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Anexo 1 — Plano de Objectivos do Estagio Profissionalizante I
Plano de Objectivos

* Observagao geral dos servicos da clinica;
* Conhecer o funcionamento das consultas de nutri¢ao;
* Conhecer o equipamento e técnicas usadas durante as consultas:
» Balanga e folha de resultados;
» Ficha clinica dos pacientes;
» Questionario de frequéncia alimentar
* Pontualidade e assiduidade;
* Conhecer diferentes abordagens consoante o caso clinico;
* Conhecer alguns suplementos alimentares disponiveis na clinica;
* Conhecer diversos testes genéticos € hormonais na area de nutri¢ao disponiveis
na clinica;
* Tragar a populagdo a ser estudada para a Tese / Artigo cientifico;

* Participacdo em consultas de grupo.
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Anexo 2 — Folha de resultados da Balanca InBody

inBody
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Anexo 3 — Questionario de Frequéncia Alimentar utilizado na Clinica

Questionario de frequéncia alimentar

|INome:

{

r(efaig.ﬁes realizadas’ Pequeno- almogo | ) Almogo () Lanches( ) Janlar { ) Ceia(

Grupo de Alimentos N° Vezas Frequéncia de Razoes | Observagdes |

Consumo
DSQMSEAN

1. Lente e deqvados
Lsite

legurte

Queijo
Manteiga
2. Cames e Ovos

Cama Suina ‘

Carmne Bovina
| Frango
Peru
Pzixe
Emtutidos
Cvos
3._Leguminosas
4. Cereals
Batatu
Maessa /Arroz
Pao

Qutros:

5. Acdcar e Gerduras

Chocolate docas, ‘
gacmas :
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Frituras
Manteiga/Margarina
Azeite
6. Bebidas
Refrigerantes
Vinho
Bebidas Brancas
7 Frutas
8. Vegetais

Frequéncia: D (diario), S (semanal), Q (quinzenal}, M (mensal). SE (semestral). A (anual),
N (nunca)
Razdes para 0 ndo-consumo ou pouco consumo: 1. Ndo gosta 2. Preco 3. Dificil Preparo 4.
Nao tem habito 5. Qutras (especificar)
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Anexo 4 — Ficha de Avaliacao de Nutriciao

Ficha de Avaliacao para Mulher:

Consulta de Nutricdo — Ficha de Avaliagcio Nutricional

1- Idan'lificag.im do Pacients:

Mame:

Icade Data de Nascimento: Soxo:

Merada:

Contactos Telefone: Talemdyel:

Email: Profizsdo:
Estado Ciwil

2- Anamnese Clinica:

Patologias' Sim () Nao( ) Qualiguas:

Medicagdes: Sim [ ) Nao ( ) Quais:

Alergias Alimentares: 3im { ) Nao [ ) Quais:

Cirurgia: Sim [ ) Nao{ ) Quais:

Gravidez: Sim{ )} Nio{ )
S& im, quantas:

Parto: Mormal [ ) Cesanana{ )
Lactante: Sim({ | Mao( )
Peso antes da Gravidez: Peso depois da Gravidez:

Ciclo Menstrual: Regular { ) Irregular { ) Normal { )

Faz uso de contraceptive’ Sim{ ) MNan{ 1 Sesim gual

|
| Menopausa: Sim({ JMao{ ) Sesim, com gue idade:

Sintomas da menopausa: Afrontamentos () Suores noturnos { ) Insonia { ) Obstipacdo [ )
| Fadiga{ ) Paso| } Outros:

Teve perda ou ganho de peso recente: Sim [ ) Maoc( )

Cluanto:

Em guanto tempao:
. Habito intastinal:
Cluantas vezesevacua pordisz 10 ) 2 ¢ 33 ( ) 4( ) Outros:
Consisténcia: Normal { ) Obstipagaoe { ) Diarreia ()
Habito Urinaric: Regular () lregular ()
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Tipo de temparameanto
Ansicsa{ ) Calmai ) Agitada ( ) Outros: _

Fuma:
Simi{ ) Mao( ) Hé&quantos anos Fregquéncia diara:

Babidas:
Alcodlicas:

Simi{ 3 Mao( )Frequéncia semanal: Tipe de bebidas consumidas:

Agua
Cluanios L: Menosde 050 ( ) IL{ ) L3L{ )} 2L{ ) Maisque2L{ )

Sono.
Horas: Clualidade:

Dizsturbios: Ronco { ) Insénias { ) MNarcolepsia () Sindrome do atraso das fases do sone ()
Qutros:

Medicagdo (Soniferos). Sim ([ ) Mao( )

Frercicia fisico
Sim{ ) Mao| )
Frequéncia semanal: _ Duragdo:

Tipo de exercicio:

Observacies:
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Ficha de Avaliacao para Homem:

Consulta de Nutricio — Ficha de Avaliacao Nutricional

1- ldentificagio do Paciente:

Mome:

|dade: Data de Nascimente: Sexo:
Morada:

Contactos Telefone: ) lelemovel:

Email: Profissdo:
Estado Civil:

2- Anamnese Clinica:

Patolegias: Sim({ 3 Nao{ | Cualiguais:

Medicagdes: Sim [ ) Mao ( ) Cuais:
Alergias Alimentares: Sim( ) Nao | ) Quais:
Cirurgia: Sim [ ) Nao{ ) Quais

1ipo de temperamento:
Ansiosa{ ) Calma i } Agtlada { ) Qulros;
Fuma:

Simi{ ) MEo( ) Haguantos anos: Frequéncia didana:
Bebidas:

Alooalices:

Sim{ ) W&o ) Frequéncia semanal: Tipo de bebidaz consumidas:

Agua:

Quzntos LMenosde 05 L () L0 ) LGLC 3 ZL{ ) MasqueZ L }

Sono:

Horas: Qualidads:

Disturbios: Ronco | ) Insénias ( ) Marcolepsia( ) Sindrome do atraso das fases dosono | )
Chatros:

Medicagdo (Soniferos): Sim( ) Mo )

Exercicio fisico:
Simi{ ) Nao({ ) |
Frequéncia semanal: Duragiao:

Tipo de exercicia:
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Tewve perda ou ganho de peso recente: Sim{ ) Mao( )
Quanto:

Em quanto tempo:

Habito intestinal:

Cuantas vezrssevacuapordiac 1 Y 2 { ) 3 ( ) 4{ ) QOutros:
Consisténcia; Mormal () Obstipagao { ) Diameia ()
Habito Urinaric: Regular { ) lrregular ()

Com que peso se sente bem.

Objectivo:

Expectativas:

Notas,
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Anexo 5 — Recomendacdes de Alimentacao Saudavel proposta pela Nutricionista

ALIMENTACAO SAUDAVEL

* Estabeleca horarios para as refeicoes;

* Evite longos periodos de jejum; faca de 5 a 6 refeigcdes por dia (pequeno-almogo,
lanche da manha, almogo, lanche da tarde, jantar, ceia);

* Nao belisque entre as refeigoes;

* Mastigue bem os alimentos e faga as refeicdes em ambiente calmo, sem pressa;

* Beber 1 a 2L de 4gua diariamente;

* Evite refogar os vegetais. Consuma, preferencialmente, crus, grelhados, cozidos,
ou cozidos a vapor;

* Use carnes magras assadas, cozidas ou grelhadas e retire as gorduras aparentes e
peles antes da preparacao;

* Consuma frutas, verduras e legumes diariamente de forma variada;

* D¢ preferéncia a alimentos ricos em fibras, como: arroz, pao e biscoitos integrais,
frutas com casca e verduras cruas, sementes (gergelim, linhaca, abdbora,
girassol, chia);

* Consuma pouco sal, preferindo temperos naturais (limao, vinagre, cebola, alho,
ervas aromaticas);

* Prefira leite e derivados (leite e queijos) magros, light ou com 0% de gordura;

* Consuma alimentos que ativam o metabolismo, como: canela, gengibre, pimenta,
chéa-verde, cha de hibisco e curry/caril.

