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1. Introducéo

A presente memoria final de curso tem como objetivo descrever as atividades realizadas na
empresa Nutrialma nas areas de Nutricdo Clinica e Alimentacdo Coletiva e Restauracéo,
no ambito da unidade curricular Estagio Profissionalizante |1 e Il da licenciatura em
Ciéncias da Nutricdo da Atlantica - Escola Universitaria de Ciéncias Empresariais, Saude,

Tecnologias e Engenharia.

Nas Ultimas décadas tem-se verificado um aumento significativo de doencas néo
transmissiveis e de morte prematura. Segundo a OMS (2006), das 10 causas que mais
contribuem para a mortalidade no mundo, 5 destas estdo diretamente relacionadas com a
alimentacdo, tais como a hipertensdo arterial, colesterol elevado, consumo de alcool,
deficiéncia de ferro e excesso de peso ou obesidade. Infelizmente, Portugal nao se

distingue deste panorama (Bento, et al., 2007).

No sentido de tentar inverter este e outros cendrios, o trabalho desenvolvido pelo
nutricionista ganhou maior relevancia, atuando em varias areas. Na area da Nutri¢do
Clinica, através de consultas de nutricdo, pode elaborar-se um diagnostico nutricional a
partir da anamnese alimentar, questionério alimentar das 24 horas e de dados clinicos,
bioguimicos e antropomeétricos, considerando as caracteristicas e preferéncias alimentares
de cada individuo, com vista a promover uma alimentacéo e estilo de vida mais saudaveis.
Na area da Alimentacdo Coletiva e Restauracdo, o nutricionista é capaz de promover a
qualidade higieno-sanitéria e nutricional aquando da rececdo, armazenamento e confecdo
dos alimentos, implementar projetos a fim de promover a salde e elaborar ementas

assegurando o equilibrio nutricional das refeicdes (Bento, et al., 2007).

Assim, a memoria final de curso pretende dar a conhecer as atividades realizadas no
ambito dos Estéagios Profissionalizantes | e 1, bem como a possibilidade de colocar em
pratica os conhecimentos adquiridos ao longo da licenciatura e experienciar o primeiro

contacto com a profissdo e profissionais da area.
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2. Objetivos

2.1. Gerais

e Desenvolver as capacidades e competéncias adequadas ao exercicio da profissdo de

nutricionista;

e Aplicar e desenvolver competéncias adquiridas ao longo da Licenciatura em

Ciéncias da Nutricdo;

e Promover a prética profissional tendo como principal objetivo o desenvolvimento

da autonomia e do desempenho individual como nutricionista;
o Aperfeicoar atitudes profissionais tendo em conta aspetos deontoldgicos e éticos;

e Conhecer e compreender a organizacdo e funcionamento da Nutrialma.

2.2. Especificos
- Nutricéo Clinica

1. Observar a otimizacdo do estado nutricional dos pacientes das consultas de nutri¢éo

no Novo Banco;

2. Avaliar os habitos alimentares de um cliente do Novo Banco, através do
Recordatorio Alimentar das 24 horas anteriores;

3. Promover a discussdo cientifica na area das Ciéncias da Nutricdo e alimentacédo

através da resolucdo de um caso clinico com recurso ao programa Nutrium®;

- Alimentacédo Coletiva e Restauragao

4. Assegurar a adequacéo da oferta alimentar nas Unidades de Alimentacdo e Nutricdo
(UAN);

5. Garantir a seguranca da oferta alimentar através do preenchimento de checklists

referente a cada auditoria semanal;
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6. Fazer a declaragdo nutricional das ementas de dezembro para a unidade de
restauracdo do Porto;
7. Criar e atualizar fichas técnicas para as UAN de acordo com o processo cook&chill;
8. Fazer a declaracao nutricional de receitas para o Livro “Ponto. Escolha Saudével”;

9. Participagdo no langcamento do projeto “Ponto. Escolha Saudavel” na sede da

Vodafone no Parque das Nagoes;

10. Elaboracdo e participacdo nos workshops: “Mitos a Volta da Alimentacdo”,

“Folares Pascoa Saudavel” e “Entradas Saudaveis com reducéo de adicéo de sal”;

11. Promover a literacia em alimentacdo saudavel e consciente nos clientes do Novo

Banco, através de Infografias e Newsletters;

12. Participacdo na Campanha “Reduzir a adi¢ao de sal”.
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3. Orientacdo e duracéo do Estagio

O estagio profissionalizante | e Il decorreram entre os dias 08 de outubro de 2018 a 18 de
dezembro de 2018, e entre os dias 06 de marco de 2019 a 30 de maio de 2019, com um
total de 464 horas de estagio, 154 e 310 horas, respetivamente (Anexo | e Il — Folhas de
Sumario). A orientacdo externa foi da responsabilidade da Dra. Marta Magrico,
nutricionista da Nutrialma, em conjunto com a Dra. Teresa de Herédia, nutricionista e
diretora da Nutrialma. A orientacdo interna foi realizada pelo Professor Doutor Roberto

Mendonca, Professor Auxiliar da Atlantica.
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4. Descricdo do local de estagio

4.1 Nutrialma
A Nutrialma (Figura 1) é uma empresa fundada em 1992 pela Dra. Teresa de Herédia,
especialista em Nutricdo Clinica (Creative Minds, 2013). Esta empresa disponibiliza
diferentes tipos de servicos, tanto na sede situada no Marqués de Pombal, como também
nas entidades com que colabora. Atua em areas como a Clinica, onde presta consultas de
nutricdo; Alimentacdo Coletiva e Restauracdo, através de servicos de consultoria externa
em unidades de alimentacdo e nutri¢cdo; e Comunitaria e Satde Publica, realizando eventos
para a promogdo da satde. Conta com a colaboragdo de cinco nutricionistas que pretendem
de forma inovadora, promover um estilo de vida equilibrado através das diferentes areas de

atuacéo.

nutr¢alma

Figura 1 - Logotipo da Nutrialma
(Nutrialma, 2018a).

A Nutrialma colabora com varias entidades, sendo uma destas o Novo Banco, SA (Figura
2), no qual assegura o servico de nutricdo clinica dirigido aos colaboradores e presta
servicos de consultoria dirigidos as UAN desta instituicdo. As consultas de nutricdo séo
dadas nos servicos clinicos nas instalagdes do Novo Banco do Taguspark e nas instalagdes
de Esumédica em Lisboa. Nestas consultas pretende-se fazer um acompanhamento
nutricional de forma personalizada a cada paciente e mediante os objetivos de cada um. Os
servicos de consultoria abrangem a elaboracédo de fichas técnicas com métodos de confecdo
mais saudaveis e com reducdo de sal, gordura e aglUcar nos pratos, elaboracdo de ementas
equilibradas a nivel nutricional, visitas regulares as unidades de restauracdo e elaboragdo
de conteudos de carater informativo como acrilicos e folhetos que sdo expostos em todas as
unidades. Outra empresa com que a Nutrialma coopera € o grupo Trivalor (Figura 3),

através do desenvolvimento e acompanhamento do projeto “Ponto. Escolha Saudavel”

(Figura 4).
1 74
TRIVALOR

Figura 2 - Logotipo do Novo Banco Figura 3 — Logotipo Figura 4 - Logotipo do
(Novo Banco, 2018a). do grupo Trivalor projeto "Ponto. Escolha

(Trivalor, 2018a). Saudavel” (Ponto

Escolha Saudavel,

2018a).
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5. Atividades desenvolvidas

5.1. Novo Banco

5.1. 1. Nutri¢do Clinica

No Novo Banco foram observadas 54 consultas de nutricdo com a Dr.2 Teresa de Herédia,

sendo 44 do sexo feminino e 10 do sexo masculino. A maioria dos clientes apresentava

como objetivo a perda de peso, no entanto foram também observados casos de procura da

consulta de nutricdo devido a anemia, obstipacdo, diabetes e cancro da prostata

diagnosticado ha cerca de um ano.

