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1. Introducéo

Com a realizacdo do Estagio Profissionalizante é possivel os alunos conhecerem as
diferentes areas de aplicacdo dos conhecimentos tedricos adquiridos na licenciatura em
Ciéncias da Nutricdo. No local de estagio o aluno realiza diversas atividades essenciais

ao seu futuro profissional.

O relatério que se segue pretende descrever todas as atividades desempenhadas nos
Estagios Profissionalizantes | e Il do 4° ano da Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do da

Universidade Atlantica.

Em ambos semestres do curso, 7° e 8° semestres, o estagio foi realizado na Cémara
Municipal de Oeiras (CMO) com principal enfoque na Nutricdo Comunitaria e
Seguranca Alimentar. E na infancia que se desenvolvem os estilos de vida que se
estenderdo até a idade adulta, dentre os quais se pode destacar os habitos alimentares e a
préatica de atividade fisica. Por estes motivos é fundamental capacitar criancas para
escolhas alimentares saudéveis. As crian¢as passam muito do seu tempo didrio nas
escolas, assim é crucial também dotar os professores, funcionarios e os encarregados de
educacdo de conhecimentos que permitam desenvolvimento saudavel das criangas. A
Higiene dos Alimentos e Seguranca Alimentar, fazem também parte do
desenvolvimento infantil, ja que muitas das suas refeicGes diarias sdo realizadas nos
refeitdrios escolares. Deste modo, a observacdo de auditorias internas realizadas por
parte da CMO para verificacdo do cumprimento das normas de Higiene e Seguranca
Alimentar em refeitorios de escolas basicas do conselho, contribuiu também para
adquirir competéncias no &mbito da promog¢do da salde. Uma alimentacdo segura da
populacdo infantil é essencial para o seu desenvolvimento, ja que as criangcas sao

consideradas grupo de risco para toxinfecoes alimentares.
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2. Objectivos

2.1 Gerais

e Aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo do decorrer dos 4 anos do curso

de Ciéncias de Nutricdo em diversas areas da Nutric&o;
e Adquirir competéncias profissionais e desenvolver capacidades sociais;
e Demonstrar interesse, pontualidade, assiduidade, empenho, disponibilidade;

e Compreender o papel a desempenhar pelo nutricionista nas diferentes areas da

Nutricéo;

e Conhecer e compreender o funcionamento da instituicdo do local de estagio e as
actividades desenvolvidas no mesmo, assim como as actividades desenvolvidas

em parceria com outras entidades.
2.2 Especificos

e Conhecer o conselho de Oeiras em termos das condig¢des familiares e
estabelecimentos de ensino;

e Conhecer as responsabilidades da CMO e sua articulagdo com as escolas;
e Participar em actividades realizadas pela CMO e entidades parceiras;
e Aplicar os conhecimentos adquiridos na &rea de Seguranca Alimentar;

e Conhecer as diferentes areas de actuagdo da Nutricdo Comunitaria

Sofia Gomes — novembro de 2015 — Universidade New Atlantica 3
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3. Descricdo do local de estagio

A CMO é um Municipio que se encontra situado perto do Jardim Municipal de Oeiras,
sendo a sua fachada bastante conhecida pela populacdo do Conselho de Oeiras (Figura
1.). E administrada por um Presidente da Camara, tendo também um Vice-Presidente. E
constituida por varios servi¢os de assessoria e por varios departamentos, cada um dos

quais com a sua propria missdo e fungoes.

“‘1 I & '

Figura 1. Fachada Camara Municipal de Oeiras.

No ano de 1997 a CMO aderiu a Rede Portuguesa de Cidades Saudaveis o que permitiu
melhorar a sua funcdo no que diz respeito a implementacdo de medidas que tornavam
mais facil a adop¢do de comportamentos saudaveis através das parcerias entre 0s

municipios (Municipio de Oeiras, 2010).

