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QUEM SABE, SABE!

O IMPACTO DO STRESS NA ALIMENTACAO

Por Dr®. Isabel Pedroso Silva

Membro efetivo da Ordem dos Nutricionistas 3836N, licenciada
em Ciéncias da Nutricdo e Alimentagdo pela Universidade do
Porto, certificada em Nutricdo Desportiva, Microbiota e Saude,
Alimentagcao restrita em FODMAPs e em Comportamento
Alimentar. Atualmente, € empresaria, formadora, consultora de
nutricdo das marcas Gluoff e QiForno, mantendo o atendimento
clinico online com foco em condigdes de saude digestivas.

Apesar de haver uma ligagao entre o stress e o
apetite, essa ligacao nao € igual para todos.
Acredita-se que o stress influencia o
comportamento alimentar humano,
parecendo alterar a ingestdo global de
alimentos e, por sua vez, nutrientes de duas
formas: um aporte alimentar insuficiente ou,
por outro lado, excessivo.

Existem trés tipos principais de stress que
podem ocorrer nas nossas vidas quotidianas,
sendo que €& comum experienciarmos uma
combinagado dos trés: o stress agudo, isto €, um
evento stressante que ocorre por breves minutos,
como uma discussao ou ficar preso no transito; o
stress agudo episodico, ou seja, eventos de
stress agudos frequentes; ou o stress cronico,
gue estd relacionado com episddios persistentes,
como abusos fisicos ou mentais, dificuldade em
encontrar emprego, abuso de substancias ou
conflitos familiares.

No caso das mudangas hormonais que se fazem
sentir, do ponto de vista fisiolégico, o stress faz
com que as glandulas suprarrenais libertem a

hormona cortisol. ;
Num stress agudo essas alteracdes retornam

gradualmente ao seu estado normal. Ja nos casos
‘agudo episdédico” e ‘“cronico” é estimulada a
resposta “luta ou fuga” repetidamente, causando
um aumento persistente das hormonas, o que,
por sua vez, terd um impacto na saude, quer
sejam através de: problemas digestivos (azia,
flatuléncia, diarreia, prisdo de ventre), aumento
de peso, pressao arterial elevada, doencga
cardiaca, impacto no sistema imunoldgico,
condicdes de pele, dores musculares (dores de
cabeca, nas costas e no pescogo) insonias,
infertilidade e depressao.
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‘616'1 nos casos “agudo episdodico”

e “cronico” é estimulada a
resposta “luta ou fuga”
repetidamente, causando um
aumento persistente das
hormonas, o que, por sua vez,
tera um impacto na sadde.”

Quais serao os efeitos?

O stress crénico pode afetar a forma como o
corpo utiliza as calorias e nutrientes,
aumentando as necessidades metabdlicas,
bem como a excregcdo de nutrientes. No caso
de levarmos uma alimentacao nutricionalmente
pobre, esse stress pode mesmo acarretar graves
caréncias nutricionais, causando uma reagao em
cadeia de comportamentos que afetam
negativamente os habitos alimentares.

Estd, inclusive, associado a uma maior preferéncia
por alimentos caldricos e altamente palataveis,
em particular ricos em acgucar e gorduras
saturadas, o que, por sua vez, terad influéncia no
aumento do peso corporal, na acumulagao de
gordura abdominal e em condi¢cdes de saude
metabdlicas.

Vale ressalvar que, durante um episédio de
stress agudo, a hormona adrenalina ira
suprimir o apetite, contudo, no caso do stress
crénico, os niveis elevados de cortisol podem
causar desejos alimentares frequentes.
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Mais ainda, afetara a qualidade do sono,
tornando-o leve ou com despertares frequentes,
e impactando os niveis de energia no periodo
diurno. Consequentemente, vemos o aumento
do desejo por alimentos com alto teor caldrico.
Sabemos, atualmente, que a prépria privacao
do sono é um fator de stress, associado ao
aumento significativo dos niveis de cortisol.

Fora os efeitos enddgenos, parece que as pessoas
gue sentem uma maior carga de stress no seu
dia a dia dizem nao ter tempo, ou motivagao,
para preparar pratos nutritivos e equilibrados,
saltando ou esquecendo refeicbes elementares
para o funcionamento correto do corpo humano.

De que forma amenizamos?

Felizmente, j3 ndao é novidade que uma
alimentacdo equilibrada apoia um sistema
imunolégico saudavel e a reparacao de
células lesionadas, fornecendo energia extra
necessaria para lidar com eventos
stressantes. Temos estudos a sugerir que certos
alimentos, como gorduras polinsaturadas,
incluindo gorduras émega-3, podem ajudar a
regular os niveis de cortisol. Desta forma, torna-se
crucial contrariar o desejo por alimentos
nutricionalmente pobres, ricos em gorduras
saturadas e acucar, pelo menos em momentos
chave do dia, de forma a garantirmos o correto
aporte dos nutrientes. Essas refeicdes devem ser
cuidadosamente encaixadas na rotina diaria, de
maneira a ndo comprometer a correta absorcao
dos mesmos.

