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INQUERITOS
PEDAGOGICOS

Todos os semestres, a Universidade do
Porto da aos seus estudantes a
oportunidade de avaliar as unidades
curriculares que frequentam através dos
Inquéritos Pedagdgicos, de modo a que
estes contribuam ativamente para a
melhoria no ensino.

Poderas preenché-los através da tua
pagina pessoal do Sigarra, até dia 15 de
setembro, sendo garantido o anonimato
das tuas respostas.

Lembra-te que a tua opinido faza
diferenca!
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A NOSSA GENTE

com a Lucia Figueiredo

Ana Fernandes (A.F.) - Antes de
estudares na FCNAUP passaste por outra
faculdade, o que te fez querer mudar?

Lucia Figueiredo (L.F.) - Eu senti que estava
NUM cUurso que nao me completava
enquanto pessoa, ou seja, Nnao era de todo a
minha primeira op¢ao. Mudar para outra
faculdade acabou mesmo por ser um
impulso, mas sentia que na FCNAUP, ia ter
mais ferramentas e ia acabar o curso com
outra bagagem, que o curso anterior nao me
ia dar, por isso é que sempre lutei e tive
como objetivo pessoal entrar na FCNAUP.

A.F. - Quais foras as maiores diferencas que
sentiste quanto chegaste a FCNAUP?

L.F. - A principal diferenca acho que foi
mesmo a cidade em si! Enquanto que em
Santarém, a cidade era muito mais pacata, e
muito semelhante aquilo a que eu estava
habituada, porque venho de um meio
maioritariamente rural, ao qual Santarém se
assemelha mais, o Porto € mais
cosmopolitano, muito mais cidade. Acho que
aqui acabamos por ter outras oportunidades
e perspetivas de futuro, e mesmo o ambiente
gue se vive aqui, € uma coisa unica!

Em termos de faculdade, senti muitas
diferencas, ao nivel das infraestruturas,
porgue nao tendo edificio proprio e dificil
associa-me e ter um espacgo proprio para
crescer, e até mesmo sentir o espagco como
nosso. Em Santarém era precisamente o
contrario, nos tinhamos um espaco que era
NOsso, uMma quinta bastante grande, e acabou
por se mesmo esta a principal diferenca.

EDICAO ESPECIAL VERAO | ,

o’

AF. - Sempre estiveste envolvida em varios
projetos dentro da faculdade. Achas que
isso te ajudou enquanto aluna, e ajudara
enquanto profissional?

L.F. - Sem duvida! Se agora olhar para tras e
pensar gue se calhar se nao me tivesse
envolvido tanto, nao tinha tido a experiencia
gue tive: nao tinha conhecido metade das
pessoas que conheci, nao tinha conhecido
tantas realidades diferentes e nao tinha tido
as mesmas oportunidades.

Acho que tudo aquilo que fiz, ainda que na
altura achasse que era mais uma
responsabilidade ou um encargo, agora
olhando para tras, consigo ver o quanto isso
me fez crescer, que ao nivel de aprender a
lidar com determinadas situacdes ou até
mesmo de perceber o que quero e nao quero
para o meu futuro. Tudo o que se cruzou
comigo ao longo destes quatro anos foi
muito importante para mim e foi uma
aprendizagem a qual dou muito valor.

66 Tudo o que se cruzou

comigo ao longo
destes quatro anos foi
muito importante

para mim (...) ,,
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“ Nao consigo imaginar

outra forma de viver o

que vivi (...) ,,

AF. - Chega agora ao fim o percurso de 4
anos. O que é que levas de melhor da
faculdade?

L.F. - O melhor sao as pessoas! Os meus
amigos, as pessoas que entraram comigo e

gue viveram todo este percurso comigo, 66 o
mas também todas as pessoas que acabei A ASSOCICIQGO de

por conhecer ao longo do tempo, como as Estudantes é um projeto
gue ja sairam da faculdade, mas tambéem

aquelas que foram chegando. Conhecer que nunca acaba. ,’
tantas pessoas tao diferentes, e de

contextos tao diferentes, ajuda-nos a ter
outra perspetiva da vida, de certa forma
completa-nos! A'F. - Durante trés anos fizeste parte

da AE, e nos dois ultimos anos foste a
AF. - Se pudesses voltar a 2015, mudavas vice-presidente, que mensagem
alguma coisa neste percurso? gostarias de deixar a nova dire¢ao?
L.F. - Acho que nao. Nao consigo

imaginar outra forma de viver o que vivi,
e aproveitar as coisas de outra maneira.

L.F. - Nao deixem de sonhar e de
acreditar! Lutem pelo que defendem e
principalmente, lutem por fazer aquilo
gue querem, e por fazer diferente,
porque a Associacao de Estudantes e
um projeto que nunca acaba. E
mesmo essa a licao que eu tiro destes
4 anos de associativismo, e neste caso
a AE é isso mesmo, nunca acaba. Ha
sempre muitas coisas para melhorar,
coisas novas para introduzir e
oportunidades para crescer, e fazer os
outros crescer, porque acaba por ser
este o objetivo - dar oportunidades
a0s Nossos estudantes e também
reprenta-los. A AE € um projeto que
esta sempre em construcao e que
também nos molda e nos faz crescer.