* EVITE os seguintes alimentos: frituras, molhos (maionese, mostarda, Ketchup,
patés), enchidos (linguica, paio, salsicha, mortadela e presunto), carnes gordas
e com gordura aparente, preparacdoes com alto teor de gordura (feijoada,
dobrada, refogados e guisados), salgados industrializados (Batatas fritas,
croquetes, rissois, empadas, folhados, coxinhas, entre outros), produtos
salgados ou ja temperados (toucinho, bacon, carnes para feijoada, peru

temperado, costela temperada), manteiga, natas, carnes defumadas, caldos e
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extratos de carnes ou frango ou legumes concentrados, temperos prontos e
pratos prontos congelados (lasanha, hamburguer);

¢ EVITE doces, leite condensado, bolachas recheadas, bombons, chocolates de leite,
pastilhas, preparacdes com aglcar, cremes em geral e gelados;

* EVITE bebidas alcodlicas, sumos industrializados e refrigerantes;

* Pratique atividade fisica regularmente e com orienta¢do de um profissional da area.

Caminhar com passo acelerado 40 minutos diariamente.
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Anexo 6 — Historia Alimentar do paciente V.G.

Acordar: 21h30

Pequeno-almoco: 22h00m

2 frutas ( 2 bananas)

Meia da manha: 00hOOm

1 Café com agucar e 1 chocolate

Almocgo: 02h30m

Bolachas recheadas (> 10), 1 refrigerante (7uP), 1 fruta (uvas) e 1 café com acucar
Meio da tarde: 05h30m

Bolachas recheadas (> 10), 1 bebida (red bull), 1 fruta (uvas) e 1 café com agucar

Meio da tarde 2: 08h30m

2 Cafés com acucar e amendoins com sal
Jantar: 10h00m

4 Paes com 1 fatia de queijo cada e 1 fatia de enchidos cada, 1 refrigerante (7uP) e 1

café com agucar
Ceia: 12h00m

Sopa com batata (pré-feita), 1 frango inteiro assado com pele, batatas fritas, salada de

alface e tomate, 1 pdo com manteiga, 1 gelado e 1 fruta (4 fatias de melao)

Dormir: 12h30m
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Anexo 7 — Dia Alimentar proposto na consulta para o paciente V.G.

Proteina Lipidos Hidratos de Valor
(20 %) (30 %) Carbono Energético
Alimentos Doses (50 %) 2400 Kcal
120 g 80 g 300 g (NED)
Leite MG 1 7 4 12 106
Vegetais A | A vontade
Vegetais B 4 8 25 100
Fruta 3 30 150
Subtotal 15 4 67 356
Pao e eq. 16 32 240 1120
Subtotal 47 4 307 1476
Carne ¢ eq. 10 70 30 550
Subtotal 117 34 307 2026
Gorduras 9 45 405
Total 117 79 307 2431
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Horas | Refeicoes | Leite/Eq. | Veg | Veg | Fruta | Pao/Eq | Carne/Eq | Gordura
A B
22h00m PA 0,5 1 2 1 1
01h00m MM 2 1
03h30m A A 2 1 3+1 2 3,5
gosto
06h30m MT 2
09h30m J A 2 1 3+1 2 3,5
gosto
12h00 CEIA 0,5 2
Total 4 3 16 8 9

Dia Alimentar

Pequeno Almoco (22h00m)

-120 ml de leite meio gordo sem aglcar (meia chdvena almogadeira) ou 1 iogurte

solido (125 g) magro ou natural sem agucar.

-1 Fruta (100 g) maga, péra, laranja, tangerina, péssego, ananas ou 200 g meldo, 2

fatias de melancia, 12 morangos ou 1banana pequena (50 g) ou 8/9 bagos de uva

-1 pao ou 8 bolachas de 4agua e sal redondas ou 4 “Cream Cheacher” ou 6 “Maria” (60

g) ou 4 tostas ou 2 fatias de pao de forma ou 2 maos de cereais ndo agucarados.

-1 Colher de cha de manteiga (5 g)
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Meio da Manha (01h0O0Om)

-1 Pao ou 8 bolachas de agua e sal redondas ou 4 “Cream Cheacher” ou 6 “Maria” (60

g) ou 4 tostas ou 2 fatias de pao de forma ou 2 maos de cereais ndo agucarados.