A Rede Portuguesa de Cidades Saudaveis foi constituida formalmente a 10 de Outubro
de 1997 e tem como missdo apoiar a divulgacdo, implementacéo e desenvolvimento do
projecto Cidades Saudaveis nos municipios que se proponham a assumir a promocao da
saude como prioridade da agenda dos seus decisores  politicos
(Rede Portuguesa de Cidades Saudéaveis, 2010).
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A Divisdo de Accgdo Social Saude e Juventude consiste numa divisdo pertencente a
CMO, a qual tem como objectivos executar politicas, projectos e programas municipais
com especial enfoque nas areas sociais, saude, juventude, emprego e formacéo

profissional contribuindo desta forma para 0 desenvolvimento do conselho

Esta diviséo tem ainda responsabilidades:

e Na promocgdo, desenvolvimento e apoio de programas e acc¢les destinadas a
salide, especialmente a promocdo de estilos de vida saudaveis e prevencdo de
comportamentos e risco;

e No desenvolvimento que permita melhor acesso ao emprego e a formacao
profissional;

e No planeamento e articulacdo da intervencdo social para o melhor
desenvolvimento social do Conselho;

e Em fomentar parcerias com entidades particulares de solidariedade social e
outros agentes sociais;

e Em assegurar o correcto funcionamento dos equipamentos sociais municipais de
apoio a comunidade.

Sofia Gomes — novembro de 2015 — Universidade New Atlantica 6



Relatorio de Estagio Profissionalizante Il - Licenciatura em Ciéncias da Nutricéo

4. Orientacdo e Duracédo do Estagio

Os Estagios Profissionalizantes | e Il decorram na CMO. O EPI teve inicio a 20 de
Novembro de 2014 e termino a 16 de Janeiro de 2015. No total foram realizadas 150
horas de estagio (Anexo I). O EPII decorreu de 2 de Fevereiro de 2015 a 9 de Junho de
2015, tendo sido realizadas 305 horas de estagio (Anexo II).

Ambos 0s estagios tiveram a orientacdo externa da Mestre Marta Camilo, Técnica
Superior da Divisdo de Accdo Social Saude e Juventude e a orientacdo interna da Prof.?
Doutora Ana Valente, Prof.2 Auxiliar da Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo da
Universidade Atlantica.
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5. Actividades Realizadas
5.1 Actividades Realizadas na CMO
5.1.1 Melhorar o conhecimento sobre a CMO

Neste sentido foi efectuada a leitura da “Carta Social de Oeiras” ¢ “Perfil de Saude
do Conselho de Oeiras”, com o proposito de conhecer melhor o Conselho de Oeiras
relativamente ao numero de habitantes, numero de escolas, tipo de
estabelecimentos de ensino, condicdes médicas, condi¢cdes econdmicas,

habilitagdes literarias das familias e os agregados familiares.

O “Perfil de Satde ” do Conselho de Oeiras constitui uma ferramenta importante
para que se possa concretizar uma Politica Municipal de Saude com grande rigor e
que seja transversal, participativa, equitativa, mas que acima de tudo que
corresponda as necessidades da populacdo, uma vez que faz uma descricao
quantitativa e qualitativa da saude dos cidaddos, assim como dos factores que
influenciam a mesma, identificando problemas, propondo areas que podem ser

melhoradas e estimula a accéo

No “Perfil de Saude de Oeiras” constam vérias tabelas, tais como a tabela da
Populacdo Residente nas Freguesias do Conselho (Figura 2.), a tabela relativa aos
Indicadores de Educacdo (Figura 3.) e a tabela referente ao Ganho Médio Mensal
dos Trabalhadores (Figura 4.)

Populacido Residente nas Freguesias
do Concelho de Deiras

FREGUESIAS AREA (EM 2001

ALGES 18 19.542 21344
BARCARENA 9.0 11.847 11817
CARNAXIDE B.5 21354 25440
CAXIAS 34 720 T.784

CRUZ QUEBRADA-DAFUNDO 29 8.501 6.722

LINDA-A-VELHA 23 21.052 21681
OEIRAS 5. JULIAO DA BARRA 6,7 34.851 35.026
PACO DE ARCOS T4 15778 16.264
PORTO SALVO T4 13.724 15.4a5
QUELAS 23 BIT1l 4.789

CONCELHO 45,8 1g2.128 171472

Fonte: INE, Censos 7001 2 Estimativas Anuais de Populagio, 2007

Figura 2. Tabela da Populacdo Residente nas
Freguesias do Conselho.
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Indicadores de Educacio (%),