Obrigada Lucia!

Por Ana Fernandes

N
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QUEM SABE, SABE!

com a Professora Claudia Afonso

Licenciada em Ciéncias da Nutricao pela FCNAUP.
Mestre em Saude Publica pela FMUP e ICBAS. Doutorada em
Ciéncias do Consumo Alimentar e Nutricao, pela FCNAUP.
E membro integrado da unidade de investigacio EpiUnit e colabora
com o Centro de Investigacao GreenUPorto. Integra o Centro de
Exceléncia em Envelhecimento Ativo da U.Porto, Porto4Ageing.

O PAPEL DO NUTRICIONISTA NO ENVELHECIMENTO

0 envelhecimento progressivo da
populacao € uma das particularidades mais
relevantes das sociedades desenvolvidas,
fendmeno que tem provocado um interesse
especial, tendo em vista o seu melhor
conhecimento e a identificacao de fatores de
risco modificaveis para o seu Nao progresso.
InUmeras patologias associadas ao
envelhecimento podem ser reduzidas por
uma intervengao adequada ao nivel dos
estilos de vida nomeadamente da
alimentacdo/nutricdo pelo que para o
nutricionista, cuidar deste grupo etario, é por
um lado um desafio, pela heterogeneidade
desta populacao, mas também uma
oportunidade, considerando as necessidades
do mercado de trabalho.

O numero crescente de idosos na populacao
tem levado ao desenvolvimento redes
formais de prestacao de cuidados, nos quais
se incluem os alimentares. Estes servicos
podem ser prestados atraveés de instituicoes
ou de cuidadores informais (familia, amigos)
OU Mmesmo aos proprios idosos ainda
independentes, contribuindo assim para a
manutencao do seu estado funcional e da
sua independéncia.

Nas instituicoes afetas a Seguranca Social,
independentemente to tipo de resposta
social, como por exemplo as estruturas
residenciais, comumente designados de
lares, esta previsto a existéncia de um Servico
de Alimentacao e Nutricdao, como orgao
independente que se articula e responde a
Direcao. V
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6 InUmeras patologias
associadas ao
envelhecimento
podem ser reduzidas
por uma intervencgdo

adequada (...) ,,

Idealmente dirigido e dinamizado por
nutricionistas, devera este servico
estabelecer procedimentos orientadores
de acordo com recomendagdes nacionais e
internacionais vigentes, enquadradas
culturalmente e assentes na legislagcao em
vigor, e naturalmente, passiveis de serem
mensurados quanto ao seu cumprimento.
As valéncias de atuacao deverao ser
distintas, porém interligadas entre si como
a nutricao clinica, gestao de servigcos de
alimentacgao, seguranca alimentar e
considerando a intervencao comunitaria.
Promover a saude através da promocao de
habitos alimentares devera forcar ao
nutricionista a estabelecer intervencdes
alimentares/nutricionais para atingir
objetivos assentes nos principais eixos
estruturantes do comportamento da
populacao idosa, seus gostos, expetativas,
preferéncias, de matriz cultural que
definem o individuo como membro de
uma determinada comunidade.
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6‘ A avaliagao do estado
nutricional desde grupo é
uma medida obrigatéria

W/ daintervencdo do
nutricionista. ”

Todos estes aspetos deverao ser tidos em
consideracao quando se trabalha com a
populacao idosa, pois uma inadequada
intervencao considerando por exemplo
dietas restritivas e desenquadras, sao
desaconselhadas a menos que a situacao
clinica determine o contrario.
Programas/formas de auxilio
alimentares/nutricionais, deverao ser assim
concebidos tendo como base uma
identificagcao das reais necessidades
nutricionais dos diferentes grupos de idosos.
Para tal uma adequada avaliagao do estado
nutricional desde grupo é uma medida
obrigatodria da intervengao do nutricionista
gue tem como objetivos primordiais,
identificar situacdes de desajuste da ingestao
alimentar e estado nutricional, determinar a
adequacao da ingestao alimentar/nutricional
as necessidades individuais, identificar fatores
de risco de desnutricao, diagnosticar
situacdes de malnutricao, identificar a
etiologia dos défices nutricionais, elaborar e
aplicar estratégias terapéuticas e, avaliar a
efetividade da estratégia aplicada.

