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Introducéo

No presente documento encontram-se todos 0s anexos anteriormente referidos

no Relatério de Estégio.
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Anexo 1. Declaracdo de Horas de Estégio

DOCA.2 EP_CN_UA

A/c Prof. Doutora Suzana Paz
Coordenagdo de Estdgios e Coordenagdo da
FAX: 21439 82 40 Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do
Universidade Atlantica
Fabrica da Polvora de Barcarena
2730-036 Barcarena, Ceiras

DECLARACAO DE HORAS DE ESTAGIC PROFISSIONALIZANTE
DE CIENCIAS DA NUTRICAO DA UNIVERSIDADE ATLANTICA

Tendo em conta que o plano de estudos de Ciéncias da Nutricio da Universidade Atlantica contempla duas Unidades

Curriculares de estagio, designadamente Estagio Profissionalizante | e Il respectivamente no 7° e 82 semestre;

Tratam-se de disciplines semestrais com uma carga horéria total de 150h no 72 semestre (10h semanais) e 30Ch no 8¢
semestre (25h semanais), o nimero total de faltas ndo pode exceder 10% da carga horaria totai de Estagio. O 2luno reprova
3 Unidade Curricular sempre que ultrapassar o nimero de faltas previsto.

para os devidos efeitos se informa que Diana Isabel Gomes Ferreira (n.2 200891923}, estagiou sob 2 minha Orienta¢go
no Departamento de Educagao e Desenvolvimento Sociocultural na Divisio de Apoio a Familia, da Camara Municipa! da

Amadora, no periodo de outubro de 2011 a junho de 2012, tende totalizado um n? total de 450 horas.

Amadora, 24 de novembro de 2014

0O Orientador Externo/Supervisor do Estagio

)

Y

(Mania do Carmo Relvas)

Nota: Este documento deve ser preenchido tmica ¢ exclusivamente pelo Orientador/supervisor ¢ entregue ao aluno para
inclusdo no seu Relatorio de Fstagio Profissionalizante I ¢/ou Memoria Final de Curso. Uma copia deve ser enviada
por email para Givapion :

Diana Isabel Gomes Ferreira — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica 8
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Anexo 2. Checklist — Condic¢Ges Higio-Sanitarias

AVALIACAO HIGIO-SANITARIA DE REFEITORIOS ESCOLARES

CONFECCAO DE REFEICOES

Nome da escola:

Data: Hora de inicio: Hora de fim:

Responsavel pela auditoria:

(Assinatura)

Diana Isabel Gomes Ferreira — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica 9
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1. Condigdes Técnico-Funcionais de Vestiarios e Sanitarios do Pessoal e Sanitarios dos

Utentes

1.1. Pavimentos, paredes, teto e outras superficies revestidos de material
impermeavel, lavavel, resistente e em bom estado de conservacdo de

limpeza

1.2. lluminagéo suficiente

1.3. Existéncia de protecdo das lampadas

1.4. Ventilagdo adequada

1.5. Separagdo clara entre sanitarios e vestiarios do pessoal

1.6. Sem abertura direta dos sanitarios do pessoal para a zona de laboracéo
1.7 Fecho permanente das portas

1.8. Disponibilidade de agua (potavel, fria, quente, pressdo e quantidade)

1.9. Lavatorios ndo manuais e em n° suficiente nos sanitarios e vestiarios do

pessoal

1.10. Dispositivos de sabdo (liquido) e sistema de secagem de maos

higiénico
1.11. Papel higiénico nos sanitarios (quantidade e protecdo adequados)
1.12. Cacifos adequados e em n° suficiente nos vestiarios do pessoal

1.13. Sanitas, chuveiros e cacifos limpos e em bom estado de conservagéo

Observacdes:

Diana Isabel Gomes Ferreira — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica
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2. Condic6es Técnico-Funcionais da Zona de Rececéo e Condicoes das Matérias-
Primas

Sim Nao

2.1. Pavimentos, paredes, teto e outras superficies revestidos de material
impermeavel, lavavel, resistente e em bom estado de conservacdo de

limpeza

2.2. lluminagdo suficiente

2.3. Existéncia de protecdo das lampadas

2.4. Ventilacdo adequada

2.5. Lavatorios ndo manuais e em n° suficiente

2.6. Dispositivos de sabdo (liquido) e sistema de secagem de maos

higiénico

2.7. Zona isolada das restantes areas de laboracao

2.8. Zona limpa sem restos de embalagens e desperdicios

2.9. Registo de encomenda das matérias-primas

2.10. Registo de rececdo das matérias-primas

2.11. Rotulagem/etiquetagem e documentos de origem, corretos
2.12. Ap0s rececdo dos géneros é feita a sua imediata inspe¢éo

2.13. Todos os alimentos e restantes encomendas sdo prontamente

armazenados

2.14. Os produtos refrigerados e congelados chegam a temperatura correta

Observacdes:

Diana Isabel Gomes Ferreira — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica 11
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3. Condigbes Técnico-Funcionais do Economato
Sim

3.1. lluminagdo suficiente
3.2. Existéncia de prote¢éo das lampadas
3.3. Ventilacdo adequada
3.4. Temperatura correta
3.5. Todos os géneros estdo armazenados afastados do solo
3.6. Separacdo clara de produtos de natureza distinta

3.7. Arrumacdo dos géneros alimenticios adequada (liquidos em baixo,

separados por géneros e familias)

3. 8. Embalagem e acondicionamento adequado dos produtos
3.9. Capacidade suficiente

3.10. Rotacdo de stocks correta (FEFO/FIFO)

3.11. Rotulagem dos produtos completa e visivel

3.12. Produtos fora de validade/ndo conformes devidamente separados e

identificados
3.13. Géneros alimenticios protegidos de contaminacao

3.14. Auséncia de cartonagem industrial e/ou caixas de madeira

Observacdes:

Diana Isabel Gomes Ferreira — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica
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4. Condigdes Técnico-Funcionais da Rede de Frio
Sim

4.1. lluminagéo suficiente
4.2. Existéncia de protecdo das lampadas
4.3. Ventilacdo adequada
4.5. Capacidade suficiente
4.6. Sistema de medicao de temperaturas (registos)
4.7. Sistema de estiva correto (permite circulagéo de ar)
4.8. Rotacdo de stocks correta (FIFO/FEFO)
4.9. TermOémetros precisos, adequados e em local bem visivel
4.10. Alimentos devidamente acondicionados e/ou protegidos
4.11. Camaras de refrigeracdo a T<5°C; Camaras de congelacdo a T<18°C

4.12. Produtos fora do prazo de validade/ndo conformes devidamente

separados e identificados
4.13. Rotulagem dos produtos completa e visivel

4.14. Auséncia de cartonagem industrial e/ou caixas de madeira

Observacdes:

Diana Isabel Gomes Ferreira — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica
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5. CondigBes Técnico-Funcionais da Cozinha (zona de preparacéo/confecéo/copa suja/copa

limpa)
Sim Né&o
5.1. lluminagdo suficiente
5.2. Existéncia de protecédo das lampadas
5.3. Ventilacdo adequada
5.4. Temperatura e humidade ambiente corretas
5.5. Lavatorios ndo manuais e em n° suficiente

5.6. Dispositivos de sabdo (liquido) e sistema de secagem de maos

higiénico

5.7. Zonas distintas de preparacao e confecdo

5.8. Dimens0es suficientes

5.9. Disponibilidade de 4gua potavel fria e quente

5.10. Evacuacdo correta de liquidos residuais

5.11. Existéncia de sistema de exaustdo correta de fumos e odores

5.12. Circuitos corretos — Marcha sempre em frente (separacdo zona

suja/zona limpa)

5.13. Equipamento para confe¢do adequado e em n° suficiente
5. 14. Bancadas de preparacdo em n° adequado

5. 15. Utensilios devidamente resguardados

5. 16. Existéncia de armarios suficientes e adequados

5.17. Equipamento para empratamento adequado e em n° suficiente

Diana Isabel Gomes Ferreira — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica 14
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5.18. Gavetas e prateleiras limpas e arrumadas

Observagoes:

6. CondicGes de Manipulacao
Sim
6.1. Correta higienizacdo do equipamento e utensilios

6.2. Todo o equipamento e utensilios é limpo entre utilizacdes e desinfetado

quando necessario

6. 3. Termometros limpos e desinfetados entre utilizacdes

6. 4. Utilizacdo adequada de baldes/contentores de lixo

6. 5. Auséncia de préticas anti-higiénicas (fumar, comer, beber, mascar)
6. 6. Atitude correta quando se assoam, tossem ou espirram

6. 7. Manipulacdo adequada dos utensilios e dos pratos preparados

6. 8. Lavagem das Maos frequente e de acordo com os procedimentos
6. 9 Utensilios deixados a secar ao ar (ndo utilizar panos para secar)

6. 10. Os alimentos sdo confecionados a T >75°C antes de serem mantidos

a “quente”
6. 11. Auséncia de alimentos entre 5-65°C mais de 4 horas
6. 12. Procedimentos que evitam e contrariam a contaminagao cruzada

6. 13. Alimentos manipulados com o auxilio de utensilios, luvas ou maos

Diana Isabel Gomes Ferreira — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica
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higienizadas

6. 14. Panos de cozinha permitidos sdo para higienizacdo de superficies de

equipamento
6. 15. Tabuleiros/recipientes de transporte de alimentos cobertos

6. 16. Manutencdo de temperaturas corretas durante o transporte de
alimentos entre 5-65°C

6. 17. Descongelacdes efetuadas em condic¢es adequadas

6. 18. Monitorizacgao dos 6leos de fritura (compostos polares)

Observagoes:

7. CondicBes de Produtos Confecionados
Sim Né&o
7.1. Material de empratamento permitido e correto
7.2. Protecdo de contaminacao
7.3. Temperatura interior dos alimentos refrigerados <5°C

7.4. Temperatura interior dos alimentos “quentes”>60°C

Observacdes:

Diana Isabel Gomes Ferreira — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica 16
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8. CondicOes Gerais de Higienizacdo e Conservagao

8.1. Limpeza e manutencdo/conservacdo das instalacbes da cozinha e
pavimentos, paredes, teto e outras superficies revestidas de material

impermeavel, lavavel e resistente
8.2. Limpeza e manutencgdo/conservacdo do equipamento e utensilios

8.3. Limpeza e manutencdo/conservacao das instalacfes da rede de frio e
pavimentos, paredes, teto e outras superficies revestidas de material

impermeavel, lavavel e resistente

8.4. Limpeza e manutencdo/conservacao das instalagbes do Economato e
pavimentos, paredes, teto e outras superficies revestidos de material

impermeavel, lavavel e resistente

8.5. Os utensilios e equipamento higienizados estdo protegidos da

contaminacao
8.6. Procedimentos de limpeza e desinfecdo visiveis e bem colocados

8.7. Material auxiliar e produtos de limpeza armazenados adequadamente

em local préprio, separado e identificado

8.8. Limpeza e manutencdo/conservacdo dos veiculos de transporte de

alimentos

8.9. Tabuleiros e recipientes dos transportes higienizados correta e

regularmente
8.10. Mohbiliario, equipamentos, pavimento, paredes e teto higienizados e

em bom estado de conservagéo da sala de refeigoes

Observacdes:

Diana Isabel Gomes Ferreira — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica
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9. CondicGes Gerais do Pessoal Manipulador de Alimentos
Sim

9.1 Higiene pessoal correta
9.2. Atitude (postura, desempenho) higiénica do manipulador
9.3. Roupa limpa, apropriada e exclusiva de trabalho
9.4. Calcado apropriado e exclusivo de trabalho
9.5. LesBes cutaneas bem protegidas
9.6. Auséncia de adornos (anéis, relégios, pulseiras, brincos, etc.)
9.7. Unhas curtas, limpas e sem verniz

9.8. Cabelo corretamente protegido

Observacdes:

10. Controlo de Residuos
Sim
10.1 Evacuacao/drenagem de &guas residuais correta
10.2. Evacuacéo de dleos (gorduras) de fritura
10. 3. Armazenamento de residuos so6lidos correto e adequado
10. 4. Evacuagdo de residuos solidos

10. 5. Contentores, baldes e recipientes de lixo adequados, em bom estado

Diana Isabel Gomes Ferreira — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica
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de conservacao e higienizacdo
10. 6. Recipientes do lixo lavados e desinfetados e diariamente
10. 7. Recipientes do lixo esvaziados quando necessario e corretamente

10. 8. Recipientes do lixo, providos de sacos plasticos e acionados por
pedal

10.9. N° adequado de baldes do lixo
10.10. Localizagdo adequada de baldes do lixo

10.11. Separacdo de residuos para reciclagem

Observacoes:

11. Controlo de Residuos
Sim
11.1 Periodicidade adequada
11.2. Registo/documentacdo das atuacdes
11.3 Existem redes a proteger janelas e portas fechadas e em bom estado

11.4. Existe um programa de controlo de pragas e é aplicado, documentado

e registado
11.5. Auséncia de sinais (evidéncia) de pragas (insetos, roedores, etc)

11.6. Existe um programa de Higienizacdo que ¢ aplicado, documentado e

com registos

Diana Isabel Gomes Ferreira — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica
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11.7. Existem Mapas de limpeza com escalas, responsabilidades e

procedimentos

11.8. Existem inseto-cacadores funcionais e corretamente posicionados

Observagoes:

12. Autocontrolo

12.1 Controlo de superficies

12.2 Controlo das Méos (dedos) dos manipuladores
12.3 Controlo do Vestuario dos manipuladores
12.4 Controlo de matérias-primas

12.5 Controlo do processamento

12.6 Controlo do produto final

12.7 Controlo do ar

12.8 Controlo da 4gua

12.9 Controlo de contamina¢do Entérica (Fecal) Presenca/Auséncia:

meio ambiente

no

12.10 Controlo de contaminacdo Entérica (Fecal) Presenca/Auséncia: nos

alimentos para consumo

12.11 Controlo do equipamento, utensilios e materiais
12.12 Existéncia de registos/documentacao

12.13 Existéncia de Cddigos de Higiene e Boas Praticas de Fabrico e

Manual de Procedimentos (Manual da Qualidade)

12.14 Existéncia de programa de formacdo profissional continua dos

manipuladores

Diana Isabel Gomes Ferreira — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica
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Anexo 3. Calendarizacdo das Ac¢0es de Formagdo ao 1° ano e JI
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Anexo 4. Diploma de Participagdo 1° ano

Municipio da Amadora
Departamente de Edusagas e Desenvelvimente Seciecnltural
Jivisao de Apeio 2 Familia -~ DAFA

Amadoratduca

Diana Isabel Gomes Ferreira — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica 24



Anexos — Volume |1 - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

Anexo 5. Diploma de Colaboracdo na Atividade - Professor

Municipio da Amadera

Departamente de Edumgans ¢ Desenvelvimente Seciecultural

Divisae de Apeie a Familia - DAFA
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Anexo 6. Power Point — Erros Alimentares

Alimentacao Saudavel

Erros Alimentares

~Comer Beil pa rél
Melhor crescef“

Universidade , D ‘:‘d‘: o
& GeLenvolvimento Sociocult

AtlarltiCa AT AT £ I
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oNnsSuUmMo =XCessSIvo

O cérebro demora cerca de 15 minutos a perceber
gue o estdmago esta cheio!
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dDIlOS desadequados

Esquecer o pequeno-almog¢o

v' Cansago

v Perda da forca

v" Dificuldade em aprender e concentrares-te

v Petiscar a meio da manha comida pouco saudavel

dDITtOS aesadequados

Substituicao de refeicoes principais por snacks
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dDITOS aesadequados

Falta de produtos horticolas, frutos e
lacticinios
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dDITtOS desadequa

Muita gordura

ad

Excesso de consumo de carne em
relacao ao peixe
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Uso de acucar
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!rmmpals !oengas:

Obesidade

Doencas do
coracao

O que devemos fazer para
termos uma alimentacao
saudavel?
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!ecomen!agoes

v Tomar sempre pequeno-almoco, saudavel!!

!ecomen!agoes

v'"Nao ficar mais de 3 horas sem comer. Por
isso fazer lanche da manha e da tarde;
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!ecomen!agoes

v'"Comer sempre legumes ou salada as
refeicoes;

!ecomen!agoes

v'Iniciar sempre o almocgo e o jantar com
sopa;
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!ecomen!agoes

v'Comer fruta ao longo do dia;

!ecomen!ac;oH es

v"Comer doces so nos dias de festa;
(1 vez por semana)
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!ecomen!agoes

v'Preferir comer peixe em vez de carne;

!ecomen!agoes

v'Preferir carne branca em vez de carne
vermelha;
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ecomendacoes

v'Beber muita agua ao longo do dia;
v 7 a 8 copos de agua é o recomendado.

ecomendacoes

v'Fazer muito exercicio fisico:
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!ecomen!agoes

v'Comer alimentos dos 7 grupos da Roda
todos os dias;

Pelo teu coracao tem
uma boa alimentacao!
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Anexo 7. Regras do Refeitdrio e Bom Comportamento

Quando o PIPAS entrar no refeitorio,
permanece sentado

Lava as maos antes
de comer

Deixa o teu lugar
limpo e arrumado

Come a refeicéo
toda

Diana Isabel Gomes Ferreira — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica
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Anexo 8. Regulamento

REGULAMENTG

Vamos comegar o jogo “Eu porto-me bem”! Tens que ser forte e ligares o botdo do pensamento! Lembra-

te, sempre das regras do comportamento.

Boa! Estéo colocadas na parede do teu refeitério. Ouve o teu colega “Chefe de Turma”, ele vai ajudar-te.

Todos juntos, tém que cumprir as regras:

1 — Lava as maos antes de comer;

2 — Quando o PIPAS entrar no refeitorio, permanece sentado;

3 - Fala Baixinho durante a refeicao;

4 - Deixa o teu lugar limpo e arrumado;

5 — Come a refeigao, toda!
E facil cumprir as regras, elas cabem na tua méo. N&o te esquegas, a turma é uma equipal
O Chefe de turma ira registar quem cumpriu as regras.

No final da semana, a turma que conseguiu, mais de metade, cumprir as regras ganha um PIPAS para

colocar na parede do refeitério

No Final do més, a turma que ganhar trés PIPAS, é a vencedora. Sera destacada no placar central da

escola.

niversidade
P atisniics Educa
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Anexo 9. Regras dos Chefes de Turma

REGRAS DOS CHEFES DE TURMA

® Es um bom exemplo! Mostra aos teus colegas como se deve comer e

comportar no refeitorio.

il

Ajuda os colegas mais novos a levar os tabuleiros.

f

® Verifica se os teus colegas comem a sopa e a comida que esta no prato.

® Para evitar muito barulho, diz aos teus colegas para falarem baixo.

€, SCRAS UM
exeelente

cHéere ne

niversidade
D afisniica Educa
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Anexo 10. Regras do Refeitorio

Universidade

Atlantica
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Universidade

Atlantica
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Universidade

Atlantica
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Universidade

Atlantica
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Universidade

Atlantica
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Anexo 11. Grelha dos Lanches Saudaveis

Grafico Semanal dos Lanches da Turma

Escola

Semana de / /2012 a / /2012

Ola
Vamos Ganhar o Jogo “EU
PORTO-ME BEM”.
BOA!!!!!
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Anexo 12. Grelha dos Comportamentos

Grafico Semanal dos Comporiamentos da
Turma
Escola
Semana de / /2012 a / /2012
Ola

Vamos Ganhar o Jogo “EU
PORTO-ME BEM”.
BOA!!!!!

\/

Universidade

Atlantica
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Anexo 13. Diploma — Turma Vencedora

D

PARABENS!
Esta semania a tua turma foi vencedora no concurso do Refeitorio Escolar
“Eu Portome Bem™
y b
-

iy

C

i .‘.
i
.

A
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Anexo 14. Contrato

" § contrato 3

A nossa turma compromete-se a cumprir as regras:

1 — Lava as maos antes de comer;
2 — Quando o PIPAS entrar no refeitorio, permanece sentado;
3 — Fala Baixinho durante a refeigéo;

4 - Deixa o teu lugar limpo e arrumado;

5 — Come a refeigéo, toda!

