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Anexo 1 – Plano de Objectivos do Estágio Profissionalizante I 
Plano de Objectivos 

• Observação geral dos serviços da clínica; 

• Conhecer o funcionamento das consultas de nutrição; 

• Conhecer o equipamento e técnicas usadas durante as consultas: 

Ø Balança e folha de resultados; 

Ø Ficha clínica dos pacientes; 

Ø Questionário de frequência alimentar 

• Pontualidade e assiduidade; 

• Conhecer diferentes abordagens consoante o caso clínico; 

• Conhecer alguns suplementos alimentares disponíveis na clínica; 

• Conhecer diversos testes genéticos e hormonais na área de nutrição disponíveis 

na clínica; 

• Traçar a população a ser estudada para a Tese / Artigo cientifico; 

• Participação em consultas de grupo. 
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Anexo 2 – Folha de resultados da Balança InBody  
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Anexo 3 – Questionário de Frequência Alimentar utilizado na Clínica 
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Anexo 4 – Ficha de Avaliação de Nutrição 

Ficha de Avaliação para Mulher: 
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Ficha de Avaliação para Homem: 
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Anexo 5 – Recomendações de Alimentação Saudável proposta pela Nutricionista 

ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL 

 

• Estabeleça horários para as refeições; 

• Evite longos períodos de jejum; faça de 5 a 6 refeições por dia (pequeno-almoço, 

lanche da manhã, almoço, lanche da tarde, jantar, ceia);  

• Não belisque entre as refeições; 

• Mastigue bem os alimentos e faça as refeições em ambiente calmo, sem pressa; 

• Beber 1 a 2L de água 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 preparação; 

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

• Dê preferência a alimentos ricos em fibras, como: arroz, pão e biscoitos integrais, 

frutas com casca e verduras cruas, sementes (gergelim, linhaça, abóbora, 

girassol, chia); 

• Consuma pouco sal, preferindo temperos naturais (limão, vinagre, cebola, alho, 

ervas aromáticas); 

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

• Consuma alimentos que ativam o metabolismo, como: canela, gengibre, pimenta, 

chá-verde, chá de hibisco e curry/caril. 

• EVITE os seguintes alimentos: frituras, molhos (maionese, mostarda, Ketchup, 

patês), enchidos (linguiça, paio, salsicha, mortadela e presunto), carnes gordas 

e com gordura aparente, preparações com alto teor de gordura (feijoada, 

dobrada, refogados e guisados), salgados industrializados (Batatas fritas, 

croquetes, rissóis, empadas, folhados, coxinhas, entre outros), produtos 

salgados ou já 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, hambúrguer); 

• EVITE doces, leite condensado, bolachas recheadas, bombons, chocolates de leite, 

pastilhas, preparações com açúcar, cremes em geral e gelados; 

• EVITE bebidas alcoólicas, sumos industrializados e refrigerantes; 

 

• Pratique atividade física regularmente e com orientação de um profissional da área. 

Caminhar com passo acelerado 40 minutos diariamente.   
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Anexo 6 – História Alimentar do paciente V.G. 

Acordar: 21h30 

Pequeno-almoço: 22h00m 

2 frutas ( 2 bananas) 

Meia da manhã: 00h00m 

1 Café com açúcar e 1 chocolate 

Almoço: 02h30m 

Bolachas recheadas (> 10), 1 refrigerante (7uP), 1 fruta (uvas) e 1 café com açúcar 

Meio da tarde: 05h30m 

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

Meio da tarde 2: 08h30m 

2 Cafés com açúcar e amendoins com sal 

Jantar: 10h00m 

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

café com açúcar 

Ceia: 12h00m 

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

alface e tomate, 1 pão com manteiga, 1 gelado e 1 fruta (4 fatias de melão) 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alimentos 

 

 

Doses 

 

Proteína 

 (20 %) 

 

120 g 

Lípidos 

 (30 %) 

 

80 g 

Hidratos de 

Carbono  

(50 %) 

300 g 

Valor 

Energético 

2400 Kcal 

(NED) 

Leite MG 1 7 4 12 106 

Vegetais A À vontade     

Vegetais B 4 8  25 100 

Fruta 3   30 150 

Subtotal  15 4 67 356 

Pão e eq. 16 32  240 1120 

Subtotal  47 4 307 1476 

Carne e eq. 10 70 30  550 

Subtotal  117 34 307 2026 

Gorduras 9  45  405 

Total  117 79 307 2431 
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Horas Refeições Leite/Eq. Veg 

A 

Veg 

B 

Fruta Pão/Eq Carne/Eq Gordura 

22h00m PA 0,5   1 2 1 1 

01h00m MM     2  1 

03h30m A  A 

gosto 

2 1 3+1 2 3,5 

06h30m MT     2   

09h30m J  A 

gosto 

2 1 3+1 2 3,5 

12h00 CEIA 0,5    2   

Total    4 3 16 8 9 

Dia Alimentar 

Pequeno Almoço (22h00m) 

-120 ml de leite meio gordo sem açúcar (meia chávena almoçadeira) ou 1 iogurte 

sólido (125 g) magro ou natural sem açúcar. 

-1 Fruta (100 g) maça, pêra, laranja, tangerina, pêssego, ananás ou 200 g melão, 2 

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

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

g) ou 4 tostas ou 2 fatias de pão de forma ou 2 mãos de cereais não açucarados. 

-1 Colher de chá de manteiga (5 g) 
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Meio da Manhã (01h00m) 

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

g) ou 4 tostas ou 2 fatias de pão de forma ou 2 mãos de cereais não açucarados. 

Almoço (03h30m) 

Sopa para almoço e jantar (quantidade para duas refeições): 3 chávenas almoçadeiras 

(300g) de legumes e hortaliças (abóbora, cenoura, cebola, couve branca, aipo, feijão 

verde…) + 2 batatas pequenas (160g) ou feijão ou grão (30g) ou arroz ou massa (20g) 

+ 2 colher de chá 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 feijão ou grão (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 chá de azeite (10g); 

- 1 Fruta (100 g) maça, pêra, laranja, tangerina, pêssego, ananás ou 200 g melão, 2 

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

Meio da Tarde (06h30m) 

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

g) ou 4 tostas ou 2 fatias de pão de forma ou 2 mãos de cereais não açucarados. 

Jantar (09h30m) 

Idêntico ao Almoço, tentando alternar a carne e peixe. 
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Ceia (12h00m) 

-120 ml de leite meio gordo sem açúcar (meia chávena almoçadeira) ou 1 iogurte 

sólido (125 g) magro ou natural sem açúcar. 

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

g) ou 4 tostas ou 2 fatias de pão de forma ou 2 mãos de cereais não açucarados. 
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Anexo 8 – Tabela Clássica de Equivalentes 
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Anexo 9 – Evolução do paciente ao longo das 3 consultas 
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Anexo 10 - Evolução do Caso Clínico relatado no Estagio Profissionalizante I  
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Anexo 11 – Formação Intensiva de Modelação Corporal 
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Anexo 12 – Simpósio “Merz Aesthetics” 
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Anexo 13 - Reunião Científica “Lipoescultura subtrativa e aditiva” 

 

 



Estágio Profissionalizante - Licenciatura em Ciências da Nutrição 

Maria Sara do Carmo Biscaia Fraga – Junho 2015 – Universidade Atlântica 

Anexo 14 - V Semana da Nutrição da Universidade Atlântica 
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Anexo 15 - Folheto “Consultas de Nutrição” 
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Anexo 16 - Folheto “ Dieta pH” 
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