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XXX CONGRESSO DE NUTRICAO

30 ANOS A COMUNICAR CIENCIA

Nos passados dias 7 e 8 de abril de 2021 realizou-
se, em formato online, a 30° edicdo do Congresso
de Nutricao da AEFCNAUP, este que é o evento
mais antigo na area da Nutricdo em Portugal.
Este ano o seu mote foi “30 Anos a Comunicar
Ciéncia” e contou mais uma vez com oradores e
moderadores de exceléncia, focando-se em
tematicas emergentes da area das Ciéncias da
Nutricdo, sendo assim um importante contributo
para todos os estudantes e amantes desta area.
Para nos falar um pouco mais sobre este evento
tdo especial contamos com o Professor Doutor
Pedro Graca, atual diretor da FCNAUP, Ana
Raquel Branco, atual presidente da AEFCNAUP,
e com os membros, Ana Catarina Coelho,
Leonor Pinto, Ana Costa e Clara Mateus, do
Departamento Cientifico da AEFCNAUP, sendo
este o departamento envolvido na organizagao
do Congresso.

Matilde Vicente (M.V) - Qual considera o
principal contributo que este Congresso
tem dado para o desenvolvimento das
Ciéncias da Nutricdo em Portugal?

Prof. Doutor Pedro Graca - Pensar e
organizar um congresso cientifico é uma
atividade amplamente formadora.
Inicialmente é necessario pensar num tema
gue seja diferente dos anteriores, mas ao
mesmo tempo apelativo e agregador.
Depois, identificar pessoas com
determinadas caracteristicas e agrupa-las
por assuntos cientificos de forma a que as
apresentagdes se harmonizem. Pensar num
espago, nos convites, nas inscricdes, nos
apoios, nos intervalos, na documentacgao,
nos transportes, na divulgacao e em mais de
uma centena de pormenores. Tudo isto sé
se faz com uma equipa coesa e com
sentido de compromisso e
responsabilidade. Com bom senso e
capacidade de ultrapassar dificuldades
em grupo e com muito trabalho.

Tudo isto é organizar um congresso. E esta
capacitagao €é muito provavelmente o
principal contributo que considero que este
Congresso tem dado para o)
desenvolvimento das Ciéncias da Nutricao
em Portugal. Ou seja, formar estudantes da

FCNAUP, futuros nutricionistas com
competéncias transversais e sentido de
lideranca. Por esta razdo, muitos dos que
organizaram estas jornadas nos ultimos 30 anos
sao hoje lideres nas suas areas. Desde a vida
estudantil, na FAP por exemplo, até a Associagao
Portuguesa de Nutricao, passando pela Ordem
dos Nutricionistas.

“ ... formar estudantes
da FCNAUP, futuros
nutricionistas com
competéncias
transversais e sentido
de lideranca. ”

M.V. - Sendo o Congresso um dos eventos
mais esperados e emblematicos organizados
pela AEFCNAUP, porque consideras ser tdao
importante todos os anos assegurar a sua
realizacdao com o maximo rigor?

Ana Raquel Branco - Para além de ser um
evento tao acarinhado por todos, com muitas
tradicdes associadas e até algum convivio, € um
evento reconhecido pelo seu rigor cientifico,
dai o mote desta edigcao "30 anos a comunicar
ciéncia". Mesmo num ano atipico, nao
poderiamos deixar de incutir o espirito critico
aos estudantes de Ciéncias da Nutricdo de todo
o pais. A curiosidade, o querer saber mais, o
procurar o conhecimento sdo ideias
fundamentais que o0s nossos oradores
transmitem ano apés ano. E realmente
essencial passar esse "bichinho", sobretudo
quando estamos rodeados por tanta
desinformacdo. Para além disso, € um evento
que permite o contacto dos estudantes com
excelentes profissionais da nossa area,
incentivando a discussao conjunta de ideias e
temas, algo que considero igualmente
fundamental e apreciado pelos nossos
participantes.

Por fim, € um Congresso escolhido por varios
estudantes e até nutricionistas de renome para
permanecerem atualizados, devido as tematicas
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emergentes e relevantes abordadas, o que revela a
gualidade deste evento e é algo que me deixa
orgulhosa! Espero que as préximas dire¢cdes da
AEFCNAUP continuem a realizar este
Congresso tdo emocionante, também para
quem o organiza!

M. V. - Em que se basearam para selecionar os
temas abordados este ano e qual foi a principal
valéncia que quiseram dar aos estudantes com
este Congresso?

Dep. Cientifico da AEFCNAUP - Como sabem, no
ano passado nao se pbdde realizar o Congresso
Cientifico de Nutricao, devido as restricdes impostas
pela COVID-19. Assim, de modo a homenagear o
departamento cientifico do mandato anterior,
inspiramo-nos no trabalho por eles
desenvolvido. Todavia, introduzimos temas de
indole pessoal e priorizdamos a escolha de
oradores de exceléncia.

Tendo como principal foco os nossos estudantes,
tentdmos abranger as diferentes dreas das Ciéncias
da Nutricao, visando fortalecer o seu espirito critico
e contribuir como complemento a sua formacgao
académica.

“...tentdmos abranger
as diferentes adareas
das Ciéncias da

Nutricao... ”

M. V. - Este ano o Congresso foi forcado a sofrer
algumas mudancas por causa da pandemia,
tendo que se realizar online pela primeira vez.
Sentem que isso afetou de alguma forma a sua
organizacdo e a experiéncia dos participantes,
seja de forma positiva ou negativa?

Dep. Cientifico da AEFCNAUP - Organizar o
primeiro. Congresso em formato online foi sem
duvida desafiante, tendo a responsabilidade
acrescida da celebragcao dos 30 anos do evento
mais antigo da area da Nutrigao.

Para além da parte logistica inerente a este tipo
de evento, tivemos de investir um elevado
numero de horas na componente tecnoldégica
face as circunstancias.

No entanto, este modelo possibilitou-nos
alcangar um numero de participantes nunca
antes atingido, tendo o privilégio de contar com
a presenca de profissionais das mais variadas
areas da saude e de diferentes zonas geograficas
do mundo.

Assim, considerdmos a experiéncia muito positiva
e bastante enriquecedora para o nosso futuro
profissional.

