANEXO 1)

2.1.1 Centro de Estudos e Investigacdo em Dinamicas Sociais e Saude

O centro de Estudos e Investigacdo em Dinamicas Sociais e Saude encontra-se
localizando na Universidade Atlantica em Barcarena. Trata-se de uma organizacdo sem
fins lucrativos que tem como foco de acédo a realizacdo de estudos cientificos nacionais
que abordam a salde, associada a fatores sociais e estilos de vida (Universidade
Atlantica 2009).

2.1.2 Céamara Municipal de Oeiras

Oeiras esta inserido no distrito de Lisboa, apresenta 10 freguesias contabilizando de
area bruta 45,8 km 2, dados do Instituto Nacional de Estatistica (INE) contabilizou em
2007; 162,128 residentes no municipio (Perfil de Saude do Concelho de Oeiras ,2010).

No ambito do Projeto Cidade Saudavel, a Autarquia integra a Rede Portuguesa de
Cidades Saudaveis, e desde 2010 aderiu a Rede Europeia de Cidades Saudaveis, que até
2013 tera como lema “A salde e a Equidade em Saude em todas as politicas
locais”.(PAE 2009)

A Divisdo de Acdo Social, Saude e Juventude (DASSJ) tem com objetivo geral exercer
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Politicas e programas municipais nas areas da acdo social, satde e juventude. Compete
a DASSJ as areas da intervengdo social, da gestdo de equipamentos sociais e da
promogao.

Através do Nucleo de Saude, tem vindo a desenvolver autonomamente ou em
Articulacdo com outras entidades, um conjunto de projetos e a¢fes que tem como
objetivo geral diminuir a incendia da doenca e promover a saide e o bem-estar (CMO-
Saude 2009).

Foi na DASSJ que foi realizado o estagio profissionalizante, mais especificamente com
acOes para o Nucleo de Salde.

2.1.3 Dragon Force- Lisboa

A escola de futebol Dragon Force nasceu em Setembro de 2008 e disponibiliza 13

escolas instaladas em diferentes zonas do pais.

O projeto € dirigido para os jovens com idades compreendidas entre os 4 e os 14
anos, com vocacao para o futebol, e proporciona que desenvolvam competéncias
futebolisticas. Permite que as criangas pratiquem exercicio fisico ao ar livre,

promovendo assim a sua saude.

Existéncia de um departamento de psicologia, com um psicélogo desportivo presta o
apoio necessario, um outro espaco que € dedicado ao apoio escolar “ espaco aberto”,

onde pessoal qualificado é responsavel por este apoio (Porto, 2012).

A alimentacdo é uma das areas pedagogicas fundamentais no conceito desta escola
de formacdo e que estdo a ela ligadas desde o seu inicio. Mais do que a educacdo
alimentar, em geral, o objetivo do Projeto é educar os alunos Dragon Force para
aquisicdo de habitos alimentares adequados, processo que tem um importante

desenvolvimento nestas idades (Carvalho, 2010).
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2.1.4 Unidade de Saude Familiar Albasaude (USF AlbaSaude)

A USF AlbaSaude, é uma unidade do CS Rio de Mouro e pertence ao Agrupamento de
Centro de salde de Sintra, esta situada no Bairro da Tabaqueira, Freguesia de Rio de
Mouro. (Ministério da Saude, 2013)

A USF AlbaSaude, fornece acompanhamento especializado de clinica geral e familiar,
presta servico em consultas especificas de diabetes, hipertensao, planeamento familiar,
salide materna e infantil entre outros servigos. Equipa de enfermagem presta ainda apoio
ao domicilio. (Ministério de Saude, 2013)

2.2. Orientacdo e co- orientacdo

O presente estagio profissionalizante, no &mbito da Licenciatura em Ciéncias da
Nutricdo, teve a Orientacdo da Prof. Doutora Ana Afonso.

E coorientacdo na CMO, pela Mestre Marta Camilo, Técnica Superior de Saude da
DASSJ

Na Dragon Force a coorientacdo ficou a cargo do Dr. Pedro Carvalho, Coordenador
Gabinete Nutricdo, Projeto Dragon Force.

Na Unidade de Saude Familiar Albasaude (CS Rio de Mouro) a coorientacdo foi

tutelada pela Dr2 Filomena Lima, coordenadora da Unidade de saude.
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3.Atividades Desenvolvidas

3.1. CEIDSS e Camara Municipal de Oeiras

O estégio profissionalizante no CEIDSS teve inicio a 9 de Novembro de 2012 ate 19 de
Novembro, e estive envolvida nas atividades na qual o CEIDDS coordena Projeto
Municipios e Saude Infantil (MUN-SI) como existe uma pareceria com a CMO, tendo

assim continuidade o projeto posteriormente.

3.1.1. Projeto Municipios e Saude Infantil (MUN-SI)

Projeto MUN-SI tem como principal objetivo promover a saude infantil através de uma
abordagem sustentaveis que visam a prevencdo da obesidade infantil e a promocao de
estilos de vida saudaveis através da instrucdo das criangas e dos proprios professores, é
dirigido somente para a populacao do 1° Ciclo. (MUN-SI 2012).

No ano letivo de 2012/2013, o projeto foi implementado inicialmente no Concelho de
Oeiras, e ja conta com 33 Escolas de 1° Ciclo, em cada més a equipa assegura a visita a
4 escolas do concelho. A aplicagdo do projeto visa abordar trés grandes tematicas:
Horticolas, Fruta e Agua, sendo que cada més contempla um tema distinto dentro de
uma das tematicas. Para uma maior organizacdo em termos de recursos, cada escola do
concelho ao longo do ano letivo vai receber as 3 tematicas (Horticolas, Fruta, Agua), em
suma cada escola interessada vai receber 3 visitas pela equipa MUN-SI a escola. Em
cada més existe a responsabilidade da elaboracdo de um texto cientifico para
informacao da comunidade em geral, disponivel no web site do projeto, elaboracéo do
protocolo da atividade a decorrer em sala de aula pela equipa, e ainda uma atividade
para que os proprios professores trabalnem com as criancas, todo este material é

referente ao tema escolhido para ser abordado no respetivo més. (ANEXO 2)

Inicio das atividades em sala de aula pela equipa MUN-SI do més de Janeiro com a
tematica- A Roma. Juntamente com a restante equipa, deslocou-se a escola EB1

Visconde Leceia, Barcarena (3 turmas: 1°ano, 2°no, 4°no); EB1 Gil Vicente, Queijas
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(1 turma: 1° ano) e Escola EB1 Conde Ferreira, Santo Amaro de Oeiras, a equipa foi

divididas por 3 turmas de diferentes anos de escolaridade.

