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Introducao: todo um enquadramento cultural, econémico e psico-social
torna a populacao universitaria um grupo alvo de estudo e eventual intervencéo
nutricional, atendendo ao facto de os habitos alimentares instituidos em idades
mais jovens poderem ser os mais duradouros e mais relevantes no futuro.

Objectivo: caracterizar os habitos alimentares dos estudantes da
Universidade de Coimbra recorrendo a um questionario de frequéncia alimentar
e fazer a avaliagdo antropométrica com base no indice de Massa Corporal.

Material e métodos: estudo observacional, descritivo transversal com
uma amostragem aleatdria de conveniéncia, entre os alunos que recorreram a
consulta de Clinica Geral/Planeamento Familiar nos Servicos Médicos da
Universidade de Coimbra. Como método de obtencdo de dados de consumo
alimentar, utilizou-se o questionario semi-quantitativo de frequéncia alimentar
referente aos 12 meses que antecederam a entrevista. O indice de Massa
Corporal foi calculado, ap6s pesagem e medicdo dos alunos, dividindo o peso
pela altura ao quadrado e foram utilizados os critérios da World Health
Organization para avaliagdo nutricional segundo este parédmetro. A analise
estatistica foi realizada com recurso ao programa informéatico IBM SPSS
Statistics for Windows, Version 20.0.

Resultados: obteve-se uma amostra maioritariamente do sexo feminino
(90,1%), com uma idade média de 23,46 anos. A maioria dos elementos faz as
refeicbes em casa (78,6%). A avaliacdo do estado nutricional com base no IMC
revelou uma populacdo globalmente normoponderal (72,7%). Quanto ao
padrdo de consumo alimentar houve um predominio no consumo de leite meio
gordo, carnes brancas, gorduras como azeite e manteiga, arroz e massa,
alguns alimentos processados e refrigerantes. Foi relevante o baixo consumo
de frutos, hortalicas e legumes e peixe.

Conclusao: o presente estudo evidenciou desvios qualitativos e
quantitativos daquilo que é nutricionalmente recomendado. Com diferengas
pontuais, os resultados foram similares a outros realizados em grupos
semelhantes. Em face dos erros alimentares encontrados, uma vez mais se

identifica uma janela de oportunidade para intervencao formativa.

Palavras-chave: habitos alimentares, estudantes universitarios, estado
nutricional.
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Introduction: an entire cultural, economic and psycho-social
environment makes student population a target group for study and possible
intervention, given the fact that eating habits established at younger ages may
be the most long lasting and most important in the future.

Objective: to characterize the eating habits of students of the University
of Coimbra, using a food frequency questionnaire and make anthropometric
measurements based on Body Mass Index.

Material and methods: observational, cross-sectional study, with a
random sample of convenience between students who resorted to consultation
of General Practice / Family Planning in the University Medical Services at the
University of Coimbra. As a method of obtaining food consumption data, was
used a semi-quantitative food frequency questionnaire related to the 12 months
preceding the interview. The Body Mass Index was calculated after weighting
and measuring students, dividing weight by height squared and we used the
criteria of the World Health Organization to assess nutritional status according
to this parameter. Statistical analysis was performed using the computer
program SPSS Statistics for Windows, Version 20.0.

Results: we obtained a sample mostly female (90.1%), with an average
age of 23.46 years. Most elements have meals at home (78.6%). The
assessment of nutritional status based on BMI showed a population mostly
normal-weight (72.7%). About the food consumption pattern predominated the
utilization of semi-skimmed milk, white meat, fats like olive oil and butter, rice
and pasta, some processed foods and soft drinks. It was relevant low
consumption of fruits, vegetables and legumes and fish.

Conclusion: The present study found qualitative and quantitative
deviations from what is nutritionally recommended. With slight differences, the
results achieved were similar to other made with similar groups. In view of the
food errors found, we can identify again a window of opportunity for intervention
and formation.

Keywords: eating habits, college students, nutritional status.
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As aspiracdes a um estilo de vida saudavel associado a qualidade de
vida sao inerentes a propria condicdo humana e presentes desde os primordios
da humanidade. O ser humano procura a felicidade, o bem-estar e o prazer,
preocupando-se em alcancar a satisfacdo das suas necessidades em pleno
(Zhan L, 1992; Setiér Santamaria ML,1993).