A avaliacao do estado nutricional deve ser
feita considerando uma avaliagao clinica e
funcional, a ingestao alimentar,
antropomeétrica e da composicao corporal e
bioguimica e imunolodgica. Mais do que em
qualquer outro grupo etario é fundamental
ter presente que a avaliagao do estado
nutricional nao pode ser efetuada atravées de
um unico indicador pois nenhum tem
sensibilidade e especificidade para, por si so,
para diagnosticar o tipo e gravidade da
desnutricdo. Assim o recurso a uma
combinacao de indicadores € recomendado.
Com o objetivo de facilitar a monitorizacao
do estado nutricional foram desenvolvidos
meétodos de avaliagcao que conjugam diversos
tipos de indicadores, dos quais se destaca o
Mini Nutritional Assessment.
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Considerando a realidade atual dos idosos
Portugueses, resultados do projeto Nutrition
UP 65 apresentam dados preocupantes
como a elevada prevaléncia da obesidade
(39%) por um lado e por outro o risco de
desnutricao e desnutridos apresentado € de
16,1 %. A presenca de sarcopenia foi de 11,8%
e de pré-fragilidade e fragilidade 75,8%. 16,3%
dos idosos estavam em risco de
hipohidratacao e um consumo de sal
excessivo estava presente em 85% dos
avaliados.

No que se refere a recomendacgoes
alimentares, resultados deste projeto ilustram
a necessidade de incluir/reforcar conceitos
inerentes ao padrao alimentar mediterranico.
Os resultados do Inquérito Alimentar
Nacional e de Atividade Fisica, destacam um
consumo de alcool excessivo e superior as
demais faixas etarias assim como uma
elevada prevaléncia de sedentarismo, como
aspetos inquietantes nesta faixa etaria.
Assente nos problemas acima mencionados
e fundamental e urgente contribuir para a
construcao e manutengao de um papel
social do cidadao mais velho, como alguém
util, promovendo assim um envelhecimento
feliz e uma sociedade mais rica e inclusiva.
Porque o envelhecimento nao € uma escolha
€ um privilégio, envelhecer bem é uma
necessidade a que todos temos direito.

De forma a intervir precocemente com esta
faixa etaria, a FCNAUP possibilita aos seus
alunos e alumni a possibilidade de integrar a
rede de voluntarios do Projeto Nutrition UP
65 que tem como objetivo administrar
formacao basica em alimentagao saudavel
para pessoas idosas e seus cuidadores. Para
mais informacaoes visite o site do proieto em

https://nutritionup65.up.pt/ nutrition

UP@

‘6 Envelhecer bem é

uma necessidade
. que todos temos
. g“' direito. ”
Por Professora Claudia Afonso
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Ana Margarida Redondo (A.M.R.) - De
uma forma geral, qual é a tua opiniao
sobre o Desfruta-Me? Ja tinhas ouvido
falar deste projeto?

Gil Gongalves (C.G.) - Acho que o
Desfruta-Me foi uma excelente iniciativa.
Este € um projeto que consegue chegar
facilmente aos jovens universitarios,
conseguindo que estes aumentem o seu
consumo de fruta. E isso acaba por ser
muito importante, uma vez que, como
todos sabemos, em ambientes
universitarios nao € muito comum haver
um consumo de fruta regular.

A primeira vez que conheci este projeto
foi num corredor da FEUP, huma das
acoes, quando estavam a oferecer as
embalagens com a fruta. Acho que este
projeto tem muito potencial para
continuar a crescer.

EDICAO ESPECIAL VERAO

.‘ DECIDIR
L COMER

PRESERVAR

@ AEFCNAUP

DISTRIBUIGAO SUSTENTAVEL DE FRUTA

Gil Goncgalves, 20 anos, estudante da FCNAUP a

frequentar o 2° na da licenciatura.

Vindo de Vila do Conde, é um estudante muito
participativo e dinamico e junta-se a nés para nos dar
a conhecer a sua visao sobre o projeto Desfruta-me.

N
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A.M.R. - Achas que pode surtir influéncia
na comunidade UP? Que consequéncias
podera ter?

G.C. - Sem duvida que podera ter
influéncia na comunidade UP. Em
primeiro lugar, porque consegue trazer
uma maior disponibilidade de fruta
fresca, fazendo com que pessoas que nao
costumam consumir fruta possam ter,
para além de interesse, essa
oportunidade. E em segundo lugar,
também tem consequéncias nas pessoas
gue ja costumam comer. Permite que
tenham uma maior oferta e variedade de
fruta, o que normalmente nao é facil em
contexto universitario. Falo por
experiéncia propria quando trago fruta
para a faculdade, a quantidade e
diversidade é muito reduzida.

EDICAO ESPECIAL VERAO
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A.M.R. - Enquanto estudante da
FCNAUP consideras estes projetos
importantes? Porqué?

G.G. - Enquanto estudante da FCNAUP
soO tenho de aplaudir este projeto. Tanto
este, como outros projetos do género
sao sempre bastante importantes na
comunidade, e acabam por melhorar
os habitos alimentares deste grupo

alvo.

A.MR. - Achas que este tipo de

iniciativa se deve repetir? Chegando

também a outras faculdades?

G.GC. - Acho que este tipo de
iniciativas se deve repetir, tanto
agui como nas outras
faculdades, para tentar
aumentar o raio de influéncia
deste projeto. O Desfruta-Me é

um projeto que se devia tornar
algo definitivo, e nao decorrer
apenas em alguns dias, de
modo a criara um impacto
mais positivo para toda a
comunidade da UP.