6‘ ...este modelo
possibilitou-nos alcancar
um numero de
participantes nunca

antes atingido... ”
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QUEM SABE, SABE!

O PODER DA ALIMENTAGCAO NA COVID-19

Por Francisca de Castro Mendes

Francisca de Castro Mendes licenciou-se em Ciéncias da Nutricao pela
Faculdade de Ciéncias da Nutricao e Alimentacao da Universidade do
Porto (UP) e obteve o grau de Mestre em Biologia Celular e Molecular
pela Faculdade de Ciéncias da UP. A sua atividade profissional iniciou-
se em 2017 como bolseira de investigagao na Faculdade de Medicina da
UP, onde atualmente se encontra a realizar o Programa Doutoral em
Saude Publica e o Mestrado Integrado em Medicina.

No dia 11 de marco de 2020, a Organizagao
Mundial de Saude declarou que a epidemia
provocada pela COVID-19, doenga causada pelo
novo coronavirus (SARS-Cov-2), tinha atingido o
nivel de uma pandemia, pelo seu rapido
alastramento a nivel mundial. Desde entdo, em
todo o Mundo, profissionais de saude,
especialistas em Saude Publica e decisores
politicos

. Varias
medidas foram implementadas, incluindo o
trabalho a partir de casa e o fecho das escolas,
lojas e todas as empresas ou servigos considerados
nao essenciais. Todas estas medidas tém tido
repercussoes ao nivel alimentar.

Uma das primeiras preocupacdes esta
intrinsecamente relacionada com a duracgao
do isolamento. De facto, ainda que nao
isolados, temos sido sujeitos a periodos
prolongados de confinamento, o que pode

Por
exemplo, o acesso limitado a alimentos
frescos pode levar ao aumento do consumo
de alimentos embalados, pois possuem
maior tempo de vida util. De facto, estudos
conduzidos nos Uultimos meses revelam
alteracdes nos padrdoes de consumo. Na
Franca, parece haver uma diminuicdo da
ingestdao de produtos frescos, sobretudo
fruta e peixe, e um aumento de doces,
biscoitos e bolos em adultos, assim como
um aumento do consumo de alimentos
ultra-processados em adolescentes da
Europa e América Latina. Por outro lado, os
adolescentes espanhodis e a populagdao em
geral

assim como os adultos
jovens do Canada, cuja gqualidade da dieta
Mmelhorou sobretudo a custa da

ingestao mais adequada de diversos
componentes da dieta, incluindo horticolas,
leguminosas, e acucares adicionados. Em
Portugal, os resultados de um Inquérito Nacional
levado a cabo pela Diregao-Geral da Saude (DGS),
em parceria com o Instituto de Saude Ambiental
da Faculdade de Medicina da Universidade de
Lisboa, descreve que 45% dos inquiridos reportou
ter

As alteragbes dos habitos alimentares tambéem
podem levar ao desenvolvimento de algumas
doencgas. Por exemplo, a obesidade, que tem sido
identificada como fator de risco para diversas
doengas cronicas, como a diabetes T2 e doencas
cardiovasculares,

A inflamacao crénica caracteristica da obesidade,
assim como o aumento de mediadores pro-
inflamatoérios estdo associados a disfungdes
metabdlicas, como hiperlipidemia,
hiperglicemina e resisténcia a insulina,
.Como

consequéncia, ha uma

. De facto, a
CDC (Centers for Disease Control and Prevention)
refere que adultos de qualquer idade com
obesidade, doenca cardiovascular (por exemplo,
cardiomiopatias), entre outras, apresentam maior
risco de desenvolver doencga grave.
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E inegavel que o periodo de confinamento
no domicilio obriga a adaptagdes a varios
niveis, incluindo aqueles relacionados com a
alimentacao. Contudo,

, que irao manter
ou melhorar o funcionamento adequado do
sistema imune. As recomendacodes da dieta
em Portugal estao vinculadas ao padrao
alimentar mediterranico que promove um
consumo elevado de hortofruticolas
variados, leguminosas, frutos oleaginosos,
cereais integrais e azeite, moderadamente
alto de peixe, baixo a moderado de produtos
l[acteos, e baixo de carnes e aves. Os

beneficios da parecem
surgir da sinergia entre os diferentes
componentes que a constituem.

Especificamente, o aumento da ingestao de
frutas, horticolas e outros alimentos de
origem vegetal, parece trazer beneficios
para a populagcdao em geral pela riqueza
nutricional destes alimentos em vitaminas,
minerais, fibras e fitoquimicos. Por sua vez,
estes componentes, pelas suas propriedades
anti-oxidantes e anti-inflamatoérias

ao
participarem na defesa contra processos de
stress oxidativo e inflamatérios.

Assim, considerar

, bem
como para promover a saude geral em tempos
de pandemia. A dieta mediterranica parece ser
protetora em relagdo a inumeras patologias,
incluindo doencgas respiratorias e
cardiovasculares. Mais recentemente também foi
referida como potencialmente protetora contra a
COVID-19. Contudo, apesar dos beneficios da
dieta mediterranica, ainda nao ha resultados
conclusivos sobre a necessidade de suplementar
individuos saudaveis ou em risco que consumam
dietas equilibradas no contexto da COVID-19 e
nao ha dados sobre a influéncia de dietas
equilibradas em individuos com esta doenga.

Com o objetivo de dar resposta e resolver este
problema de Saude Publica, milhares de artigos
cientificos tém sido publicados ao longo do
ultimo ano. Contudo, o conhecimento sobre a
doenca continua incompleto, havendo muitas
qguestdes nao resolvidas e especulagdes sobre
diversas areas, nomeadamente a alimentacao.
Ainda assim, é fundamental

ao invés
de alimentos com elevado valor energético
(fornecem muita energia, mas poucos nutrientes)
como por exemplo, alimentos processados/ultra-
processados, tendencialmente mais ricos em
gordura, agucar e sal. Cumprir ainda as
orientacdes relativas a preparagcdo, confecao, e
consumo de alimentos através do reforco das
boas praticas de higiene (pode ser consultada no
Guia da DGS) para uma alimentacao saudavel
em tempo de quarentena.