A Coordenadora AJO Professor (a)

UNISELF O Municipio
Universidade
Atlantica Educal
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Anexo 15. Pega de Teatro - “Capuchinho Vermelho e os Alimentos Saudaveis”

Era uma vez, uma menina chamada Capuchinho Vermelho que vivia com a sua mae na

aldeia Saudavel, onde todas as pessoas s6 comiam coisas saudaveis.

Capuchino Vermelho era uma menina pequenina e muito bonitinha que usava sempre

um capuz vermelho que a sua a avé lhe oferecera pelos seus anos.

Um dia a mae da Capuchinho pediu-lhe que fosse tomar conta da sua avozinha que

morava na floresta e que estava muito doente.

Um dia pela manha, ela saiu de casa, foi ao supermercado comprar os alimentos que
precisava para fazer a comida a avozinha e meteu-se a caminho pela floresta a dentro,

com o seu cestinho dos alimentos no brago.

A cantarolar e a saltitar la foi pela floresta até a casa da sua avd, sempre com o cuidado
de ndo acordar o lobo mau que gostava de comer muitas guloseimas. Quando chegou a

casa da avozinha bateu trés vezes a porta.

Capuchinho vermelho — Bom dia avozinha! Sou eu, a tua netinha que vem tomar conta
de ti!

Avozinha — Minha rica neta... podes entrar que a porta esta aberta!

A Capuchinho Vermelho entrou em casa da avo e dirigiu-se ao quarto onde a sua avo

estava a descansar.

Capuchinho vermelho — Ola av6. Entdo como te sentes? Estds melhor? Hoje vou ser
eu que vou tomar conta de ti! Vou fazer-te toda a comida saudavel que precisas para

ficares boa num instantinho. Vais ver que ficas logo melhor!!
Avozinha — Aii minha rica netinha!!

Capuchinho Vermelho deu um beijo na testa da sua avo e foi para a cozinha para

comecar a preparar a comida saudavel. Pousou a sua cestinha ha mesa e comegou a tirar
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todos os alimentos que tinha & dentro. Tirou os vegetais, as frutas, os lacticinios, o
azeite e a manteiga, as leguminosas, 0s 0vos, a carne e 0 peixe, 0 pdo, as batatas e as

massas e por ultimo uma garrafinha de &gua fresquinha.

Mas um pouco confusa com o que poderia utilizar para fazer cada refeicdo e as
quantidades que deveria usar, sentiu necessidade de organizar os alimentos em

diferentes grupos.

Desenhou entdo um circulo numa cartolina e dentro desse circulo fez riscos de forma a
criar 7 divisdes com tamanhos diferentes, porque os alimentos de cada grupo devem ser
comidos em diferentes quantidades. E a esse circulo deu o nome de Roda dos
Alimentos.

Capuchinho vermelho — UFA! Agora vem a parte mais dificil, que é saber quais 0s
alimentos de cada grupo da roda dos alimentos. Alguém me quer ajudar a separar 0sS

alimentos pelos diferentes grupos??
Criancas — SIIM!!

Capuchinho vermelho — Obrigada amiguinhos, entdo vou meter outra vez todos 0s

alimentos na cestinha e cada um voés vai colocar 1a a méao e tirar um alimento, esta bem?
Criancas - Siim
(distribuicdo dos alimentos)

Capuchinho Vermelho — Entdo, agora que ja temos os alimentos ca fora, vamos
colocé-los na roda. Ora vamos ca ver... Primeiro... qual sera o alimento mais importante
para nds? Sim, aquele que vocés acham que ndo podemos viver sem ele?

Sendo conseguimos viver sem ele entdo temos que o meter no centro da roda dos
alimentos, para poder ser usado ao longo de todo o dia.

Entdo ndo conseguem descobrir? Vou dar-vos uma pista para os ajudar. Quando
corremos muito, transpiramos e perdemos muita agua. Entdo temos de a recuperar, por

isso... temos que beber muita....agua.
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Criancas — AGUAAA!

Capuchinho Vermelho — Muito bem! Entdo quem é que tem a 4gua? Quem tem a agua
pode vir colocar a agua na roda, bem no meio da roda dos alimentos para sabermos que
temos que beber &gua durante todo o dia. Por falar nisso, sabem quantos copos de agua
é que devem beber por dia? Devem beber mais ou menos 7 ou 8 copos de agua por dia.

Ora bem! Uma parte da roda ja esta feita! (dizer que a agua ndao € um grupo da roda)

Agora vamos para 0 grupo da roda que é maior, ou seja, 0 que devemos comer em

maior quantidade...
Quem sabe que alimentos ficam neste grupo Grannndeee??

Eu ajudo, este grupo € onde estdo todos os cereais, aqueles alimentos que sdo feitos de

cereais e outros como os tubérculos que é por exemplo a batata.
Criancas — Alimentos que pertencem ao grupo.

Capuchinho Vermelho — Entdo aqui temos: Cereais, trigo, milho, arroz, massas,

esparguete, pao, batata, batata-doce, castanha...
(Colocar todos os alimentos no grupo e mencionar o alimento que vai sendo colocado)
Capuchinho Vermelho — Muito bem! Ja vi que conseguiram preencher todo o grupo.

Sabiam também que estes alimentos sdo muito importantes para nos dar ENERGIAA e
por isso devemos comecar o dia a comer alguns destes alimentos logo de manhé (pao ou
cereais). E que depois para termos um dia cheio de energia devemos ainda comer um

bocadinho em todas as refeicdes.
Agora, passando para 0 proximo grupo.

Que alimentos podemos arrumar neste grupo? Que como também é grande devemos

comer muitas varias vezes ao dia, no minimo 4 vezes.

Aqueles alimentos que temos na sopa, quais sdo?
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Criancas — Alimentos que pertencem ao grupo.

Capuchinho Vermelho — (Falar em vegetais e legumes. Ex. alface, pepino, couve,

cenoura, brocolos, tomate, abobora, etc...)
(Colocar todos os alimentos no grupo e mencionar o alimento que vai sendo colocado)
Capuchinho Vermelho — Boa! Ja temos mais um grupo preenchido.

Agora muito importante. Estes alimentos tém muitos minerais e vitaminas, que deixam
0 Nnosso corpo a funcionar bem e mais forte para ndo ficarmos doente. Assim, devemos

sempre comer trés vezes estes alimentos por dia. Muito importante comer a sopa!!
Entdo e no proximo grupo? Que temos nos agora?

E o grupo dos Fruuu......

Criancas — FRUTASSS!