66

Temos estudos a sugerir que

certos alimentos, como
gorduras polinsaturadas,
incluindo gorduras dmega-
3, podem ajudar a regular
os niveis de cortisol.
2
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Serq, inclusive, interessante ter opgdes de lanches
saudaveis e saciantes por perto, respeitando os
sinais de fome, uma vez que ajudara a regular os
niveis de acucar no sangue ao longo do dia,
mantendo o corpo mais estavel e as emocgodes
melhor gerenciaveis. Também sera dutil ter
disponiveis utensilios que ajudem a atenuar estes
momentos, como uma bola anti-stress, bem
como estratégias que sabemos que tém uma
ligagado direta com o bem-estar, como a atividade
fisica regular e pausas intencionais de alguns
minutos, entre o trabalho ou estudo, para
caminhar ou fechar os olhos e concentrar na
respiragao.

Além disso, quando estamos sob stress,
tendencialmente comemos de forma mais
rapida e distraida. A alimentagao consciente ira
dar uma resposta efetiva a este cenario, com o
incentivo a mastigacao lenta e atenta, bem como
a inclusao de exercicios respiratérios ao longo do
dia, nomeadamente a respiracao diafragmatica.
O mindfulness remete-nos a filosofia oriental e
budista de ha cerca de 2500 anos, mas, ainda
hoje, € recomendado como estratégia primaria
para condi¢cdes de saude mental e ndao sé. No
caso do mindful eating contribuira para o
aumento da satisfacdo a mesa e auxilio no
processo digestivo, sendo uma parte importante
da fase cefalica da digestao.

A juncado destes conselhos tem resultados
surpreendentemente positivos, ainda assim
ressalvo a importancia de um acompanhamento
ou apoio terapéutico. Perceber o que estamos a
sentir, e que tais sentimentos sdo comuns, pode
ajudar a reduzir este desanimo continuo.
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DRA LILIANA SOUSA - BASTONARIA DA ORDEM DOS NUTRICIONISTAS

Bastonaria da Ordem dos Nutricionistas, desde 1 de novembro de 2023,

Nutricionista no Servico de Nutricdo da Unidade Local de Saude de
Matosinhos, Hospital Pedro Hispano, até outubro de 2023, membro do
Grupo de Nutricao Artificial da Unidade Local de Saude de Matosinhos
e elemento das Equipas Multidisciplinares de Medicina Intensiva,
Suporte a Doentes Créonicos Complexos e Hospitalizagdo Domiciliaria

da Unidade Local de Saude de Matosinhos.

Docente na Licenciatura de Enfermagem, no ambito do Protocolo
entre a Escola Superior de Enfermagem do Porto (ESEP) e a Unidade
Local de Saude de Matosinhos e assistente Principal da Carreira de
Técnicos Superiores de Saude - ramo de Nutricao .

Especialista em Nutricao Clinica pela Ordem dos Nutricionistas. /If

Licenciada em Ciéncias da Nutricdo pela Faculdade de Ciéncias da Nutricao e Alimentagcao da
Universidade do Porto, com Pdés-Craduagao em Gestao e Administracao de Servigos de Saude pela
Faculdade de Economia da Universidade do Porto e especializagao em Administracao Hospitalar pela
Escola Nacional de Saude Publica da Universidade Nova de Lisboa.

Carolina Guise (C.G.) - O que a levou a
concorrer ao cargo de Bastondria da ON?

Liliana Sousa (L.S.) - Sentir que podia fazer a
diferenca e dar algo mais a nossa profissao, ao
mesmo tempo que assistia a um rumo que nao
se coadunava com as reais exigéncias da
Nutricdo no terreno, com a percecao de uma
distancia crescente entre aquilo que vinham a
ser as escolhas da Ordem e as necessidades dos
profissionais e da profissao, nos ultimos anos.
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Sentir que podia fazer a
diferenca e dar algo mais

a nossa profiss&o...”

(C.G.) - Quais as caracteristicas que considera
essenciais para exercer as fun¢des associadas
a este cargo?

(L.S.) - O conhecimento da profissdo de uma
forma exaustiva e concreta, da sua realidade
pratica. Acompanhar no seu campo de agao, as
fragilidades, os obstaculos existentes e
potenciais, mas simultaneamente, ser também
capaz de identificar os facilitadores para o seu
crescimento e desenvolvimento, as
oportunidades para a integragao e afirmacao da
profissdo e dos profissionais, seja qual for a area
de intervencao.
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(C.G) - A alteracao da regulamentacao
relativa ao acesso a ordem dos nutricionistas,
especialmente ao estagio de acesso a ordem,
tem sido algo que tem levantado muitas
duvidas entre os estudantes. O que pretende
mudar e quais sdo as perspetivas futuras?