2006/2007
TAXABRUTADE T"*}‘Dgﬁ E‘.‘FET\EC\E;O TAXA DE TRANSIGAQ/ CONCLUSi0
~ ESCOLARIZACAOQ KO L'\'S-T_N'O EA.SIC O NO ENSING SECUNDARIO
TAXADE
UNIDADE FRE.
GEOCRATICA EsC GLLRIZ;IC';\D ENSINO ENSINO ” r ¥ CURSOS
BASICO SECUNDARIO TOTAL CICLD CICLOD CICLO TOTAL TECROLOCICOS
PORTUGAL 785 180 1023 10l 40 105 184 752 761 708 525
GONTINENTE 780 ws 16 oo 38 103 184 754 53 L3 525
LIsBOA 684 a3  14s 13 44 132 202 T33 747 655 514
A 733 1200 173 108 42 126 196 739 754 850 515
AMADORA 647 1009 07 150 70 115 257 660 78 603 513
cASCAIS 806 137 11a3 76 37 82 130 Tia 794 660 514
LisBoA 1154 w52 A3z 1ol 41 124 115 76T 785 620 485
LOURES 58,5 1131 gl5 143 6.3 166 50 69,6 7ol BT,0 533
MAFRA 624 1089 788 g8 14 1op 21 587 54 BL4 533
ODIVELAS 488 1153 a4 126 44 136 224 673 B84 611 548
OEIRAS 808 es 1ol 87 30 131 185 772 87 848 a7
SINTRA 457 903 745 e 34 17 21 732 48 649 550
D 733 1029 861 ol 40 1o 181 768 766 768 538

Fante: INE, Anudria Estatiztics da Regiss de Lishaa, 2008

Figura 3. Tabela relativa aos Indicadores de Educagéo.

Ganho Médio Mensal dos Trabalhadores por Conta de Outrem
nos Estabelecimentos Segundo o Nivel de Habilitacdes,

2006
NIVEL DE HABILITAGOES
UNIDADE ToTAL INFERIOR c.r(]-w . 12.1.0 3 cIcL0
GEOGRATICA ;OD][; :;\l:g r-\gg\ - E-\E:I.\-O E\";ID,\'O SE Etl\i'ln\,-{oﬁlﬁ BACHARELATO LICENCIATURA MESTRADO DOUTORAMENTO
BASICO BASICO B.'.\ﬁICD BASICO
PORTUGAL 93396 595,66 68308  69le2 80389 102769 165582 184448 194251 226012
CONTINENTE 935,97 590,54 673,88 689,90 80363 102954 165358 194646 194307 226883
115804 120770 8la e 75782 81783 94200 120824 193559 224,81 2290,44 278887
e 126377 62244 76231 82807 96636 125159 187246 2 288,37 234908 2808,35
AMADORA 114540 597,28 g9979 75686 ETTT2 120278 168059 216460 217634 185208
cascars 102753 639,38 74689 77134 82646 1042,37 189584 1882,65 194067 141745
LisBoA 130364 620,55 76571 87006 105951 129918 201212 232699 245143 320204
LOURES 101889 63118 78758 81495 830,94 1083,26 185456 213768 199764 127489
MAFRA 751,31 600,99 68606  B8768  TIBS4 82718 125878 133378 122,46 178698
ODIVELAS 79164 55894 63007  TIBO4 73527 889,64 132873 137536 116572 146046
OEIRAS 1585586 633,49 79636 90037 108008 152778 221543 248303 258453 243817
SINTRA 102250 62071 76021  8lo73  B86lL30 1109,40 183102 206716 219456 179922
TIAMANG  lomn 854,15 83648  B4322 90679 1080,94 172042 208901 179815 167598

‘onte: INE, Anudrio Estatistico da Regifio de Lishoa, 2008.

Figura 4. Tabela referente ao Ganho Médio Mensal dos Trabalhadores.
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5.1.2 Auditoria interna a cantinas escolares

A CMO ¢é responsavel pela Higiene e Segurnaga Alimentar dos refeitorios das
escolas priméarias do Conselho. Deste modo sdo regularmente realizadas neste
ambito auditorias internas por uma Engenheira Alimentar da CMO atesta o
cumprimento dos pré-requisitos de Seguranca Alimentar. Estes pré-requisitos
englobam a Estrutura e Equipamentos, o Plano de Higienizacdo, o Controlo de
Pragas, 0 Abastecimento de Agua, a Recolha de Residuos, os Materiais em

Contacto com os Alimentos, a Higiene Pessoal e a Formacéo.

