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NOVO PLANO CURRICULAR DA FCNAUP

O QUE ESPERAR?

A FCNAUP apresentou recentemente o novo
plano de estudos da Licenciatura em Ciéncias
da Nutricao, a iniciar ja no préximo ano letivo,
para todos os anos de Licenciatura.

Com a nova oferta formativa, surgem novas
Unidades Curriculares (UCs), havendo ainda
reformulacdo e manutengdo de outras. A
introducdo de novas areas disciplinares
implicou uma nova reparticao de créditos e
otimizagdo da distribuicao de toépicos pelas
diversas areas curriculares.

Convidamos o Prof. Doutor Pedro Graga, diretor
da FCNAUP, e o Prof. Doutor Duarte Torres,
diretor da Licenciatura em Ciéncias da Nutricao,
a esclarecer algumas duvidas e curiosidades
relativamente ao novo plano de estudos.

Marta Gaspar (M.G) - Quais as principais
motivagdes que levaram a
implementacdo de um novo plano de
estudos na FCNAUP e ha quanto tempo se
tém vindo a planear estas mudancas?

Pedro Graca (P.G) - As ciéncias da nutrigao
estdo em evolucao constante e o mercado
de trabalho também. Por outro lado, tem
existido a preocupacdo de ouvir os nossos
estudantes e as suas aspiragdes. Se a isto
somarmos um edificio fantastico com
enorme potencial para o desenvolvimento
de investigacao e servicos a comunidade
chega-se a conclusdao que era imperioso
implementar um novo plano de estudos.
Refletimos sobre estes assuntos ha varios
anos e agora era a hora de mudar. A
FCNAUP é lider na formagao dos
nutricionistas em Portugal. Essa liderancga
também tem de se traduzir na inovacéao e
na apresentacdo de propostas de ensino
que motivem todos a melhorar.

M.G - De que forma é que o novo plano de
estudos contempla competéncias
transversais, e qual a importancia destas
competéncias na formacdo de um futuro
nutricionista?

P.G. - Iremos ter uma unidade curricular no
4° ano da licenciatura dedicada a este
assunto. Ser um nutricionista competente
tecnicamente nao chega. A persisténcia, a

disponibilidade para aprendizagem continua, a
iniciativa, a gestao de tempo, o trabalho em
equipa, a tolerdncia ao stress, o relacionamento
interpessoal ou o compromisso ético devem
fazer parte, cada vez mais, do ADN dos
nutricionistas formados na Escola de Nutricdo do
Porto. Estas competéncias devem ser
treinadas por especialistas. Isto tudo ird
acontecer nesta UC que tenho a certeza serd um
enorme sucesso na nossa formagao.

‘6 ... A persisténcia, a
disponibilidade para
aprendizagem continua,
a iniciativa, a gestao de
tempo, o trabalho em
equipa (...) devem fazer
parte, cada vez mais, do
ADN dos

nutricionistas... ”

M.G. - Quais sdao as novas UCs que irdao fazer
parte do novo plano de estudos e quais sdo
aquelas que serdao mantidas?

Duarte Torres (D.T.)) - Uma das areas onde
fizemos uma alteracdo mais profunda foi a do
exercicio fisico e da nutricdo, surgindo novas
UCs dedicadas a esta tematica (UC de Nutricao e
Exercicio Fisico e UC de Alimentacao para
Atletas).

Entre as novas UCs que irao fazer parte do novo
plano de estudos, encontra-se ainda a UC de
Marketing Alimentar, que constitui uma
componente mais soélida da formacao na
importante area do marketing agroalimentar.

Ha ainda a reformulagcdo de UCs ja existentes,
nomeadamente na UC de Tecnologia Alimentar,
gue passou a integrar conceitos de Inovagao,
passando a designar-se por Tecnologia Alimentar
e Inovagdo. Com esta alteragao, aos estudantes
sera proporcionado o contacto com as
ferramentas e técnicas necessarias para
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NOVO PLANO CURRICULAR DA FCNAUP

O QUE ESPERAR?

desenvolver e apresentar propostas de valor para o
individuo e para a sociedade.

Por outro lado, UCs como Anatomia Humana,
Biologia Celular e Molecular, Bioquimica, Histologia,
Bioguimica do Metabolismo, Integragcao e
Regulacdo  Metabdlica, Fisiologia, = Genética,
Imunologia irdo continuar a fazer parte do novo
plano curricular, lecionadas no ambito de um
protocolo de lecionagcao com a FMUP, mantendo
um longo e mutuamente proficuo relacionamento
institucional.

Houve ainda a redistribuicdo de créditos,
resultando numa reducao de tempo letivo em
algumas areas e ganho de tempo letivo noutras.

M.G. - Que novas dareas das Ciéncias da Nutricdo
serdao abrangidas pelo novo plano curricular?
Sente que este plano prepara os estudantes
para trabalharem em qualquer area da
Nutricdo?

D.T. - Este plano curricular permite preparar os
estudantes e futuros nutricionistas a trabalhar
nas mais diversas areas, nomeadamente na area
do desporto, industria alimentar, saude publica,
alimentacao coletiva, nutricado clinica, entre outras.
A nova oferta formativa pretende abranger areas
que tém revelado uma grande evolugao nos
ultimos anos, onde o papel do nutricionista se torna
cada vez mais importante, nomeadamente no
desporto, industria alimentar, tecnologia alimentar,
entre outras. O nosso objetivo é formar estudantes e
profissionais que possam atuar em qualquer uma
das areas em que tenham interesse.

O novo plano curricular remete ainda para a
importancia de desenvolver competéncias
transversais para uma melhor insercdo no
mercado de trabalho

66A nova oferta formativa

pretende abranger dreas
que tém revelado uma
grande evolucdo nos
ultimos anos, onde o
papel do nutricionista
se torna cada vez mais

importante... ”

M.G. - Sente que o interesse em enveredar
pelo curso de Ciéncias da Nutricdo na FCNAUP
pode aumentar com a implementacao do novo
plano curricular? E ainda, alunos de outros
anos interessados poderao assistir as novas
aulas?