(L.S.) - Neste momento, estamos a fazer um
levantamento que nos permitira a muito curto
prazo perceber se a manutencido do estagio
profissional sera ou ndo possivel como via de
acesso exclusivo a profissdo. A nova lei da-nos
alternativas, caso esta possibilidade nao exista e
temos, por isso, ja delineado um plano de acao
gue prevé outras possibilidades de acesso a
profissdo, mantendo a Ordem como pivot do
processo. Acima de tudo, ha duas premissas
que queremos cumprir, invertendo a
tendéncia daquilo que acontecia até agora.
Em primeiro lugar, tornar o processo de
acesso a profissio menos demorado e
burocratizado (até ao final do ano de 2023, o
processo de acesso a profissdo demorava em
meédia mais de um ano, entre o final da
licenciatura e a inscricado na Ordem como
membro efetivo e esta € uma barreira que noés
pretendemos quebrar). Por outro lado,
queremos ser mais préoximos do processo. A
Ordem afastou-se gradualmente do processo de
estagio profissional, colocando gradualmente a
responsabilidade sobre os estagiarios.
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Foram quebrados praticamente todos os
protocolos existentes com as entidades
recetoras, deixaram de se definir critérios de
idoneidade, no fundo, a Ordem passou a ter uma
funcdo meramente administrativa e nao
reguladora, como seria expectavel. Queremos
mudar esse paradigma e ser mais proximos e
Mmais presentes no auxilio dos jovens profissionais
ao acesso e integracao no exercicio profissional e
nesse aspeto, a nossa aproximagao aos
estabelecimentos de ensino superior vai ser
fundamental para o sucesso deste propdsito.

‘6...perceber se a manutencdo
do estagio profissional
serd ou ndo possivel como
via de acesso exclusivo a

profiss&o.”

(C.G) - No plano de acgdo relativo a
candidatura a este cargo, refere que pretende
envolver a Comissao de Jovens Nutricionistas
nas discussdes estratégicas. De que forma
considera que o envolvimento do jovem
nutricionista impacta as tomadas de decisdo?

(L.S.) - E extremamente importante e em alguns
assuntos particulares, diria mesmo que essencial.
Os jovens profissionais tém uma visao e fazem
uma leitura da profissdo que pode ser muito
diferente das dos colegas mais velhos. Nao
necessariamente melhor nem pior, mas
diferente, o que é muito Uutil e nao deve ser
desperdicado, quando uma das nossas grandes
finalidades é trabalhar para o futuro da profissao.
A nossa Comissao de Jovens Nutricionistas
apresentou a Direcao um Plano de Atividades
para 2024 e integra a Plataforma de Jovens
Profissionais de Saude, tendo participado na
elaboracido de documentagdo e em reunides
realizadas com os partidos candidatos as
Gltimas eleicdes legislativas. E constituida por
um grupo de jovens nutricionistas muito
dindmico e com muita vontade de influenciar e
ser parte integrante de decisdes que venham a
ser fraturantes para a profissao. E eu estou certa
de gue o serao, de forma muito positiva.
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(C.G.) - Até ao momento, o que considera ser
o aspeto mais desafiante de desempenhar
este cargo?

(L.S.) - Séo varios os desafios e no meu caso, uma
nova realidade, ja que durante 25 anos de
profissdo, nao foi esta a minha area de atuacao.
Ter o conhecimento da profissao e transporta-lo
para as muitas decisdes a tomar, aliado com a
minha formacao em gestao de servigos de saude,
constituem ferramentas fundamentais para
abracar este projeto. O maior desafio sera, sem
davida, ter iniciado o mandato com um novo
Estatuto, publicado cerca de um més e meio
apos ter tomado posse, que veio obrigar a
transformacdes relevantes no funcionamento e
estrutura da Ordem dos Nutricionistas. Estamos
a conseguir acompanhar as suas exigéncias e
sem duvida que, em simultaneo, acaba por ser
também uma oportunidade de crescimento e
aprendizagem que quero muito aproveitar,
engquanto bastonaria.

(C.G.) - Que conselhos daria a um jovem
nutricionista que esteja a entrar no mundo do
trabalho?