Das 54 consultas observadas, 3 consultas foram de primeira vez, de pacientes com idades

compreendidas entre os 35 e 50 anos. As consultas de primeira vez tém uma duracdo de

1hora e seguiam o seguinte procedimento:

Procedimento da Consulta de Nutri¢édo de primeira vez:

1.

2.

3.

Inicia-se com uma breve conversa onde compreende a recolha de informagdo do
cliente (nome, idade e nimero de funcionario), o motivo da consulta, a historia

clinica, habitos alimentares, alergias e intolerancias alimentares.

Segue-se a avaliagdo da composicao corporal (peso, IMC, percentagem de massa
gorda, peso em quilograma (kg) de massa gorda, percentagem de &gua corporal,
idade metabolica) recorrendo a uma balanca da marca Tanita®, modelo SC-330
(Tanita Corporation, Toquio, Japdo) com uma precisdao de 100 g (Figura 5), de
seguida sd@o medidos os perimetros da cintura, abdémen e anca com recurso a uma

fita antropométrica ndo extensivel com uma precisao de 1 mm.

Apbs os registos dos dados, estes sdo analisados com o cliente, onde lhe sdo
explicados todos os parametros e qual a sua situacdo atual. No final da consulta é
realizado um plano alimentar personalizado tendo em contas as preferéncias
alimentares do cliente. Posteriormente, € enviado por email um documento de

apoio com os grupos alimentares e respetivas porcdes e equivalentes.
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Em relacdo as consultas de seguimento, foi possivel assistir a 51 consultas, com idades
compreendidas entre os 32 e 62 anos. Estas consultas tém uma duracdo de 20 minutos, é
questionado se houve dificuldades em aderir ao plano e como tinha decorrido o periodo
entre a Gltima consulta e a presente. Posteriormente, o cliente é pesado e medido e o0s
resultados sdo comparados com os da consulta anterior. Caso seja necessario ajusta-se o
plano alimentar, de acordo com as sugestdes do cliente.

Figura 5 - Balanca da marca Tanita® do consultério de Nutri¢do Clinica no Novo Banco.

Caso Clinico — Estagio Profissionalizante |

Segue-se a apresentacdo de um caso clinico que tive a oportunidade de acompanhar nos
servigos clinicos do Novo Banco. Trata-se de um paciente do sexo feminino observada em

consulta de seguimento no dia 04 de dezembro de 2018.

Obijetivo da consulta: Perder peso de modo a melhorar a qualidade de vida e autoestima.

Identificacdo e Histéria de saude:

Idade: 45 anos

Género: Feminino

Medicacdo: Pilula

Alergias/Intoleréncias Alimentares: N&o
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Habitos alimentares e estilo de vida:

o Habitos tabagicos: ndo fuma
o Alcool: apenas quando sai a noite
o Atividade Fisica: vai ao ginasio 2 a 3 vezes por semana

e Habitos de sono: dorme bem, sé quando estd em periodos de stress é que tem
insonias

e Ingestdo de agua: 1,5 L por dia

e Ingestdo de café e/ou cha: bebe um café por dia com % pacote de aglcar ou
adocante (prefere). Bebe cha sem agUcar/adogante

e Ingestdo de refrigerantes: ao fim de semana costuma consumir
o Preferéncias alimentares: pao, chocolate
e Alimentos que ndo gosta: leguminosas

o Dietas alimentares do passado: Natur House

Questionario das 24 horas anteriores:

Pequeno Almoco (em casa) — 7:45 h

e Y canecade cha
e Y bolinha de centeio

e Manteiga magra (1 c. chd — 5 Q)

Quando chega ao trabalho — 9 h

e Y4 bolinha de centeio
e Marmelada (1 fatia — 20 g)

e Café com % pacote de agucar
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Lanche da manha (no trabalho) — 10:30 h/ 11 h

e 1pera

Almoco (no trabalho) — 12:30 h / 13:30 h

e Sopa de abdbora

e Prato: Lombo de porco assado + legumes salteados + salada + gelatina

Lanche da tarde (no trabalho) — 16 h / 16:30 h

e 1 logurte solido magro (125 g)

o 1 fatia de bolo

Jantar (em casa) —20:30 h/21:30 h

e Sopa de legumes

e Prato: Douradinhos no forno + salada + 1 maca

Ceia (emcasa) — 23 h

e Y canecade chd

Bioimpedancia:

e Peso: 63,6 kg

e Altura: 1,59 m

e Massa gorda: 21,0 kg (33,0 %)
e Massa muscular: 40,4 kg

e Massa livre de gordura: 42,6 kg
o ldade metabdlica: 42 anos

e Massa Ossea: 2,2 kg

e Taxa metabdlica basal: 1287 kcal
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Medidas Antropométricas:

e Perimetro da cintura; 76,5 cm
e Perimetro do abdomen: 91,5 cm

e Perimetro da anca: 106,5 cm

Estado Nutricional:

_ 636 _ 2
MC = st 25,2 kg/m

Segundo o critério da Organizacdo Mundial de Saude, a cliente apresenta-se em estado de

excesso de peso.

Calculo das Necessidades Energéticas Estimadas (NEE):

NEE =864 — 9,72 x 45 + 1,14 x (14,2 X 63,6 + 503 x 1,59) = 2368 kcal

Para o valor de atividade fisica, a paciente foi considerada pouca ativa pois apesar de ir ao

ginasio 2 a 3 vezes por semana, passa a maior parte dos dias sentada a trabalhar.

Segue-se a apresentacdo do plano alimentar hipocalérico proposto com uma reducéo de

568 kcal por dia, com vista a atingir o objetivo pretendido que é a perda de peso.

2368 kcal — 568 kcal = 1800 kcal

Distribuicido Energética dos Macronutrientes:

A distribuicdo foi realizada segundo os critérios do Institute of Medicine (IOM)
e 50 % de Hidratos de Carbono <> 900 kcal <> 225 g
e 25 9% de Proteina «» 450 kcal < 113 g

e 25 % de Lipidos <> 450 kcal <> 50 g

Carolina Fonseca — junho 2019 — Atlantica
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Distribuicio das porcdes:

Tabela 1 - Célculo das porc¢des alimentares.

225 ¢ . 113g
H. Carbono (g) \ S CIEN(0))

1800 kcal
Energia (kcal)

509
Lipidos (g)

Grupos de alimentos
Leite e Equivalentes

Porcoes

2 24 16 2 178
0 0 0 0
0 0 0 0
Vegetais A Livre 0 0 0 0
Vegetais B
3 15 6 0 84
3 15 6 0 84

3 45 | === === 180
 sTow [N 9 2 2 2 | o |

Hidratos simples 0,5 75 |- —————- 30
Pdo e Equivalentes 7.5 112,5 22,5 7.5 607,5

- sub.Total R 219 50,5 9,5 11635

Carne e Equivalentes

6 | ———————- 42 6 222
A 14 10 146
O 7 8 100
28 219 1135 33,5 1631,5
Gordura Liquida 2 | e | e 10 90
Gordura Sdlida 1 | - S 45
219 1135 48,5 1766,5

Foram utilizados os equivalentes da Tabela da American Dietetic Association (ADA) para
fazer a distribuicdo das porcbes assim apresentada. Esta distribuicdo quando convertida
para alimentos, pode sofrer algumas alteracdes, pelo que, apenas serve para dar uma visao

geral da mesma.

11

Carolina Fonseca — junho 2019 — Atlantica



Meméria Final de Curso - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

Distribuicdo das porcdes alimentares ao longo dos dias:

Tabela 2 - Distribuicdo das porc6es ao longo do dia.

Leite e Vegetais Eruta Hidratos Péo e Camnee  Gorduras Energia
Equivalentes B Simples Equivalentes Equivalentes e Oleos (%)

Hora Refeicdes

Pequeno
Almoco
Quando chega
ao trabalho
Lanche da
manha

Almoco

Lanche da tarde 1

Jantar 3 0,5 1 2,5 1 18,2
Ceia | 0,5 2,5

TOTAL 2 6 3 0,5 7,5 9 3 ~ 100

O plano alimentar foi efetuado no programa Nutrium® (Healthium, 2018).