JULHO 2019
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Se fores ao Google e pesquisares: “Agua morna
com limao”, vao aparecer-te uma enorme
quantidade de entradas que patrocinam os
seus beneficios e a forma como pode mudar
vidas. Dizem que desintoxica o figado, melhora
a imunidade, ajuda na digestao, ajuda a
eliminar gorduras, ajuda a controlar a presssao...
um sem fim de efeitos positivos para a saude.
Concordas com estas afirmagdes?

Sera verdade ou mito .

O

A verdade é que quando a esmola € muita, o
pobre tende a desconfiar. E a nutricao nao é
excecao. Por muito que haja publicidade as

maravilhas da agua morna com limao em jejum,

isto nao passa de mais uma moda, como foi a
onda do oleo de coco. Muita publicidade se faz
mas, 1a no fundo, a Unica vantagem de ingerir
um ou 2 copos de agua com limao ao acordar &
exatamente essa: a hidratacao. Devemos beber
entre 1,5 a 2 L de agua diariamente e, portanto,
ter o habito de acordar e beber logo agua, nao
deixa de ser uma forma de dares um boost de
hidratacao ao teu corpo, que passou a noite
toda sem agua. Por outro lado, ja € um desconto
de 200 ou 400 mL de agua em relacao ao que
tens de beber diariamente para atingires as
recomendacdes.

N
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O facto de ser com limao, apenas ira
acrescentar uma coisa a tua agua: acidez.
Que é como quem diz, um sabor que te
vai fazer torcer o nariz de cada vez que
pdes o copo a boca e fazer com que
bebas tudo de uma vez, sé para passar
mais depressa. Quase como quando
estamos a tomar aqueles comprimidos
efervescentes! Mas por certo que existem
pessoas a quem lhes sabe bem e,
sinceramente, se sabe bem, 6timo! Volto
a insistir que, apesar de tudo, esta foi uma
moda que contribuiu para fomentar a
hidratacao. Por isso, para quem se tenha
habituado a isso, ha que ver o lado
positivo. Por outro lado, ha também que
acabar com esta onda de desinformacao
que afeta a area da nutricao.

Assim, atencao a informacao que se
segue: para te desintoxicares, tens os rins.
Para emagreceres, tens a alimentacao
saudavel e a pratica de exercicio fisico.
Basicamente, gastares mais do que
aquilo que ingeres, o chamado balango
energético negativo. Para a imunidade,
também uma alimentacao saudavel, sem
caréncias nutricionais te vai ajudar. E por
ai fora. Na salde nao ha shortcuts. E a
manutencao de um estilo de vida
equilibrado que nao compromente as
nossas funcdes vitais e nos mantém
saudaveis. Portanto, invistam nisso, em
vez de investir em limoes!

Por Adriana Ramos
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ALIMENTO DO MES

...Cereja

Existem essencialmente 2 tipos de cerejas: as
doces (Prunus avium L.) e as acidas (Prunus
cerasus L.). As cerejas doces sao
frequentemente consumidas na sua forma
natural (75-80%), enquanto que as acidas sao
maioritariamente consumidas processadas
(97%). Um exemplo bem conhecido que resulta
do processamento das cerejas acidas € a
bebida alcodlica “Ginjinha”.

Nutricionalmente falando, as cerejas
caraterizam-se pelo seu baixo valor energético
(cerca de 60Kcal/100g, segundo a Tabela da
Composicao de Alimentos portuguesa), mas
por um teor significativo de varios nutrientes e
compostos bioativos essenciais,
nomeadamente fibra, polifendis, flavonoides,
carotenoides, vitamina C e potassio. No que
refere aos polifendis e antocianinas, o seu teor
varia consoante a regiao do cultivo, grau de
maturacao, condi¢cdes e tempo de
armazenamento e mesmo consoante o local da
cereja - € na pele que se encontra a maior
quantidade destes compostos antioxidantes.
Devido a esta riqueza, que confere importantes
propriedades de protecao celular e anti-
inflamatadrias. O consumo de cerejas esta
associado a varios outcomes positivos na saude
humana. Com efeito, numa revisao recente
acerca dos efeitos na saude associados ao
consumo de cerejas(1), foi concluido que a
ingestao de cerejas diminui os marcadores de
stress oxidativo, inflamacao, pressao arterial, dor
muscular induzida pelo exercicio fisico e
diminuicao de forca muscular de forma aguda.
No entanto, em muitos dos estudos incluidos
na referida revisao a ingestao de cerejas foi
relativamente elevada.

A apanha do fruto é tipicamente realizada apds
a 2% quinzena de maio e até o més de julho.