A atividade estava dividida em 3 momentos distintos, inicialmente consistia na leitura
de uma histéria “Este ¢ o0 més dos Reis e também o més da Roma!”, explicacdo dos
benéficos do consumo de fruta e especificamente da Roma. Um segundo momento com
a degustacdo de uma roméd pelos alunos em forma de aumentar a percecao sensorial, e
um terceiro momento que consistiu na elaboragcdo de uma coroa de cartolina e decoré-la
com materiais (tintas, 14, tecido vermelho, papel crepe, em forma de recriar sementes de

roma.

Fig. 1 — Coroa elaborada pelas criancas

Visto que a tematica a ser abordada durante o més de Fevereiro seria os horticolas, a
escolha do conteudo recaiu sobre a “sopa de legumes”, por divisdo de tarefas ficou ao
cargo das estagiarias da CMO envolvidas no projeto a elaboracdo do artigo com uma
breve referencia a historia da sopa, contetdo e valor nutricional e beneficios inerentes
ao seu consumo, para posteriormente ser publicado no web site do projeto MUN-SI,
para divulgacdo por toda a comunidade. Foi ainda elaborado o protocolo da atividade a
ser desenvolvida em sala de aula no més de Fevereiro, que consiste na divisdo de 3
momentos distintos, primeiro momento simulacdo da elaboracdo de uma sopa em sala
de aula com todos os ingredientes e utensilios necessarios, com a explicacdo dos passos
para a elaboracdo e com os benéficos de cada ingrediente; Segundo momento
distribuigdo da “ficha 1.2- Manual de Nutricdo Infantil”, para que apliguem o0s
conhecimentos adquiridos, e por fim a degustacdo da sopa de legumes feita a priori com

0 objetivo de maior percecdo aos estimulos sensoriais Para construgdo deste artigo
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foram feitas revisdes bibliograficas baseadas em artigos cientificos e livros. O artigo

teve a revisdo cientifica da Dr.2 Maria Ana Carvalho. (ANEXO 3).

Despois de Aprovado o protocolo, deslocou-se a diferentes escolas, 3 escolas distintas
para colocar em prética a atividade de Fevereiro que consistia na “Elaborag¢do da sopa
de legumes”, esta atividade teve um enorme sucesso pois 0s alunos sentiram se bastante
envolvidos na atividade, até porque cada aluno trouxe um legume para elaboragdo da

atividade.

Fig. 2Atividade MUN-SI, elaboracdo Sopa de legumes
3.1.2. Portal da Educacdo — Nutricao e Saude

O Portal da Educacdo consiste numa ferramenta existente na Internet que integra
diversos conteudos acerca das escolas existentes no concelho. Com este portal da
educacdo, pretende-se que estejam disponiveis Dicas, Sugestfes, Curiosidades, Receitas
e Jogos modo a transmitir a todos os municipes e a toda a populacdo em geral,

orientacdes para uma alimentacdo saudavel.

Visto estar a decorrer o Més de Dezembro, na época Natalicia a Alimenta¢do tém um
papel preponderante na envolvéncia da época. E como apds ao Natal existe outra época
festiva realizou-se um pequeno texto alusivo a Passagem do ano, e como nesta altura
por vezes existe alguns excessos de alcool, essa tematica foi a escolhida para
abordagem. (ANEXO 4)
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3.1.3.  Programa de Educacdo Ambiental- Alimentacéo Sustentavel

O programa de Educagdo Ambiental é promovido pela CMO com o objetivo de
sensibilizar a comunidade escolar para a Prevencdo do Ambiente. (PEA 2009)

Durante o Estagio Profissionalizante (EP) na DASSJ da CMO ocorreu em parceria com
0 Departamento de Ambiente e Equipamento (DAE), com vista em melhorar os
contetdos que sdo fornecidos as criangas e jovens do Municipio de Oeiras que recebem
as palestras / formacgdes relacionadas com a alimentacdo, durante o ano letivo
2012/2013. No final de cada acdo foi preenchido um questionario de avaliacdo pelos
professores para que fornecessem a sua apreciacdo da atividade. As atividades

desenvolvidas foram as subsequentes:

Escola Baésica Integrada (EBI) Dr. Joaquim de Barros, recebeu a agdo de “Alimentacao
sustentavel”, esta acdo decorreu juntamente com uma Engenheira do Ambiente em
conjuntos com as restantes estagiarias na CMO, Emilia Alves e Claudia Parreira, a

turma pertencia ao 6° ano, e era constituida por 21 alunos.

A acdo foi dividida em momentos diferentes. Iniciava-se com uma apresentacao, que
tinha como Titulo “alimenta¢do Sustentavel- Ementas saudaveis”, era constituida pela
roda dos alimentos e consequente explicacdo de todos as partes integrantes da mesma, e

apresentagdo da divisdo de um “prato saudavel”( ANEXO 5).

De seguida e com o objetivo de envolver a turma da melhor forma foi proposto um jogo
gue consistia na elaboracdo de uma ementa com discriminacdo de ingredientes para um
refeicdo de uma restaurante, essa ementa era divida por (sopa, prato principal,
sobremesa, e bebida) a turma era divida em grupo de 5 elementos mais 3 inspetores que
tinha o papel de averiguar de esses mesmos restaurantes imaginarios estavam a respeitar
uma serie de requisitos (nivel de barulho, condi¢gbes de higiene e seguranca alimentar,
confirmar se conseguiam as recomendacdes de um prato saudavel). Depois de elaborada
as diferentes ementas um representante ia apresentar a turma, criando um pequeno

momento de discussdo nas forma de alterar o prato para o tornar mais apelativo ou
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saudavel, por fim o grupo que tivesse mais requisitos, era o restaurante eleito recebendo
um diploma (ANEXO 6).

Por fim, era de novo estabelecido a presentacdo com uma explicacdo acerca da
diferenca entre os acUcares naturais presentes nos alimentos e os agUcares adicionados,
com os exemplos da quantidade de agUcar nos refrigerantes, com o objetivo de alertar
para o excesso de consumo, foi ainda dado uma pequena abordagem acerca da leitura de
rotulos com a distribuicdo de diferentes alimentos cada grupo e pedimos para que
enumerassem os ingredientes por ordem, de forma a alertar para a importancia da leitura

de rétulos.

Cumprimento da acdo de promogéo e educacdo para a saude, realizada na Escola EBI
DR. Joaquim Barros, Pagos de Arcos ao 6° ano em 3 turmas destintas, com o tema
Alimentac¢ao Sustentavel” A acdo foi realizado nos moldes corretos e teve uma grande

participacdo dos alunos da respetiva turma.