D.T. - Sem duvida que o interesse em ingressar no
curso de Ciéncias da Nutricao na FCNAUP podera
aumentar com a implementagcao do novo plano
curricular. Este plano constitui uma melhoria
na oferta formativa da FCNAUP, ja conhecida
pela exceléncia de ensino na area das Ciéncias
da Nutricdo e formacao de profissionais de
grande prestigio. Sendo a nutricdo uma area em
constante mudanca e o papel do nutricionista
cada vez mais importante em multiplos
ambientes, a exigéncia dos estudantes que
ingressam na Licenciatura, assim como das
entidades empregadoras, é cada vez maior.
Isto justifica as alteragdes feitas ao nivel do plano
curricular, sendo estas uma mais-valia para a
Instituicdo e todos os estudantes.

Relativamente as novas UCs, com inicio ja no
proximo ano letivo, alunos de outros anos
poderao frequentar as aulas, desde que esta
situagao seja discutida com os regentes e
docentes da respetiva UC. Devem ainda ser
consideradas questées como limitacdes de
espaco e compatibilidade de horarios.
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Tem acesso ao novo Plano
Curricular completo no site
da FCNAUP!

Por Marta Gaspar
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QUEM SABE, SABE!

A IMPORTANCIA DO SONO NO CONTROLO DE PESO
Por Prof.? Doutora Elisa Keating

Licenciada em Bioquimica pela Faculdade de Ciéncias da Universidade
do Porto (FCUP) e Doutorada em Biologia Humana pela Faculdade de
Medicina da Universidade do Porto (FMUP). Da aulas na FMUP e na
Faculdade de Ciéncias da Nutricao e Alimentacdo da Universidade do
Porto (FCNAUP) em Unidades Curriculares nas areas da Bioquimica e do
Metabolismo. E também investigadora no CINTESIS - Centro de
Investigacao em Tecnologias e Servicos de Saude. Algumas das suas
areas de investigacdo sdao a Biologia da Reproducao e Obstetricia e

Ginecologia, tendo ja publicado inumeros artigos cientificos.

Ha ja varias décadas que se reconhece que

Apesar de se caracterizar por um estado de
inconsciéncia e repouso, o sono &, sim, um
processo dindmico, complexo, comandado por
uma atividade cerebral intensa e por uma rede
complexa de fatores humorais, quimicos e
neuronais, que permitem restabelecer a energia e
a capacidade de alerta necessarias para viver um
novo dia.

O ciclo de sono-vigilia tem um ritmo circadiano
porque se repete naturalmente a cada 24 horas.
De facto,

, que tém a mesma variagao
circadiana.

A par com a alimentacao e o exercicio fisico, o
sono é um dos pilares da saude. Contudo, o
estudo da relagao entre o sono e a saude fisica e
mental, ou entre as perturbagdes do sono e a
doenca, esta ainda no inicio!

O sono normal é composto por ciclos de variagao
de ondas cerebrais e do estado de relaxamento
muscular que se repetem 4 a 6 vezes durante
uma noite. Cada um destes ciclos caracteriza-se
por 4 fases de sono nao-REM (NREM, non-rapid
eye movement) - que progridem de um sono leve
para um sono profundo com lentificacdo das
ondas cerebrais e diminuicao do movimento dos
olhos - e por uma fase de sono REM (rapid eye
movement), durante a qual, tal como o nome
sugere, os nossos olhos movem-se rapidamente
em varias diregdes, ha uma aceleracdao da
frequéncia cardiaca e respiratéria e uma paralisia
dos musculos dos membros.

A capacidade de o sono cumprir a sua fungao
plena depende da sua duragao, e por isso do
numero total de ciclos de sono que se completam
numa noite, mas

ou seja da passagem
continua (nao fragmentada) por todas as fases de
cada ciclo.

A quantidade ideal de sono varia de pessoa para
pessoa e diminui geralmente com a idade.
Contudo, a relagdo entre o sono e a doenga
parece obedecer a uma curva em U, sendo que
um adulto deve dormir entre 7 a 9 horas por
noite.

Atualmente,

uma condicado
crescente na populagdao mundial, que engloba a
privacao de sono (horas de sono insuficientes), a
dessincronizacao entre os momentos de sono e o
ritmo circadiano, o incumprimento das
diferentes fases do sono e as doengas do sono.
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A IMPORTANCIA DO SONO NO CONTROLO DE PESO

De entre estas ultimas, a insénia (dificuldade em
adormecer, manter o sono ou cumprir as fases
fisiolédgicas do sono), a apneia do sono
(interrupgao do fluxo de ar na respiragao durante
0 sono) e a narcolepsia (sonoléncia extrema e
episédios de sono profundo durante o dia) sao as
mais comuns.

Embora a qualidade do sono seja ainda muito
desvalorizada, é importante reconhecer que a
deficiéncia do sono se associa
contundentemente a doencas crénicas como
a Diabetes Tipo 2, a doenc¢a cardiovascular, a
depressao e a obesidade!

Entdo, serd verdade que dormir bem ajuda a
controlar o peso? Nao ha uma resposta simples
para esta pergunta, ja que a relacdo entre a
obesidade e a deficiéncia de sono é bidirecional
e multifactorial!

Bidirecional, porque nao sé é verdade que a
obesidade pode precipitar perturbacdes
do sono, sendo, por exemplo, um fator de
risco bem caracterizado para a apneia do
sono, como também é verdade que as
perturbacées do sono podem contribuir
para a obesidade. De facto, o trabalho por
turnos associa-se a um risco aumentado de
obesidade.

A relagcdao entre deficiéncia de sono e
obesidade é também multifatorial porque
resulta de uma rede complexa de
alteracdes comportamentais e fisiolégicas
que estdao longe de estar exaustivamente
estudadas. Por exemplo, a diminuicao
crénica de qualidade e/ou quantidade de
sono precipita sonoléncia e cansago durante
o dia e limita, por isso, a predisposi¢cao para
a pratica de exercicio fisico e gasto
energético, que contribui para o ganho de
peso.