13% Edigdo - Abril 2021



BEATRIZ SILVA

Licenciada em Ciéncias da Nutricdo pela FCNAUP. Pertenceu a
Associacao de Estudantes, como Dirigente Associativo. Realizou
Estagio Curricular e a Ordem dos Nutricionistas (ON) nas areas da
Alimentacao Coletiva e Gestdao e da Nutricdo Comunitaria e Saude
Publica. Desde cedo que o setor da beleza é uma paixdao e em 2017
formou-se como maquilhadora profissional, a qual exerce em paralelo

com a area da nutrigcao.

Marta Gaspar (M.G.) - Porque decidiste abrir
o teu préprio atelier e trabalhar por conta
propria apos te formares como
nutricionista?

Beatriz Silva (B.S.) - Quando me formei como
nutricionista, em maio de 2020,
encontravamo-nos em plena pandemia. Como
gualquer outro colega, tentei primeiramente
um futuro certo e confortavel, no entanto, as
oportunidades de emprego eram escassas e
precarias. Apdés muitos curriculos enviados e

muitas portas fechadas, repensei e conclui
gue a incerteza naquele momento era certa,
independentemente do caminho que
escolhesse tomar no imediato. Como sempre
tive o sonho e a ambicao de conciliar as duas
areas gque mais gosto: Nutriciao e beleza,
decidi arriscar no agora e criar o meu préprio
projeto: Atelier de Saude e Beleza - Beatriz
Silva, em setembro de 2020. Aqui poderia
exercer a minha &area de estudos com as
consultas de nutricao, assim como os restantes
servicos do setor da beleza.

66...tive o sonho e a ambicdo
de conciliar as duas dreas
que mais gosto: nutricdo e

beleza... ”

M.G. - Quais tém sido as maiores
dificuldades e desafios ao longo desta
nova etapa?

B.S. - As maiores dificuldades incidiram
essencialmente em todas as consequéncias
que a pandemia trouxe. Com o
encerramento dos estabelecimentos durante
o confinamento, a necessidade constante de
reinventar os servigos tornou-se, no minimo,
desafiante para qualquer negdcio.
Logicamente que muitos outros desafios se
foram impondo ao longo de todo o processo,
desde toda a reformulagdo a nivel de
infraestruturas, cumprir com as
recomendacdes da ON e da Entidade
Reguladora de Saude (ERS), todas as
burocracias envolvidas, materiais e
equipamentos necessarios que sao
imprescindiveis, principalmente para uma
jovem a estrear-se no mundo do trabalho.
Mas o segredo é: resiliéncia e esforco.
Tudo foi possivel e com a ajuda das pessoas
certas e hoje temos o atelier em pleno
funcionamento, com uma vasta
disponibilidade de servicos na area da saude
e beleza, com excelentes profissionais!

M.G. - Porque decidiste criar um espacgo
que abrangesse varias areas relacionadas
com saude e beleza e nao apenas
direcionado a Nutricao?

B.S. - Primeiramente, porgue tanto a saude
como a beleza sdao areas gque me dizem
bastante. Se tivesse que optar unicamente
por uma nao seria inteiramente feliz, pela
falta que a outra me iria fazer.
Inclusivamente, guando me tornei
nutricionista e pensei mais seriamente sobre
o futuro, tive bastantes reticéncias sobre que
caminho seguir. Um espag¢o que me permita
abranger ambas faz com que tenha
encontrado um emprego que adore exercer
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BEATRIZ SILVA

e ndo sinta que estou a trabalhar um Uunico
dial E um futuro incerto, mas vamos
ultrapassando as adversidades a medida
que elas forem aparecendo. Finalmente, face
a realidade atual, se criasse um negdcio
direcionado apenas a Nutricdo nao seria
economicamente rentavel e seria
insustentavel. Quando abri um espaco tinha
plena consciéncia que iria ter contas para
pagar: despesas inerentes ao espago, quotas a
ON e a ERS, reposicao de material, entre
outros. Depois de testemunhar experiéncias
de colegas de profissao mais velhos e perante
o panorama atual do pais e da profissao,
percebi que essa ndo poderia ser uma opgao.

M.G. - Quais consideras serem as maiores
vantagens e desvantagens de trabalhar por
conta prépria e teres o teu proprio espaco?

B.S. - A maior vantagem é a possibilidade de
gestao de agenda. Consigo facilmente me
desdobrar entre a area da saude e da beleza,
através de wuma organizagao propria de
marcagdes e compromissos. Existem ainda
outras vantagens bastante relevantes, como o
controlo total do meu tempo, dos meus
projetos, do funcionamento e ritmo do meu
trabalho, dos materiais e métodos que
utilizo, etc! Apontaria como principal
desvantagem, o compromisso e cedéncia de
tempo total ao meu negocio, no sentido em
que varios cargos e funcdes se concentram
Unica e exclusivamente numa pessoa, numa
fase inicial. Criei o meu espaco de trabalho por
conta prépria e de repente sou a profissional,
a rececionista, a empregada de limpeza..
Termino o meu trabalho e ainda sou a gestora
de marketing e redes sociais, vou

responder a e-mails e preparar o dia
seguinte. Como é légico, é possivel encontrar
o equilibrio e encontrar ajuda, que é
bastante necessdria! Nao obstante, neste tipo
de negodcios torna-se complicado “desligar”
do modo trabalho e de toda a pressao, pois
a evolucdao do meu projeto depende apenas
de mim.

M.G. - Onde te imaginas a trabalhar daquia 5
anos? Pretendes continuar com este
projeto?

B.S. - Daqui a 5 anos imagino-me a continuar
com o crescimento deste projeto! Idealmente
com mais servicos em amlbas as areas e com a
equipa mais completa para continuar a dar
resposta as necessidades dos nossos clientes.
Gostaria ainda de conseguir abracar mais
projetos na area da Nutricdo, como prestagao
de servicos na area da Nutricdo Comunitaria e
Saude Publica e/ou Alimentacdo Coletiva e
Gestao em  outros estabelecimentos e
instituicdes, desde que me permitam conciliar
com o projeto atual do atelier, se as condigcdes
de empregabilidade assim o permitirem.

M.G. - Que conselhos podes dar a quem
pretende abrir o seu préprio espag¢o na
area da nutricao?

