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Semestralmente, a Universidade do Porto 

dá aos seus estudantes a oportunidade 
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frequentam através dos Inquéritos 

Pedagógicos, de modo a que estes 

contribuam ativamente para a melhoria 

no ensino. 
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É garantido o anonimato das respostas, 

sendo estas apenas objeto de tratamento 

de natureza estatística. 
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A NOSSA GENTE

Drª Marta Azevedo, poucos a conhecem, mas já trabalha na 

nossa faculdade desde 2003. Enquanto estudante, passou 

pela FLUP, onde “estudou Latim”, fez uma pós-graduação em
Ciências Documentais, e já a trabalhar na FCNAUP, realizou 

um mestrado em Ciências da Informação (FEUP/FLUP), que 

acabou por complementar com uma Especialização em 

Informática Médica (FMUP/FCUP).  

com a Drª Marta Azevedo

Ana Redondo (A.R.) - Conte-nos um 

pouco da sua história. Como é que 

começou a trabalhar na FCNAUP?

A.R. - A maioria dos alunos só a conhece de 

uma ou outra aula que acaba por dar, 

conte-nos um pouco do seu dia-a-dia de 

trabalho. 

M.A. (Marta Azevedo) - Sou diplomada pela 
FLUP, cheguei a dar aulas em dois Institutos 
de Ensino Superior, mas a instabilidade e a 
insegurança da via de Ensino fizeram-se explo- 
rar outras saídas profissionais. Tinha terminado 
a pós-graduação e estava à procura de um 
estágio profissional pelo Instituto de Emprego. 
Tinha a intenção de estagiar numa biblioteca 
universitária com o objetivo de pôr em prática 
os conhecimentos obtidos na pós-graduação 
e a FCNAUP revelou-se a oportunidade que 
eu procurava. A disponibilização do catálogo 
bibliográfico em linha e a informatização dos 
serviços de circulação e empréstimo foram o 
pontapé de saída para a dinamização de 
outros serviços, como por exemplo a formação 
de utilizadores em competências de pesquisa 
e gestão de informação bibliográfica.  

No âmbito da biblioteca, para além da 
coordenação dos vários serviços de apoio 
ao utilizador, procuro promover a disponi- 
bilização de bibliografia atualizada no 
catálogo bibliográfico em linha; procedo à 
difusão de recursos de informação com 
interesse para as Ciências da Nutrição e à 
promoção da respetiva utilização pela 
comunidade de utilizadores, através do 
website da biblioteca, da formação de 
utilizadores em contexto de aula e em 
contexto de atendimento individualizado, 
bem como através do blog Nutrition Chill 
Out, numa perspetiva mais descontraída. 
No âmbito da gestão de informação, pro- 
curo, em colaboração com os serviços e a 
comunidade de utilizadores da FCNAUP, 
promover a divulgação de informação 
institucional no website da FCNAUP, iden- 
tificar necessidades de parametrização e 
desenvolvimento do sistema SIGARRA, bem 
como potenciar a sua utilização adequada 
pela comunidade de utilizadores.  
 

M.A. - Neste momento, procuro assegurar a 
coordenação do Serviço de Documentação e 
Informação nas suas duas valências: a Biblio- 
teca e a Gestão de Informação, nomeadamente 
com recurso ao SIGARRA, enquanto sistema de 
informação da universidade. 

(...)qualquer serviço de 
atendimento vive dos seus 
utilizadores e tem que se 

adaptar a estes.
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Na área da gestão de informação adminis- 
trativa da FCNAUP, estamos agora a dar os 
primeiros passos no recenseamento da 
documentação e no mapeamento dos 
fluxos de informação entre os vários 
produtores, tendo em vista a implemen- 
tação de um sistema de gestão integrada 
da infor-mação produzida, recebida e 
acumulada pela FCNAUP. 
Enquanto elemento do C.E., darei 
continuidade às atividades de apoio à 
gestão institucional, nomeadamente no 
âmbito da recolha e sistematização de 
informação institucional para o relatório de 
atividades da FCNAUP, e pretendo 
participar ativamente na definição de 
uma estratégia digital para os serviços. 
Após um período alargado como estu- 
dante da UP, continuo a aprender. Tenho 
tido a oportunidade de trabalhar direta- 
mente com profissionais de áreas muito 
diferentes, o que me tem permitido 
crescer, pessoal e profissionalmente. Nas 
palavras do meu filho Simão de 7 anos: 
"Quando for grande, quero ser estudante, 
mamã, como tu". 
 

M.A. - Aprendi sobretudo com os 
estudantes que recorrem ao serviço da 
biblioteca, que qualquer serviço de 
atendimento vive dos seus utilizadores e 
tem que se adaptar a estes; é consensual a 
diminuição da utilização do espaço físico 
da biblioteca e do serviço de empréstimo e 
circulação, mas é igualmente notória a 
necessidade de formação e orientação do 
utilizador face à miríade de recursos de 
informação na área da Saúde e das C.N. 
que existem atualmente online. A 
biblioteca tem investido muito na 
formação de utilizadores para a aquisição 
de competências de infoliteracia. Aprendi 
também, que o serviço de biblioteca é um 
serviço em evolução que vai muito para 
além dos livros nas estantes e das paredes 
físicas da sala de leitura. Nunca deixando 
de ser um espaço de salvaguarda do 
património cultural, agente de difusão de 
cultura e de promoção da leitura, a 
biblioteca universitária assume novas 
competências na promoção das 
competências de infoliteracia, na criação 
de espaços diversificados de estudo e 
aprendizagem e no apoio às atividades de 
disseminação da investigação e avaliação 
da produção científica institucional.  
 