Por outro lado, a privagao de sono associa-se
a uma menor producao de leptina, e por isso
a diminuicao da saciedade, e a uma maior
producado de grelina, e por isso ao aumento
do apetite, ambos eventos promotores da
aumento da ingestao caldrica, diminuicao
do gasto energético e, consequentemente,
do aumento do peso.

Assim parece nao haver margem para duvidas de
gue o sono e a promociao da sua higiene sdo
fatores indispensaveis que deverao ser avaliados

e cuidados no contexto da promocédo da perda de
peso e da saude global do individuo.

“ ... arelacdao entre a
obesidade e a
deficiéncia de sono é
bidirecional e
multifactorial! ’,
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A CONVERSA COM

RAQUEL GOMES - NUTRICAO NAS REDES SOCIAIS

Estudante do terceiro ano da Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo na
Faculdade de Ciéncias da Nutricao e Alimentagao da Universidade do Porto
(FCNAUP). Divide o tempo livre entre a Licenciatura, redacao de artigos,
criagao de conteudos informativos e formagdes na area da nutricao. Adora
ciéncia desde que se conhece por pessoa e comunica-la € uma das suas

grandes paixodes.

Beatriz Coelho (B.C.) - Como surgiu a ideia
de criar uma pagina no instagram?

Raquel Gomes (R.G.) - Era uma ideia ha muito
semeada, mas que s6 deu fruto apds o
segundo semestre do ano passado. Nao foi
nenhum momento de epifania nem nada
semelhante.

E,
enquanto “‘consumidora”’, sentia que, ou havia
conteudos sobre nutricdao mais “densos” e com
linguagem mais robusta, mas perfeitamente
alinhados com a ciéncia, ou conteddos sem
qgualquer suporte cientifico e muito tipico de
guem quer enganar outras pessoas. Por algum
motivo, sempre senti que a nutricao e o humor
dariam um excelente casamento. Eu acho que
o humor, desde que dentro dos limites do
respeito, desperta interesse mesmo em temas
mais “densos”, mas que sao importantes
comunicar.

Foi entao que tirei a ideia da
gaveta e comecei a trabalhar nela,
principalmente a definir aquilo que eu queria
ser e fazer.

B.C. - Tinhas algum objetivo/ambicédo
quando criaste a pagina? Sentes que o
estas a conseguir concretizar?

R.G. - Eu nao diria que tinha um objetivo
concreto. Queria arriscar, sair da monotonia,
testar as minhas capacidades, passar
informacao fidedigna mas com o meu toque
“‘especial” e conseguir ajudar alguém.
Definitivamente,

B.C. - Porqué “sempapasebolos”?

R.G. - Sempre achei que a lingua portuguesa
tem provérbios que sao muito fortes e que a
grande maioria da populagdo consegue
reconhecer sem grande esforco.

Quando tomei a decisao de avangar com
esta ideia

. “Com papas e bolos se enganam os
tolos” foi o primeiro que me ocorreu, soou-
me bastante bem depois da troca do “‘com”
para o “sem”. Este sim foi um momento de
epifania, foi a primeira ideia que tive e que
escrevi. Pareceu-me bem e assim ficou.

B.C. - Qual é o segredo para conciliar
faculdade com vida pessoal e ainda
criacdao de conteudo?

R.G. - Pode parecer cliché, mas realmente
com

. E devo admitir que o segredo
também se chama “ensino online/misto’.
Esta modalidade de ensino deu-me a
oportunidade de me organizar muito bem e
de gerir o meu tempo de forma muito mais
eficiente.

B.C. - Como te manténs inspirada? De
onde surgem as ideias para posts tao
diferentes?

R.G. - A verdade é que nem sempre estou
inspirada. Tenho semanas em que as ideias
me ocorrem naturalmente e outras em que
preciso de escavar muito para encontrar
algo.

Tudo
serve um pouco de inspiragcdo. Quando esta
tudo mais calmo recorro a temas que gosto
ou que quero estudar mais. Fazer um post é
uma excelente oportunidade para se
aprender muito e aprofundar temas que me
interessam.
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A CONVERSA COM

RAQUEL GOMES - NUTRICAO NAS REDES SOCIAIS

B.C. - Num mundo onde toda a gente fala e
escreve sobre nutricdo, de que forma
consideras que te consegues destacar?

R.G. -

Pelo feedback que recebo

. Eu tento sempre ter
uma linguagem simples, pouco rebuscada e
direta. Geralmente, uso o humor a meu favor
para tornar os posts mais leves e para que as
pessoas sem grande esforco consigam estar
atentas ao conteudo.
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B.C. - Sentes alguma limitacdo por ainda
estares a acabar o curso?

R.G. - Varias, naturalmente. A primeira é ter de
pesquisar bastante para ter um panorama
mais geral de um tema gue nao me é tao
familiar.

Nao é facil
mas como costumo dizer, sou eu gquem sai a
ganhar, aprendo muito. Para além disso, ha
sempre alguma hesitagao em falar de alguns
temas. Sinto que nem sempre estou numa
posicao legitima para o fazer e questiono-me
muitas vezes do quao segura estou. Tenho
sempre algum medo de no futuro ja nao
concordar com O qQue eu escrevo na
atualidade, como se estivesse “condenada”.
Mas a verdade é que me guio pela ciéncia e,
portanto, qualquer mudanca de posicao serad
baseada Unica e exclusivamente em ciéncia, o
gque me tranquiliza.

Finalmente, sinto uma necessidade constante
de relembrar que sou apenas uma

estudante e que nao quero que, de forma
alguma, os meus posts sirvam de substituicao
a um acompanhamento por um profissional.

B.C. - Como foi a experiéncia de escrever
para a revista "Vida Ativa"?

R.G. - Foi excelente! Um desafio muito grande
com uma responsabilidade ainda maior. Foi
uma “modalidade” completamente diferente
daquilo que estava habituada e algo que nunca
pensei que fosse fazer tao rapido (mas que
sempre foi uma grande ambicdo minha).
Foram-me propostos temas que me fizeram
estudar muito, senti muitas vezes a necessidade
de aprofundar conhecimentos.

. Penso ter redigido cerca de 10
artigos, todos eles muito diferentes, mas com os
guais aprendi imenso.