B.S. - Aconselho a que arrisque e que va
sem medo, desde que seja empreendedor,
extremamente organizado e que tenha uma
boa rede para o apanhar caso algo nao corra
tao bem quanto o planeado. Abrir um espacgo
préprio, independentemente da area, exige
muito planeamento, vontade de aprender,
grande gestdo de tempo, econémica e de
pessoas! O maior e mais importante
conselho talvez seja: estar constantemente
informado! Falar com colegas mais velhos,
pedir opinido e ajuda. A partilha de
experiéncias e conhecimento ¢é chave
fundamental. A minha ‘rede” sempre foi a
minha familia, amigos e amigos-colegas, que
desde sempre me incentivaram a seguir os
meus sonhos e a abrir o meu atelier. Sabia
gue se algo falhasse ou precisasse de ajuda
teria sempre o apoio incondicional deles.

Por Marta Gaspar
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LEITE DE VACA: PRETO NO BRANCO

Sabe-se que o leite de vaca é um alimento rico
em macro e micronutrimentos, assim como
outras substancias que lhe conferem um
interessante valor nutricional. Contudo,
atualmente, indmeros individuos preterem o
leite, apresentando varias constatacdes. Nesta
rubrica vamos tentar esclarecer algumas destas,
sobre este alimento.

O leite causa cancro?

O consumo de leite estd associado ao aumento
dos niveis de fatores de crescimento semelhantes
a insulina, como o IGF-1. Tal aumento parece
justificar o facto de o risco de cancro da mama e
da prostata estar aumentado. Contudo, em
estudos de coorte prospetivos, nao se verificou
um aumento do risco de cancro da mama.
Algumas metanalises concluiram que o consumo
de leite estd inversamente associado ao
aumento do risco de cancro do célon.

O leite causa diabetes mellitus tipo 1?

Existe uma teoria de que o leite pode causar
diabetes tipo 1 por reatividade cruzada entre as
proteinas lacteas e as células dos ilhéus
pancreaticos. Contudo, num estudo que
comparou criangas que consumiram proteinas
hidrolisadas e criangas que beberam leite de
vaca, nao se verificaram diferencas entre os
valores de autoanticorpos, apds 7 anos, pelo que
nao se sabe qual é a relacdo entre o leite e
esta doencga.

O leite tem efeitos no controlo de peso?

Para além de parecer diminuir o risco de
obesidade per se, o consumo de leite parece
reduzir a obesidade infantil e melhorar a

composicao corporal nos adultos. Paralelamente,
as proteinas do leite contribuem para o aumento
da saciedade e controlo do apetite, devido a
estimulagao da sintese de GLP-1.

O leite esta relacionado com doencas
cardiovasculares (DCV)?

O consumo de leite entre 200 e 300 mg / dia
ndao parece aumentar o risco de desenvolver
DCV. Alids, tais quantidades estao relacionadas
com uma reducao em 7 % do risco de enfarte,
como concluido em estudos coorte prospetivos.
Tem-se verificado uma redugao da incidéncia de
hipertensao pelo consumo de leite e derivados,
estimada em 20 %. Este efeito dever-se-a a
minerais como calcio, potassio e magnésio. Para
além disso, péptidos bioativos resultantes da
digestdo intestinal da caseina parecem inibir a
acdo da enzima de conversdao da angiotensina,
reduzindo assim a sintese de angiotensina Il, e
conseguentemente, os valores de pressao arterial.

O leite causa osteoporose?

O leite estd associado a uma boa saude éssea
por conter varios nutrientes como calcio, cobre,
zinco e vitamina D, gque mantém a matriz éssea, e
pelo facto de a absorcao de calcio estar favorecida
pela presenca de proteina e lactose e pelo racio
célcioffésforo.

O leite sem lactose é mais saudavel do que o
leite “normal”?

Os produtos sem lactose foram criados
exclusivamente para individuos intolerantes a
mesma, pelo que os beneficios do seu consumo
nao sao obtidos em pessoas tolerantes.

] CQNCLUSAQ I

E importante ter em conta o valor nutricional rico
do leite, bem como os seus beneficios para a
saude, sendo por isso fulcral uma reflexdao
sustentada em evidéncia cientifica quando se
pondera uma eliminagao do leite da alimentacao.

Por Bruno Vicente
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NUMA IPSS
Com Diogo Catita

Licenciado em Ciéncias da Nutricao pelo ISCSEM, Pds-graduado em Nutricdo em
Oncologia pela UCP - Lisboa. Mestre em Nutricdo Clinica pelo ISCSEM. Varias
formacgdes na area da Nutricdo Clinica, salientando o European ESPEN Diploma in
Clinical Nutrition and Metabolism pela Faculdade da ESPEN. Atualmente nutricionista
nas Residéncias do Montepio de LVT, na APELA (Associacao Portuguesa de Esclerose
Lateral Amiotrdfica) e em 2 grupos de estudo de investigagcao, no GENE (Grupo de
Estudo de Nutricdo Entérica e Parentérica) e no PAMNEC (Grupo de Patologia Médica,
Nutricao e Exercicio Clinico do Centro de investigacao interdisciplinar Egas Moniz).

Rita Ribeiro (R.R.) - O que o motivou a iniciar
(e manter) uma carreira nesta area?

Diogo Catita (D.C.) - Inicialmente foi pela
dificuldade em conseguir colocacao
profissional em outras 4areas, como nos
hospitais. Gradualmente fui ganhando
interesse pelo desafio que representa a
intervencao com esta populacao,
condicionado pelo processo de
envelhecimento em associagdao com multiplas
patologias e alteragcdes nutricionais. Mantive-
me nesta area por gostar deste desafio e
porque sinto que é uma drea em que o
nutricionista ainda tem pouca visibilidade,
sendo necessario mostrar o contributo valioso
gue pode dar ao trabalho que é feito com estes
utentes.

R.R. - Ao longo do seu percurso académico
teve sempre interesse por esta area ou teve
outras inclinag¢des profissionais?

D.C. - Sempre me interessei pela intervencgao
com a populagao idosa, apesar de manter
também interesse nas areas da nutricao
ligadas a oncologia e doencas raras.

R.R. - Quais as fungdes de um
nutricionista dentro da equipa
multidisciplinar de uma IPSS?