(L.S.) - Que traga muita vontade de fazer parte
do crescimento de uma profissdo que tem um
grande futuro pela frente. Que entenda que a
Nutricao € uma ciéncia em constante evolucao e
a Saude um bem maior, pelo que os profissionais
gue a ela se dedicam tém de se empenhar
constantemente, estudar sempre,
acompanhando a evolucdo, perceber que as
ciéncias da Saude estao interligadas e por isso
mesmo, cuidar da Saude implica saber trabalhar
de forma conjunta e multiprofissional, prestando
os melhores cuidados, onde se incluem os
cuidados nutricionais. Os jovens nutricionistas
carregam uma imensa responsabilidade e
devem perceber isso desde os primeiros
passos na profissao. Deles depende a criacao
de condicdes para mais e melhor Nutricdo, uma
esperada diversificacdo da sua aplicagcdo nas
mais variadas areas e naturalmente, esperando-
se que desse esforco resultem cuidados
nutricionais disponiveis a todos e acessiveis a
toda a populagdo. Este é, pelo menos, o futuro da
Nutricdo que eu sonho que um dia, possamos
alcancar.

Por Carolina Guise
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MATCHA - A ESTRELA DO CHA VERDE?

Por Rita Morais

O cha verde foi o primeiro cha a ser descoberto,
sendo um tipo de cha nao fermentado.

Segundo varios estudos, este cha apresenta um
elevado teor de polifendis, cafeina, teanina e
polissacarideos, componentes que podem ajudar
na antioxidacgao, na protecao do sistema nervoso
e na redugao dos niveis de agucar. (1)

Ora, comumente, o cha verde e o matcha tém
sido confundidos como sendo o mesmo produto,
no entanto, sao diferentes.(2)

que pode ser

categorizado como cha verde chinés e cha verde
japoneés.

sendo,

portanto, considerado um subproduto do cha
verde.(2)

As diferencas entre o Matcha e o Cha Verde
resultam da forma como é cultivado. O facto de
ser cultivado a sombra durante trés semanas e de
ser preparado a partir de folhas jovens leva a que
o matcha contenha um menor teor de
catequinas e um maior teor de teaninas,
clorofilas e cafeina (3, 5).

guando comparado com
outros chas,
em maior quantidade,

tornando o matcha num cha mais aromatico (6).
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Em termos de potencial antioxidante, o Matcha
apresenta varias caracteristicas favoraveis, desde
o tamanho das particulas, ao teor de fitoquimicos
como o , 0 que lhe
confere uma maior atividade antioxidante
relativamente ao chd verde normal, podendo
mesmo desempenhar um papel auxiliar na
conservacao dos alimentos, de forma natural.

Em elevada quantidade no Matcha, temos ainda
a , que esta associada a uma acao anti-
inflamatdria e antioxidante. Alguns estudos
sugerem que este cha tem uma influéncia
positiva no sistema circulatério, devido a
presenca deste flavondide (2, 6).
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No que diz respeito a fungdo cognitiva, varios
estudos evidenciam uma relagao positiva com o
consumo de matcha, uma

(2, 5)

(4).

Alguns autores apontam para um efeito positivo
na oxidagao de gordura com o consumo de
matcha e ainda uma reducdo da oxidacao de
hidratos de carbono (2).

Além disso, outros estudos sugerem ainda que

com beneficios na
reducao da glicemia em jejum e na perda de
peso (7).

Em resumo, apesar dos estudos serem limitados,
estes apontam para a melhoria de alguns
parametros com a ingestao deste subproduto do

cha verde.

Assim,
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Cha Verde Matcha
Energia 7 kcal 7 kcal
Lipidos 0,09 g 01249
Hidratos de 095 g 0799
Carbono
Proteina 0499 0,599
Fibra 0939 0,77 g
Cafeina 0,046 mg 0,064 mg
Potassio 44 mg 54 mg
Vitamina K 28 ug 58 ug

Informagdo nutricional apresentada por saqueta de
cha (cerca de 2g por saqueta).

Retirado da Tabela de Composicdao de Alimentos
Japonesa (2015), disponivel em:

https:.//Awww.mext.go jp/en/policy/science technology/
policy/titleOl/detailOl/sdetail01/sdetail01/1385122.htm
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NO DESPORTO ADAPTADO

Com Dra. Raquel Teixeira

Nutricionista (Cédula Profissional: 4092N) desde 2019

Licenciada em Ciéncias da Nutricao, pela Faculdade de Ciéncias da
Nutricao e Alimentacao da Universidade do Porto

Mestre em Seguranca Alimentar, pela Faculdade de Farmacia da

Universidade de Coimbra

Nutricionista de véarias modalidades do Futebol
(Natacao, Voleibol, Boxe, Boccia, Goalball, Natacdo adaptada e Ténis de

Mesa Adaptado)

Sub-coordenadora do Departamento de Nutricdo do Projeto Dragon

Force (2019-2023)

Nutricionista da Selecao Nacional Masculina de Goalball (ANDDVIS)

Antropometrista Nivel 2 do ISAK

Clube do Porto

Mafalda Pinto (M.P.) - Como surgiu o interesse
por esta darea de nutricio no desporto
adaptado?