A.R. - Ao longo de todos os anos de serviço, 

para além de ter ajudado os alunos, 

também deve ter aprendido com eles.  
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Com os antigos estudantes que nos 
visitam como estudantes de 2.º e 3.º ciclo 
ou estudantes de cursos de educação 
contínua, aprendi que a educação é uma 
longa viagem que se inicia com apenas 
um passo: a decisão de ser e fazer 
melhor. 
 

M.A. - Sem dúvida que os estudantes 
atualmente dispõem de mais informação 
e de mais meios e tecnologias para aceder 
e utilizar informação e é certo que domi- 
nam a tecnologia com mais perícia (a 
minha filha aprendeu “sozinha” a usar o 
telemóvel para ver um vídeo no YouTube, 
ela tem 2 anos). Compreendo que a maio- 
ria usa a Internet para procurar informa- 
ção científica no âmbito da realização de 
trabalhos académicos, e tenho a perceção 
que grande parte dos estudantes o faz 
tendo em conta algumas preocupações 
em avaliar o rigor e a veracidade da infor- 
mação e de referenciar as fontes utiliza- 
das. No entanto, julgo que ainda há muito 
trabalho a fazer nesta área, nomeada- 
mente na avaliação da qualidade das 
fontes e na citação de fontes, tendo em 
conta as novas formas de comunicação 
académica. 
 

 
M.A. - Numa Universidade que se 
pretende sem barreiras (e sem 
paredes), as instalações próprias 
(tão desejadas e merecidas) são 
apenas uma extensão de uma 
imagem institucional que tem 
sido construída ao longo destes 
anos pelas pessoas que fazem 
parte da FCNAUP. A mudança 
de instalações irá criar desafios 
e oportunidades que a FCNAUP 
irá saber potenciar, mas a 
verdadeira mudança ocorre 
sempre nas pessoas, e essas 
continuam a dar provas diárias 
que sabem ser e estar FCNAUP, 
de forma evoluída e continuada, 
que sabem MUDAR intrinseca- 
mente para ser e fazer melhor. 

M.A. - Já trazia esse cuidado comigo, mas a 
maternidade, de 1.ª e 2.ª viagem, revelou-se 
a oportunidade perfeita para a reeducação 
alimentar com recurso aos especialistas da 
casa e à literatura disponível. 

A.R. - Sente que existem diferenças entre 

os estudantes ao longo dos anos? 

A.R. - A mudança de instalações 

da FCNAUP nunca esteve para 

tão breve. Qual é a sua opinião 

sobre esta mudança? 

A.R. - Visto entrar em contacto com alunos 

e professores de Nutrição, já alterou de 

alguma forma os seus hábitos alimentares? 

Por Ana Margarida Redondo

Obrigada!

(...) procuro promover a 
disponibilização de 

bibliografia atualizada no 
catálogo bibliográfico em 

linha (...)

Após um período 
alargado como 

estudante da UP, 
continuo a 
aprender.
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com o Professor Nuno Borges

Licenciado em Ciências de Nutrição e Doutorado em 

Biologia Humana. Docente na FCNAUP e na Escola de 

Ciências da Saúde da Universidade do Minho. 

Membro da Associação Portuguesa de Nutrição . 

Diretor científico da revista Nutrícias. 

                doença coronária integra-se dentro do 
conjunto das doenças cardiovasculares e é um 
problema que tem essencialmente a ver com a 
progressiva lesão da estrutura das artérias que 
irrigam o coração, designadas por artérias 
coronárias. Esta lesão acaba por prejudicar a 
circulação sanguínea deste órgão vital, 
comprometendo a sua função, originando um 
conjunto de problemas que podem, 
inclusivamente, levar à morte do indivíduo. Na 
realidade, a doença coronária representa uma 
parte bastante significativa da mortalidade 
quer em Portugal quer em todo o Mundo, onde 
é responsável por cerca de 12% e 16% dos 
óbitos, respectivamente (dados do Global 
Burden of Disease de Novembro de 2018). 
Na origem desta lesão vascular está um 
processo designado por aterosclerose, que 
consiste na progressiva deposição na parede 
arterial de um infiltrado que contém células 
como macrófagos ou grandes moléculas como 
as lipoproteínas e que vai progressivamente 
comprometendo a sua função, estreitando 
fisicamente a passagem do sangue. Este 
processo vai, simultaneamente, favorecendo a 
formação de um trombo que, destacando-se, 
pode vir a embolizar a rede arterial a jusante da 
lesão, tornado o tecido cardíaco isquémico a 
partir desse ponto. 
 