Nas auditorias observadas foram verificadas as quantidades de alimentos entregues
na cantina, a quantidade de alimento utilizada na confeccdo das refeicGes, a
temperatura de recepgdo e armazenamento, a temperatura de confeccdo (Figura 5.),
a data de validade dos produtos alimentares (Figura 6. e Figura 7.), a organizagdo
dos diversos utensilios de confeccdo dos alimentos, higiene do local onde eram
preparadas as refei¢cbes a serem distribuidas e o cumprimento das normas de
seguranga, nas quais é explicito o uso de tocas, batas e aventais. Apos a confeccéao
da refeicdo era exposta uma pequena por¢do dessa mesma refeicdo com o proposito

de servir como amostra (Figura 8.).

|

s 4 e
Figura 5. Verificacdo da temperatura Figura 6. Verificacdo da data de

de confeccao. validade dos alimentos.
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h
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o s
g ”,

i -
Figura 7. Verificacdo da data de Figura 8. Pequena porcdo da refeicao
validade dos alimentos. servida.
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5.1.3 Artigo Cientifico

Como proposta de actividade a ser inicia no Estagio Profissionalizante I, foi
iniciada a elaboracdo de um artigo cientifico, com o objectivo de transmitir
informacdo a populacdo sobre a constipacao, o que pode ser feito para prevenir as
constipacOes e no caso destas ja se manifestarem quais os tipos de tratamentos que
podem ser tomados para travar os episodios de constipagdo. Com base neste

objectivo o artigo intitula-se “Constipagao, Prevengdo ¢ Tratamento”.

Procedeu-se a recolha de informacdo através da consulta de manuais, assim como
da recolha de artigos cientificos sobre esta tematica gracas a utilizagdo da base de
dados PubMed.

A informacédo recolhida permitiu a elaboracdo do artigo, o qual se foca na
caracterizacdo da constipacao, 0s seus sinais e sintomas, a causa do surgimento das
constipacOes, com destaque para 0s virus e 0 modo de propagacao destes mesmos
virus. E ainda abordada acgbes de prevencdo que previnem os episodios de
constipagéo, todavia sdo ainda enfatizados os diferentes tipos de tratamentos, com
especial foco nos tratamentos nutricionais através da ingestdo de alimentos, 0s
quais apresentam na sua constituicdo, alguns nutrientes que permitem o tratamento

e previnem o futuro aparecimento da constipacao (Anexo Il1).

O artigo descrito, posteriormente a ser concluido foi entregue a Orientador Externa

para que fosse publicado na area da saude do site da CMO.

5.1.4 Receita para a Pascoa

No periodo da Péascoa, foi solicitado pela Eng?® Inés Morais, Técnica Superior de

Seguranca Alimentar, a criacdo de uma receita alusiva a Pascoa (Anexo 1V).

Assim ap0s a proposta da actividade foi realizada uma pesquisa sobre as diversas
receitas que poderiam ser confecionadas neste periodo festivo. De seguida foi

selecionada a receita que comparativamente com as restantes encontradas, seria a
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mais saudavel, mantendo no entanto um caracter apelativo ndo s6 para os adultos
como também para as crian¢as. Porém procedeu-se a alteracao dalguns ingredientes

presentes na receita original, para que a receita obtida pudesse ser mais saudavel.

Aquando da conclusdo da receita esta foi entregue a Eng?. Inés Morais, para que a
receita fosse publicada no site do Municipio (Figura 9.), com o proposito desta ser
utilizada pelas familias numa das suas refei¢cGes de Pascoa, tendo como objectivo

secundario que toda a familia participa-se na confeccdo da mesma.

NUTRIGAO E SAUDE

RECEITAS

Dieta Mediterranica

'-"52&
Ninho de Pascoa

Séo muitas as receitas associadas a Péscoa. Nesta época festiva, as criangas encantam-se
com s ovos de chocolate. Assim, apresentamos como sugestdo a receita “Ninho de Péscoa”
para deliciar toda a familial Sem excessos e com moderacdo, obtemos uma boa alimentagéol

Para saber mais consulte a[q receita.