Decorreu acdo em sala de aula dentro do mesmo ambito do desenvolvimento
sustentavel, atividade sobre Alimentacdo saudavel a pedido da Escola Basica do 1.°
Ciclo Gomes Freire de Andrade, como decorria a interrupcdo letiva de Natal, apenas
estava em funcionamento as atividades extracurriculares, para uma melhor divulgacéo
de informacdo, e como existia dois pubicos- alvo com diferentes necessidades e niveis
de ensino muito dispares, dividiu-se as criancas em dois grupos, uma primeira acdo
decorreu para 0 1°ano e 2° ano e uma seguinte com os restantes alunos do 3° ano e 4°

ano.

A primeira acdo foi divida por 2 momentos, inicialmente uma leitura de uma historia
“Lili e a Graga” que reportava para duas meninas com pesos diferentes associando a
diferentes habitos alimentares e de atividade fisica, seguiu-se um jogo “Roda dos
alimentos” com uma roda em tamanho bastante grande e com diferentes alimentos em
moldes com velcro e todos as criangas iam colocar o respetivo alimento na seccdo na

roda correspondente.
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A segunda acgdo ja com um publico mais atento as questdes de alimentacdo (3° e 4° ano),
primeiro tivemos um esclarecimento acerca dos constituintes da roda dos alimentos e de
seguida realizou-se o jogo das “Ementas Saudaveis”, referido anteriormente. Acima de
tudo € necessario adaptar a mensagem ao publico, pois se isto ndo for atingido 0 nosso
objetivo de envolver as criangas, educar para a salde e especificamente para a

alimentacéo, ndo é concretizavel.
3.1.4. Almoco e Baile de Natal

O almogo para 1000 idosos decorreu no Parque Desportivo Carlos Queiroz na
Outurela/Portela, e o papel a desempenhar era a organizacéo e a logistica das entradas
dos inscritos tal como a prestacdo de apoio durante o almogo. Este evento pretendeu
celebrar a quadra natalicia junto dos municipes mais idosos, pois a Unico requisito seria
a idade superior a 65 anos, proporcionando uma momento de lazer e confraternizagéo.
Com esta atividade houve a percecao de como a CMO, presta apoio em varias vertentes
sempre com 0 objetivo do bem-estar da comunidade, criou-se oportunidade de
proximidade com um segmento da populacdo cada vez em maior nimero devido ao
envelhecimento da populacdo e muitas vezes esquecido e colocado a margem da

sociedade.

Fig. 3 Vista panoramica do recinto repleto de idosos

Milene Coelho Bandarra — Fevereiro 2013 — Universidade Atlantica 17



Memodria Final de Curso- Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

3.1.5. Palestras educativas “Mitos Alimentares”

Durante o EP, e em pareceria com a DEA, existiu a oportunidade de realizar uma
palestra educativa ao 11° ano na Escola Secundaria Professor José Augusto Lucas,
Linda-a-Velha.

Visto que pelo briefing que foi cedido, houve a percecdo que a palestra devia de ir
encontro com a prevencdo de comportamento de risco dos adolescentes e como nos foi
reportado que as palestras anteriores abordaram a prevencdo para as doencas
sexualmente transmissiveis, tentamos adequar a acdo com o pretendido. Depois de
alguma discussdo com as colegas de estdgio, organizou-se acdo de modo a que
decorresse sob a forma de “tertulia” com os alunos, para que conseguissemos que a
mensagem chegasse de forma construtiva e interessante e que se desenvolvesse
interacdo entre eles, e sempre com o objetivo “major” que reportassem as principais
duvidas que tivessem sobre o tema.

A apresentacdo teve com titulo de “Mitos Alimentares” (ANEXO 7), indo de encontro
com as principais erros e ideias pré-elaboradas que existisse, tendo como principal pilar
de orientagdo o consumo excessivo de alcool, de forma a dar a informacdo correta
acerca dos maleficios e da inexisténcia de valor nutritivo do mesmo, mas outras temas
foram abordados como por exemplo as melhores solucdes para a manutencdo de peso, a
excessiva obsessdo pela magreza e pela imagem corporal desejada é um problema que
atinge muitos jovens.

Acéo decorreu de forma organizada e positiva, no entanto tivesse a percecdo que este é
um publico de dificil acesso as suas preocupacdes e davidas, pois muitas vezes ndo se
mostra recetivo, como tal é necessario adotar uma postura de alguma descontracdo e
demostrar importancia da sua opinido sobre o tema.

Outro ponto que € necessario ressaltar é que esta acdo decorreu em conjunto com alunos
do 8%no, que presenciou a mesma, devido a entraves relativamente a recursos
Humanos, pelo que resultou em dois tipos de publicos com necessidades e

problematicas diferentes.
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Fig 4. Acdo ao secundario no anfiteatro

3.1.6.  Colaboracéo Projeto Nestlé- “Apetece-me”

No ambito do Programa Educacdo Ambiental 2012/2013 e da sua parceria com a
Nestlé, responsavel pelo Programa Educativo “Apetece-me” (Nestlé Portugal, 2012)
juntamente com elementos do Nucleo de Sensibilizagdo e Promocdo Ambiental do
DAE, proporcionaram formacéo direcionada aos educadores e professores do 1° ciclo
dos 47 estabelecimentos de ensino do Concelho foi o anfiteatro da Biblioteca Municipal
de Oeiras, tinha como tematica Alimentacdo e Estilos de Vida Saudaveis, e serviu
essencialmente para a divulgagdo do Kit pedagogico “Apetece-me” , € 0 modo de uso
de forma a maximizar o resultado dos respetivos materiais, 0 objetivo era dar apoio

logistico ao evento.

3.1.7. Palestra “Promocao de Habitos Saudaveis nos Idosos”

Dentro do ambito do plano interventivo da DASSJ, o apoio a populacdo idosa do
concelho apresenta um papel preponderante, como tal ao longo do ano € desenvolvido
acOes especificas para esta faixa populacional, a pedido da Unidade Residencial Madre
Maria Clara, Carnaxide que tem como lema “ Envelhecer com conforto e dignidade ¢

um direito que a todos assiste” .

Esta unidade é composta por 45 apartamentos destinados a municipes idosos, casais ou

isolados, com autonomia, mas que se debatam com problemas de isolamento social,
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para além disso oferece aos seus utilizadores uma fungcdo de Apoio Social, através da

prestacdo de servigos basicos (Alimentacdo, Higiene) funcionando como Centro de Dia.