 Entre estes estão a exposição ao fumo do 
tabaco ou a baixa actividade física, mas 
interessa-nos aqui focar aqueles que estão 
directa ou indirectamente ligados à 
alimentação, nomeadamente o excesso 
peso/obesidade, a presença de diabetes 
mellitus, de hipertensão arterial, de 
colesterol sanguíneo elevado ou de um 
regime alimentar pouco saudável. É 
importante perceber antes de mais que 
todos estes factores se potenciam 
mutuamente e que a presença de vários 
agrava de sobremaneira e de forma não 
linear o risco de desenvolver esta doença, 
pelo que é importante uma abordagem 
integrada destes doentes. 
O excesso de peso e a obesidade 
merecem-nos aqui um especial destaque, 
por três razões: 
1- porque constituem um factor de risco 
independente para a doença coronária; 
2- porque agravam outros factores de 
risco, nomeadamente a diabetes mellitus, 
a hipertensão arterial e a 
hipercolesterolemia; 
3- porque são, dos factores 
potencialmente modificáveis, não só dos 
mais prevalentes mas sobretudo, dos mais 
difíceis de reverter, fruto da inexistência, 
nomeadamente, de terapêutica 
farmacológica eficaz (ao contrário do que 
acontece, por exemplo, com a 
hipertensão arterial ou a dislipidemia). 
  

Este processo aterosclerótico é 
multifactorial e é acelerado por 
factores que são de natureza 
genética, mas também de 

natureza ambiental, ou seja, os 
que estão ligados ao estilo de 

vida do indivíduo e que são, por 
isso, potencialmente 

modificáveis.  

Este processo 
aterosclerótico é 
multifactorial. 

DOENÇAS CORONÁRIAS
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Assim, importa desde logo perceber que o 
combate à obesidade se faz, sobretudo, pela 
prevenção. É hoje consensual afirmar que é 
sobretudo nas crianças e jovens que esta 
prevenção deve incidir, uma vez que a 
obesidade nestas faixas etárias contribui 
decisivamente para a sua presença na idade 
adulta, com as consequências acima 
expostas. O trabalho de prevenção é um 
trabalho de todos e que muito depende das 
políticas de cada país e de cada região. 
Portugal teve já, sobretudo nos últimos anos, 
avanços muito significativos a este nível, 
nomeadamente ao nível da imposição de 
regras na alimentação escolar, da taxação de 
alguns alimentos ou da promoção de outros, 
considerados mais saudáveis. É um trabalho 
que, considerando os obstáculos que se lhe 
colocam e a natureza própria das doenças 
crónicas como esta, demorará a trazer os 
seus frutos, mas tal não deve impedir que a 
ele dediquemos o melhor do nosso esforço 
colectivo. 
Há ainda várias questões ligadas à nutrição e 
alimentação que podem, 
independentemente da questão do peso 
corporal, contribuir para uma melhoria do 
risco de desenvolver doença coronária e que 
merecem por isso a nossa atenção. Desde já 
a questão do sal. O consumo de sal em 
Portugal é manifestamente excessivo, 
bastante acima das recomendações de 
5g/dia da Organização Mundial de Saúde. 
Uma vez mais, a redução deste consumo 
levará certamente o seu tempo e depende 
em grande medida da existência de um 
forte compromisso político, mas também do 
que no nosso dia-a-dia possamos fazer como 
Nutricionistas, dando o exemplo e 
apresentando alternativas mais saudáveis. 
Relativamente à adopção de um padrão 
alimentar mais saudável, são várias as 
considerações que se podem fazer. Existem 
modelos alimentares que 
comprovadamente protegem da doença 
coronária, dos quais se destaca o conhecido 
padrão alimentar mediterrânico.  

Mais hortícolas, mais fruta, mais 
leguminosas, melhor gordura (onde o 
azeite assume uma extraordinária 
importância e ao qual podemos também 
juntar os frutos oleaginosos), menos, muito 
menos carne vermelha ou processada, sem 
refrigerantes açucarados ou produtos 
cerealíferos muito refinados são apenas 
algumas das medidas que podemos 
implementar sem receio e com a garantia 
de estarmos a melhorar a saúde de cada 
indivíduo. Mais recentemente, e em linha 
com o que já tinha sido encontrado, por 
exemplo, no célebre estudo DASH, 
encontrou-se uma relação favorável entre 
doença coronária (e mortalidade em geral) 
e o consumo de alimentos lácteos. Mais 
ainda, este grande estudo (PURE) mostrou 
que esta protecção é independente do teor 
de gordura do produto lácteo e que este 
efeito é mais acentuado em populações 
onde o seu consumo é mais baixo. 
São medidas que devem ser por todos 
adoptadas e promovidas, sempre 
sustentadas na melhor evidência científica 
disponível no momento, sem olhar a 
modas ou a quem as promove com grande 
aparato, mediatismo e até capacidade de 
sedução. 
Ficaremos assim com a garantia de termos 
atingido o objectivo maior, que é o de 
garantir a melhor saúde possível para 
aqueles que, com a nossa profissão, 
escolhemos servir, não só sob o ponto de 
vista estrito (embora muito relevante) da 
doença coronária como de muitas outras 
patologias que afligem a nossa sociedade. 
 

O excesso de peso e a 
obesidade merecem-nos 

aqui um especial 
destaque  (...)

Existem modelos 
alimentares que 

comprovadamente 
protegem da doença 

coronária, dos quais se 
destaca o conhecido 

padrão alimentar 
mediterrânico. 

Por Professor Nuno Borges 



2 REVERSOS DA MEDALHA

aria Silva, 18 anos, frequenta o 1º ano da licenciatura

Natural da Maia, encontra-se no seu primeiro ano da Faculdade. 

Apesar de toda a avalanche de novidades que foi o primeiro 

semestre, mostra-se tranquila e pronta a enfrentar qualquer época 

de exames. Não deixes de conhecer a visão otimista da Maria!