Capuchinho Vermelho — Muito bem!!! Das frutas! Entdo e que frutas € que temos

aqui?
(Colocar todos os alimentos no grupo e mencionar o alimento que vai sendo colocado)

Capuchinho Vermelho — Boa!! Mais um grupo cheio! Sabiam também como no grupo
anterior, as frutas também tem muitas vitaminas para deixar o nosso corpo mais forte
para ndo ficarmos doente?? E bem verdade! Por isso é que devemos comer no minimo

trés pecas de fruta por dia.

Outra coisa muito importante das frutas e dos alimentos do grupo dos vegetais, € que 0s
alimentos vermelhos fazem bem ao CORACAO, os verdes 8 BARRIGA e os laranja aos
OLHOS.

Passamos entdo ao proximo grupo.

Este grupo pequenino, quer dizer o que? Que devemos comer mais ou menos gue 0S

outros que ja falamos?

Diana Isabel Gomes Ferreira — Novembro de 2014 — Universidade Atlantica 54



Anexos — Volume |1 - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

Como ¢ pequenino devemos comer meeee. ...
Criancas — MENOSS!!

Capuchinho Vermelho — E é o grupo das gorduuu
Criancas — Das GORDURAS!

Capuchinho Vermelho — Das gorduras! Boa! E que gorduras é que temos neste grupo?

Poer exemplo, o azeite, 6leo, manteiga, margarinas, etc..
(Colocar todos os alimentos no grupo e mencionar o alimento que vai sendo colocado)

Capuchinho Vermelho — As gorduras séo boas para formarem como que uma manta a
volta do nosso corpo para nos manter quente. E quem sabe qual destas gorduras é a mais

saudavel?? E o azeeii
Criancas — AZEITEE!

Capuchinho Vermelho — Agora que ja temos mais este grupo preenchido, qual € que

vem a seguir?

E o grupo dos lacticinios. E o que sdo lacticinios? A palavra lacticinios vem da onde?

Faz lembrar o que? Leeeiii .....
Criancas — LEITEE!

Capuchinho Vermelho — Entéo os lacticinios sdo aqueles alimentos que séo feitos a

partir do leite. E neste grupo temos o leite, 0 queijo e o iogurte.

(Continuando até preencher a roda toda e explicar um pouco de cada grupo, sem

mencionar os hidratos de carbono, proteinas e lipidos).

Muito contente por conseguir separar os alimentos em sete grupos diferentes, numa roda
de alimentos, Capuchinho Vermelho sentiu-se entusiasmada por comecar a fazer as

refei¢cOes para dar a sua avozinha para que ela deixasse de estar doente.
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Capuchinho vermelho — Se a minha avozinha comer de tudo um pouco em cada refeicéo

vai ficar boa num instante e depois ja pode brincar comigo.

P6s maos a obra, lavou muito bem as suas maos para tirar todos os microbios e s6
depois é que comegou a preparar as varias refeicdes para a avozinha. Enquanto mexia a

sopa com a colher de pau, a Capuchinho Vermelho ouve tocar o seu telemovel...
TRRIIM TRRIIM

Capuchinho larga rapidamente a colher de pau, limpa as maos e atende.
Capuchinho vermelho — Estou sim? Quem fala?

3 Porquinhos — Ola Capuchinho Vermelho! Estas boa? Somos os teus amigos

porquinhos que moram aqui na floresta ao pé da casa da tua avo.
Capuchinho vermelho — AH! OI4 porquinhos!

3 Porquinhos — Estamos a ligar-te porque acabamos de construir as nossas casas e

gueriamos que viesses ca visitar-nos.

Capuchinho Vermelho — Com muito gosto, ha tanto tempo que ndo nos vemos! Vou s

acabar de fazer o comer para a minha avo e ja apareco ai! Até ja!
3 Porguinhos — Ok! Até ja!

Capuchinho Vermelho acabou de cozinhar tudo, deixou a comida pronta para a
avozinha comer e saiu de casa em direcdo a casa dos 3 Porquinhos. Primeiro passou
pela casa do Porquinho Hidratos de Carbono que tinha construido uma casa s6 com

hidratos de carbono, ou seja s6 a base de pdo, cereais, massas, batatas e arroz.
(Fala-se do porquinho hidratos de carbono a explicar a funcdo dos hidratos de carbono)

Depois de ouvir toda a explicacdo que os hidratos de carbono tinham para dar acerca da

sua bela casa, despediu-se dele e agradeceu.
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Capuchinho Vermelho — Adeus Hidratos de Carbono! E obrigado por me ensinares

tanta coisa acerca da tua casa!

Hidratos de Carbono — Volta sempre Capuchinho. E nio te esquegas... E muito
importante comer hidratos de carbono para teres forca!

Pelo caminho fora foi cantarolando contente por ja ter aprendido muitas coisas sobre a
alimentacdo. Passados Sminutos, sempre a andar encontrou uma casa muito pegajosa,
feita de manteiga, 6leo e azeite e adivinhou logo que esta deveria ser a casa do
porquinho Lipidos. Bateu a porta suavemente para nao ficar com a mao muito suja e
esperou que o Lipidos abrisse a porta e a deixa-se entrar.

(Falas do porquinho lipidos a explicar a funcdo dos lipidos)

Depois de ouvir toda a explicacdo que o Lipidos Ihe tinha para dar acerca da sua bela

casa, despediu-se dele e agradeceu.

Capuchinho Vermelho — Adeus Lipidos! E obrigado por me ensinares tanta coisa acerca

da tua casal

Volta sempre capuchinho. E ndo te esquecas... Nao deves comer muito

lipidos, mas deves comer as quantidades necessarias para teres energia.

Saiu da casa mais pegajosa que alguma vez ja conhecera e pds-se a caminho da casa do
altimo porquinho, que era o porquinho mais esperto... de certeza que ele construira a
casa mais forte. Capuchinho Vermelho desta vez foi a correr até a casa do Ultimo
porquinho, porque tinha ganho muita energia na casa dos lipidos e precisava de a gastar.
Correu durante 10minutos e quando chegou a casa do ultimo porquinho teve que se
sentar um pouco num banguinho que estava mesmo a porta de entrada, para poder

descansar da corrida.

Bateu a porta de casa do porquinho e cumprimentou-0 com um enorme Sorriso.
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Capuchinho Vermelho — OI& porquinho Proteinas! Finalmente consegui chegar a tua
enorme casa! E estou pronta para ouvir a histéria desta casa magnifica, toda feita de

proteinas. Tens que me explicar o que s&o as proteinas e para que servem.

Porquinho Proteinas — OI& Capuchino Vermelho! Claro que te vou ensinar tudo sobre
esta casa e porque € que ela é feita de carne, peixe e ovos. Senta-te nessa cadeira da sala

que eu vou comegar a contar-te tudo!
(segue-se toda a explicacdo das proteinas com o capuchinho vermelho)

Capuchinho Vermelho apercebendo-se que ja estava a anoitecer e que tinha que ir para
casa, antes que o lobo acordasse e a perseguisse pela floresta, despediu-se do porquinho
Proteinas, colocou o seu capuz vermelho na cabeca e pds-se a caminho para a aldeia

Saudéavel, onde a sua mée a esperava.