Figura 9. Receita da P&scoa publicada no site do
Municipio.
5.2 Actividades realizadas no @mbito de parcerias da CMO
5.2.1 Programa MUN-SI

Devido a parceria existente entre a CMO e o Centro de Estudos e Investigacdo em
Dinamicas Sociais e Saude (CEIDSS), foi possivel a participacdo no Programa
MUN-SI.
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O Programa MUN-SI tem como objectivo desacelerar a progressao da prevaléncia
da pré- e obesidade infantil. E coordenado pelo CEIDSS em associacdo com as
autarquias e conta com o apoio do Ministério da Saude e do Ministério da

Educacao e Ciéncia.

As diversas atividades realizadas nas escolas do conselho no ambito do programa
MUN-SI foram coordenadas pela Dr.2 Emilia Alves. A equipa MUN-SI para cada
ano lectivo é também habitualmente composta por colaboradores do CEIDSS e
estagiarios da CMO. No entanto, no presente ano letivo o programa MUN-SI teve
também a participacdo especial de alguns estagiarios de intercdmbio internacional.

A 19 de Dezembro de 2014 realizou-se na CMO uma reunido referente as
actividades que viriam a ser desenvolvidas nas escolas da autarquia no ambito do
Programa MUN-SI no ano lectivo 2014-2015.

O periodo de intervencdo comunitaria decorre de Janeiro a Maio de 2015. As
actividades centram-se na importancia do pequeno-almoco assim como dos lanches
e nas quais seria proposto aos pais dos alunos entrarem na escola no momento em
que vém trazer os filhos, para perceberem como é constituido um pegueno-almoco

saudavel e quais as quantidades de alimentos que devem ser ingeridas.
5.2.1.1 Pequeno-Almogo

A actividade do pequeno-almoco foi iniciada no dia 2 de Fevereiro e termina a 26
de Fevereiro, tendo como responsavel a Dr.2 Emilia Alves, membro da equipa
MUN-SI para o ano lectivo 2014-2015.

Esta atividade realizava-se nos refeitorios de varias escolas, no periodo da manha
iniciando-se entre das 08:00 as 08:30. Este horério foi definido para que fosse
possivel a participacdo de alunos e professores, assim como dos pais e familiares
dos alunos. Durante o periodo da atividade, o tempo para a sua realizagdo era
dividido para uma melhor organizacdo das turmas, ou seja, por dia poderiam
participar na atividade de 3 a 4 turmas, uma de cada vez e durante 45 minutos a 1

hora.
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A actividade poderia ser entendida como tendo dois aspectos distintos.
Primeiramente, era explicado aos alunos a importancia da toma diaria de um
pequeno-almoco saudavel antes de sair de casa e sugeria-se a partilha de uma peca
de fruta por dia entre pais e filhos, o que criaria nas criangas, assim como nos

adultos, o habito do consumo de fruta no inicio do dia (Figura 10).

b , F
Figura 10. Explicagdo da importancia do
pequeno-almogo.

De seguida pedia-se aos participantes que com base na informacgdo que lhes foi
transmitida e com os alimentos que a equipa MUN-SI colocou a disposicao (leite,
iogurte, pdo, cereais e uma peca de fruta a escolha, entre macd, péra, laranja,
tangerina) (Figura 11.), elaborassem um pequeno-almogo saudavel (Figura 12.).

Figura 12. Elaboracdo do pequeno-
almoco.
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Para que fosse possivel avaliar o efeito que esta crianca teve nas criancas, foram
enviados aos professores dois questionarios. O primeiro deveria ter sido realizado
antes da participacdo das criancas na actividade, para se conhecer o pequeno-
almoco tipico. O segundo deveria ser aplicado apds a participacdo na actividade,
para se perceber como a informacdo que foi transmitida as criancas, poderia

influenciar alteracGes nos alimentos que eram consumidos no pequeno-almogo.
5.2.1.2 Lanches Saudaveis

Esta actividade foi iniciada a 13 de Abril e terminou a 26 de Maio, tendo como
responsavel a Dr.2 Emilia Alves.