Rita Pereira (R.P.) - 1º ano, fim do 

primeiro semestre e primeira época de 

exames, o que prevalece: um sentimento 

de curiosidade ou de ansiedade? 

R.P. - Qual vai ser o teu trunfo para esta 

época de exames? 
R.P. - Em relação ao secundário, quais foram 

as principais diferenças que sentiste? 

R.P. - Pediste opinião ou conselhos a 

alguém? 

R.P. - Como futura profissional de saúde e 

apesar de ainda há muito pouco tempo no 

curso, há algum cuidado particular que 

tenhas com a alimentação nesta época? 

R.P. - Qual achas que vai ser o exame que 

te vai dar mais dores de cabeça? 

Maria Silva (M.S.) - Penso que será um misto 
dos dois, a ansiedade de querer fazer tudo e 
mais alguma coisa, mas também ao mesmo 
tempo a curiosidade de como será esta nova 
experiência. Esta época de exames tem sido 
uma verdadeira aventura, se bem que para já 
está tudo a correr bem! 

M.S. - Sim, inicialmente falei com pessoas de 
anos superiores e perguntei-lhes quais seriam 
os melhores métodos e como deveria estudar. 
Eu acho que isso também faz parte do 
processo. 
Até porque também é bom sabermos qual foi 
a experiência dessas pessoas para podermos 
construir a nossa própria experiência. Estamos 
sempre a aprender uns com os outros. 
 

M.S. - Eu acho que todos merecem uma boa 
dose de dedicação e de estudo. 
 
 

Para já fiz três exames (que foram os 
cadeirões). Diria que aquele que foi mais 
tranquilo foi química orgânica, mas 
anatomia e biocel na mesma semana foi o 
verdeiro desafio, especialmente biocel! 
Acredito que o maior “inimigo” seja 
conseguir gerir tudo ao mesmo tempo. É 
importante saber filtrar a informação, criar 
prioridades e mini objetivos, mas que 
sejam realistas! 

M.S. - Quem me conhece sabe que 
adoro beber chá e nesta altura é 
quando bebo mais, o que é muito 
importante para a hidratação e 
concentração. Também costumo 
comer mais frutos secos e fruta, 
mas não há assim muita coisa que 
mude na minha alimentação. O 
que sinto é que, com o stress, 
posso acabar por sentir mais fome 
ou, pelo contrário, perder o apetite. 
 
 

M.S. - Eu acredito muito que a nossa 
mente é a nossa lente. Por isso acho que o 
trunfo é mesmo ver as coisas com 
tranquilidade e numa vertente positiva! Se 
nós acreditarmos que tudo passa e acaba 
por ficar bem, acabamos mesmo por ver 
as coisas assim. Vamos pensar com calma, 
fazer um de cada vez. É apenas um 
exame, não é o fim do mundo. 
 
 

M.S. - As cadeiras na faculdade têm uma 
quantidade astronómica de matéria que tem 
de ser retida num curto espaço de tempo. No 
secundário tínhamos menos matéria e mais 
tempo para absorver tudo calmamente. Por 
outro lado, a faculdade dá-nos a capacidade 
de sermos mais autónomos.  
 

8ª EDIÇÃO  FEVEREIRO 20197



2 REVERSOS DA MEDALHA

lexandra Costa, 21 anos, frequenta o 4ºano da 

licenciatura

Vinda do Peso da Régua, agarrou com toda a dedicação e 

vontade o seu ingresso da faculdade. Fez parte da Comissão de 

Curso, fez Erasmus em Granada,  contribuiu para o programa 

Erasmus Mentoring e integra ainda TAFNUP. 

Agora no seu último ano, fica a conhecer um pouco da visão da 

Alexandra sobre a época de exames!
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Por Rita Pereira 

Rita Pereira (R.P.) - 4ºano, fim do 

primeiro semestre e última época de 

exames, o que prevalece: um sentimento 

de nostalgia ou de alívio? 

R.P. - Há algum exame que tenha sido 

para ti um verdadeiro pesadelo? 

R.P. - És mais apologista de uma avaliação 

distribuída ao longo do semestre ou de 

uma avaliação por exame? 

R.P. - Por fim, o que não pode faltar na tua 

época de exames? 

Alexandra Costa (A.C.)- De alívio, sem dúvida 
alguma. Acho que de tudo o que a faculdade 
nos dá, o pior é mesmo a época de exames e, 
portanto, desse ponto de vista é um alívio. Se 
estivermos a falar do convívio, das aulas, da 
rotina de vir todos os dias para a FEUP, aí já 
prevalece um sentimento de nostalgia. 

A.C.- Sim, mudou bastante. Agora baseio o 
meu estudo mais em sebentas, com uma 
abordagem mais geral e apenas se tiver 
tempo é que aprofundo. Antes preocupava- 
me demasiado com os pormenores. Agora 
também, mas menos, já me consigo controlar 
melhor (risos). 

A.C.- Sem dúvida, noites bem dormidas. Se 
dormir mal ou pouco, não consigo 
trabalhar bem. Além disso, não passo sem 
o meu capuchino nem sem uma boa 
companhia para estudar, o que 
claramente me ajuda a estar motivada! 