D.C. - Dependendo da IPSS, o nutricionista
tem varias fungcdes. Nao querendo ser
presuncoso, mas numa IPSS o nutricionista
é um “Super Nutricionista”,
desempenhando funcgoes em
praticamente todas as grandes areas da
profissdao - Restauracdo Colectiva, Nutricdo
Comunitaria e Nutricao Clinica. As suas
funcdes vao desde um contacto direto com
a cozinha, intervencao nutricional junto da
comunidade com que a IPSS interage, junto
das creches,

escolas e ERPI (Estruturas Residenciais para
Pessoas Idosas), até a populagao com
necessidades especiais e a intervengao
importantissima nas diferentes valéncias das
Unidades de Cuidados Continuados Integrados.

“ Numa IPSS o
nutricionista é um “Super
Nutricionista”,
desempenhando funcoées
em praticamente todas as
grandes dreas da

profissdo... ”

R.R. - Existem nutricionistas suficientes
nesta area ou sente que é uma saida
profissional negligenciada?

D.C. - A meu ver, ndo existem. Infelizmente
ainda somos vistos como um custo
acrescido e muitas instituicbes so6
pretendem ter um nutricionista para assinar
ementas, negligenciando as outras areas
em que intervimos, como no estado
nutricional dos seus utentes. Dou o
exemplo de uma IPSS com ERPI, onde o
perfil dos seus utentes nada tem a ver com
o dos utentes de ha 10 anos.
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NUMA IPSS

Sao muito mais dependentes e tém
multiplas patologias. Por nao haver a
obrigatoriedade de, pelo menos, um
nutricionista nestas IPSS, ouve-se
muitas vezes que nos lares, 0s NoOssos
idosos estao desnutridos (noticia
comum nestes Ultimos tempos onde os
lares foram afetados com a pandemia).
Acredito que se estivesse presente um
nutricionista, estas noticias seriam bem
menos frequentes.

R.R. - Acha que um nutricionista é
apoiado e valorizado pelo seu trabalho,
nao sé pela equipa em que esta inserido,
mas também pelas proéprias instituicdes
(IPSS, Governo, ...)?

D.C. - Relativamente a valorizagao, depende
muito do trabalho que certas instituigcdes
desenvolvem. Quando contratam um
nutricionista apenas para assinar ementas, o
trabalho do nutricionista nao vai ser
reconhecido, pois muitas das vezes nem dao
oportunidade de o profissional conhecer a
populacao alvo e, como tal, o trabalho
efetuado podera nao estar adaptado a
populacao, sendo alvo de muitas criticas.
Quando, pelo contrario, contratam um
nutricionista e |he dao oportunidade de
mostrar o seu trabalho e de interagir com a
restante equipa multidisciplinar, o seu
trabalho é reconhecido, assim como a sua
necessidade e mais-valia. Quanto as IPSS,
inicialmente é sempre visto como um custo,
e nao como uma melhoria. Falando por
experiéncia propria, temos uma constante
batalha e uma necessidade forcada de
demonstrar o nosso trabalho e melhorias

para a instituicao.

7
23
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Contudo, se uma |[IPSS contrata um
nutricionista, a partida, reconhece a sua
necessidade. Ao nivel do Governo, a minha
opiniao, é de que nao somos
reconhecidos.

H& imensas areas onde o nutricionista
poderia ter um papel importantissimo e
nada é feito. Dou um exemplo da
necessidade da obrigatoriedade de ter
nutricionistas nas IPSS, ERPI e UCCI. Sao
raros os profissionais nestas areas a serem
contratados. Ao nivel dos centros de saude,
a nossa presenca seria bastante
importante para uma atuagido com um
papel de prevencao, e temos um concurso
que ja se arrasta ha varios anos. Sei que os
custos sao muito importantes, mas sinto que
sé se olha para os custos do imediato, e nao
para as poupancas a médio/longo prazo,
bem como para a prevencao do
aparecimento de doengas que tém um
custo muito maior para o Estado, quando é
necessario acompanhar ao longo de anos os
doentes crénicos.

“ Necessidade da
obrigatoriedade de ter

nutricionistas nas IPSS,
ERPI e UCCI ”

R.R. - Que conselhos daria a um
nutricionista em formacdao que pretenda
seguir esta area?

D.C. - Gostaria que pensassem que devem
sempre tentar mostrar a importancia do
nutricionista e nao ser apenas o
nutricionista que assina as ementas. Nao
trabalhem sozinhos, mas sim em equipa e
tentem conhecer bem a populagao com
quem vao trabalhar. Ndo tenham receio da
monotonia, pois esta é uma area com
imenso potencial e que envolve a
articulagdo com varios profissionais da éarea
da saude pelo que nao é uma area tao
limitada como pode aparentar.

Por Rita Ribeiro
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ESTIGMATIZAGCAO DO PESO CORPORAL

EM ATLETAS FEMININAS
Por Rita Giro e Rui Bento

Rita Giro é nutricionista (3971N) e Sport and Exercise Nutritionist (SENr, UK).
Licenciada em Ciéncias da Nutricdo pela FCNAUP e Mestre em Sport
Nutrition pela Liverpool John Moores University. Foi nutricionista da Equipa
Sénior Feminina do Liverpool Football Club na época de 2018/2019. E
fundadora e nutricionista da empresa Eat To Excel desde 2020.

Rui Bento é estudante do 4° ano da Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo no
IUCS-CESPU. Atualmente a cumprir o Estagio Curricular no Valadares Gaia
Futebol Clube, nas equipas seniores do futebol masculino e feminino. E
presidente do nucleo de estudantes de Ciéncias da Nutricdo do IUCS-CESPU,
membro do Conselho Pedagdgico do IUCS-CESPU e secretario da Associagao

Nacional de Estudantes de Nutricao (ANEN).

O termo "estigma" é complexo e dificil de definir
na sua generalidade. No entanto, e de acordo com
Link & Phelan, pode ser fruto da convergéncia de
5 requisitos:
1) Uma pessoa ser rotulada devido a uma
diferenca;
2) Existir crenca de que essa diferenca conduz
a uma carateristica menos positiva;
3) A pessoa rotulada ser distinguida com
inferioridade em relacdo aos demais;
4) A pessoa rotulada perder algum estatuto e
sofrer de discriminagcao, nomeadamente de
diferente tratamento;
5) Dar-se a criacao de um esteredtipo.