B.C. - A longo prazo pretendes continuar
com a pagina?

R.G. - Eu pretendo e espero conseguir. E algo
gue tenho construido com muita dedicagao e
gue me tem feito sentir que estou no sitio certo.

B.C. - Estando tdo perto do final da
Licenciatura, tens em mente alguma darea
em particular na qual te imaginas a
enveredar no futuro?

R.G. - Eu tinha, ou achava que tinha.

. Qualquer assunto sobre
nutricdo é muito volatil e suscetivel a
“achismos”, hoje em dia qualquer pessoa pensa
deter conhecimentos sobre nutricao, o que é
extremamente perigoso. Por isto é que é tao
importante na nossa area afirmar a nossa
posicdo e fazer entender quem sao os
profissionais realmente capacitados para falar
sobre nutrigao.
Por Beatriz Coelho
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VERDADE OU MITO

METABOLISMO - O RESPONSAVEL PELO GANHO DE PESO?

“‘Ndo emagrego porgue o meu metabolismo é
muito lento..” parece ser o problema comum a
muitas pessoas que tentaram, mas sem sucesso,
perder peso. Contudo, sera esta afirmacao valida?
Pode o metabolismo dificultar a perda de peso
Oou propiciar o seu aumento? A perda de peso
corporal €& assegurada por um permanente
balanco energético negativo, isto é quando a
‘entrada” de energia (ingestdo alimentar) é
inferior a “saida” de energia (gasto energético),
este Ultimo determinado essencialmente por:

Taxa Metabdlica Basal (TMB)

45-70 %
Energia necessaria para manter

as fungoes vitais corporais
Determinado por:

Massa Isenta Massa
de Gordura Gord
(M M) orda

o) (oo ) o)
Atividade Fisica

20-30 %

Energia necessaria para realizacao de:

Atividade Atividade nao
associada a associada a
exercicio fisico exercicio fisico
EAT NEAT

A1 ’

Termogénese Induzida pela Dieta (TID)

10-15 %

Energia necesséria para digestdo dos
alimentos e absorcao e
armazenamento dos nutrientes

Determinado pelo valor calérico
da refeicao e teor em:

Gordura
(3 %)

Proteina

Carbono
(30 %)

(7 %)

Hidratos de}

Na perda de peso surge o chamado energy gap.
isto é uma disrupcdo entre a energia
necessaria para o funcionamento do
organismo (menor para um peso inferior) e a
"energia" desejada pelo individuo (aumento do
apetite), que pode conduzir a uma maior
dificuldade de perda de peso. Como é que isto
acontece?

Com a diminuicdo da massa corporal, ocorre a
diminuicdo da TMB por perda da MM e ainda a
diminuicdo da termogénese induzida pela
atividade fisica por aumento da eficiéncia
muscular (menos energia necessaria para executar
a atividade). Ainda assim, a diminuicao da taxa
metabdlica basal que se verifica é por vezes,
maior que a esperada pela perda de MM,
fendbmeno denominado de «termogénese
adaptativa», que corresponde a uma adaptacao
metabdlica que se pensa ocorrer por menor
atividade do sistema nervoso auténomo
simpatico e/ou menores niveis circulantes de
leptina, insulina ou triiodotironina. Assim,
percebemos que a “saida” de energia diminui. E o
gue acontece a “entrada” de energia? Verifica-se
um aumento do apetite por aumento de
hormonas orexigénicas (estimulam o apetite) e
diminuicao das anorexigénicas (inibem o apetite).
Simultaneamente, a massa isenta de gordura
também exerce um efeito orexigénico como
forma de garantir a manutencdao da mesma,
podendo contribuir igualmente para uma maior
dificuldade de perda de peso em pessoas com
excesso de peso. Perante isto, percebemos que
algumas adaptagdes metabdlicas podem explicar,
em parte, uma maior dificuldade de perda de
peso, mas serda que contribuem para a
recuperacao do peso perdido? De acordo com a
evidéncia existente, nao. Apds a perda de peso,
num estado de manutencao do mesmo (em
equilibrio energético), os mecanismos descritos
parecem diminuir ao longo do tempo. Assim,
ndo devemos inferir que a influéncia da
adaptagcao metabdlica na ingestao alimentar é
uma causa de ganho de peso, pois este
mecanismo é uma forma fisiolégica de alcancar
o equilibrio energético (garantindo que a
ingestao nao seja inferior as necessidades
energéticas), pois a quantidade de energia que é
realmente consumida é fortemente modulada
pela densidade energética dos alimentos
disponiveis. Por isso, devemo-nos focar no que
conseguimos controlar: ingestao alimentar e
atividade fisica, no sentido de criar um balanco
energético negativo, pois o sucesso da perda de
peso estard mais relacionado com a adesao a
dieta e fatores ambientais, comportamentais e
sociais.

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

INICIO  SOBRENOS JUNTA-TEA EQUIPA RUBRICAS TRIMESTRAIS EXCLUSIVOS

EXCLUSIVOS

RUBRICA ESPECIAL

DIA DA C ANG

) " EASTER AROUND THE WORLD
Frdvisone == SPECIAL EASTER FEATURE
Especial Dia da Crianca — Alimentagdo e Easter Around the World

Nutri¢do na Crianca e Adolescente
Click here to read the portuguese version Spring is

Prof. Doutora Inés Tomada Nutricionista (CP 0045N) embellished by blossomed flowers and sunny days. as well

Licenciada em Ciéncias da Nutrigao e Mestre em Nutrigao
pela FCNAUP. Doutorada em Metabolismo, Clinica
Experimentacao pela Faculdade de Medicina da
Universidade do Porto (FMUP) Dedica-se a Nutriio da
Mulher, da Crianca e do Adolescente, exercendo Nutricao
Clinica em unidades de saude privadas do norte de Portugal (

as the celebration of Christ's resurrection in the Christian
tradition, known worldwide as Easter It is marked by
confraternization, traditions and multiple myths/legends and
preceded by Lent, which ends with “Domingo de Ramos’ and
the Holy Week,