A.C.- Não, acho que muitas pessoas dizem 
que existem cadeirões no curso e que há 
cadeiras muito difíceis, mas na verdade 
acabam por assustar mais do que 
realmente é necessário. Se as pessoas 
estudarem e se esforçarem, as coisas 
correm bem. 

A.C.- Em primeiro lugar, não stressem, 
tudo se faz nesta faculdade! Depois, 
tentem organizar-se antes da época de 
exames começar. Não necessariamente 
começar a estudar antes, mas ter tudo 
pronto e organizado. Por fim, falem 
sempre com pessoal mais velho para 
saberem quais os melhores métodos para 
estudarem cada uma das cadeiras. 
 

A.C.- Sou mais apologista de uma 
avaliação distribuída ao longo do 
semestre. Os exames não mostram o 
trabalho que verdadeiramente fazes, 
apenas demonstram o que conseguiste 
decorar uma semana antes e escrever no 
exame. A distribuição contínua, quer por 
trabalhos ou por frequências, já exige um 
acompanhamento diferente e pode 
refletir melhor a tua dedicação e esforço, 
além de ser melhor a nível de 
aprendizagem.  
 

R.P. - Sentes que ao longo dos anos o teu 

método de estudo de exames mudou muito? 

R.P. - Se tivesses de dar 3 conselhos aos 

estudantes de 1ºano que enfrentam a sua 

primeira época de exames, o que dirias? 



R       TROSPETIVA     
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Entre os dias 26 e 30 de Novembro ocorreu a I Semana do Emprego. Uma semana 

inteira dedicada à nossa formação, onde podemos conhecer as várias áreas de 

atuação ligadas às Ciências da Nutrição. 

Podemos contar com a 2ª edição do INFORMA-TE e o Dia com o Nutricionista. O 

INFORMA-TE possibilitou aos estudantes uma melhoria das suas competências 

profissionais e uma melhor visão sobre o mundo do trabalho e o Dia com o 

Nutricionista permitiu aos estudantes acompanharem de perto um profissional no 

seu ambiente de trabalho. 

argarida Taipa, 20 anos, frequenta o 3º ano da licenciatura

Estudante dedicada, participativa e que gosta de alargar o seu 

conhecimento, juntou-se a nós para fazer uma retrospetiva 

desta atividade organizada pela nossa Associação de 

Estudantes. 

Marta Gaspar (M.G) - O que achas desta 

iniciativa e em que medida nos pode 

ajudar a sermos melhores profissionais?  

Na minha opinião, são estas iniciativas que 
nos permitem, enquanto estudantes, ter 
uma visão do mundo profissional de uma 
forma muito peculiar.  

Isto porque é o mundo profissional "que vem 
ter" com os estudantes e vem através de 
pessoas que têm experiência em diferentes 
áreas quer dentro da nutrição, quer no âmbito 
de outras ciências, pessoas que já passaram 
pelo nosso lado e que, agora com experiência, 
nos sabem transmitir aquilo que o mundo 
laboral espera de nós, e de que formas nos 
podemos  destacar e ter sucesso. 
Além disso, acho importante a nossa 
participação  nestas atividades como 
estudantes para que possamos preparar a 
nossa entrada no mundo do trabalho e para 
que  isso não seja apenas um assunto a pensar 
depois de finalizada a licenciatura.  
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M.T - Claramente que sim. Primeiro porque 
estas iniciativas nos dão uma visão geral 
daquilo que está a ser e o que pode ser feito 
na nossa área. Por outro lado, dá-nos alguns 
conselhos de como entrar no mundo laboral 
porque, na verdade, não chega só ter muito 
boas notas ou saber a teoria toda. Há vários 
aspetos sobre os quais somos 
completamente ignorantes e com estas 
atividades gratuitas e na "nossa própria casa" 
não há mesmo desculpa para não querer 
aprender um pouco mais.  

M.T - Sim. Considero que este tipo de 
atividades são sempre pertinentes a 
quaisquer estudantes  porque apesar de 
serem preparadas pela AE FCNAUP em 
especial para os alunos da FCNAUP, 
tratam assuntos muito gerais e úteis a 
qualquer universitário, nomeadamente, 
como preparar uma entrevista de 
emprego, cuidados a ter com a nossa 
imagem, realização de curriculum, etc. 

M.T - Em relação ao ano transato, 
verifiquei que houve mais 
sessões/workshops e com temas mais 
diversificados e, la está, para além de nos 
mostrar a oferta de emprego na área de 
ciências da nutrição, focou outros aspetos 
igualmente importantes e de interesse 
para quem procura emprego. 

M.G - Enquanto estudante da FCNAUP 

consideras que este tipo de iniciativas 

importantes para o percurso académico? 

Porquê? 

M.G - Consideras que este tipo de 

atividades também seriam úteis para 

outras pessoas para além dos estudantes 

da FCNAUP? Porquê? 

M.G - Relativamente a edições anteriores, 

que melhorias se verificaram no decorrer 

da atividade? Voltarias a participar numa 

próxima edição? 

(...) são estas iniciativas 
que nos permitem, 

enquanto estudantes, ter 
uma visão do mundo 

profissional (...) 

Obrigada Margarida pela 
tua disponibilidade! 