Em Portugal, o municipio de Resende destaca-
se pela sua elevada producao de cerejas (mais
de 600 hectares de cerejeiras em 2017 e
popularidade das mesmas, atraindo centenas
de pessoas ao Festival da Cereja de Resende,
este ano realizado nos dias 1 e 2 de junho.

|

v
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SUGESTAO DE RECEITA

Tartes de cereja

Receita para: 4 unidades

Ingredientes

250 g cerejas sem caroco

1/2 banana madura

2 c. sopa de iogurte natural

2 c. sopa linhacga triturada

90 g coco moido
35 g mix panquecas
1/2 c. chéa fermento
g.b. stevia (opcional)
g.b. canela

[ Base: Colocar numa taca a banana
esmagada, o iogurte, a linhacga, o coco
moido, o mix de panquecas, o fermento
e a canela. Amassar e forrar 4 formas
untadas. Levar ao forno a 180 graus
durante cerca de 20 minutos (ou até
tostarem). Depois de arrefecer, rechear
com o doce de cereja.

Recheio (doce de cereja): colocar as
cerejas num tacho com duas colheres de
® sopa de agua, sempre em lume brando.
Deixar cozinhar (adicionando agua aos
poucos, se necessario). Antes de desligar,
adocar com stevia, se assim desejar.

Informacao Nutricional

Por unidade

17,9
hidratos

Por Susana Martins
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Nos dias 11 e 12 de abril realizou-se a XXIX Semana da Nutricdo na Biblioteca
Almeida Garrett. No primeiro dia foram abordados temas como
sustentabilidade, as novas tecnologias e perturbacgcées alimentares. No segundo
dia, predominaram assuntos como o envelhecimento, politicas nutricionais, a
nutricdo no desporto e inovacgao alimentar.

A XXIX Semana da Nutricao foi encerrada com o maravilhoso Jantar de Gala,
onde se celebrou o 30° Aniversario da AEFCNAUP.

Marta Gaspar (M.G.) - Consideras
importante para o desenvolvimento dos
estudantes, atividades como a Semana
da Nutricao? Porqué?

Leonor Pinto (L.P.) - Considero uma
oportunidade Unica para o
desenvolvimento dos estudantes de
nutricdo, o contacto direto com
nutricionistas de diversas areas e
igualmente com outros profissionais
gue se interrelacionam com a nutricao.
A Semana da Nutricao proporciona-nos
uma visao da atualidade da nutricao e
igualmente permitiu-nos adquirir
competéncias que poderemos
desenvolver no futuro.

Este evento surge como mais uma
oportunidade de termos uma visao
pratica do papel dos nutricionistas, algo
gue no nosso dia-a-dia por vezes se
torna complicado.

EDICAO ESPECIAL VERAO
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mais uma oportunidade
de termos uma visao
pratica do papel dos

nutricionistas. ”

M.G. - De entre todas as palestras que
se realizaram na XXIX edicao da
Semana da Nutricao qual foi aquela
que te suscitou mais interesse e aquela
que menos gostaste? Porqué?

L.P. - No meu ponto de vista, todas as
palestras foram bastante cativantes, mas
a mesa que me suscitou mais interesse
foi “Envelhecer com saude”, dado ser um
tema que sempre me interessou.

JULHO 2019




Envelhecer de forma ativa e saudavel s6
€ conseguido através de uma
alimentacgao saudavel e equilibrada.
Para nos, futuros nutricionistas, € de
extrema relevancia estar a vontade com
este tema, atendendo que a populacao
portuguesa € envelhecida necessitando
do nosso acompanhamento com vista a
uma boa qualidade de vida.

M.G. - Que temas gostarias que fossem
abordados numa préxima edicao da
Semana da Nutri¢ao?

L.P. - Os temas abordados na XXIX
Semana da Nutricao foram muito
abrangentes e globalizantes, e tal como
disse anteriormente, muito atuais. Deixo
como sugestao para a proxima edicao,
uma palestra sobre alergias e
intolerancias alimentares e suas
implicagdes no dia-a-dia. Outro tema,
seria a alimentagao nas companhias de
transporte, nomeadamente companhias
areas.

‘6 O jantar foi repleto de

momentos divertidos, em

que a entrega de
prémios foi o momento

alto da noite. ”

M.G. - Durante o Jantar de Gala qual foi o
sentimento que predominou e qual foi o
teu momento preferido da noite?

L.P. - O Jantar de Gala, sendo um
momento de convivio entre estudantes
e professores, predominou ao longo da
noite um sentimento de partilha e
uniao. O jantar foi repleto de momentos
divertidos, em que a entrega de prémios
foi o momento alto da noite.
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“ Permite-nos ouvir
diferentes perspetivas,
algo que considero
relevante para moldar a

nossa opinido. ”

M.G. - Voltarias a participar nestes
eventos nas proximas edicoes?

L.P. - Estou desejosa de voltar a
participar nas proximas edicdes destes
eventos, de modo a adquirir novos
conhecimentos e competéncias sobre a
area de nutricao. Este evento para além
de ampliar conhecimentos, permite-nos
ouvir diferentes perspetivas, algo que
considero relevante para moldar a nossa
opiniao formada sobre diversos temas,
de forma devidamente fundamentada e
baseada em conhecimentos cientificos.

Obrigada Leonor!