Continuar lendo -
Continuar lendo -

OPROVISORIOAEFCNAUP.WORDPRESS.COM



NUMA UNIDADE DE CUIDADOS INTENSIVOS

Com Dr® Margarida Beja

E Licenciada em Dietética e Nutricdo pela Estes|, tendo exercido a profissdo de

nutricionista apenas um ano em Portugal, emigrando posteriormente para o
Reino Unido. Trabalha como Registered Dietitian no NHS - Sistema de Saude
Britanico - atualmente exclusivamente na area de cuidados intensivos, tendo no
ultimo ano trabalhado também nas areas de gastroenterologia e faléncia
intestinal. Além do trabalho clinico, faz acompanhamento de pacientes em
regime privado, onde trabalha essencialmente questdes relacionadas com o
comportamento alimentar ou desordens gastrointestinais. Adora desconstruir a
informacao cientifica e torna-la acessivel e por isso tem uma pagina e um podcast

"Em Banho Maria", onde explora varios temas relacionados com a Nutricao e com

tudo o que a apaixona e tem gosto em falar.

Matilde Vicente (M.V.) - O que a fez
interessar e continuar a gostar de trabalhar
nesta area da nutricdo?

Margarida Beja (M.B.) - E uma area onde o
trabalho de equipa é crucial e onde vejo
diferencas nos doentes quase diariamente, o
qgue acaba por ser muito gratificante. Além
disso, a complexidade estimula-me a continuar
a estudar e a aprender mais € mais. Também
adoro o trabalho em equipa e o esforgco que
é feito em prol da sobrevivéncia do doente.

M.V. - Quais sao as principais fungées de um
nutricionista numa UCI (Unidade de
Cuidados Intensivos)?

M.B. - O meu papel é essencialmente avaliar os
doentes e estabelecer o plano de suporte
nutricional. A maioria dos doentes estdo
entubados e por isso precisam de nutricdao
entérica, e alguns parentérica. Quando estédo
numa fase de reabilitacdo, dou apoio no
sentido de ajudar a recuperar o peso perdido e
promover um bom estado nutricional que
facilite a reabilitacao.

Além disso, dou formacgao a outros profissionais
de saude e realizo auditorias e projetos
relacionados com o desenvolvimento do
servigo.

M.V. - O trabalho nesta realidade é muito
exigente, tanto a nivel fisico como
emocional? Quais considera serem os
maiores desafios que um nutricionista
enfrenta nesta area?

M.B. - Eu acho que é bastante exigente a varios
niveis. Além dos casos serem complexos do
ponto de vista clinico, as situagdes que vejo sao
desafiantes por serem dificeis e estar
constantemente a assistir ao sofrimento do
outro. Por outro lado, existe um enorme
investimento na vida da pessoa e isso é
extremamente motivador e, nhesse sentido,
acaba por compensar os momentos Mmenos
bons.

‘6 ...existe um enorme
investimento na vida da
pessoa e isso é
extremamente motivador
e, nesse sentido, acaba
por compensar os

momentos menos bons. ”

M.V. - Sabemos que estd neste momento
a exercer em Inglaterra. Como ¢é a
realidade desta area no seu hospital?
Considera que diverge muito da realidade
portuguesa?

M.B. - Sem duvida, acho que o
nutricionista tem um papel mais
auténomo e sinto um respeito enorme
pelo nosso trabalho e pelas nossas
competéncias, que nos sdo caracteristicas e
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NUMA UNIDADE DE CUIDADOS INTENSIVOS

gue nenhum outro profissional de saude
as exerce. Acho que o trabalho do
nutricionista é valorizado e o suporte
nutricional ao nivel hospitalar é
considerado essencial na jornada do
doente.

M.V. - No seu dia-a-dia, é
imprescindivel o contacto com outros
profissionais de saude. Sente que é
facil para um nutricionista integrar
estas equipas multidisciplinares?

M.B. - Sinto que deveria ser, nem
sempre isso acontece. Acho que
ganhamos todos mais se trabalharmos
em equipa - cada um tem as suas

funcdes e partilhamos conhecimentos
nao para substituir o lugar do colega,
mas sim tendo em vista uma melhor
prestacao de servicos e um melhor
cuidado do doente.

M.V. - Uma vez que esta é uma area de
atuacdo do nutricionista ainda pouco
explorada, que mensagens considera
importante deixar para quem se
interessa por esta area e para os que
ainda poderdo vir a interessar-se?

M.B. - Acho que ¢é fundamental
assumir a nossa importancia e fazer
questdao de a partilhar com outros
profissionais de saude. Acho que ainda
hd muita ignorancia em relagao ao
trabalho do nutricionista numa UCI e
por vezes temos de ser ndés a lembrar
que temos conhecimento e
competéncias para la estar e contribuir
para o sucesso e outcomes clinicos.
Acho ainda que é uma d4rea muito
complexa e que exige estudo,
atualizagcdao constante e gosto por
aprender e trabalhar em equipa.

“ Acho que ainda ha
muita ignordncia em
relacao ao trabalho do
nutricionista numa
UCI e por vezes temos
de ser ndos a lembrar
que temos
conhecimento e
competéncias para la
estar e contribuir para
0 sucesso e outcomes

clinicos. ”

Por Matilde Vicente
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ESTIGMATIZAGCAO DO PESO CORPORAL

CORPO DE VERAO

Com Prof. Doutor Pedro Carvalho

Pedro Carvalho nasceu em Matosinhos, em 1987. E Licenciado em Ciéncias da

Nutricdo pela Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacao da Universidade
do Porto (FCNAUP) e Doutorado em Ciéncias do Consumo Alimentar e Nutricao.
Foi docente da FCNAUP até 2015 e é, desde 2016, professor auxiliar no Instituto
Superior da Maia (ISMAI) e na Escola Superior de Biotecnologia da Universidade
Catolica Portuguesa. Escreve desde 2011 para o Publico, sendo responsavel pelas
colunas "Mitos que Comemos" e “Dicionario dos Alimentos”. E autor das obras “50

Super Alimentos Portugueses (+10!)", em coautoria com Vitor Hugo Teixeira, “Os
Mitos que Comemos” e “Comer, Crescer, Treinar’, em coautoria com Maria Roriz.
Atualmente, é nutricionista clinico no CIM - Centro de Inovagao Médica e na

Clinica Privada de Guimaraes, consultor nutricional da Sonae MC e nutricionista

do voleibol feminino do Leixdes Sport Club.