Diariamente participavam varias turmas, que dispunham de 50 minutos a 1 hora
para realizarem a actividade. Na sala de aula da turma proponha-se aos alunos que
com os alimentos disponibilizados elaborassem uma lancheira saudavel para levar
para a escola. Eram mostradas 3 toalhas (vermelha, amarela e azul) nas quais
deveriam ser distribuidos os alimentos disponibilizados em funcéo da frequéncia de
consumo. A toalha vermelha continha alimentos que s6 deveriam ser consumidos
em dias de festa, a amarela os que poderiam ser trazidos as vezes para o lanche e a
azul os que deveriam ser consumidos diariamente. Os alimentos disponiveis para a
actividade foram: fruta; iogurte; gelatina sem acUcar; cereais tipo "Corn Flakes",
chocolate e de mel; batatas fritas; bolos de chocolate; bolos caseiros e de pastelaria;
bolachas de chocolate; nozes; cenouras; tortilhas de milho, néctares e polpas de
fruta. Os alimentos eram distribuidos por crianca ou por grupos duas criancas e de
seguida pedia-se que todos os integrantes do grupo colocassem os alimentos numa
das 3 toalhas e explicassem o motivo da sua escolha (Figura 13.). Durante a
actividade a Dr?. Emilia dava a conhecer a composic¢do nutricional do "ice tea" e
dos sumos de fruta (Figura 14.). No final da actividade apresentava-se aos alunos a

correcta distribui¢do dos diferentes alimentos pelas 3 toalhas (Figura 15.).

Ao longo da actividade era escrito no quadro da sala de aula a disposicdo correcta
de todos os alimentos nas diferentes toalhas para que posteriormente os alunos

pudessem dispor da informacao que se pretendia transmitir com esta actividade.
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Figura 13. Escolha da colocacdo do Figura 14. Explicacdo do sumo de
alimento na toalha. frutas.

Figura 15. Correcta distribuicdo dos
alimentos pelas 3
lancheiras.

Tal como na actividade dos “Pequeno-Almogos Saudaveis”, a avaliacdo desta
actividade era feita pelo preenchimento de dois questionarios enviados aos
professores. O primeiro deveria ter sido preenchido antes da participacdo na
actividade. Ja o segundo questionario deveria ser preenchido apds a realizacdo da
actividade, para que fosse possivel comparar as alteragdes dos lanches das criancas,

com o primeiro questionario.
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5.2.1.3 Prética de Actividade Fisica

Durante o periodo entre o final da actividade dos "Pequenos-Almoc¢os Saudaveis™ e
0 inicio da atividade dos "Lanches Saudaveis", decorreu uma atividade de préatica
de exercicio fisico desenvolvida por um estagiario de intercambio do MUN-SI. Esta
atividade tinha a duragé@o de 1 hora, a qual se iniciava com a explicacdo de como
iria decorrer a actividade (Figura 16.). Seguidamente executavam-se exercicios de
aquecimento (Figura 17.) para que as criancas pudessem percorrer 0 percurso de
obstaculos que era proposto. Durante cerca de 20 minutos as criangas executavam
varias vezes o trajecto de obstaculos (Figura 18), depois pedia-se a todas elas que
se reunissem para se explicar que seguidamente iriam iniciar o jogo do mata
(Figura 19.). Para terminar a actividade realizava-se um exercicio de meditacdo, no
qual se pedia as criangas que se deitassem no chdo e em siléncio contassem para si

mesmas 60 segundos. Quando terminassem poderia sentar e esperassem que todos

0s colegas terminassem de contar.

Figura 16. Explicacio de como  Figura 17. Execucdo de exercicios de
decorrera a actividade. aquecimento.

Figura 18. Percurso de obstaculos a  Figura 19. Explicacdo do jogo do mata.
percorrer.
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5.2.1.4 Leitura de Histérias do Mundo

A responsavel da biblioteca da Escola EB1/JI de Porto Salvo, pediu aos 3
estagiarios de intercambio que cada um escolhe-se uma histdria do seu pais para a
lerem as criancas, sendo que a leitura da historia seria feita por cada um deles na
sua lingua materna, porém pedia-se aos estagiarios que apoOs escolherem a

enviassem a responsavel da biblioteca para que a senhora as pudesse traduzir.

Assim na manha do dia 17 de Mar¢o de 2015 na biblioteca da Escola EB1/JI de
Porto Salvo, cada um dos estagiarios leu a historia que tinha escolhido. Ao longo da
leitura da historia era lida a traducdo da mesma pela responsavel da biblioteca
(Figura 20 e Figura 21). O objectivo desta actividade era dar a conhecer as

criangas uma lingua diferente da delas.