Cantarolou sem parar pelo caminho fora, até que encontrou um coelhinho pequenino
que estava muito... muito aflito e lhe disse que duas amigas suas tinham desmaiado ali

mesmo na floresta e que ninguém sabia como as acordar.

Capuchinho vermelho — Oh! Coelhinho tens que me levar até essas tuas amigas para eu

ver se as consigo ajudar. Mas porque € que elas estdo a dormir coelhinho?

O coelhinho muito apressado repetia sem parar a Capuchinho, que elas tinham comido
demasiada comida, e ainda por cima pouco saudavel.

Falou da sua amiga Branca de Neve que comera tantos doces que acabou por ficar com
muito aclcar no sangue, desmaiando, tal como a outra amiga, de nome, Bela
Adormecida que comera demasiadas batatas fritas e hamburgueres, acabando também

por desmaiar. E até agora ninguém as tinha conseguido acordar.

Capuchinho vermelho - N&o te preocupes amigo, vamos de certeza encontrar uma

solucéo.

E la foram a passo rapido para encontrarem Branca de neve e Bela Adormecida.

Finalmente quando chegaram a orla da floresta, viram as duas meninas, deitadas em
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cima de um enorme carvalho, que as protegia com os seus enormes bragos. Capuchinho
Vermelho aproximou-se e olhou com atencéo para aquelas lindas meninas que dormiam

profundamente. Entdo teve uma ideia!

Capuchinho Vermelho - Coelhinho, acho que descobri como acordar as tuas amigas.

E abrindo a sua cesta, tirou la de dentro uma garrafa de agua.

Capuchinho vermelho - Ajuda-me coelhinho, vamos colocar algumas gotas de dgua na

boca das tuas amigas, pois penso que devem estar desidratadas...vamos la rapido.

A Capuchinho Vermelho tinha razdo, mal a &gua entrou dentro das suas bocas Bela
Adormecida e Branca de Neve, abriram os olhos lentamente e pediram:

Bela Adormecida e Branca de Neve - Podemos comer uma alimentacdo equilibrada?
Temos muita fome e queriamos um prato de peixe com legumes e algumas frutas......

(colocar alimentos bons...)

Todos ficaram contentes por tudo acabar em bem, e resolveram cantar e dancar uma

bela cancéo.
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Anexo 16. Cartdes Jogo da Memdria
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Anexo 17. Perguntas para o Jogo da Gloria

N.° 21
A laranja tem principalmente:
a) Vitamina C

b) Vitamina B
c) Vitamina K

N.°23
O calcio é importante para:

a) Os ossos e dentes ficarem
fortes e saudaveis
b) Ndo é importante para nada

N.° 25

Devemos comer todos os dias,
os alimentos de todos os
grupos da Roda dos
Alimentos?

a) Sim
b) Nao

N.° 22

Ao lanche, qual é o alimento
mais saudavel?

a) Batatas fritas
b) Maca
c) Croissant de chocolate

N.° 24

Quantas refeicdes devemos
fazer por dia?

a) 3 refeicbes
b) 4 refeicbes
c) 5 a 6 refeicdes

N.° 26

Podemos ou devemos comer
gomas ao lanche todos os
dias?

a) Sim
b) Nao
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N.° 27

A Roda dos Alimentos diz-nos
quantas vez devemos comer
os alimentos de cada grupo por
dia?

a) Sim
b) Nao

N.° 29

Qual é grupo da Roda dos
Alimentos que devemos comer
em menos quantidades /
vezes?

a) Horticolas
b) Carne, peixe e ovos
c) Gorduras

N.° 31

Qual é a sobremesa mais
saudavel?

a) Leite creme
b) Bolo de chocolate
c) Fruta

N.° 28
Devemos acompanhar o
almoco e o jantar com salada
ou legumes?

a) Sim
b) Nao

N.° 30

Devemos beber leite ou comer
iogurte ao pequeno — almogo?

a) Sim
b) Nao

N.°© 32

Na dieta do semaforo, o

semaforo verde quer dizer que:

a) Podemos comer esses
alimentos todos os dias
b) Ndo podemos comer
c) S6 em dias de festas
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N.° 33

Qual o grupo da Roda dos
Alimentos mais importante?

a) Horticolas
b) Sao todos importantes
c) Laticinios

N.° 35

Devemos comer laticinios
todos os dias?

a) Sim
b) Nao

N.© 37

A que grupo da Roda dos
Alimentos pertence o leite?

a) Laticinios
b) Cereais, derivados e
tubérculos
c) Horticolas

N.° 34

Os cereais agucarados com
chocolate devem-se misturar
com:

a) Outros cereais agucarados

b) Cereais simples sem adigcao
de agucar

N.° 36

A que grupo pertence a
cenoura e a alface?

a) Horticolas

b) Frutas
c) Gorduras

N.° 38

Quantos dias de festa se
podem ter por semana?
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N.° 39

Quais as cores da Dieta do
Semaforo?

a) Azul, amarelo e vermelho
b) Cor-de-rosa e azul

c) Vermelho, amarelo e verde

N.° 41

As frutas e horticolas séo
importantes porque?

a) Tém vitaminas e minerais
b) Tém gorduras “boas”

N.° 43

O azeite € bom para a
alimentacao porqué?

a) Nao tem gordura
b) Tem gorduras “boas”

N.° 40

Deve-se fazer exercicio fisico
todos os dias?

a) Sim
b) Nao

N.° 42
Deve-se comer fruta todos os
dias, mais que uma vez por
dia?

a) Sim
b) Nao

N.° 44

Pode-se comer fast-food todos
os dias?

a)Sim
b) Nao
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N.© 45

Qual dos alimentos se deve
escolher para o pequeno-
almocgo?

a) Pao-de-leite com pepitas de
chocolate
b) Croissant
c) P&o escuro ou de mistura

N.© 47

Qual a melhor escolha para o
almocgo?

a) Hamburguer e batatas fritas
b) Bife de frango com arroz de
cogumelos e salada
c) Pizza

N.° 49

Um iogurte e uma sandes de
queijo ao lanche &€ uma boa
opgao?

a) Sim
b) Nao

N.° 46

Qual o doce com menos
acucar?

a) Arroz doce
b) Gelatina

N.° 48
Deve-se:

a) Comer poucas vezes ao dia,
mas em grande quantidade
b) Comer muitas vezes ao dia,
mas em pequena quantidade
de cada vez

N.° 50

Para nos sentirmos bem temos
de:

a) Ver televisao e jogar
computador nos tempos livres
b) Ter uma alimentacao
saudavel e praticar exercicio
fisico todos os dias
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N.° 51

Qual dos dois alimentos &
preferivel?

a) Leite simples
b) Leite com chocolate

N.° 53

Deve-se escolher os alimentos
com:

a) Mais sal
b) Menos sal

N.® 52

Os refrigerantes e o ice tea
podem substituir a agua?

a) Sim
b) Nao

N.° 54
Deve-se beber refrigerantes as
refeicdes principais?

a) Sim
b) N&o
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Anexo 18. Flyer Grupos de Alimentos

f
¥

Camara Municipal da

Amadora

I ﬁguu w *|dispensduel & wido®, kuito importonte beber

I diguc e obunddncio oo longo do dic.