No caso do estigma do peso, o esteredtipo é
de que a atleta menos magra nao sera tao
talentosa e bem-sucedida, ou tao
esforcada, quanto a atleta com o corpo
idealizado. Tal torna-se preocupante
quando, a titulo de exemplo, o consumo de 5
tomates cherry e 2 fatias de fiambre é o
Mmaximo gue uma atleta é permitida a jantar
pelo seu treinador. Ainda para mais, sendo
essa a refeicdao pds-exercicio, no final de um
dia de provas multiplas de ginastica, em
plena competicdo internacional. Apesar de
chocante, a situacao descrita representa um
caso real, reportado em consulta, do tipo de
refeicdes muitas vezes facultadas a ginastas
de elite, em prol de uma utopia corporal e
de performance que, a curto, médio e longo
prazo, sé6 prejudicara a saude da atleta e,
por consequéncia, o proprio desempenho
desportivo.
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Desde logo, levanta-se a pertinente e
preocupante questao da Relative Energy
Deficiency in Sport (RED-S). Esta sindrome
caracteriza-se por um conjunto de
consequéncias sobre a saude e
performance do atleta que surge na
iminéncia de um estado de baixa
disponibilidade energética crdnica, ou seja,
gquando, do total de energia ingerida
diariamente, e apds descontar o que é
gasto na pratica de exercicio fisico
estruturado, nao sobra energia suficiente
para o organismo assegurar o adequado
funcionamento de todos os seus sistemas.
De entre os problemas que poderao advir
desta condicdao de saude, destacam-se as
demonstragdes classicas da triade da atleta
feminina, designadamente a disfuncao
menstrual e a baixa densidade mineral
ossea.
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ESTIGMATIZAGCAO DO PESO CORPORAL

EM ATLETAS FEMININAS

Mas o estigma, aliado as pressoes
desportivas enfrentadas pela populacao
atlética para atingir um determinado peso
ou percentagem de massa gorda, também
gera consequéncias do foro psicolégico
na Mulher Atleta, independentes ou
complementares a outras alteragoes
caracteristicas da sindrome de RED-S. A
necessidade de corresponder a um tipo de
corpo que ndo o seu propicia insatisfacao
com a imagem corporal e uma ma relacao
com a comida, possiveis triggers ou
mesmo indicios de disturbios do
comportamento alimentar.

Em 2004, um estudo de Sundgot-Borgen e
Torstveit, concluiu que a prevaléncia de
disturbios do comportamento alimentar é
maior em atletas do que na populagao em
geral e em atletas femininas do que em
atletas masculinos. A prevaléncia de
disturbios alimentares ¢é também mais
comum entre atletas de desportos com
categorias de peso e de desportos com
requisitos estéticos - como é o caso da
ginastica - em que apresentar um corpo
esbelto é visto como vantagem competitiva.

No entanto, o medo de exagerar nas calorias
e particularmente nos hidratos de carbono, é
frequentemente reportado por atletas
femininas em consulta de nutrigcao, inclusive
de desportos de equipa como o futebol,
teoricamente menos propensos a
preocupacdes com o peso vs performance.

Considerando que os atletas estao mais
expostos a estas doencas do que a
populacdao em geral é importante que as
equipas médicas dos clubes monitorizem
frequentemente os seus atletas de forma a
prevenir e diagnostica-las o quanto antes.
Isto porque, naturalmente, também os
disturbios do comportamento alimentar
impdéem uma pandplia de consequéncias
para a saude, sendo das condigdes
mentais com uma maior taxa de
mortalidade. Como exemplo extremo,
podemos destacar a ginasta Christy Henrich
gue faleceu em 1994, vitima de anorexia
nervosa.

Aumentar a consciencializagdao dos
treinadores para o fator “saude” sera
também fundamental, uma vez que as
pressdes que alguns exercem sobre os
seus atletas para atingir objetivos de peso
e composi¢cdo corporal, parecem estar na
base de parte dos disturbios do
comportamento alimentar desencadeados
em atletas.

BNBERS
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Em suma, o estigma do peso pode
conduzir a discriminagao e pressdo sobre
os atletas, em particular do sexo feminino,
para embarcar em restricées alimentares
agressivas com vista a melhoria do
aspeto fisico e do seu desempenho
desportivo. No entanto, cria-se um
ambiente favordvel ao desenvolvimento
de RED-S e/ou de distarbios do
comportamento alimentar que, ao invés
de melhorar a performance desportiva da
atleta, poderdo prejudica-la, ao deteriorar
a sua saude fisica e mental (lesdo, fadiga
ou doencga). Urge por isso perceber e dar a
entender a todo o corpo envolvente dos
atletas que “nao vale tudo”. E gquem
melhor do que o Nutricionista para o
fazer?

66
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SUSTENTABILIDADE ALIMENTAR

COMO COMPRAR, CONSERVAR E COMBATER O DESPERDICIO ALIMENTAR

A sustentabilidade €& um conceito
complexo que engloba questdes sociais,
energéticas, econémicas e ambientais,
podendo ser definido como a
capacidade de o ser humano interagir
com o mundo, preservando o meio
ambiente, de forma a ndao comprometer
O0s recursos naturais das geragodes
futuras. Como futuros nutricionistas é
algo que devemos ter sempre em mente
na nossa pratica profissional, assim
como na nossa vida pessoal. Desta
forma, quando falamos de Nutricdo nao
podemos deixar de falar deste conceito
e de uma alimentagdao mais consciente.
Assim, nesta edicado, o teu jornal ensina-
te a fazer compras sustentaveis,
combater o desperdicio alimentar e
conservar os alimentos.

| |
Faz um inventario do que tens em
casa. Criar o habito de verificar a

despensa e o frigorifico pode ajudar a
nao te esqueceres de alimentos que
tens em casa e evita que os mesmos se
estraguem.

Planeia a tua lista de compras
consoante as refei¢cdes que planeias
realizar para a semana. Fazer uma lista

do que precisas ird poupar tempo e
dinheiro no supermercado, evitando
compras desnecessarias.

] |
Opta por fazer compras de menor
volume e mais frequentemente.