A sessdo teve duracdo de uma hora 30 minutos e presenciaram 45 idosos, a
apresentacdo centrou-se em de habitos Saudaveis (ANEXO 8) especialmente
direcionados para os idosos, foram abordados temas como a importancia do consumo de
agua ao longo do dia, importancia de atividade fisica moderada, incentivar ao consumo
de refei¢Oes intermedias, outros assuntos foram abordados. O objetivo da acdo era que
o0s idosos tivessem um papel ativo, e que reportassem as suas duvidas em relagdo a
alimentacéo, e ndo apenas ouvissem a informagdo divulgada. Decorreu com sucesso,
com “feedback” bastante positivo, 0S id0sos mostraram-se bastante ativos na colocagéo
de davidas e inquietagdes sobre a sua alimentacdo. As medidas de prevengdo primaria
de saude sdo imprescindiveis pois estdo diretamente ligadas com prevencdo de doenca,

pelo natural avancar da idade e com o aumento da qualidade de vida.

R
| SASE

Fig.5 Sessdo Idosos “Habitos Saudaveis nos 1dosos”

3.1.8. Acompanhamento de acdo de fiscalizacéo - Refeitorios escolares

O Municipio de Oeiras disponibiliza diariamente cerca de 4.705 refei¢des as criancas do
Pré-Escolar e aos alunos do 1.° Ciclo do Ensino Basico da rede pablica do concelho, nos

refeitérios de gestdo municipal ( Portal de Educac¢do Municipio Oeiras, 2012).
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O departamento de educacdo da CMO, dirigido pela engenheira Alimentar Maria Inés
Morais e Irene Vicente, este departamento é responsavel periodicamente realizar acdes
de fiscalizacBes aos varios refeitorios do municipio de Oeiras.

As refeicOes sdo asseguradas por uma empresa de alimentacdo coletiva UNISELF, no
entanto para assegurar o bom funcionamento das instalacfes e de forma a garantir a
seguranca alimentar, é feita a supervisdo do servi¢o prestado nos refeitorios no sentido
de garantir um servico de qualidade que contribua para a criacdo de habitos de

alimentacéo saudaveis e promotores de um desenvolvimento equilibrado das criancas.

Essa inspecéo é feita atraves do método HACCP envolve a anélise de perigos e controlo
de pontos criticos no ambito da seguranca alimentar. E um sistema preventivo de
controlo da seguranca alimentar que permite identificar perigos especificos e as medidas
preventivas para o seu controlo em todas as etapas de producdo. Baseia-se numa

abordagem sistematica, documentada e verificavel. (FDA, 2012)

A inspecdo decorreu no dia 25 e 27 de Fevereiro, na unidade de refeitorio do JI Luisa
Ducla Soares, em Algés, esta unidade estava assinalada como prioritaria pois
demostrava algumas anomalias de funcionamento, principalmente a nivel do pessoal da

cozinha, e pouco rigor na distribuicdo das capitacdes alimentares pelos alunos.

Apos verificacdo dos pontos criticos do plano HACCP, seguiu-se uma pequena
conversa com o pessoal responsavel pela cozinha de forma a dar formacdo qualificada

para o bom funcionamento da unidade.

3.2.Dragon Force
3.2.1 Avaliacdo Antropométrica dos atletas

No final da época ( Maio, Junho e Junho) foi feito o registo antropométricos de todos os
alunos da DF de forma a completar a avaliacdo feita no inicio da época. Dessa avalia¢do
constou para além da turma e idade do aluno, a sua altura, peso e indice de Massa

corporal.
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Nos alunos com idade igual ou superior a 10 anos, foi igualmente medido o perimetro
da cintura.

Os valores antropométricos do peso e altura foram analisados através das curvas
percentis WHO Child Growth Standards. No que diz ao perimetro da cintura, estes
valores foram analisados pelos percentis referéncia, seguindo o seu protocolo de
medicdo (colocacédo fita métrica horizontalmente, logo acima do bordo superior do ilio
direito no final de uma expiragéo). (Sardinha, 2012)

Para estas avaliacdes o material utilizado foi um estadiémetro para medicédo de estatura
a crianca foi colocada com os ombros numa posicao relaxada, com os bragos ao longo o
corpo e cabeca posicionada no plano de Frankfort, seguindo o protocolo definido pelo
Guia de avaliagéo do EN infantil e juvenil (Rito et al, 2011), uma fita métrica de fibra
de vidro medicdo do perimetro abdominal e uma balanga. Este material foi fornecido
pelo CEIDSS, da Universidade Atlantica.

O peso e a estatura foram posteriormente convertidos em IMC através do indice de
Quetelet (peso (kg) /estatura? (m2)).

Todas as criangas e jovens foram avaliadas com o seu equipamento de treino (t-shirt,
por vezes com uma camisola interior, calcdes, meias compridas e alguns com
caneleiras) uma vez que o gabinete se situava num contentor com correntes de ar,
impedindo assim uma avaliacdo mais precisa e rigorosa. Para facilitar o processo, foi

pedido as criancas que entrassem duas a duas.

3.2.2 Consulta de Aconselhamento Nutricional

Os alunos DF classificados com Obesidade (Percentil IMC >97) e Excesso de Peso
(Percentil IMC 85-97) pelos métodos acima referidos na medicdo de inicio de época ,
tinham sido destacados para encaminhamento para consulta de aconselhamento
alimentar. (WHO, 2013)

ApoOs essa triagem, os pais de todos os alunos que estavam nessa situacao receberam
um e-mail de forma a conhecer o servigo de aconselhamento nutricional que estava ao

dispor dos interessados.
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Os aconselhamentos alimentares foram sendo marcados pela nutricionista, a presenga

do encarregado de educacdo era obrigatdrio para o decorrer do aconselhamento.

No inicio da consulta media-se 0s indices antropométricos atras mencionados
efetuando-se posteriormente a comparagdo com o0s valores registados no inicio da
época.

Apb6s medicdo antropométrica, era pedido dados relativos a historia clinica onde
abordava itens como antecedentes familiares, horas despendidas em atividade fisica e
atividades sedentérias, terapia medicamentosa entre outros elementos).

De seguida abordava-se a historia alimentar com referéncia acerca das alergias/
intolerancias alimentares, alimentos preferidos e preteridos, por fim era efetuado uma
anamnese alimentar que serviu de base para as recomendacGes a indicar.
Preferencialmente ndo existia uma prescricdo de planos alimentares mas sim um
aconselhamento alimentar ao aluno e seu encarregado de educagéo.