Por Marta Gaspar
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A CONVERSA COM...

com a Marlene Morgado

Chamo-me Marlene tenho 30 anos, trabalho no 13S.
Sou licenciada em Bioquimica e Mestre em Engenharia
Biomédica, pela Universidade do Porto. No meu tempo

livre gosto de praticar exercicio fisico e correr, em
particular, mas infelizmente tive uma lesao que me
impede de o praticar com a frequéncia que gostaria.
Adoro estar com as pessoas de quem mais gosto, o meu
namorado, a minha familia e os meus amigos.

Inés Maldonado (I.M.) - Encontravas-te a
trabalhar na tua area, porque é que
quiseste voltar a estudar e enveredar em
Ciéncias da Nutricao?

Marlene Morgado (M.M.) - Confesso que foi
uma area que descobri mais tarde, via do
meu anterior trabalho, em investigacao
em Neurociéncias, uma area
extremamente exigente do ponto de vista
laboral. Ao mudar para o meu emprego
atual comecei a ter mais tempo disponivel
para mim, ai que descobri que gostava de
cozinhar, e ai entrou a minha vertente de
cientista e de querer saber mais sobre
alimentos. Nunca quereria ser uma chef
profissional, porque a minha area de
interesse sao os alimentos, e o que pode
ajudar a melhorar a nossa saude. Nesse
sentido pensei: “ok, tenho algum tempo
livre, 0 meu namorado foi para fora
estudar, isto € claramente uma mais valia
para mim, acho que vou gostar”.

Acabei por descobrir a minha paixao, que
provavelmente nunca descobriria se nao
fosse todo este percurso, ou seja, nao me
arrependo de nada, esta descoberta
aconteceu no momento certo e levou-me
a perceber que o que eu quero fazer na
vida é ser nutricionista.

Nao é que eu nao goste do que faco, amo,
mas daqui a 10 anos o0 que quero ser &
nutricionista.
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“ Acabei por descobrir a

minha paixdo (...) ndo me

arrependo de nada (...) ”

ILM. - Es trabalhadora estudante, em regime
integral, ja sentiste necessidade de diminuir
a carga de alguma destas ocupagoes?

M.M. - Nao, devido ao facto de ter a paixao
aliada a duas coisas que faco e gosto.
Obriga-me a ter uma organizacao muito
maior e uma gestao de tempo muito mais
rentavel do que tinha quando so estudava
ou so trabalhava, mas, acima de tudo,
mesmo quando tenho muitas coisas para
fazer, como € um gosto enorme, nao me
custa. Claro que a nivel fisico sente-se um
bocado, mas acho que efetivamente o
facto de gostar daquilo que faco e que
estou a estudar faz com que nao tenha
sentido essa necessidade.

I.M. - Quem trabalha contigo conhece-te pela
tua capacidade de organizacgao e gestao de
tempo, esta caracteristica é determinante
para conseguires fazer tudo? Qual é o
segredo?

M.M. - O segredo é, sem duvida, organizagao
do meu tempo, e planeamento.

N
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Tenho que ter tudo muito bem planeado, tanto a
curto como a longo prazo, para que tudo corra na
perfeicao. De qualquer maneira, o surgimento de
imprevistos implica que tenha uma boa
capacidade de adaptacao e de conseguir arranjar
solucgoes facilmente. Sinto muito isso a nivel
académico: “ok nao consegui fazer isto agora,
entao tenho que conseguir arranjar uma

alternativa, para que da proxima vez corra melhor”.

I.M. - Crés que a tua experiéncia, académica e
laboral, te influenciam enquanto estudante?

M.M. - Completamente. Muitos dos conceitos que
aprendemos a nivel tedrico na FCNAUP, por
exemplo Seguranca Alimentar, aplico
diariamente no meu trabalho, o que ajuda muito,
em ambos os lados. Também existem matérias
gue demos, conceitos da microbiologia
alimentar, por exemplo, que foram aplicaveis no
meu trabalho, € um contributo mutuo.

“ O segredo é mesmo, sem
duvida, organiza¢do do meu
tempo, e planeamento.”

I.M. - Relativamente a Nutricao, ha alguma area
que te suscite maior interesse?

M.M. - Acho que a Nutricao para mim € uma tao
grande paixao que Nao posso especificar uma
area de interesse pura. Adoro a area clinica, mas
acho que nao é tudo. Acho que ha muito para
fazer em comunitaria, facto que € muito
referenciado. Considero que a area do desporto €
claramente uma area na qual temos que intervir,
mas de forma efetiva. Sem duvida, que ha muitas
outras areas, por exemplo, em hotelaria, area
emergente, na qual nao estamos integrados, mas
na qual fazemos toda a diferenca. No fundo,
mesmo em investigacao, € ainda necessario
muito, e eu falo, mesmo sabendo de outras areas,
gue & muito dificil, mas simultaneamente
essencial. Enfim, gosto de tudo.

I.M. - O curso na FCNAUP tem correspondido as
tuas expectativas?