Realizar compras para a semana em vez
de para um més inteiro evita compras
desnecessarias e permite ter um maior
controlo sobre os prazos de validade
daquilo que compramos.

Se fores consumir
curto periodo de tempo, opta por
produtos que estejam perto do
término do seu prazo de validade.

o produto num

Além de se encontrarem muitas vezes a um
preco mais baixo, evita que os alimentos sejam
descartados pelas superficies.

e Privilegia a producao local, producao

nacional e os produtos da época.
Estes produtos favorecem o ambiente e
a economia nacional, além de serem
produtos com maior valor nutricional.

Escolhe consumir a chamada “fruta
feia”. |Isto combate o desperdicio
alimentar de toneladas de alimentos
rejeitados pela sua estética, além de
serem normalmente mais baratos e
possuirem o mesmo valor nutricional.

Opta por compras a granel e leva os teus

préprios recipientes para armazenar os
produtos. Assim, conseguiras reduzir o plastico
e comprar a quantidade que desejas.

Mesmo que nao compres a granel, leva os teus
proprios sacos reutilizaveis e evita a utilizacéo
de plastico desnecessério.

13% Edigdo - Abril 2021
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SUSTENTABILIDADE ALIMENTAR

COMO COMPRAR, CONSERVAR E COMBATER O DESPERDICIO ALIMENTAR

ARMAZENAR NA DISPENSA

e Organizar periodicamente a
despensa. Devemos armazenar
alimentos que durem mais tempo na
despensa (como alimentos secos,
azeite, vinagre, conservas...) e
armazenar em cestos abertos alimentos
como batatas, cebolas e alho. Além
disto devemos organizar as prateleiras
por grupos de alimentos, que torna
mais facil saber o stock que temos e o
gque precisamos de comprar.

e Utilizar frascos de vidro reutilizaveis
gque permitem visualizar o seu conteudo
interior e ter uma ideia do que ainda
temos. Para alimentos sensiveis a luz,
optar por frascos de vidro escuro.

ARMAZENAR NO FRIGORIFICO

e Limpa e arruma com frequéncia as
prateleiras do frigorifico.

« Os alimentos que estdo mais perto do
fim do seu prazo de validade devem
ficar a frente, de modo a serem
consumidos primeiro.

e Alimentos quentes tém de ser
arrefecidos antes de serem colocados
no frigorifico, de modo a evitar um
aumento de temperatura do interior do
mesmo.

e Ndo deves encher demasiado o
frigorifico, pois a circulagdo do ar frio
pode ficar impedida e prejudicar a
refrigeragcdao - para isto deves comprar
em menor guantidade e com maior
frequéncial

ARMAZENAR NO
CONGELADOR

Ndo colocar alimentos quentes no
congelador.

Evitar descongelar a temperatura
ambiente. Em vez disso deves
descongelar no frigorifico, em agua
fria corrente ou no micro-ondas.

Congele apenas as porgcdoes que
pretende usar posteriormente.

Nunca congelar o mesmo alimento
duas vezes.

Legumes e peixe podem ser
cozinhados sem descongelar.

13% Edigao - Abril 2021
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SUSTENTABILIDADE ALIMENTAR

COMO COMPRAR, CONSERVAR E COMBATER O DESPERDICIO ALIMENTAR

Consumir até - Indica uma data limite
de consumo, apds a qual o alimento se
pode tornar um perigo para a saude.
Normalmente encontrado em laticinios
frescos, carnes e peixe, entre outros.

Consumir de preferéncia antes de
(inclui dia/més/ano) - Refere uma
duragao minima até a qual o produto
se mantém inalterado. Encontra-se em
produtos nao pereciveis, como azeite,
massa, arroz, entre outros. Depois disso
podem ser consumidos desde que
tenham sido respeitadas as condicoes
de conservagcao e que o produto nao
apresente alteracdes de textura, cheiro
ou sabor.

Consumir de preferéncia antes do
fim de (inclui més/ano) - Encontra-se
em produtos nao pereciveis, como
congelados e conservas. Depois disso
podem ser consumidos desde que
tenham sido respeitadas as condicoes
de conservagcao e que o produto nao
apresente alteracdes de textura, cheiro
ou sabor.

Em casa, utilizar borras de café como
fertilizante.

Ndo comprar agua engarrafada, beber
da torneira ou filtrar.

Armazenar a dgua fria (pré-banho) para
lavar a louga, etc.

Poupar luz e gas ao cozinhar varias
refeicbes para a semana qgquando se
utiliza o forno e armazenar no
congelador.

Levar o prdéprio recipiente para o café.

Ao recorrer a restaurantes take-away,
levar os proprios recipientes.

Utilizar a &dgua da cozedura dos
horticolas para arroz e sopas, etc.

Realizar recolha de 6leo
(reencaminhada para producao de
biocombustivel) e capsulas de café.

Por Beatriz Coelho e Lucia Nova
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RECEITAS PARA TE AVENTURARES NA COZINHA

Este periodo pandémico tem aproximado
muita gente a cozinha. Dessa forma, o teu
jornal deixa-te a sugestdao de uma receita
para te aventurares na culinaria, com
versdo omnivora, ovolactovegetariana e
vegetariana restrita! E claro, com respetivo
valor nutricional e pregco - uma dieta mais
restrita ndo tem de ser mais cara!

ww= RECEITA OMNIVORA mm

Beringela Recheada com Frango,
acompanhada por chips de Batata-doce

4 N
INGREDIENTES - 2 DOSES
* 1 beringela (200 g)
o Azeite
e« 1 cebola
« 1 dente de alho
e 210 g polpa de tomate
¢ 60 g frango
e 1alho francés (210 g)
e 1 chavena-almocgadeira de espinafres
(222 g)
« 2 fatias de queijo flamengo
e 2 batatas-doce (560 g)
o Sal
¢ Pimenta, noz-moscada e ervas

PROCEDIMENTO

1. Corta a beringela a meio verticalmente e
retira a polpa, de forma que as laterais
tenham uma espessura préoxima de 1 dedo.
Coloca no forno e vai vigiando.

2. Durante a confecao da beringela no
forno, comecga por preparar um refogado
composto pelo azeite, cebola e alho
picados. Acrescenta a polpa de tomate.