Bruno Vicente (B.V.) - Pode definir, na sua
perspetiva, em que consiste o estereétipo
do “corpo ideal para o verao”? O que
pensa sobre ele?

Pedro Carvalho (P.C.) - O corpo de verao é
aquele com o qual cada pessoa se sente
melhor. Logicamente que nao podemos
fechar os olhos e dizer que um corpo com
uma menor quantidade de massa gorda e
maior quantidade de massa muscular, ndo é
mais atraente e incrementador da
autoestima e autoimagem de quem o
possui, pois estariamos a ser hipdcritas.
Ainda assim, é necessario perceber se cada
pessoa esta disposta a treinar o
suficiente para isso e abdicar de algumas
das refeicdes sociais e desejos
alimentares que permitam ter essa massa
gorda controlada.

B.V. - Serdao s6 as mulheres que se
preocupam com o corpo antes do verao,
ou também ha essa tendéncia nos
homens? E mais frequente em jovens ou
adultos?

P.C. - E frequente em mulheres, homens,
jovens e adultos. A preocupacao com a
autoimagem surge desde <cedo na
adolescéncia, onde até existe menos filtro
social pelos pares e muitos casos de
bullying, associados ao excesso de peso
principalmente.

B.V. - Considera que este pensamento
conduz as pessoas a um ciclo de
oscilacbes de peso?

P.C. - Nao considero que perder peso para
o verao seja mau. Pelo menos denota
alguma preocupacao, e antes tentar perder
algum peso com esse objetivo, do que nao
o perder de todo (para quem precisa de
perder peso, logicamente). E importante
que a alimentagao seja equilibrada o ano
inteiro e que estas oscilagdes sejam curtas
e ndo extremas. E perfeitamente saudavel
manter um nivel de massa gorda normal
durante o ano, aproveitando os prazeres
da alimentacao e tentar ter um cuidado
extra ao chegar ao verao, para tentar
recuperar os 2-3 kg a mais que possa ter
ganho.

00 : importante [quesa
alimentacado seja
equilibrada o ano
inteiro e que estas
oscilacOes sejam

curtas e nao
extremas. ”
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ESTIGMATIZAGCAO DO PESO CORPORAL

CORPO DE VERAO

B.V. - Que repercussdes esta idealizacao
pode ter na relagdao das pessoas com os
alimentos?

P.C. - Ciclos consecutivos de
emagrecimento rapido sem um processo de
reeducacao alimentar podem, de facto,
deteriorar a relagdo da pessoa com a
alimentacao, dai que seja necessario
enquadrar estas "operacodes verao" dentro
daquilo que é o contexto individual do
paciente e fazé-lo perceber que a
alimentacao saudavel € um estilo de vida e
nao pode estar ancorada nos extremos do
100% saudavel / 100% desequilibrado.

B.V. - De que maneira, na perspetiva da
nossa area de atuacdo, este estereétipo
afeta aqueles que nao se enquadram
neste padrdo/ndo o conseguem alcancar?

P.C. - Cada pessoa tem de perceber as
limitagdes genéticas do seu corpo e ser a
sua melhor versao. Para se ter um six-pack
OouU um corpo bastante musculado, é preciso
dedicar muito tempo ao treino e ter uma
alimentagao muito regrada, com prejuizo
até da alimentacgao social. Muitas das vezes,
esse esforco nao vale a pena para mostrar o
corpo duas semanas na praia. Também nao
vale a pena cair no extremo oposto do
desleixo total, pois acima de tudo, a massa
muscular e a massa gorda, antes de uma
questdao estética, sdo uma questdo de
saude. E essencial existir equilibrio entre
tudo isto.

I-ilsw'- 'E- o
B.V. - Como futuros nutricionistas,
como podemos combater este

esteredtipo na sociedade?

P.C. - Dando o exemplo. Partilhando que
uma alimentacao saudavel inclui
esporadicamente fritos, alcool, gordura e
acucar, mas enguadrado nos outros 80 %
de alimentacdo saudavel. Pessoas reais
procuram nutricionistas reais que nao sao
"anti" nada e que gostam de comer, beber
e convivet.

“ Pessoas reais
procuram
nutricionistas reais
que ndo sdo "anti”
nada e que gostam de
comer, beber e

conviver. ’,

Por Bruno Vicente
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Com Prof.? Doutora Bela Franchini

Licenciada em Ciéncias da Nutricdo pela Faculdade de Ciencias da Nutricao e
Alimentacao da Universidade do Porto (FCNAUP) e Doutorada em Ciéncias do
Consumo Alimentar e Nutricdo pela FCNAUP e Faculdade de Ciéncias da

Universidade do Porto (FCUP).

Tem participado em projetos de investigagao nacionais e internacionais, cujos
objetivos abrangem avaliagcao de habitos alimentares e seus determinantes na
comunidade escolar. Coautora do guia alimentar “A nova Roda dos Alimentos” e
do complemento “Roda da Alimentagcao Mediterranica”.

Ldcia Nova (L.N.) - Como me posso
candidatar a um estagio curricular e
a que locais me posso candidatar?

Bela Franchini (B.F.) - A candidatura
ao estadgio deve cumprir os pontos que
constam no Regulamento Geral de
Estagios Curriculares, que podera ser
consultado na pagina eletrénica da
FCNAUP, no ficheiro “Documentos Uteis
sobre os estagios” na UC Estagio. O

estudante pode candidatar-se a
instituicdo que desejar, desde que esta
apresente: possibilidade de

concretizagcdo das atividades que o
estagio pressupode e disponibilidade de
recursos humanos, de diregcao e
execugao, como também recursos
técnicos e financeiros, para o exercicio
gualificado de pelo menos parte das
atividades definidas no ambito do
estagio.

Matilde Vicente (M.V.) - Em que
plataformas/organizacdes podemos
consultar a oferta de estagios, quer
nacionais, quer internacionais?