M.M. - Sim, tem correspondido. Comparando,

a qualidade e capacidade de entrega e
motivagcao dos professores, para connosco, €
muito maior do que aquilo que presenciei na
outra licenciatura e no mestrado. V
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Acho que ha um interesse muito
grande, nao s6 em que os alunos saiam
daqui bem formados, mas que, acima
de tudo, saibam o que é o valor da
nutricao, a sua importancia, e qual € a
diferenca que podemos fazer nesta
area. Sinto isso, talvez, por ter uma
maturidade diferente e absorver a
mensagem, se calhar, um pouco de
maneira diferente, mas eu acho que é
ISSO que nos transmitem: querem que
sejamos uma representacao fiel daquilo
gue € a nossa faculdade, daquilo que é
O NOSSO CUTrSO.

I.M. - Por ultimo gostaria de te desafiar a
contar-nos onde te vés daqui a 10 anos?

M.M. - Posso dizer que claramente uma
nutricionista, nao sei se de sucesso ou
nao. Nao posso prever o futuro, mas
onde quero estar daqui a 10 anos &
claramente a ajudar em tudo o que
possa na area da nutricao, seja na
clinica, na comunidade, num hotel, seja
simplesmente num escritério a dar
conselhos, a fazer investigacao, seja
onde for eu quero, sem duvida, estar a
intervir em Nutricao.

Muito obrigada pelo teu
testemunho tao inspirador
Marlene!

Por Inés Maldonado
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O Sao Joao € a segunda das grandes
festas a celebrar no més de Junho, todo
ele dedicado aos Santos Populares. Tem
lugar na noite de 23 para 24 de Junho em
varias localidades portuguesas, sendo a
data mais utilizada como feriado
municipal ho nosso pais. No entanto, €
no Porto que a festa se faz sentir com
mais intensidade, apesar do patrono da
cidade pertencer a Nossa Senhora da
Vandoma. Oficialmente, é reconhecida
como uma celebracao catdlica, que
comemora o hascimento de Sao Joao
Batista, protetor dos doentes e dos
casados. Contudo, na era pré-crista, a
semelhanca do que atualmente se
verifica, possuia um cariz essencialmente
pagao, com origem no solsticio de Verao.
Com mais ou menos peculiaridades
regionais, os festejos de Sao Joao
cumprem, por todo o pais, uma série de
tradicdes semelhantes, das quais se
enumeram as cascatas joaninas, o
lancamento de baldes de ar quente, o
alho-porro e os martelinhos de plastico e
ainda os vasos de manjerico. As cascatas
sanjoaninas sao uma tradi¢cao bastante
antiga, que surgiram como uma
derivacao dos presepios de Natal.
Comecam a ser contruidas algumas
semanas antes da grande festividade e
tém como elemento principal a agua e
representacao de sao Joao batista no Rio
Jordao. No Porto, local provavel da sua
origem, as cascatas recriam, em
miniatura, os locais mais emblematicos
da Invicta, assimm como o quotidiano e os
oficios de antigamente.

N
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O lancamento de baldes de ar quente,
também chamados de Lanternas do Céu
sao outro costume da noite de Sao Joao,
que esta associado ao culto pagao ao sol
e ao fogo. Atualmente, esta pratica tém
vindo a ser substituida pelo fogo-de-
artificio, que representa o ponto alto da
noite, fazendo encher as margens do Rio
Douro na cidade do Porto e de Gaia. Os
tipicos vasos de manjerico,
embandeirados com os tipicos versos
populares, também tém lugar cativo
nesta comemoracao. Conhecidos como
“‘erva dos namorados” eram oferecidos
pelos homens as suas namoradas,
simbolizando um voto, um pedido ou um
simples ato de carinho. Os alhos-porros
sao o simbolo falico da fertilidade
masculina, sendo usados para bater
gentilmente na cabeca de quem passa.
Nos anos 70 foram introduzidos os
martelos de plastico, gue com o mesmo
aspeto falico, apresentam a mesma
funcao do alho-porro, tendo vindo a
substitui-lo nos ultimos anos. No campo
gastrondmico, os protagonistas eram o
anho, o cabrito assado e o pao quente.
No entanto, estes pratos foram
substituidos pelas carnes e sardinhas
grelhadas, pimentos assados, broa, caldo
verde e, claro, um bom vinho. Esta
tradicao, segundo o historiador Joao
Cleto, teve origem depois de um feirante
ter trazido as sardinhas que sobraram da
Festa do Nosso Senhor de Matosinhos,
festa que se realiza antes do Sao Joao e
té-las assado nas Fontainhas, um dos
locais mais tipicos para viver o Sao Joao.