Plano Alimentar:

Pequeno Almogo — 7:45 h

240 ml de infusdo de ché de ervas

30 g de pdo de mistura de trigo e centeio (1/2 bolinha)

2 unidades de ovo de galinha (112 g) — ovo mexido sem gordura

1 unidade pequena de kiwi (78 g)

Quando chega ao trabalho —9:00 h
e 1 chavena de café bica / Café expresso (65 g)
e 2,59 de agucar branco (1/2 pacote)
e 5 gde manteiga de améndoa (1 c. sobremesa rasa)

e 20 g de Le Pain des Fleurs — Péo de flores trigo sarraceno sem glaten nem lactose

12
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Lanche da manhd —11h
e 1 embalagem Treta Pak pequena de leite de vaca UHT magro (203 ml)
o 1 fatia de péo de trigo integral (23 g)
e 30 g de fiambre de peito de peru

e 1 unidade média de maca com casca (152 g)

Almogo — 13:30 h
e 2 conchas de Sopa:

e 1% chavena almocadeira de vegetais crus (150 g) — ex.: cenoura, abdbora,
chuchu, alho francés, courgette) + 30 g de espinafres + 1 c. sobremesa de
azeite (5 9)

e Prato:
e 75 g de coelho estufado

e 60 g de arroz selvagem (3 c. sopa)
e 3 unidades, tipo cereja de tomate cru (69 g)
e 30 g de cogumelos inteiros
e 5 de azeite (1 c. sobremesa)
o Bebida e sobremesa:
e 250 ml de &gua mineral natural (1 copo)

e 15 g de chocolate negro 70% cacau Lindt (1,5 quadrado)

Lanche da tarde (pré-treino) — 16:30 h
e 1 iogurte natural sélido magro (125 g)
e 3. sopa de flocos de aveia (24 g)

e 75 g de banana (1/2 unidade média)

Ginasio: 17:30 h até as 18:30 h
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Jantar (p06s-treino) — 19:30 h
e 2 conchas de Sopa:
e 1% chévena almocadeira de vegetais crus (150 g) — ex.: cenoura, abdbora,
chuchu, alho francés, courgette) + 30 g de espinafres + 1 c. sobremesa de
azeite (5 9)
e 1 unidade de filetes de pescada do cabo Iglo no forno (90 g)
e 1 unidade média com casca de batata cozida (97 g)
e Yy prato de cenoura tipo baby cozida (81 g)
e Yy prato de brocolos cozidos (71 g)
e 5 de azeite (1 c. sobremesa)
o Bebida e sobremesa:
e 250 ml de 4gua mineral natura (1 copo)

e 5 unidades pequenas de morango (75 g)

Ceia—22:30h
e 240 ml de cha de cidreira, tilia, camomila e limao

e 2 bolachas de marinheiras de chia (12 g)

Anédlise Global e Distribuicdo de Macronutrientes:

E possivel observar na figura abaixo (Figura 6) que as percentagens de macronutrientes se
aproximaram das inicialmente planeadas. Sendo que em termos de energia, a diferenca foi

de 40 kcal, ndo se considerando este valor como significativo.

Andlise global _ _

1840 /1300 ke 28 5% 509 225 28 /5

Energia Gordura H. Carbono Proteina Fibra alimenta

Figura 6 - Percentagens de energia, macronutrientes e fibra calculadas no Nutrium®.
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Relativamente a distribuicdo, podemos verificar através da figura abaixo apresentada

(Figura 7) que as percentagens se aproximam do inicialmente delineado.

Distribuicdo de macronutrientes

M Gordura
Hidratos de Carbono
B Proteina

Figura 7 - Distribuicdo de macronutrientes
calculadas no Nutrium®.

Balanco dos Micronutrientes:

A figura abaixo assinalada (Figura 8), indica a distribuicdo de vitaminas e minerais.
Podemos verificar que em termos de vitaminas, a vitamina D é a que se encontra mais
distante dos valores recomendados. Isto deve-se, em parte, ao facto de as deficiéncias
estarem provavelmente superestimadas, como referiu o IOM, Food and Nutrition Board
(2010) (Mahan, L. et al., 2013). Porém, a alimentacdo ndo € a Unica fonte de vitamina D,
pois existe sintese enddgena através da exposicdo solar, desde que haja aporte adequado de
colesterol (Mahan, L. et al., 2013).

Em relacdo aos minerais, observamos que o aporte de ferro se encontra comprometido,
uma vez que apenas metade das necessidades sdo suprimidas. Relativamente aos valores de
sodio, estdo praticamente no dobro do recomendado, em parte devido a quantidade de

sodio considerada na confegdo das sopas pelo software Nutrium.
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Micronutrientes

Distribui¢do dos micronutrientes do plano alimentar face 4 Dose Diaria Recomendada

vitarmina - Y
Viamin 55 | N
Vitaming 512 |
Viamina ¢ |
Vitamina D [N
Tiamina
Ribofievins - |
Niscina
Folato
caco
Fesoro |
Magnésio I
0 50 100 150 200 250 300

sedo. | R
Potéssio I
Ferro |
Selénio
Zinco
Cobre
Viamina £

Vitarnina K

Acido pantoténico
Calina

Fluoreto
Manganés

0 50 100 150 200 250 300

Figura 8 - Distribuicdo de micronutrientes calculada no Nutrium®.

Recomendacdes:

e Diminuir a ingestdo de acucar (reduzir gradualmente o agucar adicionado ao café);

e Reduzir a ingestdo de alimentos pré-cozinhados;

o Preferir temperar os alimentos com especiarias e ervas aromaticas em detrimento

do sal e ter especial atengdo a quantidade adicionada a sopa;

e Juntar alimentos ricos em ferro e vitamina C para promover a absorcéo de ferro;

e Evitar estar mais de 3:30 h sem comer;

o Continuar a praticar atividade fisica regularmente.
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5.1.2. Alimentacgéo Coletiva e Restauragio

Durante o periodo de estagio houve oportunidade de contactar com a area de restauracao
coletiva, através de auditorias semanais as UAN do Novo Banco. Foram realizadas 17
visitas a 3 unidades (Unidade da Duque de Palmela, Unidade do Oriente e Unidade do
Taguspark). Depois de realizadas as auditorias, era preenchida uma checklist disponivel
num site designado por “iAuditor” onde se encontram modelos de checklists, criados pela
Nutrialma, para unidades e takeaways. Estas checklists tém varios parametros onde temos
que assinalar se 0 mesmo esta “conforme”, “ndo conforme” ou “nao aplicavel”, alguns dos
parametros sdo: confirmar se as fichas técnicas estdo a ser cumpridas, se ndao houve
contaminacdo cruzada durante a preparacdo, confecdo e empratamento, se 0s
temperos/molhos tém identificagdo da data de abertura e se estdo dentro do prazo de
validade, no processo cook&chill se foi feita e registada a medicdo da temperatura no
centro do alimento apds a regeneracdo, que teria de atingir uma temperatura igual ou
superior a 65 °C (Figura 9), e apds o arrefecimento rapido, que deveria atingir uma
temperatura entre 0°C e 6°C. No Takeaway confirmar a separacdo das guarnicdes da
proteina no empratamento das embalagens e se 0s vegetais crus estdo acondicionados
numa embalagem a parte da guarnicdo e verificar se as embalagens estdo corretamente
etiquetadas com o nome, lista de ingredientes e alergénios e se estdo identificados com o
ndmero de encomenda. Foram ainda realizadas também 3 visitas aos Bares da Castilho e
da Sede do Novo Banco, com o intuito de ver a oferta existente, garantir oferta de produtos
saudaveis, garantir o cumprimento do manual de procedimentos e fazer propostas de novos

produtos.

Figura 9 - Medicao da temperatura apés a
regeneracéo.
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Houve oportunidade de pesquisar e adaptar 6 receitas de canapés saudaveis, 7 receitas de
sobremesas saudaveis a base de fruta e 6 receitas de saladas quentes saudaveis, para

eventualmente incorporar nas unidades de restauracéo.