M.T - O meu workshop preferido foi o 
"eu.marketulogia" porque foi aquele que 
reuniu os pontos essenciais para quem 
tenta entrar no mundo do trabalho e 
que, no fundo, resumiu tudo o que os 
outros workshops nos quiseram 
transmitir. Além disso, a forma como o 
Zeze comunicou, motivou-me e 
incentivou-me a começar a pensar e a 
preparar a minha própria marca. 

M.G - Qual foi, na tua opinião, o workshop 

ou atividade mais interessante e 

enriquecedora?  

Por Marta Gaspar 



VERDADE OU MITO

Suplementos Alimentares
Com a entrada de Janeiro, começa aquele 

friozinho que nos invade e nos faz soltar os 
primeiros espirros do ano... Eis que depois surge o 

stress, os exames e ainda mais frio… E que tal um 

suplemento para nos dar força e aquela energia 

mental que tanto necessitamos nesta fase tão 

fulcral? 

Suplementos alimentares podem ser vitaminas, 
minerais, aminoácidos, ácidos gordos e outras 
substâncias administradas na forma de 

comprimidos, cápsulas ou outras formulações. 
A ideia por trás dos suplementos alimentares, 
também chamados de suplementos nutricionais, 
é fornecer nutrientes que à partida não consegues 
consumir em quantidades suficientes. 
Os suplementos estão disponíveis em várias doses 
e em diferentes combinações, mas apenas uma 

certa quantidade de cada nutriente é necessária. 

Maiores quantidades não implicam 

necessariamente mais benefícios. 

Para outras pessoas, já não é aconselhável 
tomar certos suplementos, em particular 
em doses elevadas. Assim, os indivíduos 
devem prestar atenção especial à leitura 

do rótulo e assegurar que o suplemento é 

adequado para eles. 
Para mulheres grávidas, por exemplo, 

suplementos contendo vitamina A 

(retinol), podem ser prejudiciais e causar 
defeitos congénitos se a dose 

recomendada for muito excedida. Além 

disso, estudos também destacam que os 
fumadores devem ter cuidado com alguns 
suplementos, em particular altas doses de 

beta-caroteno. 

Na área desportiva, por sua vez, não 

esquecer o perigo do uso descontrolado e 

não acompanhado de suplementos, não 

só pelo facto de nem sempre serem 

adequados ao desempenho desportivo do 

índividuo ou regulados por entidades 
competentes de forma a garantir a 

segurança do consumidor. 
Assim, como notas finais, podemos dizer 
que alguns suplementos são aconselhados 
para determinados grupos populacionais, 
no entanto, a mensagem geral é: tenta 

seguir uma dieta saudável e equilibrada, 

NÃO esquecer de ler atentamente os 
rótulos dos suplementos e alimentos 
fortificados, evitando tomar doses 
múltiplas que excedam as Quantidades 
Diárias Recomendadas (RDAs). 
Em caso de dúvida, deves sempre 

procurar aconselhamento especializado 

de um nutricionista ou médico antes de 

escolher um suplemento. 

Os suplementos não substituem uma dieta 

saudável e equilibrada. Uma dieta que inclua uma 

variedade de frutas, vegetais, cereais integrais, 
proteínas e gorduras deve normalmente fornecer 
todos os nutrientes necessários para uma boa 

saúde. No entanto, na Europa, vários estudos 
sugeriram que há ingestões abaixo do ideal para 

vários micronutrientes como: vitamina C, vitamina 

D, ácido fólico, cálcio, selénio e iodo.  

Há certos grupos populacionais ou indivíduos que 

podem precisar de aconselhamento sobre 

suplementos, mesmo quando comem alimentos 
saudáveis numa dieta equilibrada, ou seja, 

mulheres em idade fértil, atletas, vegans e 

indivíduos com determinadas patologias que 

levem a um défice nutricional. 
 

 

E agora a grande questão:

Quem precisa de suplementos 

alimentares
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Por Marlene Morgado 
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ALIMENTO DO MÊS

...Ananás

SUGESTÃO DE RECEITA

Chupa-chupas de 

Ananás (vegetariano)

B1, B2 e 

O ananás é uma fruta tropical da família das 
Bromeliaceae e da espécie Ananas comosus. É a 

terceira fruta tropical mais comercializada no mundo 

e é vulgarmente conhecida como a rainha das frutas 
devido à sua coroa de folhas espinhosa. A composição 

nutricional varia de acordo com a geografia, estação, 

processo e época da colheita, mas, de uma forma 

geral, o fruto maduro contém cerca de 14% de açúcar 
e uma quantidade considerável de água e vitaminas 

B1, B2 e C. Além disso, o ananás fresco é rico em 

bromelina (ou ananase), uma enzima proteolítica que 

lhe confere, portanto, propriedades digestivas. No 

entanto, apenas um modesto teor desta enzima está 

presente nas partes edíveis do fruto visto estar 
principalmente concentrada no caule. De referir, que 

esta enzima é muito utilizada na indústria alimentar 
para amaciar a carne.   

Em Portugal, esta espécie é representada pelo Ananás 
dos Açores, ou de S. Miguel, da variedade Cayene. É 

produzido em estufas de vidro através de técnicas de 

cultivo tradicionais. São precisos dois anos, desde a 

plantação até à colheita. O Ananás dos Açores diz-se 

ser mais doce que todos os outros, incluindo os da 

mesma variedade, mas para que se aprecie desta 

característica é necessário que seja consumido na 

época certa, a partir de Maio.   