Dra. Raquel Teixeira (R.T.) - Em boa verdade,
sempre quis enveredar por uma area de atuagao
diferente daquelas mais comuns. O primeiro
contacto com esta area surgiu quando tive a
possibilidade de realizar o estagio curricular nas
modalidades do Desporto adaptado do Futebol
Clube do Porto, e nessa altura optei por escolher
a outra alternativa que foi ir para Lisboa e realizar
o estadgio no Centro de Alto Rendimento do
Jamor. Mais tarde, apds realizar o estagio de
acesso da Ordem dos Nutricionistas no Projeto
Dragon Force, comecei logo a trabalhar no clube
em 2019 e, curiosamente, faria parte do meu
trabalho assegurar o acompanhamento a todos
os atletas da Seccao de Desporto Adaptado.
Portanto, acabei por nao ter de escolher esta
area, ela surgiu naturalmente na minha vida
profissional. A partir desse momento, percebi
que era uma area muito desafiante,
sobretudo porque nunca tinha ouvido falar
nem tinha estudado nada sobre a mesma, o
que me incentivava a evoluir enquanto
pessoa e profissional e, por isso, até hoje
ainda ndo deixei nem tenciono deixar de
trabalhar nesta area.
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(M.P.) - Quais sdo as principais diferengas na
abordagem nutricional entre atletas sem
deficiéncia e atletas com deficiéncia?

(R.T.) - A abordagem nutricional relativamente
ao tipo de trabalho e tarefas realizadas por mim,
€ muito semelhante, isto &, realizacdo de
consultas individuais, avaliagao antropomeétrica,
elaboracao de ementas para contexto de prova,
elaboragao do protocolo de suplementacao,
elaboragcao de materiais de educacao alimentar,
etc.

Na pratica, as principais diferencas estao
relacionadas com as adaptacdes que,
naturalmente, tenho de fazer para garantir um
bom acompanhamento, concretamente a
personalizacao do plano alimentar em fungao
das caracteristicas da deficiéncia do atleta no
que respeita as dificuldades de mastigacdao ou
restricdbes alimentares ou limite de ingestdo de
agua.
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...personalizacdo do plano
alimentar em funcdo das
caracteristicas da
deficiéncia do atleta no
que respeita as
dificuldades de
mastigacdo ou restricoes
alimentares ou limite de

ingestdo de dgua. ”
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Para além destes fatores, também a avaliagao
antropomeétrica é adaptada a cada atleta, com
adequacao da medicao das pregas cutaneas e
perimetros corporais possiveis e que me
parecam que vao trazer algum resultado util. Por
fim, destaco também a adaptaciao da
comunicagdo, sobretudo nas deficiéncias
intelectuais, para que todo o meu trabalho
seja melhor interpretado por parte destes
atletas.

(M.P). - Como é que a nutricdo pode ser usada
para minimizar o risco de lesdes e promover a
saude geral dos atletas com deficiéncia?

(R.T.) - E necessario comecar por monitorizar a
composicao corporal de cada atleta, percebendo
se 0 seu peso e massa gorda estdo adequados. E
também necessdrio garantir que cada um tem a
capacidade de se alimentar corretamente. E
importante considerar também a ingestdao das
guantidades necessarias de hidratos de carbono,
proteina e dos diferentes micronutrientes, de
modo a garantir um perfil nutricional adequado.
Por ultimo, o estado de hidratagcao de um atleta
tem um papel crucial na sua saude e no seu
desempenho, sobretudo quando a capacidade
de termorregulagcdo esta em causa.

(M.P.) - Como é que se adaptam os planos
nutricionais para atender as necessidades
especificas de atletas com diferentes tipos de
deficiéncia? Quais sdo os nutrientes ou
suplementos que considera serem mais
importantes?

(R.T.) - Para facilitar a leitura e compreensao dos
planos, tendo a fazer planos acessiveis e
adaptados para cada atleta.
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Normalmente, utilizo vocabulario simples, com
imagens explicitas dos alimentos, sempre
acompanhados com uma descricao detalhada.
Em casos de deficiéncias mais especificas, por
exemplo, atletas com deficiéncia motora (em
cadeira de rodas) atletas com espetro do
autismo e atletas com deficiéncia visual, adapto
as quantidades das suas refeicdes, tenho atencao
as texturas e cores dos alimentos e descrevo
detalhadamente 0s planos alimentares,
respetivamente.

Os nutrientes e suplementacdo que considero
mais importantes sdo o calcio, a vitamina D, o
ferro e o o6mega-3 e relativamente aos
suplementos considero a cafeina e a creatina.
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... destaco também a
adaptacdo da
comunicacdo, sobretudo
nas deficiéncias

intelectuais, para que
todo o meu trabalho seja
melhor interpretado por

parte destes atletas.”