Foram elaboradas algumas ementas e declaragfes nutricionais de ementas do més de
dezembro para uma unidade no Porto (Anexo I11), com o intuito de aprender e perceber o
processo das mesmas. A realizagdo das mesmas foi baseada em fichas técnicas ja
existentes e na Tabela de Composicéo de Alimentos do Instituto Nacional de Saude Doutor
Ricardo Jorge (INSA). Através destes dados e de valores de capitacdo, valorizou-se a
receita, sendo que os dados a utilizar para a declaracdo nutricional seriam: valor
energeético, teor de hidratos de carbono (agUcares), teor de lipidos totais e saturados e por

fim, o teor de sal.

Adaptaram-se algumas fichas técnicas antigas a nova versdo considerando 0 processo
cook&chill. Esta adaptacdo foi realizada no Excel® e consistiu em colocar 0s respetivos
valores de capitacdo e modificar a preparacdo do prato com a introducdo do tempo e

temperatura a que o mesmo deveria estar no interior da regeneradora.

5.1.3. Projeto “Ponto. Escolha Saudavel”

Este projeto foi desenvolvido pela Nutrialma a pedido do grupo Trivalor, lider da
restauracdo em Portugal, com o objetivo de dar resposta aos desafios e necessidades que 0s
consumidores apresentavam. A marca Ponto. obedece a trés pilares: produto, informacao e

educacdo.

As receitas criadas pela Nutrialma mediante este projeto, suscitou algum interesse por
parte da Trivalor que langou o desafio de se criar um livro. Estes pratos foram
desenvolvidos por uma equipa de nutricionistas da Nutrialma em conjunto com chefes de
cozinha, tendo como objetivo divulgar um conjunto de receitas que sejam nutricionalmente
equilibradas, sem descurar a apresentacdo e de facil execu¢do no dia a dia. Este livro
oferece inUmeras receitas de: snacks, refeicdes ligeiras, pratos vegetarianos, carne, peixe e
ainda sobremesas e bebidas. Sendo que, tive oportunidade de fazer algumas valorizagdes
para posteriormente, ser feita a declaracdo nutricional para cada receita. Este projeto veio

substituir o projeto “Satide a Mesa”, mudando a imagem, o nome e melhorando o conceito.
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O projeto esta a ser implementado em algumas unidades, como o refeitdrio da sede da
Vodafone no Parque das Nacdes, onde tive oportunidade de participar no lancamento do
mesmo. A divulgacdo aconteceu no refeitorio da empresa e consistiu em falar com os
funcionarios que iam almocar, dar-lhes a conhecer o novo projeto e a distribuir folhetos
com a informagéo.

Todos os dias é oferecido na linha de servico um prato e uma sobremesa devidamente
assinalados com o nome do projeto (Figura 10) que pretende dar op¢des mais saudaveis,
variadas e equilibradas, com menos sal, gordura e acucar (Figura 11), de modo a
sensibilizar os funcionérios a terem comportamentos alimentares mais saudaveis e a serem

mais conscientes daquilo que comem.

Figura 10 — Sobremesa “Ponto.”.

Figura 11 — Cartaz do projeto.

5.1.4. Elaboracéo, pesquisa e participa¢do em workshops

Uma vez por més, é desenvolvido um workshop para os colaboradores do Novo Banco nas
instalacbes do Taguspark e na Unidade Duque de Palmela, com o objetivo de abordar
variados temas, desmistificar alguns mitos, ensinar algumas técnicas para tornar os pratos
mais saudaveis e demonstrar como é facil praticar uma alimentagdo saudavel fazendo

pequenas alteracdes. Durante o periodo de estagio, participou-se em 3 workshops.

Para o workshop tedrico “Mitos a Volta da Alimentagao” foi feita a pesquisa e elaboracao
do PowerPoint (Anexo 1V) para posteriormente ser apresentado pela Dra. Marta Neves aos
colaboradores no Novo Banco no TagusPark, que teve lugar no dia 20 de margo e, onde
também houve oportunidade de assistir. O objetivo deste workshop foi alertar e

desmistificar algumas crencas que estdo enraizadas na nossa sociedade. Os mitos
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abordados foram: “O Azeite é uma gordura saudavel por isso engorda menos”; “Beber
agua as refei¢es engorda”; “O pao sem gluten é mais saudavel do que o pao tradicional”;
“Aquecer a comida no microondas promove a perda de nutrientes” e “A laranja € o

alimento com mais vitamina C”,

No dia 16 de abril de 2019, realizou-se o workshop “Folar Pascoa Saudavel” (Figura 12),
tendo havido a oportunidade de preparar a apresentagdo do mesmo juntamente com a
minha colega Heloisa Rodrigues, para além de ter auxiliado a Dra. Marta Neves na
preparacdo da massa dos folares e na logistica do workshop. Durante o workshop foram
transmitidos truques e “dicas” para uma Pascoa mais saudavel, foi explicada a histéria do
folar e no final, os colaboradores puderam enfeitar o seu folar a seu gosto. Pretendia-se que
a receita do folar ndo tivesse gordura na sua composicao, pelo que a receita original foi
adaptada e a gordura foi substituida por puré de macd com o intuito de dar uma certa

humidade ao folar.

No dia 21 de maio de 2019, foi possivel participal no workshop “Entradas Saudaveis sem
sal” (Figura 13) com o objetivo de promover a salde cardiovascular, dar a conhecer aos
colaboradores da entidade bancaria os tipos de sal que existem e algumas opc¢des de
substituicdo do sal (especiarias, ervas aromaticas, ...) nas preparacdes culinarias. Depois
da sessdo teorica, a Dra. Marta Neves confecionou 3 receitas (Salada com morangos,
mirtilos, améndoa torrada e queijo feta, bruschetta mediterranica e paté de atum saudavel

em caixas de penino) e os colaboradores degustaram no final.

Figura 13 - Workshop “Entradas Saudaveis sem sal”.

Figura 12 - Workshop “Folar
Péascoa Saudavel”.
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5.1.5. Promover a literacia em alimentacdo saudavel e consciente nos

colaboradores do Novo Banco, através de Infografias e Newsletters

Todos os meses, a Nutrialma desenvolve comunica¢fes em que cada més tem o seu tema.
Foi feita pesquisa cientifica e elaboradas 4 comunicacOes, 4 infografias e 4 newsletters,
que abordaram temas como o “Sal” (maio; Anexo V) com o objetivo de comemorar 0 més
da Salde Cardiovascular, “Alimenta¢do ¢ Comunicagdo nas Redes Sociais” (junho),
“Alimentagdo Sustentavel” (julho) e “Satide em Familia: Nutricdo na Mulher, Homem e
Crianca” (setembro), sendo que as ultimas trés comunicagdes estdo para aprovacdo do
contetido e design. Estas comunicagfes tém o objetivo de promover a literacia alimentar e
consciente nos colaboradores do Novo Banco através de texto de carater informativo e
receitas saudaveis, sendo que a Newsletter estd disponivel para os colaboradores na

Intranet e a Infografia esta exposta num local visivel em todas as unidades.

5.1.6. Participa¢do na Campanha “Redulir a adig¢do de sal”

A OMS recomenda o consumo maximo de 5 gramas de sal por dia (1 colher de cha rasa),
sendo que atualmente, os portugueses consomem cerca de 7,3 gramas de sal por dia
(Associacdo Portuguesa de Nutricdo, 2018). Para a comemoracdo do Dia da Hipertensao
que se assinalou no dia 17 de maio, a Nutrialma e o Novo Banco decidiram promover uma

campanha.

Esta campanha decorreu entre os dias 13 e 23 de maio de 2019 e teve como objetivo
avaliar a quantidade de sal fino consumido diariamente nas unidades (Taguspark, Duque
de Palmela e Oriente) através dos saleiros disponiveis nas ilhas das saladas/mesa dos
temperos e perceber se através da aplicacdo de uma sinalética nos saleiros que dizia “Stop,
ndo adicione sal” (Figura 14), os consumidores ganhavam consciéncia para a importancia

de reduzir o consumo de sal e se, de facto, o reduziam.