Durante o aconselhamento era cedido aos pais eram facultados alguns conselhos
segundo um documento desenvolvido pelo coordenador do Departamento de Nutrigdo
da DF, o Dr. Pedro Carvalho, foi desenvolvido durante o periodo de estagio matérias de
forma a um melhor seguimento do aconselhamento foi elaborado um “semaforo de
cores” com diferentes alimentos de forma a guiar as escolhas dos alunos (ANEXO 9),
tal como um documento de comprometimento entre o aluno e o nutricionista (ANEXO
10), tal como foi facultado, uma serie de receitas de culinaria de forma a incentivar o
consumo de peixe e sopa de legumes no entanto esses mesmos pratos foram
apresentados de forma diferente do habitual, utilizando formas divertidas para que 0s
desportistas sejam motivados a consumir este tipo de alimentos muitas vezes refutado
entre as criancas. (ANEXO 11).

O objetivo era estabelecido consoante o IMC inicial da crianca, tal como a sua idade,
pois 0 que se pretendia era uma perda de peso gradual ou sua manutencdo, no entanto
sempre baseado em mudanca comportamentais duradoras e recomendac6es equilibradas

com o estilo de vida do aluno.

Entre os periodos de Margo a Junho realizaram-se quinze consultas de primeira vez e

trés consultas de seguimento. Dos quinze alunos da DF seguidos, nove tinham excesso
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de peso e trés padeciam de obesidade e dois a pedido dos encarregados de educagéo, por
terem baixo peso, também foram acompanhados e um aluno por pedido dos
encarregados por adicdo excessiva de sal nos alimentos. As consultas foram
padronizadas sempre da mesma forma, seguindo as guidelines das Escolas DF. E de
realgar que nas duas criangas com acompanhamento alimentar, houve uma diminuicao

do seu IMC, num espaco temporal de cerca de trés meses.

3.2.3 Equipas de Competicdo — Elaboracédo de ementas

Para além da escola de formacdo, a DF também disponibiliza a sua equipa de
competicdo com diferentes escaldes de competicdo (sub-10; sub-11; sub-13; sub -14),
para além de uma maior vigilancia de avaliacdo antropométricas, com medicOes 4 vezes
por época.

Ao longo da época foi elaborado ementas para as equipas de competicdo, para os dias

do momento competitivo com informacao relativa a todas as refeicoes desse mesmo dia.

ApOs rececdo da calendarizacdo dos dias de jogo por parte dos
operacionais/coordenadores, foi enviado sugestbes de ementas para aprovagdo
coordenador do gabinete de Nutri¢do para validacdo a posteriormente serem distribuidas

aos alunos e encarregados de educacdo ( ANEXO 12)

3.2.4 Atividade tematica — “Taca da Saude”

A Taca da Salde realizou-se na época 2012-13 no dia 4 de Maio 2013 nas instalacGes
na DF Lisboa.

Trata-se de um torneio interno no qual participam todas as turmas da Escola de Futebol.
Cada turma da escola representa um sistema anatomico (Respiratério, Digestivo,
Esquelético / Digestivo, Circulatorio e Nervoso) atribuida a cada um dos cinco niveis de

ensino (Iniciacdo, Basico, Intermédio, Avancado e Expert).

Em dois momentos distintos do torneio houve uma interrupg¢do para uma atividade, uma

1 fase dirigido as equipas de iniciacdo e Basico e a 2 fase dirigido as equipas
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Intermédio, Avancado e Expert pois a comunicacgao deve ser dirigida 0 maximo possivel
a cada idade.

A atividade consistia na equipa de profissionais de salde (psicélogo desportivo,
estagiaria de nutricdo, fisioterapeuta) que trabalham em parceria com a DF entrou em
campo para se apresentar e elaborar um momento de conversa com os desportistas, cada
elemento falou um pouco da sua profissdo, da importancia que tem para o desporto, e
como os atletas poderiam entrar em contacto com 0s mesmos.

Para alem disso, cada elemento escolheu um pequeno assunto para fazer uma pequena
discussdo com as criangas, em que a area de nutricdo escolheu alertar para a quantidade
de acucar presente nos refrigerantes, apds visionamento de 3 embalagens de
refrigerantes distintos e del embalagem de sumo “100% fruta” foi incentivado que as
criangas chegassem ao consenso de quantos pacotes de agucar (8g) de tinha cada lata de
330 ml, as respostas foram as mais variadas no fim era colocado a quantidade exata de
acucar numa lata, num copo de vidro para que os desportistas tivessem a real quantidade
de acucar ingerida. Ao longo da conversa foi sempre incentivado o consumo de agua,

principalmente em momentos competitivos e treino.

S

Fig.6 Conversa com os desportistas- Taca da Saide
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3.2.5 Atividade tematica- “Ta¢a do Ambiente”

No dia 13 de julho e como forma comemorativa de encerramento de época decorreu um
torneio entre os elementos da escola de futebol, e tinha como temética a Taca do
ambiente, de forma a chamar atencdo para os problemas ambientais, de como é

importante preservar o planeta em que vivemos.

Como tal o departamento de nutricdo propds, fazer uma atividade de forma a
sensibilizar principalmente os pais para a conservacdo dos alimentos de forma a néo

perder as devidas propriedades organoléticas dos alimentos.

De forma a envolver os atletas na tematica, elaborou-se em conjunto com os atletas,
uma cartolina com as dicas de conservacdo (ANEXO 13), juntamente com recortes de
revistas dos alimentos mencionados, para posteriormente afixar no bar para

conhecimento da comunidade.

3.2.6 Atividade Tematica- Dia mundial da Crianca

A escola de forma a festejar o dia mundial da crianca juntamente com os desportistas,
resolveu organizar um tarde dedicado o atividades ludicas, o campo de futebol esteve
organizado com diferentes stands que englobaram as mais variados assuntos e
atividades.

A ideia foi oferecer um circuito com vérios stands de diverséo e interatividade onde 0s
desportistas pudessem em pequenos grupos e de uma forma rotativa, participarem
nessas tematicas.

Os stands escolhidos foram; jogos tradicionais; pinturas faciais e artes plasticas; quiz de
provérbios e adivinhas; insolvivel de futebol humano e cama elastica; workshop de

cozinha: sobremesa de fruta.
O workshop de culinaria ficou a cargo da unidade de nutricdo, como tal formou-se uma

banca que se fazia sobremesas de fruta com a assisténcia dos desportista e posterior

degustacgéo pelas criancas e familiares.

Milene Coelho Bandarra — Fevereiro 2013 — Universidade Atlantica 26



Memodria Final de Curso- Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

A sobremesa consistia hum copo de plastico colocar 2 colheres de sopa de frutas da
época variadas, 1 colher de sopa de iogurte natural meio gordo, mais uma colher de
sobremesa de bolacha maria picada.