Assim sendo, o ananás é uma sobremesa perfeita, ao 

natural (opção desejável) ou inserido em receitas 
doces, e combina muito bem com grelhados e 

assados. Nos Açores é típico o aperitivo de morcela 

com ananás bem como também é visto adicionar 
ananás ao tradicional cozido açoriano.   

 

Ingredientes

Preparação

Informação Nutricional

6 rodelas ananás  
 1 c. sopa açúcar amarelo 

 1 c. sopa sementes de sésamo 

200 g chocolate de culinária  

 6 framboesas  
 30 g coco ralado  

 60 g iogurte grego natural

1. Derreta o açúcar numa frigideira e 

 introduza as duas rodelas de ananás, 
deixando caramelizar dos dois lados. 
2. Retire, polvilhe com as sementes de 

sésamo e espete um palito em cada 

rodela. 

3. Corte o chocolate em pedaços e 

derreta-o no microondas. Espete palitos 
nas extremidades de duas rodelas de 

ananás e passe-as no chocolate derretido. 

4. Distribua as framboesas, cortadas em 

quartos, por cima, e deixe secar na 

vertical. 
6. Salteie ligeiramente o coco ralado até 

alourar um pouco e reserve-o. 

7. Passe as rodelas de ananás, 
previamente enxutas com papel 

absorvente e espetadas em palitos, pelo 

iogurte e polvilhe-as com o coco ralado. 

Refeição para: 6 pessoas

142

6,2 4,9

20,9 2,0
kcal hidratos

gordura fibra

proteína

Por Tânia Gonçalves
12



NINGUÉM LEVA A MAL
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Este ano, o Carnaval celebra-se ao quinto dia do mês de Março. Apesar de não constar da 

lista de feriados obrigatórios portugueses, não é por isso que as tradições carnavalescas 

não são cumpridas à risca em Portugal. Se por um lado, somos um dos países da Europa 

onde o Carnaval se vive com mais intensidade. Por outro, são muitas localidades em que os
festejos se prolongam desde o Domingo Gordo até à terça-feira de Carnaval, dando razão 

ao aforismo popular “a vida são dois dias e o Carnaval são três!”.

Entre os Carnavais nacionais mais 
conceituados, destacam-se o de Loulé, Ovar, 
Torres Vedras, Canas de Senhorim, Madeira, 
Alcobaça e da Mealhada. Com mais ou 
menos samba, todos eles possuem rituais 
idênticos. Porém, na Ilha Terceira, nos 
Açores, o Carnaval pauta-se pela diferença. 
Comemora-se com as “Danças e Bailinhos de 
Carnaval” no Teatro Angrense, sendo 
considerado uma das maiores 
manifestações de teatro popular do país, e 
provavelmente do mundo.   
De um modo geral, destacam-se como 
elementos essenciais na celebração 
portuguesa o uso de disfarces e máscaras, 
nas quais se emergem tradições locais como 
os Caretos do Carnaval de Podence ou os 
Cardadores de Vale de Ílhavo e a exibição de 
figuras burlescas como “Zé Povinho” e de 
paródias como o “Enterro do João”, nunca 
faltando a sátira popular sobre tudo o que 
vai mal na cidade ou no país.   
Como não poderia deixar de ser, há também 
lugar para tradições gastronómicas. Aliás, o 
próprio termo Carnaval parece ter origem da 
palavra latina carnelevamen que pode 
significar “adeus, carne” ou "prazer da carne", 
ambos alusivos à abstinência alimentar, no 
geral, e de carne, no particular, que marca a 
Quaresma.  

À semelhança do que acontece nas ruas, os 
excessos à mesa também são uma constante 
desta festa pagã. No passado, dizia-se, 
inclusivamente, “No Entrudo, come-se tudo” 
dada a necessidade de alimentar bem o 
corpo (e a alma) para os dias de folia que se 
avizinhavam. Assim, os pratos queriam-se 
gordos, e por isso, o cozido à portuguesa, a 
feijoada à transmontana e o sarrabulho 
tinham, e continuam a ter, especial destaque 
no momento da refeição. Todos eles, detêm 
como elemento chave a carne de porco que, 
se por um lado, é muito apreciada pelos 
portugueses, é, por outro, proibida aos 
muçulmanos, expressando a típica sátira 
carnavalesca na alimentação. Também as 
filhós ou o arroz doce são doçarias típicas da 
época.   
O Carnaval assume-se como uma forma do 
povo exprimir o seu descontentamento face 
à política e à sociedade, através da subversão 
à ordem natural das coisas. Assim sendo, 
também poderá significar uma transversão à 
disciplina alimentar, não tanto pelas 
restrições impostas pela Quaresma, 
atualmente em desuso, mas sim pelos 
recentes desejos de perda de peso, 
apalavrados no iniciar do ano. Por certo que, 
se não se exceder na dose, e por ser Carnaval, 
nenhum nutricionista poderá levar a mal!  

Por Tânia Gonçalves

Carnaval e Tradições



TOMADA DE POSSE

Novo Diretor

Assim, como novo diretor, presenteou-nos com as suas palavras de apoio:
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Inicia-se este ano um novo mandato na 
direção da FCNAUP com uma equipa 
entusiasmada com este desafio.  Serão 
tempos de muito trabalho para erguer uma 
nova casa. Um edifício que será a casa de 
todos os Nutricionistas em Portugal e no 
estrangeiro. Um espaço que permita reunir a 
diáspora dos fcnaupianos espalhados por 
vários continentes. 
 