No primeiro dia de campanha, todos os saleiros novos foram pesados e registado o peso e
no final da linha os saleiros foram novamente pesados. No dia 17, foram colocadas
sinaléticas nos saleiros (Figura 15) e registado o peso no final da linha nos restantes dias.
Tratou-se de um projeto piloto, sendo necessario aumentar o periodo de aplicacdo do

mesmo, ter em conta a ementa dos dias, se a mesma levava a que houvesse um maior
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consumo de saladas e como tal, aumentasse 0 uso de sal, e outros dados importantes, a fim

de melhorar e tornar mais credivel este projeto sobre o consumo de sal.

STOP

Nao adicione sal!

Figura 14 — Sinalética STOP. Figura 15 - Saleiro com
sinalética STOP.

6. Outras atividades

No dia 13 de outubro de 2018, decorreu 0 V Congresso Europeu de Nutricdo Funcional no
Centro de Congressos de Lisboa (Anexo VI), onde houve oportunidade de assistir a
palestras como: intolerdncia a histamina; esteatose hepatica ndo alcodlica — uma
abordagem funcional; microbiota e saide metabdlica; nutricdo e autoimunidade; impacte

de nutrientes no ritmo circadiano e ainda nutri¢do funcional na recuperacao do atleta.

A 03 de novembro de 2018, assistiu-se as varias palestras no ambito do | Encontro Luso
Brasileiro de Nutricdo Funcional, que teve lugar no Cineteatro Jodo Mota em Sesimbra
(Anexo VII) e tendo sido desenvolvida pela VP Centro de Nutricdo Funcional. Foram
abordados temas como: a bioenergética e envelhecimento na Otica da nutricdo clinica
funcional; compostos fendlicos no controlo da Diabetes; nutricdo funcional na prevencéo
do neuro envelhecimento; Importancia da origem do alimento; dor pés treino, histamina e
performance; oficinas de culinaria — receitas para potencializar as mitocéndrias e ainda a

discussdo de um caso de estudo.

A 15 de dezembro de 2018, houve oportunidade de participar num estudo com criancas e
adultos ciclistas, designado por “Characterization of ecosystem and co-factors of

mountain-bike and triathlon athletes throughout a competitive season”, em que se
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aplicaram Questionarios de Frequéncia Alimentar (QFA) e Questionarios das 24 horas

anteriores.

No dia 10 de abril de 2019, decorreu no Capitélio no Parque Mayer em Lisboa a
Conferéncia Portugal Saudavel - Improving Our Food System organizada pela Missao
Continente (Figura 16), onde foram abordados temas como a Sustentabilidade, o futuro do
Sistema Alimentar e 0 seu impacte na economia, 0 uso excessivo de antibidticos que
prejudicam ndo s6é a nossa saude, mas todo o ecossistema. Devendo existir um
compromisso entre produtores, distribuidores e hipermercados para que o impacte
ambiental seja o menor possivel, de modo a preservar futuras geracdes. Porém, em
paralelo, deve-se também assegurar os principios de integridade alimentar, ou seja, 0s
produtores devem ser certificados e garantir a qualidade alimentar, para além de assegurar
0 bem-estar dos animais. No final da conferéncia, foi possivel assistir a uma discussdo “A
Roda da Alimentagdo” moderada pela apresentadora Catarina Furtado. POde-se concluir
gue estamos a caminhar para um sistema muito mais sustentavel, mas que ainda existe um

longo percurso a fazer.

A 08 de maio de 2019, participei numa prova de andlises sensorial de um produto
fermentado, que teve lugar na Sonae MC, em Carnaxide (Figura 17). Provou-se 4
amostras com diferentes teores de sal e vinagre e 0 objetivo € obter-se um produto que seja

maioritariamente aceitavel por todos e com a perspetiva de ser colocado no mercado.

PORTUGAL
SAUDAVEL

Figura 16 - Conferéncia Portugal Saudavel Figura 17 — Sonae MC.
- Improving Our Food System.
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7. Conclusao

Os Estagios Profissionalizantes | e Il possibilitaram o contacto com as areas em que
pretendo trabalhar no futuro, permitiu-me também consolidar conhecimentos que fui
adquirindo ao longo da licenciatura, e ainda relacionar-me com futuros colegas que me
ajudaram a desenvolver capacidades profissionais e pessoais que me irdo com certeza ser

uteis no futuro quando exercer a profissao.

No ambito da Nutricdo Clinica, pude desenvolver competéncias e conhecimentos sobre
como se processa uma consulta de nutrigdo, como avaliar os habitos alimentares, o estado
nutricional dos clientes e ainda colocar em pratica os conhecimentos adquiridos ao aplicar

um recordatério alimentar das 24 horas anteriores.

Em relacdo a Alimentacdo Coletiva e Restauracéo, tive a oportunidade de contactar com as
equipas de trabalho nas unidades, adquirir competéncias em variados aspetos relacionados
com a restauracdo coletiva como a realizacdo de auditorias as unidades, valorizacdo de
pratos, tive ainda oportunidade de participar na divulgacdo do projeto “Ponto. Escolha
Saudavel” e participar em workshops, desenvolvendo a parte comunicacional e

promovendo uma alimentagdo saudavel e consciente.

Para concluir, saliento a mais valia deste estagio tanto para a minha aprendizagem
enquanto futura nutricionista como enquanto pessoa. Posso terminar, constatando que os

objetivos gerais e especificos inicialmente propostos, foram atingidos com sucesso.
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LICENCIATURA EM CIENCIAS DA NUTRIGAO
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foxr valoiaager de fecstes e © e Rk, Esedhe
Cauddiel.

Eon casa acabe €5 aloriZa @,

OS] 44 12048
Das_4_has_4% horas

Orientador RO )
MLﬁ’I‘“, T
Aluno ( fz

Dic fossede @ Ve de Raques e Radaal
aoger o retdie destage.
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Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno
oal M 208 Parke da manhé pessade Oa Lnidad: do Otedke @

Das_4 _has_43 horas

Orientador § []Cﬁum
Aluno ( EZ

fo2er a wisife-
R deosde iz a cleck List ¢ Pesqu.sel (ecactas
ok wbemasas Soudcveis & boke e e

A2 1 A) 12008
Das 9 has 18 horas

Orientador § i ]aﬁ) \cD
Aluno ( fz

Dict passacle na Nuteda de Toiqes dr Rgbal a
depunce af fecuts 2 {eSRANS alptzmaa des
fobreonesas sowckdess & bose e e, i

Adeide estve @ catige ot 2acie Jos etne s SR
degeonbie.

13 1 141 1 218

‘Das 403 h as 12 X horas
+2h LN s

Orientador _[\}\ 5‘7 ACD

Aluno

Poite o Wb Pesseck @ Aseawar consuites no OWies
de New Popca (WTC‘S]VS(X\[K o a Dia Tesera de
Ketedic. .

Prd de dorde pssack @ e inoy @ Cilleg20 ckis
valgti2alses das euntes Sk dezembro,

A9 1A 12013
Das_9 has 46 horas

Orientador _{\!laauice

Aluno g‘ g

—{Q« a visita.
Peck e, ok 0= Muteslne de Tadgu? d: Rbel ¢

{e2ec o chucKust

Pﬁf‘kdamh; !bﬂ‘da no U(\d‘:& -bw?’\,(,dz Pal(y\_d.a_ [

20 | 11 [2048

Das4:30 h as 413:Xhoras
+1h em cesa

Orientador _( )[)ajf,',é@

Aluno

2 o visde & Uardedd do 'TESJWK
F2 e checklirt de avdidons,
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A5 NIEANTICA

Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno
3 . p
26/ 1201 F2avsile o undedk do Tagu k.
Das4:3¢ h as 43:30horas

441 em cota
Orientador 11"\~ ? le'a!

Aluno %

G(coc\p' o chwecKlut,

23 IM 1 2043
Das 4 has_if horas

Orientador Y\« jf]cg )
{
Aluno ( g

Etve o dic tde o Notiiclma ao Yewgube de feanbal
ojexras medas e ago woformides das v dades
desck twereivo e 2048

03 /112 12C4t
Das_ 9 has 18 horas

Orientador _fYY sc,j,‘,eg
Aluno Q g

b ¢ dic bde 0 Nstrelone 16 Hogues de Rabal a
Geebor a5 oudics ¢ Ao cenfarnudades dax
Uadads dedk -{Ne.»l o de 204%.