(M.P.) - Quais sao as maiores adversidades que
sente em trabalhar nesta area?

(R.T.) - Os maiores desafios em trabalhar nesta
area estao relacionados, naturalmente, com a
falta de evidéncia cientifica, uma vez que existem
muitas barreiras ao avango de qualquer trabalho
de investigacdo, o que se reflete num numero
reduzido das amostras, pois existe uma variedade
grande de deficiéncias, e consequentemente,
carateristicas muito diferentes para considerar no
mesmo estudo.

Isto leva a uma maior incerteza em alguns
aspetos da minha atuagado, tais como o
desconhecimento do gasto metabdlico basal e
dispéndio energético do atleta.

Por Mafalda Pinto



O PAPEL DO NUTRICIONISTA

NO DESPORTO ADAPTADO

Por outro lado, o facto destes atletas ndo serem
atletas profissionais, e terem outras atividades no
seu dia a dia, como o trabalho ou frequéncia de
instituicdes, tém uma disponibilidade limitada,
assim como as opgdes alimentares restritas a
determinados alimentos.

Um desafio muito particular nas deficiéncias
intelectuais € a transmissao da informacgao, com
alguma incerteza relativamente a compreensao
dos atletas quanto a mensagem que lhes quero
transmitir, por exemplo, algumas alteragdes na
alimentagao e os seus motivos.

“ Os maiores desafios em
trabalhar nesta drea estdo
relacionados, naturalmente,

com a falta de evidéncia

cientl’fica...”

(M.P.) - Que conselhos daria a um estudante
de nutricdo que pretenda seguir esta area?

(R.T.) - Apos estes anos de trabalho no Desporto
Adaptado, considero que qualquer pessoa que
trabalha nesta darea deve estar totalmente
disponivel para aprender com os atletas e com
pessoas envolvidas nas suas rotinas, que
conhecem todas as suas particularidades. As
deficiéncias nao sao todas iguais, e por isso,
devemos compreendé-las, e sobretudo perceber
se existe algum aspeto da alimentacao que deve
ser tido em conta. Para trabalhar nesta area, é
preciso ser flexivel e sensivel, ter capacidade
de adaptacdao, saber comunicar com os
atletas, os seus cuidadores ou parceiros de
competicido e saber trabalhar em equipa
multidisciplinar, pois é desta forma que
conseguimos evoluir.
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Feedback da Catarina Portela,
estudante da FCNAUP que se encontra
a realizar o estagio curricular com a Dra.
Raquel Teixeira:

‘No meu estagio, estou a trabalhar com
atletas com  diferentes deficiéncias,
necessidades e personalidades, que
requerem um trabalho personalizado as
suas particularidades. O conselho que
daria aos meus colegas é trabalhar com a
mente aberta, saber que a pratica traz
muito conhecimento, estarem sempre
prontos a aprender com o0s outros e
pesquisar muito para poderem estar cada
vez mais preparados.”

Por Mafalda Pinto
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ORGANIZACAO NAO-GOVERNAMENTAL (ONG)

Com Dra. Maria Tavares

Nutricionista e Técnica de Projeto na ONGD Helpo em Sédo Tomé e

Principe.

Foi durante a sua licenciatura em Ciéncias da Nutricao, na FCNAUP,
gue surgiu a oportunidade de estagiar com a Helpo ONGD em Sao
Tomé e Principe, no Programa de Acompanhamento Nutricional
Materno Infantil. Tirou um Mestrado em Nutrition and Rural
Development na Universidade de Gent. Com o término do mestrado,
volta a juntar-se a Helpo, para trabalhar em Mogcambique, e
posteriormente em Sao Tomé, onde continua até hoje a trabalhar

como nutricionista.

Ana Leite (A. L.) - Como surgiu a oportunidade
de se aventurar numa ONG?

Maria Tavares (M. T.) - Tudo comegou quando
decidi fazer o meu Estagio Curricular e o estagio
da Ordem dos Nutricionistas com a Helpo.

Por esta razdao tambéem decidi fazer

mestrado focado nesta area, o que me levou a
viver 2 anos na Bélgica. Estudei numa faculdade
com estudantes de todo o Mundo, o que foi
muito enriquecedor a todos os niveis.
Assim que terminei o mestrado, fui para
Mocambique com a Helpo para um projeto de
emergéncia (pdés Ciclone Idai) onde aprendi
muito e cresci profissionalmente. De seguida,
regressei para Sao Tomé onde me encontro a
trabalhar atualmente e onde tenho tido a
oportunidade de trabalhar em diferentes
projetos na area do desenvolvimento.