Almoco (03h30m)

Sopa para almocgo e jantar (quantidade para duas refei¢des): 3 chavenas almocgadeiras
(300g) de legumes e hortaligas (abdbora, cenoura, cebola, couve branca, aipo, feijao
verde...) + 2 batatas pequenas (160g) ou feijao ou grao (30g) ou arroz ou massa (20g)

+ 2 colher de cha se azeite cru (10g).

Prato:

- 2 Batatas pequenas (160g) ou 6 colheres de sopa rasas de arroz ou massa ou milho
(40g em cru) ou 8 colheres de sopa rasas de feijao ou grao (60g em cru) ou 8 colheres

de sopa de favas ou lentilhas cozinhados (160 g em cru);

- 120g carne ou peixe limpos de pele e gorduras aparentes;

- Vegetais temperados com 2 colher de ché de azeite (10g);

- 1 Fruta (100 g) maga, péra, laranja, tangerina, péssego, ananas ou 200 g meldo, 2

fatias de melancia, 12 morangos ou 1banana pequena (50 g) ou 8/9 bagos de uva.

Meio da Tarde (06h30m)

-1 Pao ou 8 bolachas de agua e sal redondas ou 4 “Cream Cheacher” ou 6 “Maria” (60

g) ou 4 tostas ou 2 fatias de pao de forma ou 2 maos de cereais nao agucarados.

Jantar (09h30m)

Idéntico ao Almogo, tentando alternar a carne e peixe.
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Ceia (12h00m)

-120 ml de leite meio gordo sem agucar (meia chavena almocadeira) ou 1 iogurte

solido (125 g) magro ou natural sem agucar.

-1 Pao ou 8 bolachas de dgua e sal redondas ou 4 “Cream Cheacher” ou 6 “Maria” (60

g) ou 4 tostas ou 2 fatias de pao de forma ou 2 maos de cereais ndo agucarados.
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Anexo 8 — Tabela Classica de Equivalentes

Amido de milho

Alimentos Peso Quantidade  Proteinas (g)  Lipidos (g) HC (g) E{r:ci.ragl;a
Leite Gordo 240 mi 1 ch. alm. 7 7 12 137
Leite MG 240 ml 1 ch. alm. 7 4 12 108
Leite magro 240 mi 1 ch. alm. 7 1,2 10 20

Veg. A e e i J—
Veg B 100g ¥ ch. alm. 2 5 25
Fruta varigvel e 10 50
Pdo e equiv. variavel 2 15 70
Carne e equiv. 30g 7 = — 55
Gorduras e dleos 5g 1colherchd =~ -——— 5 45
Agucar T 15 60
Marmelada 0 e 15 60

Farinha de pau / Fécula

de batata / Tepioca/ 208 @ 00— @@ 15 9
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InBody

ID Altura
141125-2 184cm

Idade
42

Analise da Composi¢ao Corporal

Agua Corporal

Género | Testar Data / Hora
Masculin®8.04.2015. 12:32

Controle de Peso ——

58,8
Total O arasi2) 588 75.9 Peso Ideal 95,1 kg
Proteinas e 16,0 (53,8~85,8) 80,9 Controle de Peso -8,6 kg
(113:138) (57.0~695) 103,7 Controle de gordura -8,6 kg
Minerais (ko) (3%_4‘74) (59,5-85:) Nota 0,0 kg
Avaliagao Nutricional ————
MassaGorda o) 22,8 : ca
Proteinas ONomal O Insuficiente
Analise Masculo-Gordura Minerais  CNomal O Insuficiente
Gordura corporal C'Normal 0 Insuficiente O Excessivo
Pecs kg LS5 70 85 100 115 130 145 160 175 130 205 % Avaliagdo de Obesidade -
S Ligeirmente
: 1037 i IMC ONomal DAbaixo  Dlae
) 70 80 %0 100 110 120 130 140 150 160 170 % O Acima
. i L—— ——— G 3 ) o :
Massa Gorda (kg) 40 60 80 100 160 220 280 340 400 480 520 % PGC O Normal am 0 Acima
L—— (=1 s s
22,8 Avaliagado do Equilibrio Corporal ——
Rt e Db a Superior  fRabnoeado O LN, - Exrenamense
Analise de Obesidades - S e
1 ¢ €S Inferior ™ Babnceado ) Ligciramente Dﬁ\mauf
Superior- | (] Ligeiramente  — Extremam:
imc (kem) [ 100 150 185 220 250 300 350 400 450 500 550 Infg?nor Binoeady :]Déemﬂndom&sw\iﬁx:l‘:
g s Cars e — 30,6 Anélise de Gordura Segmentar —
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Anexo 11 — Formacgao Intensiva de Modelacao Corporal
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“Merz Aesthetics”
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Anexo 13 - Reuniio Cientifica “Lipoescultura subtrativa e aditiva”
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Anexo 15 - Folheto “Consultas de Nutricao”