Cerenuit, derivades ¢ tubéreulos =580 o «grupo

dourados, rnoos em hidrotos de corbono®. Déio-nos

erergic pora tudo o gue fozemos no dio-o-dio O

corselho gue uds damos & de comerem diodomente péio
I escUro au de misturd, oprosdmodamente trés fobios.

I Haeticolas = “/erdinhos ou venmelhinhos ao amoga e
I co jontor deuvernos sempre ccompaonbor®, Fortes e
soudduels & como iremos ficor

L

Fraa = “Fresco e bem lovodo & refeices
I cconsel hodo®, Deixn o nosso corpo o funcionor bem e &
I importonte porg ndo ficommos doentes. Poro isso trés
pecos de fruta por dia termos de cormer.

Leskicinios = “Ajudom o fortalecer os ossos”. Por dio trés
I copos e leite deuvernos beber,

I Carne, pescado ¢ oves = 550 05 tijolos do corpo e
I ossitn ojudom o crescer. A polmo do mdo diz-nos o

cuortidode mois indicodo, Devernos comer uma polmo
I e meia por dic.

I Leguminosas = “500 pequeninos, & do terro noscem de
I rmoltplos cores, desde o verde oo costonho®,. Deve-mos

comer umo vez por dio.

Gordura ¢ dleos = “Ajudom o ficor guente no
I irvemo®. Devermos comer em pegueninos cuon oo ces

& poucos vezes oo dio.

I
I
I
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
= |

. . Liniyers idads
W Das
.'!‘_- ,f
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Anexo 19. Flyer Pequeno-Almoco e Lanche

Continente (2011). Loja On-line. Disponivel on-line em: http://www.continente.pt/HomePage.aspx.
Ultimo acesso em: Dezembro 2011.

AMADORA ACORDA MAR SAUDAVELI
O FIPAS RECOMENDA:

DE MANHA AO ACORDAR O
PEQUENO-ALMOCO VAMOS TOMAR

PEQUENO-ATLMOCO

O Fundom entol porg formecer o energio e nutd entes poro o comeso de
urm hovo dic.

O A folto dele pode levor o frogueza, dores de cobeco, impocéncio,
folto de otengdio e concentrogdo, mol estor e indisposicdo em gerol.

O Permite distribuir o climentogdio de forma mois saudduel oo longo do

dic e diminui o gpetite & horg do olmogo. O gue ojudo o prevenir o

obesidode.
Lo pequenc-almcpe sawdivel Ll peauenc-almcoe
1pdo escuro ou de mistura mencs caudivel
commanteiga, queijo ou conpota 1péio doce com chocolote o
+1copo de leite meio-gordo ou 1 chavena de chéuena de leite meio-garda
leite meio-gordocom 4 colheres de sopa de COM CErenis cpLUoanocos
cereais com fibras, 4rebugocios e 3 guodmodinhos
Hota: Hao juntar agiicar de chocaolote
Custo: 0,33¢ Custo: 0,949€ - 1,40«

E muais barate um pequenc-almego ou lanche sauddvel

ANTE DO RECRHO INICTAR POR UM BOM
LANCHE VAMOSOPTAR

LANCHE A MEIO DA MANHA

Lo Lanche cavddvel Lo Lanche mongs caudivel
172 carcaga de pdo escuro ou 1pacote de bototos fritos ou 4 bolochos
de mistura com manteiga ou carm crerme ou 1 folhado oul balo com

queijo ou cormmpota crerme

ou 1iogurte +3 bolachas Custo: 1,274

*Torrada*
ou 1 pega de fruta

Custo: s ida
o wiics [
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Anexo 20. Flyer Sopa

O PIPAS ensina:

Sopa
Um Importante Alimento

Acalmoco e ao jantar deves sempre comer

Com muitos legumes e horicolos, contibul poro o bom crescimento e desenualuimento,
Rico e fibros olimentores, minerois e vitominos gue ojudom proteger o nosso corpo dos
cloergos.,

& sopo & um olimento de elevodo valor nutricioncol.

" & Alteragbes no regular & saudével funcionamento do intesting (e prisao de ventre); "
" & Aumerta o risco de sofrer caréncias de vitaminas & minerais; "

| & Aumerta o risco aparecer dosngas do coragao e excesso de peso, entre outras,

Lt e .
v ~
/- Parma quem ndo goskE de sopa:

*
- AN tem umas Bolinhes®, que =& chamam papilas \l
L]
FEmbiues ¢ SAc a5 pEpilas SEEEUES e diZim SE EMoS

gostarou nle de um nows Blimenks. $6 que B semelhange de ‘
qUANRd S S& Eprends B ARAAL &0 JUE BEMOS qUE iRSiSHL RS L]
papilos gusmives mmb<m Em que 541 cnsinodas o gestar de l

Z0pA. ASSit, B0 COMAT MAIS VEZES A nossa |nge acabe por

comecara goshr }
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Anexo 21. Flyer Legumes

COM O PIPAS APRENDEMOS
0S LEGUMES

Melhora a tua saude...
Aumenta o consumo de legumes!

Ja conheces os Super Legumes?

Ossuperlegumes, sdo agueles que fazem particularmente bem a sadde:

< Brécolos

< Couve-flor

Endo te esquecas do tomate & da cenoura!
“+ Espinafres

“ Couve portuguesa

Todos estes super legumes ajudam muito o corpo a eliminar
substancias mas e assim evitam gue causem danos no corpo e
também ajudam nas doencas do coracio.
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Anexo 22. Flyer Fruta

CONHECERA FRUTA COM O

PIPAS

Facil de comer e rica em qualidade nutricional

——_————————————_————-1

[ ® Rica e uitamings, minerois e filbms necessdrios & widao.
* Fundomentois poro o coneto funcionomento dio corpo, crescimento, e |
kern-estor gercl. |
= Az vitomings tombém ojudom o deixor oz defesos do nosso compo mois I
| resistentes &5 doencos e s8o Hoos etn onticsidantes, gue eliminarm
substdncics prejudicicis do corpo e previnem ossim olgumos doengos e o !
enwelbec mento. |

As frutas deliciosas e sauddaveis, trés pegas
pordia, as criangas devem comer

E quando as podemos comer?

Os frutos s3o o lanche ideal.

Mas também podemos adicionar 3s principais refeigoes:
pequenc-almoco, almoco e jantar — de warias formas interessantes a
divertidas.