B.F. - Para a escolha da instituicao
poderd ser consultada a lista dos
locais de estagio de anos letivos
anteriores na pagina eletrénica da
FCNAUP, em "Documentos Uteis sobre
os estagios”’, na UC Estagio. A FCNAUP
tem também protocolos estabelecidos
com diversas instituicbes. Podera ser
consultada a lista de protocolos em
vigor na pagina eletrénica da FCNAUP,
em “Documentos Uteis sobre os
estdagios”. No entanto, ha Iinumeras
instituicoes (publicas e privadas) que
aceitam estagiarios sem
obrigatoriedade de estabelecimento
de protocolo.

E importante ser recetivo a ideias de
novos locais que nhenhum colega
explorou e que podem ser promissores
para a atuacao do nutricionista.
Muitas vezes nao ha conhecimento de
certos locais que até podem ser bons
para estagiar, pois existem sempre
novas empresas e estabelecimentos,
além daqueles sobre os quais existe
informagcao de estagios anteriores
(embora, consoante a 4area que o
estudante estd interessado, eu possa
recomendar locais que sao mais
adequados ou nao para essa mesma
area).

“ E importante ser
recetivo a ideias de
novos locais que nenhum
colega explorou e que
podem ser promissores
para a atuacdo do
nutricionista.

L.N. - Como se faz um estagio num local
sem protocolo com a FCNAUP e com
que antecedéncia ¢é recomendado
iniciar o processo?

B.F. - Sendo que o estagio tem inicio no 2°
semestre, normalmente é convocada uma
reunido com os estudantes no final de
setembro/inicio de outubro, onde lhes é
fornecido um conjunto de informacgdes
Uteis e pedido que escolham as 3
instituicbes onde gostariam de realizar
estagio, por ordem de preferéncia. Por
outro lado, quando o estudante toma a
iniciativa de encontrar um local em que
deseja estagiar e realiza
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Com Prof.? Doutora Bela Franchini

um contacto prévio com a mesma (existem
inUmeras instituicoes que aceitam
estagiarios sem obrigatoriedade de
estabelecimento de protocolo), a instituicao
fica com o contacto do estudante e a
FCNAUP realiza o pedido formal necessario a
realizagao do estagio. Com uma
antecedéncia minima de 30 dias antes do
inicio do estagio, cada estudante devera
entregar nos Servicos Académicos os
documentos requeridos.

M.V. - Como funciona o processo de
atribuicdo de estagios curriculares? Como
sdo os alunos escolhidos?

B.F. - Em relagao a escolha da instituicao, a
faculdade disponibiliza uma lista de locais
onde colegas anteriores realizaram o estagio
e também os protocolos de estdgios que
existem entre a FCNAUP e diferentes
instituicdes, podendo estes documentos ser
consultados pelos estudantes. E importante
ter em atencdo que a existéncia de um
protocolo anterior entre a faculdade e
uma instituicdo ndo obriga, nem garante,
que o local esteja disponivel para receber
estudantes todos os anos. Normalmente é
pedido aos estudantes que escolham 3
locais para a realizagcdo de estagio, por
ordem de preferéncia, para posteriormente
ser realizada uma pré-submissdao aos locais
de estdgio, tendo em conta o numero de
estudantes interessados em cada local.
Posteriormente, a instituicdo informa se
aceitara ou nao estudantes (e quantas vagas
poderd ceder), assim como quais os critérios
de selecdao dos mesmos. Em algumas
instituicbes, dado o elevado numero de
candidatos a estadgio, € comum existir uma
entrevista de selecao. Na FCNAUP, o
Gabinete de Insercao na Vida Ativa
(giva@fcna.up.pt) podera auxiliar na
elaboragcao de cartas de apresentacao,
curriculum vitae e preparagao para a
entrevista. Por parte da faculdade nao é
feita nenhuma selecdo, exceto quando o
local de acolhimento aceita menos
candidatos do que o0os que mostraram
interesse. Assim sendo, se o local decidir
que a selecdo fica a

cargo da faculdade, a atribuicao das vagas é
feita por nota académica, embora esta situacao
seja muito rara.

L.N. - E possivel ter acesso a informacdo de
quem sera o(a) meu orientador(a) quando
estou a escolher uma area/local de estagio?

B.F. - A atribuicdao de um orientador tera que
cumprir os requisitos previstos no Regulamento
de Estagio e esta dependente da instituicdo que
ird acolher o estudante. Por exemplo, se a
instituicao for um hospital central, o orientador
serd escolhido pelo préprio hospital, tendo em
conta que diferentes areas de servico tém
diferentes equipas, e consequentemente o
orientador atribuido sera diferente. Desta
forma, nao é a FCNAUP ou o estudante a
escolher. Por outro lado, se o local escolhido for
uma industria, uma IPSS ou uma instituicao de
desporto, ja € um pouco diferente, podendo o
local de acolhimento dar a oportunidade de o
estudante escolher um orientador. Caso no local
escolhido nao exista um(a) nutricionista a
desenvolver atividade, o estudante pode ter um
orientador fora do estabelecimento. O que pode
ainda acontecer é existir uma pessoa a
acompanhar o estudante no local de estagio
como co-orientador e o orientador formal ser
alguém de fora desse local (como, por exemplo,
um docente da FCNAUP).
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Com Prof.? Doutora Bela Franchini

M.V. - Em relagdo aos estagios
curriculares internacionais, como se
processa a escolha do local? A FCNAUP
tem também protocolos com instituigdes
internacionais?

B.F. - Existem protocolos de estagios
curriculares internacionais, mas é
importante ressalvar que qualquer estagio a
realizar no estrangeiro devera ter o apoio
do Gabinete de Relacdées Internacionais
da FCNAUP (mobilidade@fcna.up.pt), devido
as burocracias adicionais que sao exigidas.
Existem requisitos adicionais para os
estagios internacionais que nao existem nos
estagios realizados em Portugal. Em termos
econdmicos, a FCNAUP nao se
responsabiliza por qualquer tipo de
despesas, exceto pelo seguro escolar e
autorizacdées para a concretizacdo do
estagio.