O objetivo da atividade foi proporcionar as criangas, uma sugestdo de sobremesa ou
lanche equilibrado nutricionalmente para posteriormente elaborar em casa juntamente
com os encarregados de educacao.

Nesse pequeno workshop havia também a referéncia da importancia do consumo da
fruta como alimento rico nutricionalmente tal adjuvante na hidratacdo. A atividade
decorreu de forma bastante positiva, com os familiares dos desportistas bastante

motivados para elaborar a receita juntamente com as criancas.

3.2.7 Elaboracéo de flyer ** Dicas para elaboracéo de lancheiras saudaveis”

Durante o més de julho, na DF lisboa decorria o campo de Ferias, de forma a elaborar
uma atividade, foi distribuido pelo nutricionista um guia de forma aos desportistas
poderem elaborar as suas lancheiras com escolhas mais saudaveis e mais equilibradas
nutricionalmente.

Esta sessdo decorreu de forma tranquila, e sob a forma de uma conversa entre o que
habitualmente escolhem para as suas lancheiras e quais as mudanca que puderam fazer

de forma a ser apelativa aos sentidos no entanto mais saudavel. ( ANEXO 14)
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3.3 Unidade de Saude Familiar Albasaude
3.3.1 Nutricéo clinica- acompanhamento utente em Consulta de Nutricéo

Durante o estdgio no USF Albasaude, foi efetuado um acompanhamento técnico

facultando aos utentes do centro consultas de nutrigdo clinica.

Estas consultas foram divulgadas por informacdo afixada na unidade tal como aos
médicos de familia que achavam pertinente que os seus utentes fossem acompanhados
pelo técnico de nutricéo.

O publico-alvo da intervencdo tinha as mais variadas caracteristicas demogréaficas desde
criancas desde os 8 anos, gestantes, adultos ativos, e idosos, assisténcia era transversal o
anico requisito era o facto de ser utente do centro.

A consulta de nutricdo baseia-se numa abordagem clinica personalizada, que visa
fundamentalmente a melhoria da saude e da qualidade de vida do utente. Os metodos
terapéuticos utilizados consistem, essencialmente na reeducacdo alimentar e na

alteracdo de habitos alimentares desadequados.

A primeira consulta tem a duracdo aproximada de 1 hora, durante a qual pretende-se
recolher 0 maximo de informacgdo possivel de modo a que a intervengdo terapéutica
possa ser a mais adequada. Como tal, sdo recolhidos dados sobre a histéria clinica, a
historia alimentar, exames bioquimicos ou fisicos, dados antropomeétricos e de estilos de
vida, entre outros. A sequéncia de uma primeira consulta era a seguinte ( ANEXO 15):
Recolha de dados pessoais;

Historia clinica;

Historia Alimentar;

Preferéncias alimentares;

Afericdo das medidas antropométricas.

Avaliacdo da dieta atual;

Recomendac@es alimentares e de estilos de vida;

A medicdo de medidas antropométricas seguiu 0 seguinte procedimento:

A altura era medida num estadiémetro compacto de parede graduado até aos milimetros

e fixo na parede a numa altura de 2 metros. A medicdo era feita com o utente descalco,
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calcanhares encostados ao rodapé da parede e pes num angulo de 30°. A parte de tras da
cabeca, as omoplatas, nadegas e barriga das pernas encostadas a parede; ombros
relaxados e bracos ao lado do corpo e com a cabeca direita. A cabeca era colocada de
acordo com o Plano de Frankfurt e segurada pelo queixo com o polegar e indicador
enquanto a outra mao movimentava o cursor até este estar firmemente colocado no topo

da cabeca do utente. A medicéo era feita duas vezes. (Todorovic, 2003)

A pesagem foi realizada numa balanca digital de bio impedancia de pés com o0s utentes
descalcos, ombros relaxados e bragos ao lado do corpo e cabecga direita. Para que as
medicOes da percentagem de M.G. e M.M. ndo sofressem alteragdes era pedido aos
utentes que retirassem também as meias, todos os objetos dos bolsos e ainda cinto e

bijuteria metélica que pudessem causar interferéncia.

Os perimetros abdominais e de cintura foram medidos com uma fita métrica extensivel

graduada até aos milimetros.

O IMC foi calculado de acordo com o indice de Quetelet - Peso (kg) / Estatura? (m).
(Todorovic, 2003).

A elaboracdo do plano alimentar € um trabalho que é realizado entre o profissional de
salde e o utente, havendo cedéncias de ambas as partes e procura de alternativas
satisfatorias. Deste modo, o plano alimentar vai ndo so de encontro as necessidades dos
utentes, como também aos seus gostos pessoais, horarios, rotinas, situacédo (profissional,
econdmica), etc.

Posteriormente, € igualmente importante um acompanhamento e motorizacdo da
progressao do utente, cuja periodicidade varia de caso para caso, normalmente 2 a 4
semanas o utente era motorizado.

O tempo despendido nas consultas de acompanhamento é geralmente inferior, tendo
uma duracdo média de 30 minutos. Nestas consultas, monitorizam-se 0s resultados
atingidos através de reavaliacdes antropométricas e dos habitos alimentares, ajustando o
plano alimentar, tendo em vista a salde e bem-estar do utente.

Este acompanhamento pode ser também uma fonte de motivagdo ao utente e aumentar

as probabilidades de sucesso no alcance dos objetivos delineados.
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Desde que se iniciou o trabalho desenvolvido na USF Albasatde, Abril de 2013 a
Setembro de 2013, foi prestado servi¢o a 51 utentes deste mesmo Centro, avaliou-se e
seguiu-se 5 criancas e adolescentes até aos 18 anos, e nove idosos com idade superior a
65 anos, o restante da populagéo era adultos ativos.

3.3.2 Descricdo de um exemplo de uma primeira consulta

A Sra. C.S. tinha 42 anos e marcou a sua primeira consulta de nutrigdo No Centro de
Saude de Albarraque no dia 21 de Maio de 2013.Num primeiro contacto, a Sra. C.S,
revelou que o motivo que a levara a marcar a consulta era uma prescricdo medica pois
nas suas ultimas analises sanguineas os seus triglicéridos apresentavam um valor de 700
mg/dL, tinha um diagnostico de dislipidemia.

Adicionalmente, revelou ter uma maior preferéncia para alimentos com uma elevada
densidade energética, como os alimentos ricos em gordura, sal e agucar. Declarou
igualmente que ndo praticava qualquer atividade fisica programada, apesar de ja ter

tentado recorrer a um ginasio como estimulo para a perda de peso.