(A. L) - Quais sdao as maiores adversidades
que sente em trabalhar nesta area? E o que é
mais gratificante?

(M. T.) - Vir trabalhar para um pais com uma
cultura, habitos alimentares e problemas
nutricionais diferentes de Portugal fez com que
houvesse todo um processo de aprendizagem.
Tive de voltar a estudar outros tdpicos da
nutricdo e ir aprendendo com os outros
profissionais de saude do pais.

A nivel pessoal existem outros desafios, como as
saudades de casa, e a adaptagcdo a um pais que,
Nno Meu caso, hao tem tudo aquilo que sempre
tivemos facilidade de acesso.
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Um dos meus grandes apoios é a minha equipa
de trabalho, com quem partilho o meu dia-a-dia
e que me motivam todos os dias a dar o meu
melhor. A nivel de trabalho, torna-se muito
gratificante o facto de conseguirmos chegar a
todo o pais e podermos observar diariamente os
resultados do nosso trabalho no terreno.

(A. L) - Dentro da organizacdo em que
trabalha, existem varios projetos a decorrer?
Quais integra ou ja integrou?

(M. T.) - Atualmente em Sao Tomeé e Principe
trabalho no PANMI - Programa de
Acompanhamento Nutricional Materno Infantil.
O projeto esta a decorrer a nivel nacional e é
focado na populagao materno infantil, tendo
como principal objetivo melhorar a qualidade do
tratamento e prevencao da malnutricao.

Ao longo dos anos tive a oportunidade de
colaborar em projetos de desenvolvimento
ligados a diferentes tematicas da nutricao e
alimentacao, nomeadamente, alimentacao e
hortas escolares, problemas ligados ao consumo
de 3lcool, e um projeto de emergéncia durante
0s meses que estive em Mogambique.
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ORGANIZACAO NAO-GOVERNAMENTAL (ONG)

(A. L) - Como é um dia de trabalho de uma
nutricionista numa ONG?
(M. T) - O meu dia-a-dia foca-se muito na
guer a nivel clinico nas consultas
de nutricdo e nos internamentos, quer a nivel
comunitario, através da realizacao de rastreios de
modo a detetar casos de malnutricdo e da
execucao de sessOes de sensibilizagcdo. Foi

também criada uma parceria com o Instituto de
Saude da Universidade de Sao Tomé e temos a

(nutrigcao, enfermagem, saude oral,
epidemiologia) em temas diversos sobre nutricao
e alimentagdo, o que esta a ser bastante
desafiante.

(A. L) - Como é a interagdo entre o
nutricionista e outros profissionais de saude?
E essencial o trabalho multidisciplinar nestes
casos?

(M. T.) - Em Sdo Tomé e Principe existem ainda
poucos nutricionistas, sendo que em alguns
distritos este trabalho €& assumido por
enfermeiros. S6 em 2021 surgiu o primeiro curso
superior de Ciéncias da Nutricao no pais. Neste
sentido, & preciso sensibilizar continuamente
para a existéncia desta profissdo e para a
importancia da sinalizagdo de casos de
malnutricdo, para que possam receber o devido
aconselhamento e tratamento.
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Nestas formagodes sao abordados temas variados
nas areas da alimentacao e nutricdo como, por
exemplo, o diagnéstico e sinalizacdo de casos de
malnutricdo, alimentagcdao na gravidez e pOs-
parto, amamentacao, e diversificacao alimentar.
Com isto

e envolvam também os
pontos focais de nutricao na discussao de casos
clinicos. Isto € uma pratica que tem vindo a
melhorar ao longo dos anos, e que se reflete no
numero de referenciacbes de casos de
malnutricdo para estes pontos focais.

(A. L) - Que conselhos daria a um estudante
de nutricao que tenha curiosidade, mas receio
de se aventurar por este caminho “Fora da
Caixa”?

(M. T.) - Aconselho inicialmente a fazerem uma
pesquisa sobre a instituicdo onde querem
trabalhar, para verem se se identificam com os
valores e com o trabalho que é realizado, a
contactarem nutricionistas que exercem nessa
area ou a lerem relatdrios de estdgio, pois sao
formas de perceberem melhor o dia-a-dia nesta
area e potenciais pros e contras dessa
experiéncia. Se possivel recomendo também falar
com alguém que conheca bem a realidade do
pais ou regido para tentar avaliar se nos
identificamos com a rotina, cultura, lingua, clima,
etc.

Por Ana Leite
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Com Ana Sofia Fonseca

Sou natural de Matosinhos, mas sempre vivi em Aguas Santas. Estudei na
Escola Secundaria de Aguas Santas até ao 9° ano e terminei o ensino
secundario no Externato Camodes. Desde pequenina sempre tive uma
enorme paixao pela Arte, mas também pela Ciéncia e, por isso, vi na
Nutricdo uma forma de aliar as duas areas, pois considero que esta
licenciatura também nos permite dar asas a criatividade. Nos meus
tempos livres adoro desenhar e fotografar, absorver novas culturas e fazer
experiéncias culinarias. Considero-me uma pessoa criativa, extrovertida,

curiosa e empenhada.