Enquanto este espaço físico comum não 
chega, permitam-me felicitar o trabalho de 
todos os estudantes que ao longo destes 
anos têm contribuído para que a Escola de 
Nutrição do Porto mantenha viva a sua 
identidade e linguagem dando corpo à 
nossa história comum através deste jornal. 
Um serviço “público” prestado a todos, que 
agradecemos imenso e que prometemos 
acarinhar e dar a atenção merecida ao longo 
do nosso mandato.  
 
 

No passado dia  12 de Dezembro, na reitoria, celebrou-se a tomada
de posse do novo diretor da faculdade, o professor Pedro Graça.   

A nível académico, é licenciado em Ciências da Nutrição, mestre 

em Saúde Comunitária e doutorado em Nutrição Humana. Além 

de docente da FCNAUP e Diretor do Programa Nacional para a 

Promoção da Alimentação Saudável na Direção-Geral da Saúde 

soma, agora, a direção da faculdade que o viu crescer e onde faz 

crescer tantos estudantes. 

Pedro Graça

Um edifício que será a 
casa de todos os 
Nutricionistas em 

Portugal e no 
estrangeiro.



ONDAS NUTRICIONAIS
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O Ondas Nutricionais (ON) é um programa 
de rádio que aborda vários temas dentro da 
área da Alimentação e Nutrição. Foi fundado 
pelo Professor Doutor Pedro Graça 
juntamente com dois estudantes da 
FCNAUP, Luís Amaro e Diana Moreira, os 
quais construíram as bases de um projeto 
que foi crescendo com a dedicação de 
estudantes que o abraçaram pela “vontade e 
o prazer de comunicar Alimentação”. 
Atualmente é constituído por um grupo de 7 
dinamizadoras ativas. 
 
 
 
Considerando a época da “desinformação” 
em que nos encontramos relativamente à 
Nutrição, onde todos sabem e opinam, o 
Ondas torna-se essencial na transmissão de 
informação científica atual e correta, de 
forma clara e simples. Assim, tem a seu cargo 
a produção de informação de qualidade, de 
modo a esclarecer conceitos, desfazer mitos 
e incentivar a prática de hábitos alimentares 
saudáveis. 
De momento, o programa conta com cinco 
rubricas. Na rubrica “Atualidades e 
Efemérides”, é exposto um tema atual e 
pertinente como é exemplo a obesidade ou a 
alimentação sustentável. Na rubrica “Verdade 
ou Mito” é explorada uma questão 
controversa na área da Nutrição e vão pelas 
ruas perceber a opinião das pessoas sobre a 
mesma. No caso dos “Alimentos de A-Z”, tal 
como o nome indica, é escolhido um 
alimento correspondente a cada letra do 
alfabeto. Mais recentemente, foi introduzida 
“Uma Onda de Engenheiros”, muito 
provavelmente a rubrica mais divertida! Nela 
é entrevistado um engenheiro com o intuito 
de se entender qual a sua perceção sobre a 
área da Nutrição e Alimentação e, por fim, a 
rubrica “Cultura no Prato”, onde se 
descobrem os pratos tradicionais dos 
diferentes cantos do mundo! 

 
 
A primeira emissão foi lançada em 
2011 e, passados oito anos, são já 
quase 150! O programa encontra-se 
inserido na Engenharia Rádio, a qual 
cede o estúdio onde são gravadas as 
emissões. Este contacto torna-se 
importante porque permite uma 
troca de ideias e de conhecimentos, 
além de permitir conhecer e conviver 
com toda a equipa! 
Em 2014, o ON recebeu a 1.ª Menção 
Honrosa na Food and Nutrition 
Awards, onde foi reconhecido o 
caráter inovador e empreendedor do 
projeto. Já em 2018, com o regresso 
do Provisório, a rubrica do “Verdade e 
Mito” passou a ser também uma 
rubrica do Jornal, permitindo assim a 
colaboração entre estes dois projetos 
da FCNAUP. 
 
 
 
 
 
Do futuro faz parte o continuar do 
crescimento deste projeto e esta é a 
parte onde tu entras! A rádio pode 
ser uma forma de desenvolveres as 
tuas capacidades de trabalho e de 
saíres da tua zona de conforto. O ano 
letivo está a meio, mas nunca é tarde 
para fazeres parte de uma nova 
experiência! Contamos contigo! 

Por Rita Pereira

O que é?

O que faz?

E o futuro?

Um pouco de história...



MURAL DOS ANIVERSÁRIOS
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Juliana Santos - 22 anos

Joana Preguiça- 21 anos

Gabriela Cabilhas - 22 anos

Juliana Martins - 20 anos

Gabriela Cabilhas - 22 anos

Aniversário: 06/01

Aniversário: 02/02

Aniversário: 11/02

Aniversário: 18/02

Um beijinho grande de parabéns das 

tuas Ju's! Desejamos-te o melhor do 

mundo!

Um beijinho de aniversário das tuas 

amigas prediletas!  

Que a vida te sorria sempre! 

 

Neste teu aniversário desejamos que 

os teus sonhos te levem sempre onde 

fores mais feliz! 

Parabéns à rapariga com mais ritmo e à 

dona dos melhores abraços! Muitos 

beijinhos das tuas amigas mais giras! 