Durante a afericdo das medidas antropométricas averiguou-se que possuia 83,5 kg,
tendo uma estatura de 1,55 metros e um IMC de 34,1 Kg/m2 (Obesidade de grau
N(WHO, 2006); com 112 cm de perimetro da cintura; tinha 55,4% de massa gorda;
34,4% de Massa Magra; 2,7 kg de osso. Realizou-se uma avaliacdo da sua dieta
alimentar atual, na qual restringiu-se para 25 a 30% de lipidos a sua dieta, tentando
corrigir a dislipedemia que apresentava, de forma que as proximas analises sanguineas
com a terapia medicamentosa e com adjuvante alimenta¢do conseguisse normalizar 0s
valores apresentados anteriormente. Foram fornecidas algumas recomendacdes
alimentares como o aumento da ingestdo de produtos horticolas, reducéo das por¢des de
arroz/massa/batata, 0 aumento da ingestdo de agua ao longo do dia, fracionamento de
refeicdes e foi incentivada a preferéncia por produtos integrais e de baixo teor de
gordura. Adicionalmente, foi recomendada o aumento da préatica de atividade fisica. No

final, as davidas foram esclarecidas e marcada a subsequente consulta.
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3.3.3 Descricéo de um exemplo de uma consulta de acompanhamento

A Sra. C.S. Voltou novamente a consulta do dia 12 de junho de 2013, passado 3
semanas.

Verificou-se que tinha perdido 4,3 kg num espaco de 3 semanas (79,2 kg) , com uma
diminuicdo para 50,1% de Massa Gorda. Adicionalmente foi-lhe recomendado algumas
alteracdes na sua alimentacdo como a preferéncia pelos alimentos integrais e ricos em
fibra (exemplo: troca do pdo branco pelo integral ao pequeno almogo), aumento da
ingestdo de agua ao longo do dia e da pratica de atividade fisica, que ainda nédo tinha

sido cumprido da recomendac&o anterior.

No dia 2 de julho, novamente espacado por 3 semanas de intervalo a Sra. C.S. voltou ao
consultorio, levou as novas analises sanguineas com data de 21 de junho e 0s seus
valores de Triglicéridos ja tinham descido para valores de 212mg/dL. Enquanto o
colesterol total situava-se no 240mg/dL

Relativamente aos valores antropométricos o seu peso era de 78,1 kg (menos 1,1 kg da
anterior medicdo), a % de massa gorda era de 48,5 continuava a descer desde a ultima
medicéo.

No entanto como a perda de peso ndo foi tdo significativa, mudou-se o plano alimentar,
numa tentativa de melhores resultados, com uma restricdo de Hidratos de carbono e
lipidos. (ANEXO 16)

Averiguou-se que a utente ainda ndo tinha dado inicio a atividade fisica, e foi sugerido
dar inicio a caminhadas progressivas com inicio em 15 minutos diarios para que se
chegue ao objetivo estabelecido de 45 minutos diarios, quando comeca-se a realizar as
caminhadas foi discutido a insercdo de um drenante na ajuda para combater a retencao

de liquidos que a utente reportava.
O balango do seguimento desta utente, foi positivo pois na ultima medi¢do que datou 1

de Outubro de 2013, ja tinha feito uma reducdo do seu peso de 11%, com melhorias

significativas na sua qualidade de vida.
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Perdas de 5 a 10% do peso inicial, melhoram o controlo glicémico, e reduzem a tensao
arterial e os niveis de colesterol. Ha, igualmente, beneficios na dificuldade respiratoria,
na apneia do sono e na sonoléncia diurna. (Direcdo- geral da Saude, 2005)

3.3.4 Acompanhamento de doentes Diabéticos

Seguimento de doentes diabéticos, o USF AlbaSaude presta a consulta de
acompanhamento a doente diabéticos tipo 2, o procedimento é o seguinte: o doente
dirige-se a sala de enfermagem onde uma enfermeira dirige a triagem, com medicdo de
peso, averigua se existe qualquer indicacdo que o doente esta com feridas no pé “pé
diabético” e inspeciona as medigdes de glicemia que o doente anotou, de seguida o
doente dirigisse para o seu medico de familia para a consulta.

A funcdo desempenhada pelo nutricionista foi estar na sala de enfermagem as quinta-
feiras durante o periodo da tarde, para avaliar o peso do doente, funcdo anteriormente
desempenhada pelo pessoal de enfermagem, apos algumas questdes acerca do plano
alimentar que seguiam, havia a disponibilidade para prestar algumas recomendacdes
acerca do exercicios fisico e escolhas alimentares, tal como responder a davidas que
pudessem apresentar. A todos 0s utentes que mostrassem interesse em ingressar num
acompanhamento nutricional ou que a médica de familia fizesse referéncia, era

disponibilizado esse servico individual e continuado.

3.3.5 Elaboracédo de Poster informativo- “Maio, Més do coracdo”

Segundo a fundacdo Portuguesa de Cardiologia, 0 més de Maio é por exceléncia um
més dedicado a prevencdo de doengas cardiovasculares
Preocupada com esta tematica, a equipa de Nutricdo alertou os utentes do Centro de

salde de Albarraque para os fatores de risco que poderao ser controlados e reforcando a
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importancia da alimentagdo e a atividade fisica como fatores que contribuem para um
melhor coragdo e uma vida mais saudavel.

Como tal elaborou-se um poster informativo em tamanho A1, passando pela validacdo
por posterior colocacdo na sala de espera do Centro de saude para informagdo e
conhecimento da comunidade ( ANEXO 17)

3.3.6 Elaboracao de guias rapidos para uso em Consultorio

Durante a experiencia de nutricdo clinica, houve a necessidade de elaborar guias de
facil acesso para consulta que apos validacao pela faculdade Atlantica, pode-se utilizar
para consulta interna.

Com o objetivo do proprio utente estar par das recomendacgdes surgidas, Surgiu a
oportunidade de elaborar guias rapidos com as recomendacfes para determinada
patologia ou fases de vida que obriga recomendacdes especificas.

Assim elaborou-se guias terapéuticos sobre Acido Urico — Gota, Nutricdo durante a

Gestacdo, Nutricdo na Diverticulose .