Figura 21. Leitura da traducdo da
histéria.
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5.2.2 Parceria com a Fundagéo Portuguesa de Cardiologia

A Fundacdo Portuguesa de Cardiologia (FPC) tem como missdo promover a
prevencdo, o tratamento e a reabilitacdo das doencas cardiovasculares e acidentes
vaculares cerebrais em todas as idades. (Fundacao Portuguesa de Cardiologia,
2010).

No dia 07 de Janeiro de 2015 realizou-se na CMO uma reunido para definir as
actividades a desenvolver em parceria com a Fundacdo Portuguesa de Cardiologia.
O objectivo principal desta parceria é promover a salde cardiaca, através de varias
actividades destinadas aos idosos sedentarios e com problemas cardiovasculares.

No &mbito desta parceria na manhd do dia Nacional do Doente Coronério (14 de
Fevereiro) foi realizada uma caminhada para promover a pratica da actividade
fisica na qual participaram criangas e idosos. A activadade iniciou-se por volta das
9:00 em que primeiramente foi explicado aos varios participantes como iria
decorrer a caminhada (Figura 22.). Apos a explicagdo deu-se inicio aos exercicios

de aguecimento (Figura 23.), tendo estes exercicios assim como toda a caminhada

coordenada pela Faculdade de Motricidade Humana de Lisboa.

Bk WK ; :
Figura 22. Explicacdo da caminhada. Figura 23. Execucdo de exercicios de
aguecimento.
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O seguinte esquema pretende ilustrar o percurso realizado pelas pessoas que

participaram na caminhada do dia Nacional do Doente Coronério (Figura 24.).

Ponto de Partida

Figura 24. Percurso realizado pelas pessoas do Dia do Doente
Coronério.

Apds a participagdo na caminhada as pessoas eram convidadas a passar pelas
diferentes bancas colocadas no local de partida, nas quais se faziam diversas
actividades saudaveis, como o rastreio da pressdo arterial e do colesterol (Figura

25.) assim como o aconselhamento nutricional aos participantes (Figura 26.)

Figura 25. Realizacdo de rastreio da  Figura 26. Realizacéo de

pressao arterial. aconselhamento
nutricional.

Sofia Gomes — novembro de 2015 — Universidade New Atlantica 22



Relatorio de Estagio Profissionalizante Il - Licenciatura em Ciéncias da Nutricéo

Nestas bancas era ainda feita a apresentacao e posterior distribuicdo de um alimento
saudavel, o “Pao Sao Coracdo” (Figura 27.). O “Pdo Sdo Corac¢do” surgiu em 2007
gracas a parceria entre a Fundacdo Portuguesa de Cardiologia e o0 Museu do Péo.
Este é um pdo de mistura de cereais selecionados, possuindo um elevado valor
nutricional e é bastante importante numa alimentagdo saudavel e equilibrada, sendo
indicado na prevencdo de doengas cardiovasculares. Este pdo tem como
caracteristicas o baixo teor de sal, ser uma fonte de fibras, vitaminas e sais
minerais, apresenta na sua constituicdo acidos gordos ricos em émega-3 e ajuda na
prevencdo da aterosclerose, previne a subida da tensdo arterial e controla ainda os

niveis de colesterol (“Pao Sao Coracao”, 2010).

Figura 27. Distribui¢ao do “Pao Sao”.
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6. Conclusao

Ambos os estagios profissionalizantes permitiram-me desenvolver capacidades em
termos pessoais como uma melhor comunicacdo com outras pessoas, mas também
permitiu-me aplicar na pratica muitos dos conhecimentos tedricos adquiridos ao longo
da licenciatura, assim como adquirir novos conhecimentos que me serdo Uteis no

momento de entrada para o0 mercado de trabalho.

Durante este periodo de aprendizagem pratica foi possivel contatar em contexto real de
trabalho com duas areas especificas das Ciéncias da Nutricdo: a Seguranga Alimentar e

a Nutricdo Comunitéria.

Em conclusdo com os estagios realizados ao longo do ano lectivo penso ter adquirido as

competéncias necessarias ao exercicio da profissdo de nutricionista.
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