Pequeno-almoco:
Pode-se adicionar pedacos de maca ou fatias de péssepo aos cereails
integrais, ou juntar iogurte a uma taca de morangos, ananas fresco ou

cubos de mel3o. Também se pode beber sumo 1005 fruta ou um
batido de frutas frescas.

Almaoco:

Para uma salada mais colorida, pode-se juntar pedacos de fruta,
gomos de laranja ou anands fresco. E terminar a refeicSo com uma
pecade frutaousalada de frutas.

Jantar:
Pode-se experimentar um jantar mais dooe, por exemplo ao juntar
manga ao frango grelhado e também terminar com fruta a

sobremesa.
YAPAE duic
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Anexo 23. Flyer Peixe

0 PIPAS EXPLICA:

PARA SAUDAVEIS SERMOS,
PEIXE DEVEMOS COMER

O PEIXE:

|| Com reduzicdos niveis de gorduras mds e uma dptima fonte de ”

” gorduras  boos,  proteings, minerais e wvitamings, ng tua

Az proteincs s8o como se fosserm os tjolos do nosso
corpo. Ajudom o construir o3 mosculos e deixom-nos

fortes e souddueis.

Mé&o te esgueces tombém gue o gordurs dos
peixes & melhor do gue o gordurg do come,

sendo de mois facil digestdio. Assirm do almoso

ou do jontor porte deve fozern

Curiosid

¥

Datisiias Loa
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Anexo 24. Delaracdo de Participacdo nas AccOes de Rastreio e Aconselhante
Nutricional desenvolvidas na Decathlon

DECATHION

SEMPRE EM FORMA

Declaracio

Para os devidos efeitos se declara que Diana Isabel Gomes Ferreira contribuinte n® 214053849,
Cartdo do Cidaddo n® 13617564 vilido até 04/06/2015, esteve presente no dia 05/11/11 e no dia
10/12/11 onde realizou rastreio e aconselhamento nutricional na Decathlon Cascais.

Assinatura:

CASCAIS
SPDAD UNIP., LDA.

SEMPRE EW Fonl_l )
- Port. da Distribuigdo -
SP%\D uj-n Crasporto, Unipessoal, Lda,  Responsdvel ::.‘
Z”.pc“. Matiicula 503 074 53 Gestio de Pe: )
i 50.000,0 . »
Capital Social 1 ;99 "y 7
A if»lm-m vitet ""'-'u,.m?;,‘.v'n‘.m. \ Sl Ui
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Anexo 25. Delaracdo de Participacdo na Futuralia

)

4," Unive:sidade
Atlantica

futuralia

Saldo de Oferta Educativa, Formagdo e Empregabiidade

FIL / Lisboa

A VIDA E TUA!

I

CERTIFICADO

A Universidade Atlantica certifica que:

Drana  fFoppeira

participou nas actividades desenvolvidas pelo departamento de Ciéncias da Nutrigdo da Universidade
Atlantica no stand da Universidade Atlantica durante a edigéo de 2012 da Futurélia, que decorreu de dia
14 a 17 de Margo.

Barcarena, 20 de Abril de 2012

_Br. Pedro Ferraz
Director de Marketing e C icago da Universidade Atlantica

p
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Anexo 26. Certificado de Participacdo no “13™ Annual Symposium of the Portuguese
Heart Foundation”, em Lisboa da Fundagéo Portuguesa de Cardiologia

n
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portuguesa
de cardiologia
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Anexo 28. Certificado de Participagdo no Workshop “Satde ¢ Bem-Estar”, realizado na
Universidade Atlantica

)

/A Unive:sidade
Atlantica

CERTIFICADO

~

Para os devidos efeitos se declara que _ "Mool s\ G, Veeup e

participou no Workshop Satde e Bem-estar na Atlantica dia 21 de Janeiro de 2011, num total de 6 horas.

Contetido Programatico:
- O que é ser saudavel;
- Actividade fisica / Dinamica de grupo;
- Relaxamento segundo Jacobsohn / Viagem guiada como técnica de desenvolvimento pessoal;
- Relaxamento dinamico / Estratégicas de preveng&o e redugéo do stress

Barcarena, 21 de Janeiro de 2012

\ {
Mestre Lia

5mrdenadora

tura em Fisioterapia

Universidade

Atlantica

Mestre Maria Joao ?ﬁ

Cox yra da Li /
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Anexo 29. Certificado de Participacdo na 8% Jornadas de Actualizagdo em Doengas
Infecciosas do Hospital Curry Cabral
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Anexo 30: Participagdo no Seminario em “Inteligéncia Emocional e Social”, promovido

pelo Centro de Competéncias e Formacéo da Universidade Atlantica

)

j;\ Unive:sidade
Atlantica

CERTIFICADO

Para os devidos efeitos se declara que e, welny \ (2

participou no Seminario em “Inteligéncia Emocional e Social', promovido pelo Centro de Competéncias e
Formagéo da Universidade Atlantica entidade acreditada pela DGERT, processo n® 3137, o qual decorreu

no dia 23 de Fevereiro de 2012, num total 1h 30m.

Barcarena, 23 de Fevereiro de 2012

O Responsavel

a Entidade Forrp@dora
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Anexo 31. Participacdo na Formagéo Geral de Voluntariado, realizada no Centro da
Juventude e Multigeracional da Amadora

CAMARA MUNICIPAL DA AMADORA

Declaragao

Para os devidos efeitos, declara-se que Diana Ferreira, esteve
presente na Formacgao Geral de Voluntariado, realizada no dia

09 de Margo de 2012, no Centro da Juventude e Multigeracional da
Amadora, com a duragdo de trés horas, no ambito do Banco Local

de Voluntariado da Amadora.

A Chefe da Divisdo de Intervencéo Social

C.M.A./D.1.S. Travessa de Sta. Teresinha s/n Freguesia da Brandoa 2650 — 118 Amadora — Portugal
Telefone: 21 436 90 53 Fax: 21 492 05 77 E-mail: accao.social@cm-amadora.pt
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Anexo 32. Participacdo no IV Congresso Portugués de Alimentagdo e Autarquias,

promovido pela Faculdade de Ciéncias da Nutrigdo e Alimentacdo da Universidade do

Porto, pela Direcdo Geral da Saude e pela Camara Municipal de Lisboa
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Anexo 33. Participacdo na formacdo com o titulo de Estratégias Inovadoras para a

Perda de Peso, certificada e creditada pela Gnosies
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Anexo 34. Participagdo na formagdo com o titulo de A Interven¢do ‘Nutrigdo —
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Anexo 35. Participagdo na formagdo com o titulo de Estratégias e Métodos de Treino
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Anexo 36. Participacdo no Simpdsio Anual da Fundagdo Portuguesa de Cardiologia,

realizada em Lisboa
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