04 142 2018

Das 40:3¢ch as 43:3 horas

Orientador | |V ten
, i
Aluno ( g

fock ca woahe pesads o chienver conseites de Dra.
Teresc de Heredia na Clinica do Now' Pones Ao
Tegjos por k.

Aplgues vona afcivaest ¢ questendio alimantos cas
20 Wlag oUvRIiCie]  a v Pociente, Pesa Coloear
oo relattiic de g0

AQ 142 12003
Das_ 4 has_49¢ horas

Orientador Y\« fjf,q-,
/) ¢

Aluno

G ac hstialoe o foder © felafie s
CHQj;O.
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AT

Orientador‘i ]1 \ai Cfn P>
1
Aluno ( _Q

__Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno
142 12013 Bdvena ntvialta o Joder Qesqu.se de fecedes
Das_ 4 has 4§ horas de saladas Guenrtes sawckias 2 {2 o relafine cle

(’3"(;3;0 3

A3 42 12013
Das_4Q0 has_13} horas

Orientador MCS)@' oo
t
Aluno %

E3dve 0 Sede da Nockfne no Poiqe dos Ne.cser
qeLuc}?cJ ¢ Pl R, Escdlio Sawckavel ™

A derde fiz a!jrf.% £t ke Paks oo
chdfe-k) Rk, Esedve Seockiel’,

A3 1 A2 12048
Das_AQ has A} horas

Orientador el
/

Aluno g

EAw na Nt o faer *N\PL‘H? de Poates

"

Peiac pejete oo, Escolnes Scudavel .

I /

Das has horas

Orientador {

Aluno

i

Das has horas

Orientador

Aluno

Licenciatura em Ciéncias da Nutrigio— Estagio Profissionalizante I - 2018/2019 5/18
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ANEXO i

Folhas de Sumario |l



Ay

LICENCIATURA EM CIENCIAS DA NUTRICAO
ESTAGIO PROFISSIONALIZANTE Il

8° Semestre

Ano Letivo 2018-2019

Ano:_Carcuine Tiohd Aguchabe da Fogeco

Instituigdo/Servigo: _ o+ alomo

Orientador: _bco , Malte I\c.‘z)r;y,

Margo a Junho de 2019
Dias /Horas
Rbrica Orientador  Aluho Dt
06103 1204 Convtrsa com a D©. Tlos te \‘laaclgc Schie
Das - X0h as A} Thoras © grojed foed de Leauodvre.

Pesquiser sebre of Tidos & Wita de Alimeatoges
forc & Tearhle qu a Nuotidme este o
Gﬁan;ié(.

A derck hovw (£6nla0 com a3 noves ertorjcies,

03103 120
Das 1 2 h as {3ichoras

+ 2ofas em
L6

Viside & Unidedd do '76«30; fork.
Requicd Thws & Yok de Aliwendecp.

DA 163 1 20198 Qsc,\,‘:u sobre o5 Tides & wie de
Das 40_has 49 _horas
Al me D e 2o,
Orientador ¢
Aluno 718
A2 103 1 208 Fui  fazer Wiida aos Pores de  Cesbilie
Das “LXh as 1% horas ¢ da (eds de Nuc Renco.
Wm;l.).ac’.u__ ()\’_quu’—u sobre o Yudos o \oite da ﬁ‘umn{ageo
Aluno égz ;
Licenciatura em Ciéncias da Nutrigiio- Estigio Profissionalizante II- 20172018 15
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A

Riibrica Orientador / Aluno
A3103% /200 Rz visida &  Usdede de Oreate e precach
Des230has 49 _horas & Meeklst.

+ 3:30h e cas

Aluno §l£2

pesqu« schoce 03 Yudos ‘@ \Jolta da Nim:ﬂmys

A4 13 12009
Das“): X has 18 horas

Orientador m:,",, o
Aluno

4%_

T2 vsite & Unidkd: Dugue de hlnela,
Cookoi & Jesguia e G aﬁaniio'vm word
e OowerPoint schre o3 tutes & VeHa de
Abneaiages,

Ar 03 1208
WG o
DasA0:Lh as 4 Phoras Conkoue & of w\-;« C PPe weot
cebie o Hites « \elia e,

Orientador 1\ " R

: ——
Aluno % A e )c
A4 103 12089 Eshue (o esCii¥iie da Nunialime « .{"‘\QUW
Das9:2h és A3 _horas o wod ¢ ¢ PowerRint ore ©5 Yudbs &

Orientador m“ff e
Aluno . '

i

Voita do AUmentac g
/:\ 4orde {a% it aos bores de Cathlie
e Sede de Noie Dence.
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Ay

Das9:20h as 49 horas

Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno
20103 12009 \sda & Vi deds d.DTagosﬂxK. 2 a
Das?:A0has 43 horas audi-Ria, Preencw & checklist.

T o See Astich oo wor khop #erico dacks fela De. Viarte,
D'kﬂm‘— Neves cobre Tlos & \oite de Almuriacs.
P(cwtc,i (cCuias &N cosa,

24703 120 Rz utite & unideds Digue de Rlmele.

p!le-m;h‘ a ckecKUst,

Posqut il feceitas em Livies ¢ fewsks  ao
eseiRio de Nerialma.

25103 12006
Das 91 _has 2C horas

Em cesa, fiz conhuces dh edvates ¢
Nalewzac o de Pratos

26163 12015
Dasq:has 11 _ horas

=

Rz visite & Uaickd: deo Tagu Ruk, Fe
G cheeklist,

A Joicle estve ac et de Nuniclmg
¢ 2 pesquise de fecatas e Uvios <

feystas.
Licenciaturn em Ciéncias da Nutrigio- Estdgio Profissionalizante I} 20172018 3/15
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Dias /Horas Sumadrio
Rubrica Orientador / Aluno
23103 x5 Ra vside & unckds de Ouende. [recack
Dast J0h as 44 _ horas o crecWlist.

4+ 3:23¢Ch €0 casa
Orientador l]'h? ica

o (-

Em cosa ‘(\‘t V&h‘.r\i&cf‘- ds potes <
urﬂ'(m?&o d: coneatos.

23 103 1209
Das®:Xh as 41 horas

Orentador Ncugisg
- T

Estie na caddic de Nowalma a

B2 a vsita aos bares de Ceshlne o
ede oo Novo Bonce.

GORIVGr & PerGuie de (eee, das em fevisias,

04 104 12018

Das40 has 49 _horas

Aluno_g;

B cese deninad @ voloi2acles des

Poks e o coniiucge de ementas,

02 | o4 12049
Das/0: Xh as 4§ _ horas

Orientador
[

-

Assish & contutias de O Teesa ok
Heddic nos Wl cos clindees do Noic danc
ne T&Dux Pes K.

A dccde Ave feonidn (o esCriddre ol
Nvtal .

Licenciatura em Ciéncias da Nutrigho—
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Ay

Orientador 1) bcl”“ \
Aluno ( fg

== Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno

Lhleuiatn En cesa ‘fi* Fsquisa o (eceiks.
Das 14 _has 1A horas

04 1 CY 2004
DasA'Xhas 48 horas

Orientador 1] s
Aluno _%_

e wiide @ vadeda Dugue de Rloula,
Peeo i cmacklst

\?\ aide |, WO esciddie de Nutaama e ranines
de fozer o poquse en fevistas,

08 /o4 1200
Das_$:0chas 48 horas

Orientador _{{ k“f e

De monht osie e tesa @ faer
frguisa pola © ey Projeto fwal.

A dxde Ui pala o esci e da horiolme
@sihe o um workikop dedo pels i Vadolde
Almeid sobie  Almeadacys vegeteiiag.

o704 j2085
DasVXhas A6 horas

F2 viaide o uaidede de Taju’s Rk, Precachni
o Chec KUt

FRaenos foides e daf)usic\c,:.q ok Toleres ok

Pscon, poie © wer ksbop Pdicon Savcbuel, na
baicck do ~Tages REK..