Ana Leite (A. L.) - Como surgiu a oportunidade
de ir estagiar para a Suécia e o que te levou a
embarcar nesta aventura?

Ana Sofia Fonseca (A. S. F.) - Desde que me
lembro,

e vi no estagio curricular uma enorme
oportunidade de aliar a aprendizagem ao
conhecimento de uma nova cultura.
Inicialmente, comecei por contactar varias
universidades, empresas e centros de
investigacao, mas

Senti logo que iria ser bem recebida,
pois toda a equipa se mostrou muito disponivel
para me orientar e, como sempre quis vivenciar o
dia a dia de uma investigadora cientifica e
integrar um estudo, decidi que seria esta a minha
aventura.

A. L. - Estagiar, de forma geral, ja € um mundo
novo para os estudantes, entdao estagiar fora
do pais... deve ser desafiante! Como tém sido
as primeiras semanas?

A. S. F. - Sem duvida que este estagio tem sido
um enorme teste de autoconhecimento, pois é
certo que me pode a prova todos os dias.

Tenho a sorte de estagiar num local onde se
dinamizam muitas atividades entre todos os
colaboradores e, portanto, estes primeiros
tempos foram fundamentais para a minha
ambientagcdo ao local e ao método de trabalho
da equipa.

Ingressar no mundo da investigagcao é algo
bastante desafiante, pois todos os processos sao
minuciosos e devem ser cumpridos a regra,
desde os critérios de selecdo dos participantes
até ao tratamento das amostras.
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Ter a oportunidade de ‘mergulhar” nos temas
mais inovadores da nutricdo desportiva, trabalhar
com investigadores de exceléncia com um
mindset “fora da caixa” e poder absorver os
resultados das mais recentes descobertas
cientificas através de seminarios semanais

A. L. - O que te fez optar pela experiéncia
ERASMUS+ durante o periodo de estagio?

A. S. F.- Ao ingressar na faculdade,

nao sé pela pratica da
lingua estrangeira que considero muito
importante, mas também pelas experiéncias que
adviriam de toda esta aventura.
Durante a licenciatura ndo me fez muito sentido
ir para o estrangeiro, pois achei que ainda nao
tinha a bagagem necessaria e porque também
gostava que a minha estadia noutro pais
passasse muito pela componente pratica das
ciéncias da nutrigcao.
Para além disso, como o meu sonho sempre foi
fazer investigacao numa area da nutricao pouco
explorada em Portugal, s6 poderia ter optado por
desenvolver um projeto num pais onde a
nutricdo desportiva j& é bastante desenvolvida e
estd em constante expansao.
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A. L. - O que achas que serdo as mais valias
que trards na bagagem de regresso a
Portugal?

A. S. F. - Decerto que a minha bagagem ira bem
cheia de muito conhecimento novo, muita
pratica laboratorial, mas acima de tudo muita
admiracao e gratidao pelo trabalho de todos os
profissionais de exceléncia com quem pude
cruzar esta fase tdo precoce, mas tdo importante
do meu caminho como futura nutricionista.

Sem duvida que

Uma mensagem essencial que levo daqui é que
nunca devemos ter vergonha das nossas ideias
por mais impraticaveis que elas parecam, pois na
ciéncia sO existem ideias inovadoras que se
podem tornar em grandes alavancas de
conhecimento e de evolugao.

Erasmus+
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A. L. - Que conselhos das aos estudantes da
nossa licenciatura que gostariam de ter a
experiéncia de estagiar no estrangeiro no
futuro?

A. S. F. - No meu ponto de vista,

Apds escolhida a porta é possivel virar
para um de dois lados, sendo que um deles que
parece ter alguns obstaculos, corresponde ao
estdgio no estrangeiro e aqui devem refletir e
pensar: “Tenho a minha frente uma oportunidade
para enfrentar os meus medos, as minhas
duvidas, um espago para me autoconhecer, um
desafio enorme, mas que me mostrard novos
caminhos e me permitird expandir horizontes e
quebrar barreiras no conhecimento, sera que me
devo atrever?”. A resposta a esta pergunta cabe a
cada um decidir, mas eu encorajo vivamente
todos os estudantes a vivenciarem a realidade de
outra cultura e trabalhar com profissionais que
VOs permitirdo crescer a todos os niveis.

E uma experiéncia da qual ndo se vao arrepender
e hoje digo, com certeza, que foi a minha melhor
escolha.

Por Ana Leite
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