3.3.7 Elaboracao de Poster informativo “SABIA QUE?”

Com o decorrer do estdgio apercebeu-se que havia muitas lacunas de informacao
relativamente a composicdo alimentar. Como tal elaborou-se um poster para posterior
fixacdo na USF Albasalde, o objetivo era de forma apelativa prestar informacdo que
provem da nova roda dos alimentos produzida pela Direcdo Geral de Saude em
pareceria com a Plataforma Contra Obesidade. O poster continha 16 alimentos com a
respetiva informacdo nutricional acerca dos mesmos, tal como o tempo necessario de
exercicio fisico (natagdo, caminhada e andar de bicicleta) para “queimar” essa energia

que provem dos alimentos. (ANEXO 18)
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4. Outras atividades

4.1 Participacao nos “Rastreios Nutricionais- ANEN”
No passado dia 2 e 3 de Margo no Centro comercial “Férum Sintra”, decorreu a
atividade “Rastreios Nutricionais”, realizada pela Associacdo Nacional de Estudantes de

Nutricdo (ANEN) em parceria com a Walk’in Clinics.

As atividades desenvolvidas envolveram ndo sé o esclarecimento de duvidas aos
visitantes do stand, relativamente a um acompanhamento nutricional, mas também a
avaliacdo do estado nutricional dos mesmos. O estado nutricional dos visitantes foi
determinado atraves da recolha de dados antropomeétricos (peso e estatura), com
posterior célculo do IMC, seguindo a metodologia descrita por Rito et al. (2011).

Esta atividade permitiu a consolidacdo das competéncias na recolha e interpretacdo de

dados antropométricos, assim como o desenvolvimento de relagdes interpessoais.

4.2 Participagdo comissao organizadora' 111 Semana da Nutricdo™

A “IIT Semana da Nutri¢ao” ocorreu dia 2 de maio de 2013 na Universidade Atlantica e
englobou diversas palestras entre as quais relacionadas com a alimentacdo e nutricdo
infantil; o papel de um nutricionista na hotelaria; nutricdo desportiva, entre outras.

Dirigidas a estudantes, profissionais e ao publico em geral.

O trabalho desenvolvido no ambito da “lll Semana da Nutricdo” envolveu a
abordagem/convite aos oradores e captacdo de apoios e patrocinios. Assim como a
elaboracdo de material promotor do evento (cartazes, flyers, certificados de

participacdo) e apoio logistico aos coffee breaks.

A participacdo na comissdo organizadora da 111 Semana da Nutrigdo mostrou-se de uma
enorme mais-valia, permitindo a tomada de consciéncia dos varios fatores

intervenientes nomeadamente logisticos relativos a eventos de indole cientifica.
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4.3 Participagéo ""Manhd MUN-SI"

Inserido no projeto MUN-SI, e em forma de comemoragdo pelo fim do ano letivo
2012/2013. Uma equipa participou na atividade que tinha como objetivo proporcionar
uma manha educativa onde sempre teve por base a divulgacdo pela comunidade os

conceitos de alimentacéo e estilo de vida saudaveis.

Esses conceitos foram transmitidos de forma positiva com um circuito montado no
parque dos Poetas em Oeiras no dia 15 de junho, onde criancas e familia pudessem

passar momentos de lazer e confraternizar.

O parque estava divido em diversos stands com diferentes atividades, desde artes
plésticas a jogos tradicionais passando por elaboracdo de pratos saudaveis as criangas
eram sempre vigiadas por elementos da equipa MUN-SI de forma a obter todo o apoio
necessario, em paralelo com estes stands, estava disponivel uma aula de ginastica e

yoga para que toda a comunidade pudesse divertir e praticar atividade fisica.

Fig.7 Stand de artes plésticas
Fonte: http://www.mun-si.com Fonte: http://www.mun-si.com
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4.4 Formacéao/ workshops

4 Abril, 22 Maio e 29 Outubro 2013- Assiste ao modulo II “Envelhecimento e sistema
Digestivo” ; Modulo III “Nutri¢do e Feridas”; Modulo IV “O papel da Nutricdo em

varias patologias” organizado pela Nestlé Nutrition Institute
24 Abril 2013- Assiste a Tertulia de Nutricdo e Desporto, promovida pela Associagdo
Nacional de Estudantes de Nutricdo, no ambito do I Ciclo de Workshops e Tertulias da

ANEN.

24 Maio de 2013- Participou na Reunido cientifica- Doenga Cardiovascular e dieta
Mediterranica, organizado pela portuguesa de cardiologia

16 e 17 Maio 2013- Assiste ao XII Congresso de nutricdo e Alimentacao, Lisboa

1 Marco 2013- Assiste ao | Simpdsio sobre nutricdo e alimentacdo dos 0 aos 18 anos,

organizado pela Faculdade de Medicina de Lisboa.
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Conclusao

Concluido o Estagio Profissionalizante I e 11, € importante destacar a sua contribuicdo
para reforcar e confirmar a vocacao seguida e a aposta feita no exercicio profissional na

area da nutricéo.

Através do Estagio Profissionalizante | e Il foi possivel desenvolver novas capacidades
e adquirir novos conhecimentos cientificos, principalmente a nivel pratico, que terdo
com certeza, uma influéncia muito positiva na pratica futura da profissdo de
nutricionista. O confronto com o dia-a-dia de um nutricionista foi muito relevante a
nivel interpessoal, através do contato humano estabelecido quer por profissionais de
saude quer pelos municipes de Oeiras, e utentes da USFalbasalde e pelos atletas da DF,
na integracdo em equipas multidisciplinares e estruturas hierarquicas, competéncias
fundamentais no exercicio de qualquer profisséo, em especial no ambito da saude.

Os conhecimentos adquiridos ao longo da formagdo na Universidade Atlantica
mostraram-se concordantes com os desafios encontrados na pratica do estagio.

No decorrer do estagio foi possivel ter com contato com diferentes areas da nutricéo,
nomeadamente a area de nutricdo desportiva, através do contato com os atletas e alunos
da escola de futebol DF; nutricdo comunitaria com a experiencia na CMO através de um
trabalho ativo na promocdo e educacdo para a saude, com a area da nutricdo clinica,
através do acompanhamento nutricional e seu acompanhamento ao longo de 6 meses
dos utentes da USFalbasaude, da elaboracdo de guias especificos a ser utilizados em
contexto de patologia, e reforco das competéncias na recolha e interpretacdo de dados
antropomeétricos no DF, sendo estes dois Ultimos pontos integrantes também da area da
investigacdo cientifica. Relativamente ainda a area da investigacdo cientifica, foi
inequivoco o contributo para a consolidacdo e o adquirir novos conhecimentos, do
evento organizado, “III Semana da Nutri¢do”.

Foi igualmente possivel o contato com a area de salde publica, através da elaboracao do
flyer com dicas de lanches saudaveis, as apresentacdes orais e palestras a faixas etarias

distintas, o poster informativo “Maio, 0 més do coragdo”.
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Todas as tarefas anteriormente referidas contribuiram para que os objetivos, tanto gerais

como especificos, tenham sido alcangados com sucesso.
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