Assim, o estagio curricular realizado fora de
Portugal pode também envolver uma
instituicdo a escolha do estudante, desde
gue (como qualquer estagio em territério
nacional) seja aprovado pelo Conselho
Cientifico da FCNAUP. O estagio pode
também realizar-se através do Programa

ERASMUS Estagio. A atribuicdo de
orientador da-se de igual forma que
acontece em Portugal (é da
responsabilidade do local que acolhe o
estudante).

L.N. - Como é possivel realizar estagio

curricular em 2 locais distintos ao mesmo
tempo?

B.F. - E possivel realizar estagio em 2 locais
diferentes. Porém, é algo que tem de ficar
definido obrigatoriamente desde o inicio
de todo o processo. E preciso também ter
em conta que o estudante podera ficar com
pouco tempo para explorar as diferentes
areas. Esta possibilidade vai depender do
local. Se a instituicdo escolhida for um
hospital/centro de saude, habitualmente,
estas instituicdoes exigem exclusividade, ou
seja, nao permitem ao estudante estar
noutro local simultaneamente. Mas existem
outros locais que permitem que o estudante
concilie o estagio em diferentes sitios, como

algumas Camaras Municipais (por facilitarem 2
tardes livres, por exemplo) ou estagios na area

do desporto (que costumam ocorrer
maioritariamente ao final do dia). Assim, se
houver possibilidade, o estudante pode

repartir os dias da semana pelos dois locais (3
dias num local e 2 noutro, por exemplo), ou
entdo, repartir as horas totais da realizacdo

do estagio (realizar 350 horas num local,
finalizar e realizar 350 horas noutro local
diferente).

M.V. - De que forma é que acha que a

pandemia afetou a realizagdo dos estagios e
o que recomenda fazer para evitar que esta
situacdao prejudique de alguma forma a
realizacdao do estagio?

B.F. - A pandemia prejudica o estagio
curricular a nivel transversal,
independentemente da &area escolhida. Nao
houve tantos locais disponiveis para receber
alunos e houve impedimento do contacto com
a realidade e com os obstaculos que a mesma
traz. Especialmente na area clinica (que foi a
area em gque os estudantes estiveram impedidos
de contactar com os doentes), houve um atraso
dos estagios e extensao de tempo dos mesmos.
Em contrapartida, os estudantes tiveram
mais tempo para serem mais rigorosos e
minuciosos em termos de pesquisa de
literatura cientifica e processo de escrita, que
se repercutiu na forma de apresentacao,
estrutura, pormenor e rigor das apresentacgodes.

‘6 A pandemia prejudica o
estagio curricular a nivel
transversal (...). Em
contrapartida, os
estudantes tiveram mais
tempo para serem mais
rigorosos e minuciosos em
termos de pesquisa de
literatura cientifica e
processo de escrita. ”

Por Lucia Nova e Matilde Vicente
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SUPLEMENTOS ALIMENTARES

QUAL A EVIDENCIA?

OMEGA-3

Uma metanalise realizada pela American
Heart Association demonstrou uma

Ainda que as doses avaliadas nos artigos
incluidos diferissem entre si, verificou-se que

. seus
outcomes e de eventos cardiovasculares
major. Devido a ocorréncia aumentada de
eventos cardiovasculares, estes suplementos
poderao ser uma ferramenta auxiliar na
prevencao  dos mesmos. Os  autores
ressalvam, ainda, a necessidade de serem
realizados mais estudos que avaliem o efeito
de suplementacdo de édmega-3. E de notar
qgque a amostra era constituida por adultos
nao saudaveis, com tratamento prévio.

CREATINA

A suplementacdao em creatina € muito usada
no mundo do desporto. Permite aumentar as
reservas musculares da mesma, estando
demonstrado um
com
a toma deste suplemento. E indicada para
atletas em caso de
Pode, também, ser util
na
Se for ingerida uma fonte de
hidratos de carbono, no momento da toma
da creatina, havera uma melhor retencao da
creatina no musculo.  Varios estudos
mostraram gque a toma a curto ou a longo
prazo de creatina monoidratada é segura,
com doses entre 0,3 a 0,8 g / kg / dia durante
5 anos, sem efeitos de saude adversos.
Também tem sido demonstrado o potencial
terapéutico deste suplemento em individuos
com deficiéncias na sintese de creatina,
doencas neurodegenerativas, gravidas, idosos
ou doencga isquémica cardiaca.

ANTIOXIDANTES

Fisiologicamente grupos de
antioxidantes: os (subdivididos
noutros grupos - peroxidase da glutationa,
catalase, superdxido dismutase, redutase da
glutationa e desidrogenase da glicose-6-
fosfato) e os (vitaminas A, C

existem 2

e E, cofatores enzimaticos, minerais,
péptidos, &cidos fendlicos e compostos
nitrogenados). A importancia destes

compostos prende—se Nna sua

e as alteragdes celulares dai
resultantes. Assim, & possivel evitar os danos
celulares que estao na génese de patologias
como

Tem sido estudado o possivel efeito dos
antioxidantes em vdarias vias metabdlicas,
incluindo as relacionadas com patologias
como o cancro.

Em atletas, a suplementacao aguda antes ou
durante o exercicio leva ao atraso da
sensacao de fadiga e diminuicao do periodo
de recuperacgao. Ja a suplementacao crdnica

Todavia, uma

Posto isto, e dada a incerteza ainda
associada aos efeitos de uma administracao
usual destes suplementos, €& necessario
continuar a investir na investigacao cientifica
direcionada a este tépico.

Por Bruno Vicente e Rita Ribeiro
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Preenchimento dos

INQUERITOS
PEDAGOGI

Inquéritos Pedagogicos / Pedagogical surveys

Continuar / Continue

AU.Porto aplica semestralmente um inguérito pedagdgico (IPUP), através do gual os estudantes podem colaborar ativa,
direta e construtivamente na melhoria dos processos de ensino e aprendizagem da Universidade

idades curriculares (UCs) e respetivos docentes a que pretende responder, devera classificar numa escala dela
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