Por Tania Gongalves
JULHO 2019



ESTUDAR NA FCNAUP

E bom saber que entramos na FCNAUP
Uma pessoa nem sabe se chore ou se ria
Esta faculdade esta de tal forma avancada
Que temos aulas na de Engenharia

P,
¢ E o sonho de muitos a Universidade do Porto
Uma instituicao de enorme prestigio e imortal
Que ao fim de 4 ou 50 anos te entrega O desejado diploma ’
‘ Porém, em troca fica com toda a tua saude mental &

Contudo, o universitario aguenta tudo

Até uma horrivel dor lombar {
Pois gracas aos precos do quarto que se vé pelo S.Joao

Somos obrigados a ir para as Virtudes acampar

No que toca a faculdade de Nutricao
Bem, nao ha muito que se lhe diga
Cerca de 10% nao chora com as notas
E 90% do curso é rapariga

O nosso edificio principal € o mitico barraco
Constituido por uma porta e meia duzia de tabuas
Onde o pessoal pode fingir que estuda

Aquecer a comida e afogar uma ou duas magoas

Estudar fica dificil porque os sofas tém iman

Afogar as tristezas € como a nota de Biocel, ninguém se
esquece

No que toca a comida as coisas nao melhoram

Uma vez que dos trés micro-ondas s6 um € que aquece

N

A personalidade deste templo é o Sr.Joao

Guarda como ele nao ha igual

Parece impossivel, mas consegue ser mais valioso

p Que a agua com limao no jejum matinal ‘

Aconselho a todos os futuros universitarios esta instituicao \\\
Nesta area, € a que melhor educa e ensina

Vem concretizar o teu sonho académico

Ou entao porgue nao tiveste nota para Medicina

V Por Miguel Cerqueira
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ATUALIZA-TE

Alergia Alimentar

Médico Imunoalergologista, Professor de
Imunologia na FCNAUP e de
Imunoalergologia na FMUP, Investigador
do Instituto de Saude Publica da

Universidade do Porto

66 A alergia

alimentar ndo é

uma doenca trivial! ”

As doencas alérgicas sdo a patologia
cronica mais frequente nos paises
Europeus. No nosso pais, uma em cada
cinco pessoas, vive diariamente com a
possibilidade de um ataque de asma,
de um episddio de anafilaxia ou,
mesmo de morte por uma reagao
alérgica grave.

A alergia alimentar tornou-se um
problema de saude publica pelo
impacto significativo na qualidade e
no estilo de vida das pessoas. Causa
maior perturbacao que qualquer outra
doenca cronica. A alergia as proteinas
do leite de vaca atinge 2 a 3% das
criancgas, sendo a causa mais frequente
de alergia alimentar em idade
pediatrica. Apenas em criangas, €
responsavel por 10 a 19% das
anafilaxias nos servicos de urgéncia.

A incidéncia de anafilaxia é de cerca
de 50 por 100,000 pessoas-ano € a
proporcao de eventos fataisédel1ab
episodios por milhao de habitantes

por ano.
A alergia alimentar é uma epidemia
recente. E uma doenca nova e que,
também por isso, ainda desconhecida
por muitos na forma como é
diagnosticada, tratada e acompanhada.
Contudo, para quem lida com a alergia
alimentar a preocupacao permanente

pelo medo de uma reaccao imprevisivel
nao &, infelizmente, desconhecida.




Um beijo entre adolescentes, uma
festa de aniversario, uma viagem de
lua-de-mel a Tailandia, uma bolacha
feita na escola, uma sande num
intervalo de um jogo de futebol na
escola ou na Liga dos Campoes, uma
merenda preparada por uma mae
preocupada.

Situacgoes reais que deveriam
permanecer ligadas a boas
recordacoes e que, interrompidas pela
aflicao de nao conseguir respirar, de
sentir o corpo inchar, de sentir a morte
antes do tempo, se tornam memoarias
do desespero.

“ As pessoas primeiro!
Podemos fazer mais e

melhor. ”

A canadiana Sabrina Shannon, que em
2001 produziu o documentario “A nuttty
tale”, foi uma das primeiras adolescentes
a relatar como era viver com alergia
alimentar grave. Faleceu, na sua propria
Escola, em 2003 apods uma refeicao com
batatas fritas que, por contaminacao
cruzada, lhe levaram ao contacto com
alergénios do leite a que era fatalmente
alérgica. Trés anos apos, o Canada
tornou-se o primeiro pais a desenvolver e
aprovar legislagcao que obriga as Escolas
Pubicas a terem um plano de gestao

da alergia alimentar com anafilaxia - no
gue ficou conhecido como Sabrina’s
Law em sua homenagem.

‘6 Um problema da

comunidade tem de ter

& x® S8

Em Outubro de 2017, o Reino Unido
torna-se o segundo pais, a implementar
legislagao que obriga as escolas a
manterem autoinjetores de adrenalina
para uso de emergéncia
permanentemente disponiveis de forma
a gue nao se repitam estas mortes
tragicas.

Para quem tem esta manifestacao de
alergias os cenarios de maior tensao sao
os de mais dificil controlo: a restauracao
e a escola. A escola tem de ser amiga da
crianca e da familia com alergia
alimentar. No restaurante ou refeitorio os
procedimentos para minimar riscos de
contaminagao cruzada maximizados. E
todos os individuos com suspeita de
diagnostico devem ter acesso a cuidados
especializados: o imunoalergologista
para o diagndstico e o nutricionista para
um planeamento alimentar adequado,
personalizado. Em suma, medicina de
precisao.

90 %

Por Professor André Moreira

solucoes da comunidade! ”

N
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