& beleza

Uma alimentacao saudavel
em conjunto com a pratica regular de exercicio fisico,
é o ponto de partida para prevenir doencas,
melhorar a qualidade de vida e
alcancar a beleza e o bem-estar.

Av. da Repiblica, 48 B, 12 esq. 10505195 Lisboa
Tel. +351 217 969595 | Tim. +351 912 025 844
geralidbiscarafraga.pt
www.facebogk.com/biscaialragapt
www.biscaiafraga.pt
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wonsulfa de nutricao

A Clinica Biscaia Fraga dispde de
uma balanca inovadera de
bioimpedincia elétrica, que para
além do peso e do indice de
Massa Corporal [IMC), avalia a
gordura corporal, gordura
visceral, massa magra, §gua
corporal, niveis de gordura ¢ N7 i 1
Massa magra segmentar. A 2 consuita
analise destes dados permite-nos

uma avaliagio nutricional
completa e diferenciada.

- Perder peso ou gordura corporal
Durante a consulta, a de forma saudavel
nutricionista Catarina Lopes - Acne
realiza um questiondrio que tem - Alopécia
como objetivo conhecer o - Acompanhamento pré e pds-
historial clinico do paciente, bem cirdrgico
como os seus habitos e - Perder peso
preferéncias alimentares. Seré, - Distirbios do compertamento
entdo, elaborado um PLANO alimentar
ALIMENTAR personalizado. - Diabetes

- Hiper e Hipotiroidismo

- Retengdo de Liguidos

- Valores de Acido Urico elevados
- Hipertensao

- Colesterol elevado

- Doenga Celiaca

= Intolerdncia a lactose

- Dieta vegetariana

UiNICa
= 0 Ir .
: G \ Biscaia
Bisca & Fraga Fraga
Crrurg o Pldstico
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Anexo 16 - Folheto *“ Dieta pH”

Clinica
Biscaia
Fraga

otimiza 0 meltabo

Um dos fatores que mais determina o pH do sangue € 3 alimentacao

Conheca adieta que melhor contribui para o seu bem estar!

Maria Sara do Carmo Biscaia Fraga — Junho 2015 — Universidade Atlantica



Estagio Profissionalizante - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢ao

0 pH [potencial de hidrogénio)
indica o grau de acidez ou
alcalinidade.

0 sangue possui em meédia o pH
entre 7,36 e 7,42, ou seja,
levemente alcalino

Face ao ritmo e estilo de wida atuais, a
maioria das pessoas tem uma dieta pobre em magnesio,
potassio e fibras, e abusa dos acucares, sal e gorduras

Este tipo de alimentacao induz a diminuicao do pH
do organismao, e com o passar dos anos,

verifica-se um aumento da acidez, que pode
dar origem a:

- prablemas cutaneos
- asteoparose

- fadiga

- depressao

- tlceras

- ¢ancro

Para uma vida saudavel é importante
uma propercao de $0% alimentos
alcalinos na dieta.

Na Clinica Biscaia Fraga temos a sua
disposicao o teste de pH corporal, que é realizado atraves
da urina e saliva,

Queremos que se sinta realmente bem!

Tel +351 217 949 595

+351 912 025 8

4 B

-
-

geral@biscaiafraga.pt
www.facebook.com/biscaiafraga.pt

www.biscaiafraga.pt (}
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