Licenciatura em Ciéncias da Nutrigio - Estagio Profissionalizante 11- 20172018 5/15
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Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno
AC 1 04 1 20% De manki ossish & Confizncs (&«?q
Das_9_has A¥_horas Saudave\ O(Jaw‘tqdc Pda Sonce MC comm#

Higsee onhneate.
Orientador m“‘f’ cn
. A doedz | (W enhee da Notdalmae ‘ﬁi

Aluno gég
Pesquise ds fecades ¢ dicot @@ oa fscon

Sauclavel,
A ich 12049 2 viside & vaickd: de Oeate . Preenchi
Dasf:Xhas A} horas o cheowst,

: A dasde fui pore @ Unided Do Peloule
P e deekes ¢ dagortesir o Tolere de

d.zau .
Num‘g__ Rscon pafo o wol kswep Pliwoe  Soudavel.

Diccussde € cutrecds cks equatas vale 2actec oog
potes e escei e cle Notdalma.

A¢ 104 1219 pwlku\"a' we wer kikwap clede peln Dra.

Horta Newes gchre Tolares Riscoa Soudavel
Orientador AE0 non Onidede  Tegus K.

22/ ¢420t9 Em cac ) foa2e © (ri-pojets foal
Das44 has A horas

Orientador [ kz’,x' =
Aluno _%

de  Licen watvia.

Licenciatura cm Ciéncias da Nutrigio- Estigio Profissionali 11- 20172018 615
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A

Orientador m;ﬂ-,'“’b

Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno
23 /.04 12019 Agtek &5 wasuhas de Do, Terera sl Hetddia
Das/C:h as 48 horas nos R LS s do Nove Zoad 00

Tajvi k.

24 1c4 1208
Das 9! Xhas AL horas

—

A.m_gz_

B2 Vifde & vadeds Doge Palonde.
Pecacls & cekusts

A Acfcl g2 Pesquiia (chie as Rudy fouai
ne Alimendecge g e Comwicacke de
ottidma  fia © M cle jv«ha

29 ¢4 12019
Das AQ has Al horas

Orientador m(,z-’,, o«
Aluno %62

Bm s, P2 paqusa sohre Reder Scucl € aa
A(Imtnﬁ/d" Pola vma  (omuniceck e
Wwttialme pee o mi di juko. € 42 Hambdn
(rsqusan (cbce Mmﬂ‘bt)“ Sus fevicivel feda vma
omvacacgs do Nutdalma poa ¢ mner i j o

—L

Rz vsite a umckdk deo Teaes Rk, Preeacws @
ClucHlst,

\A devde -k. pere. © ercit¥ic de Nurdclma ¢

¢ Jqdu o fader @ moategem cb. fuewsl ether Schre

AGaeniegde e (Qeds Sodni.

Licenclatura em Ciéncias da Nutrigio- Estigio Profissionalizante 18- 20172018 mns
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Dias /Horas

Rabrica Orientador / Aluno

Sumario

Em gasa , (esquiies sobre A(aman-kzcy Susdentavel

Das_14 has AJ _horas

Orientador .]k?;c‘n
Aluno ‘g)_

OZ 148 1207

Das A0 has 19 horas Peec vmca Comuni cack de Nunialme (e ©
Orientador mﬁnm fnes e juiha,

Nuno__g)_‘_

CBl0s 1208

Em coto, Peiquied QJ;.da a wontr
Newst uHer sobie Au““"‘*"‘?" Soidenicivel .

oY1 a8 2044
Dasi¢:Xhas 18 horas

Aluno 4£: '

Assi s &8 contohal deddes pPela D Tectie de
Heredic, A Seli s Claces da Now Zpaco

no Tc.j\.; Park.

A fode, ful pare © ercndiio de Nutaclms o
Riquia sdoce A(f(m.ﬂa(;h ¢ foide na Muther, Hopm
e Clianca e vma  Omencaces ck Notialme
o o mes cle Setanbio,

OF IO 209G
Das 14_has %3 horas

Orientador

R & Sonae TIC fuder uie Piove (ensocial
de v Predets fermuniado.
Em cosa, onhived o paguissobie ¢ Aliendacps
€ fabde na Yolur, Howsm e thc,-\ e, v,
Comunicacie Rva fetenbio,

Licenciatura em Ciéncias da Nutrigio--
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Dias /Horas Sumério
Rubrica Orientador / Aluno

LA1OF 1 2019 R2 o & vnidede do Oriende. Deepchi

DasQ:3Chas 4 horas che U,

Orientador _ s A toice, hit povia © esciifiio de Notialme ¢

Aluno sz (ew s Comunicacis Schre o il qu a Nuticlma
chtemchvev. € R (EiGuito, ne Taderaet Schie
fecates de endodes Souddaeds e um wor kihop,

AD 108 f200G Ra urite o vaideds do Giteak. Preencwi 6

Das AC _h as A% (S horas CheckUit,

G Aud el Not Pesagras Mo MUS « fm ce,

Abicio é;:z Unhe dos soleiies do ke des foledas < dp
by, e Gmbie da Ceapoalu "Redonc a Cd.:c?-
bt cetenvelvide pela Nutealme..

14 /e 12019 Echut 0o e(ci e de Nohiclme & onclvic o

Dasd:dChasAd horas Comunicacr® Scbre  AUountacas ¢ Comuaicagse

Orientador m‘ Qédls (0“(}-!‘ WG Q ﬁ@l d‘jvf\h&.

Num_@_ Pesec 05 satates de Unideds Duvjee de [Rlgule.

Al /g5 1208 Bon cese, esquiser sebaie G Alxmm?‘ e Jewide

Das AC_has 48 horas

— i

na Mo, Homen; ¢ Clionge pai v Comvai-
Lan)za- paic  fetembio.

R ¢ Gudede do Oiente forer o pesagen chs
Saluia,

G cere, cofrhiwe G peguite peva o G;mmu.c)zo

Licenciatura em Ciéncias da Nutrigio - Estigio Profissionalizante 11- 2017/2018 9/15
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A

Das 10 has 41 horas

=g

== Dias /Horas Sumario
Rubrica Orientador / Aluno
de 1o 12005 Avdlied pa moptegun dar Commnicecic |

Fo & vaided: de ch)uxﬁxk Je2er o
fl’faa'(m cdes Saleiros,

Orientador )
Aluno

2Q/83 12015 En casey perquises paic ar Cotwnicads,
Das A1 _has_45 horas
Desavlvi o Maméie el de Cutso,
Orientador '
Nm%
24105 12¢89 R2 a sagem dei Salwiol de dic aveior na,
Fiy avditore Asida o wnidede. Preealls @ b
i = Asiisti cvmisasutie dede Pela Diearie
Ormhdor_moﬁ;ml.__ e retuicoi €Linoi So Now: Boa00 10 TeguiRuK.
Aluno EZ W}Au = pre’pmcc,h doi autentus pova © werishop
fardiber no werk (Uop (chie entadeas SCuclavess
Com (edduegt o adige db fal,
22108 12¢h5 Rt avditorne « Guded: do Ouente. (recacke &
Das@:30h as 4% horas checKUst,

Fo. paa o vndede Dgu Rloula < & juey
NG e paiacio ot aimentos pae o wlkrhop:

Eotcoclas soucweis com (eclucae e adigge
cle sal.
Licenciatura em Ciéncias da Nutri Profissionalizante [1- 20172018 10/15
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A

Das13Chas 43 horas

Orientador
Aluno

Dias /Horas Sumario
Rabrica Orientador / Aluno
36 1oy 12049 tive wo Tfcidiile da Noticlws & con clor

a Comumcact™ sohre & A{A‘wn'ta/cﬂ e Salbde
na Tumer, Hovem ¢ Clence pora Fdenhio,

Descavdwe & Veaitia Tnal de Curso,

e A Y
Das____has____ horas

Licenciatura em Ciéncias da Nutrigio-

Profissionali 1201722018 12/15
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ANEXO 11

Exemplo de ementa



dezembro - Natal mais sustentavel

"Infusdo de menta com horteld e casca de limdo”

EMENTA - Porto

De 03 a 07 dezembro 2018

Por Dose Por 100g

Lipidos
dos quais
saturados {ag)