3. Adiciona alho francés cortado as
rodelas, a cenoura cortada em cubinhos e
a polpa da beringela previamente picada.
Deixa cozinhar.

4. Adiciona os espinafres e o frango
desfiado. Tempera com o sal, pimenta,

noz-moscada e tomilho. Deixa apurar.

5. Entretanto, no fim da beringela estar

assada, recheia com o preparado anterior.
Termina com o queijo e leva ao forno a
gratinar até dourar.

—

,w’;

ACOMPANHAMENTO

Simultaneamente, podes colocar no forno a
batata-doce cortada em fatias o mais finas
possivel dispostas no tabuleiro forrado com
papel vegetal, temperadas com 1 fio de
azeite e ervas.

ANALISE NUTRICIONAL
ENERGIA: 485 Kcal / dose

HC
Gordura
Proteina
Fibra
CUSTO - 2 DOSES
Beringela 1,00 €
Peito frango 040 €
Cenoura 0,07 €
Alho francés 0,70 €
Azeite 0,05 €
Cebola 012€
Alho 0,02 €
Polpa de tomate 046 €
Espinafres 0,26 €
Batatas-doce 095 €
Fatias queijo flamengo 030 €
TOTAL 4,33 €
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RECEITAS PARA TE AVENTURARES NA COZINHA

OVOLACTOVEGETARIANA

Batata-doce Recheada

INGREDIENTES - 2 DOSES

e 1 batata-doce (404 g)

*« 100 g de ervilhas

e 1 lata pequena de cogumelos
laminados

e 2 cenouras (120 g)

e 2 cebolas (140 g)

e 4 dentes de alho cru (12 g)

e 2 pimentos crus (100 g)

e 2 ovos de galinha

o 2 fatias de queijo < 30% MG

e« 100 g de couve cozida

* 100 g de espinafres

e 2c.s. (14 g) de azeite

PROCEDIMENTO

1. Corta a batata em metades, envolve-a
numa folha de aluminio e leva ao forno
durante cerca de 30 minutos, vigiando-a
ao longo do processo.

2. Enquanto isso, comega por descascar,
lavar e cortar a cenoura e os pimentos.
Reserva.

3. De seguida, coloca a quantidade de
azeite indicada numa frigideira. Adiciona
as cebolas e os dentes de alho.

4, Depois adiciona os vegetais
descascados anteriormente e deixa
cozinhar. Nesta etapa adiciona os
temperos desejados.

5. Retira a batata do forno e retira a
polpa. Adiciona o preparado no interior
de cada metade, acrescenta o ovo no
centro e a fatia de queijo no topo.

6. Coloca no forno até que o ovo coza e o
gueijo derreta.

ANALISE NUTRICIONAL
ENERGIA: 514 Kcal / dose

Gordura

Proteina

Fibra

CUSTO - 2 DOSES

Batatas-doces 0,76 €
Ervilhas o010 €
Cogumelos 046 €
Cenouras 010 €
Cebolas 016 €

Alhos 0,04 €

Pimentos 024 €
Couves 046 €
Espinafres 012 €

Ovos 026 €

Queijo flamengo 042 €
Azeite 0,04 €
TOTAL 3,16 €
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RECEITAS PARA TE AVENTURARES NA COZINHA

VEGETARIANA RESTRITA

Batata-doce Recheada

Igual a receita ovolactovegetariana,
substituindo o ovo por tofu, seitan ou tempeh
(colocado no refogado) e o queijo por molho
branco.

MOLHO BRANCO

INGREDIENTES - 2 DOSES

¢ 136 ml de bebida vegetal de soja
e 2 colheres de sopa (16 g) de amido
de milho

PROCEDIMENTO

1. Adicione, aos poucos, 0 amido de milho
a bebida vegetal. Conforme a textura
desejada, pode ou nao colocar as 2
colheres de sopa de amido.

2. Pode temperar com pimenta e ervas
aromaticas a gosto. Evite o sal, visto que ja
colocou no recheio da batata.

ANALISE NUTRICIONAL

ENERGIA: 663 Kcal / dose (batata + molho)
HC
Gordura
Proteina

Fibra

CUSTO - 2 DOSES

Batatas-doces 0,76 €
Ervilhas 010 €
Cogumelos 046 €
Cenouras 010 €
Cebolas 016 €
Alhos 0,04 €
Pimentos 0,24 €
Couves 046 €
Espinafres 012 €
Tofu/Seitan 142 €/2,03 €
Azeite 0,04 €
Bebida Vegetal 0,54 €
Amido de Milho 016 €

TOTAL 4,60/5,21 €

Estas sao receitas versateis e sustentaveis, ja que:
¢« E uma otima forma de reaproveitares as
sobras de frango ou outro alimento!

e O recheio e o alimento a rechear ficam ao
teu critério, consoante os teus gostos e
disponibilidade alimentar.

e Se te sobrar recheio podes usar noutra
receita a teu gosto.

Atencao: Nao te esquecas que o processo de
cozedura da batata depende do forno utilizado.

Por Carina Martins e Rita Ribeiro
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TEM ACESSO A RUBRICAS
EXCLUSIVAS NO SITE DO
TEU JORNAL!

' ‘vls. . INICIO  SOBRENOS JUNTA-TEAEQUIPA RUBRICAS TRIMESTRAIS EXCLUSIVOS

EXCLUSIVOS

EASTER AROUND THE WORLD PASCOA PELO MUNDO

SPECIAL EASTER FEATURE

RUBRICA ESPECIAL DE PASCOA

Easter Around the World Pascoa pelo Mundo

Click here to read the english version Durante a primavera,

Click here to read the portuguese version Spring is

embellished by blossomed flowers and sunny days. as well embelezada pelo retormo dos dias solarengos e das
as the celebration of Christ's resurrection in the Christian em flor, celebr a ao de Cristo na
tradition, known worldwide as Easter. It is marked by religiao catolica - a Pascoa. Marcada pela confraternizacao,
confraternization, traditions and multiple myths/legends and tradicGes e lendas associadas, & precedida pela Quaresma,
preceded by Lent, which ends with *Domingo de Ramos” and que culmina no Domingo de Ramos, e pela Semana Santa,

the Holy Week, que termina

Continuar lendo —

Continuar lendo ~+
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