Lipidos
Totais
(@

Energia

Kcal'Kj

aglicares

Sopa s/ batata Sopa de legumes com baixo teor de sal
Sopa ¢/ batata | Sopa de grelos 161/675

L% Carne Roletes de novilho com bacon, cogumelos e arroz branco 614/ 2569

) Peixe Lulas recheadas com puré de batata e salada de tomate
Dieta Melo cozido com batata cozida e couves de bruxelas
Scopa s/ batata Sopa de legumes com baixo teor de sal
Sopa ¢/ batata |Sopa de feijfo branco com nabicas

® Carne Coelho a cafreal com batata frita

@

:r:! Peixe Pescada cozida com todos
Dieta Hamburguer de novilho grelhado com puré de brocolos
Vegetariano Gratinado de soja e legumes (alho-francés, milho e cenoura)

Sopa s/ batata | Sopa de legumes com baixo teor de sal
Sopa cf batata | Sopa de legumes 156/ 654

;5 Carne ;)?abn?e(éidpgrco assado recheado com ameixas, batata corada e 564/ 2363

% Peixe Solha frita com arroz de legumes 642/ 2690
Dieta Bifes de peru grelhados com massa farfalle e cenoura 378/ 1584
Vegetariano Tortiiha de legumes 36541529
Sopa s/ batata Sopa de lequmes com baixo teor de sal
Sopa cf batata | Sopa de alho-francés 148.5/622

E Carne Peito de peru estufado com arroz 586/2454

@

; Peixe Salméo assado T06/2957
Dieta Perca grelhada com batata cozida e feijdo-verde 4071707
Vegetariano Moussaka de beringela e tofu com arroz basmati 3821600
Sopa s/ batata | Sopa de legumes com baixo teor de sal
Sopa c/ batata Caldo verde 155/ 650

;;5 Carne Feijoada 070.1/448

- Peixe Bacalhau a bras 7741 3241
Dieta

Departamento de Capital Humano

Com consultoria:

nutrtalma




ANEXO IV

Workshop teodrico “Mitos a Volta da
Alimentacao”



Mitos a volta da O azeite é uma gordura saudavel BT

Alimentagéo por isso engorda menos? el M el e M

1445 s n3g 1y

nutrtalma

igus na formacs nenhum

o o ot O pao sem glaten é mais saudavel
do que o pdo tradicional?

Beber agua as refeigdes
engorda?

PAO DE MAFRA PAQ SEM GLUTEN

Aquecer a comida no microondas
promove a perda de nutrientes?

Dectaragiautricions (por 100 g): espescan
Enegla:

i

Ui

dos gordas saturadas: 035
Hideator 53,15
ks 25t 235

don quai scdos gordeasatursdos 035 o

[t -

e W : %

povin o s e 158 -
ey vty % |
vl Poiaties

ALMENTO “TEOR VITAMINA C

— —
e . = A laranja é o alimento com mais BT S &
ozt e s e e i vitamina C? = =

[ e

Estudos indicam que o maiar potencizl para o beneficio da .
pemeracko £ nkiads denro Ge 34 hores do ko dos rlga a!
sintomas e em altas doses (=8 g per dia), com terapia continuada

ot pla mens s

S w4 Marta Neves
martaneves. nutricao@gmail.com

AT

nutralma

13 14
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ANEXO V

Infografia e Newsletter “Sal”



MAIO 2019

NUTRICIONARIO

Sal

A Organizacdo Mundial de Saude
recomenda o consumo maximo de 5
gramas de sal por dia (1 colher de
cha rasa). Atualmente, os portugueses

consomem cerca de 7,3 gramas de sal

por dia.

Utilize especiarias, ervas aromaticas e limao nas suas
marinadas e cozinhados.

A salicérnia é uma planta que cresce junto a aguas salinizadas,
dai o seu sabor salgado. Utilize em sopas, saladas e pratos.

Quando consumir produtos enlatados, escorra bem o liquido da
conserva e passe o produto por dgua corrente para retirar o sal.

o\

Analise bem os rétulos! Ingredientes como glutamato monossédico, — =,

- &

bicarbonato de sédio, bissulfato de soédio, fosfato dissddico, hidréxido
de sédio e propionato de sédio aumentam o teor de sal dos produtos.

Sabia que.--

...deve optar por comprar sal grosso e tritura-lo em vez de
comprar o sal refinado? Além do sal, o sal refinado contém

outras substancias e aditivos na sua composicao.
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SAL — COMO LER OS ROTULOS

Por 100g

Baixo Médio

Opte mais vezes por alimentos com teores de sal baixos a médio!

Alegacoes Nutricionais encontradas nos rotulos:

Baixo teor de sal
Teor de sal igual ou inferior a 0,3g por 100g/100ml de produto.

Muito baixo teor de sal
Teor de sal igual ou inferior a 0,1g por 100g/100ml de produto.

Sem sal
Teor de sal igual ou inferior a 0,0125g por 100g/100ml de produto.

Sem sal adicionado
N&o foi adicionado sal ao produto e 0 mesmo néo contém um teor de sal superior

a 0,3g por 100g/100ml.

Robalo com salicornia e laranja

2 robalos | 2 hastes de salicérnia | 1 bolbo de funcho | 1 laranja

1 pimento amarelo | 2 c. sopa de azeite | 75ml de vinho branco

1. Pré-aqueca o forno a 200°C.

2_Lave e seque 0 peixe e coloque-o num tabuleiro do forno
forrado com papel vegetal.

3. Prepare o funcho e corte-o em gomos finos. Corte a
laranja em rodelas e o pimento em tiras.

4_Disponha os legumes, a laranja € a salicémia a volta do
robalo, tempere com o azeite e 0 vinho e leve ao forno
cerca de 35 minutos.

Referénclas biblograficas:
(1) Lopes, A, Teixeira, O, Calhau, C., Pestana, D, Padrdo, P, & Graga, P. (2015). Ervas aromaticas: uma estratégia para a

reducdo de w3l na afmentacio dos poctugueses
(2) Aszaciacdo Portuguess de Nulricdo. romatizer saberes: ervas aromdticas « salicdria. E-baok n.” 49. Porto: Assodacdo

Portuguesa de Nutngio; 2018
(3) Subsfiicsa de s nos alimentos. Reyis:a-i cam. n® 25, Brasi. 2013, Nnu t r( a | ma
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A Organizagao Mundial de Saude recomenda o consumo maximo de 5 gramas de sal
por dia (1 colher de cha rasa). Atualmente, os portugueses consomem cerca de 7,3
gramas de sal por dia.

Analise bem os rétulos! Ingredientes como glutamato monossodico,
bicarbonato de sédio, bissulfato de sodio, fosfato dissédico, hidroxido de
sodio e propionato de sédio aumentam o teor de sal dos produtos.
Utilize o Semaforo Nutricional.

Medi

Opte mais vezes por alimentos com teores de sal baixos a médio!

Por 100g

Como reduzir o consumo de sal:

Utilize especiarias,

ervas aromaticas e Quando consumir enlatados, A salicornia € uma

80 e chas escorra bem o liquido da planta com .s.abor

N aHhadae conserva e passe por agua salgado. Utilize-a
cozinhados: corrente para retirar o sal. para temperar.

Robalo com salicornia e laranja
2 robalos | 2 hastes de salicomia | 1 bolbo de funcho | 1 laranja | 1 pimento amarelo

2 c. sopa de azeite | 75ml de vinho branco
1. Pré-aqueca o forno a 200°C.

2. Lave e seque o peixe e coloque-o num tabuleiro forrado com papel vegetal.

3. Prepare o funcho e corte-o em gomos finos. Corte a laranja em rodelas e o
pimento em tiras.

4. Disponha os legumes, a laranja e a salicornia a volta do robalo, tempere com o
azeite e o vinho e leve ao forno cerca de 35 minutos.

nutr¢alma
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ANEXO VI
Certificado

V Congresso Europeu de Nutricao
Funcional
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ANEXO VII
Certificado

| Encontro Luso Brasileiro de
Nutricao Funcional
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