Nahas (2001) define estilo de vida como “o conjunto de accoes
habituais, que reflectem valores, atitudes e oportunidades nas nossas vidas”.
Assim, uma vida saudavel serd condicionada por factores culturais, sociais e
religiosos, socioecondmicos, ambientais e educacionais.

Segundo Abreu et al. (2001), a alimentacdo é um factor primordial na
rotina diaria da humanidade, sobretudo por ser uma necessidade basica. Por
sua vez, Sa (1990) afirma que a alimentacao exerce grande influéncia sobre o
individuo, sobretudo sobre a sua saude e capacidade de realizar qualquer
actividade fisica ou mental.

O Mundo esté a assistir a um desvio da distribuicdo global do indice de
Massa Corporal (IMC), diminuindo a subnutricdo e aumentando a obesidade
(Popkin BM, 2011). Vérias sdo as co morbilidades reconhecidamente
associadas a obesidade, contudo, independentemente dos dados biométricos,
a desadequacao dos padrdes alimentares por si s, vem sendo cada vez mais
associada a morbilidade e mortalidade decorrentes de doengas crénicas como
cancro, diabetes (DM) e doencas cardiovasculares (DCV). As projeccdes do
The world health report da World Health Organization (WHO) (1998) apontam
para que, em 2020, as doencgas crénicas sejam responsaveis por quase 3/4 de
todas as mortes e que 71% das mortes por doenca isquémica cardiaca, 75%
das mortes por acidente vascular cerebral e 70% das mortes por DM ir&o
ocorrer nos paises desenvolvidos.

Até as duas Ultimas décadas, o principal objectivo da nutricdo humana
era a prevencédo das deficiéncias nutricionais e o atingimento das quantidades
diarias recomendadas (RDA) para 0s nutrientes essenciais era 0 proposito
central. Mais recentemente, o conceito de dieta saudavel expandiu-se para se
focar, de uma forma mais abrangente, na optimizacdo da saude a longo prazo,
detectando insuficiéncias dietéticas subclinicas, bem como excessos (Willett

WC et al., 2013). Surge assim um cendrio contraditorio, pois se por um lado ha
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desnutricdo e fome, por outro lado os excessos alimentares sdo causa de
doencas crénicas de incidéncia crescente como a obesidade, a hipertenséo
arterial (HTA) e DM.

O predominio da dieta denominada ocidental (rica em gorduras,
acucares e alimentos refinados e reduzida em hidratos de carbono complexos
e fibras) em varios paises e regides do Mundo e o declinio progressivo da
pratica de actividade fisica contribuiram para o aumento da obesidade nas
dltimas décadas (WHO, 2003).

A dinamica familiar condicionada por alteracdes na prépria estrutura da
familia, com maior auséncia da mulher no lar, saindo de casa para trabalhar e
assumindo, cada vez mais, um papel activo no mundo laboral, conduziu a
alteracées no padréo alimentar, traduzidas por refeicdes menos elaboradas,
com horas indefinidas e com os elementos da familia a fazerem, muitas vezes,
as refei¢cdes sozinhos (Meland E et al., 2007).

A diminuicdo da mortalidade e morbilidade associadas a doencas
relacionadas com o estilo de vida, pode ser alcancada se habitos nutricionais
satisfatorios forem adoptados precocemente na vida e mantidos a longo prazo
(Gliksman MD et al., 1993; Bertsias G et al., 2005). Durante a adolescéncia, 0s
jovens assumem um papel activo e de responsabilizacdo pelos seus proprios
habitos alimentares e estilos de vida, sendo um periodo crucial para o
desenvolvimento de comportamentos dietéticos que se continuam na idade
adulta e influenciam o risco de doencas crénicas mais tarde (Bassett R et al.,
2008; Sebastian RS et al., 2009), concluindo-se que 0s comportamentos
estabelecidos nos jovens podem ter consequéncias na saude a longo prazo
(Turconi G et al., 2008).

Ha evidéncias de que quanto mais precoce é o estabelecimento da
obesidade, maiores séo o0s riscos a ela associados na idade adulta (Lowry R et
al., 2000).

O estado nutricional na adolescéncia € uma especial preocupacao
(Angle S et al., 2005), visto que o excesso ponderal e a obesidade neste
periodo da vida estdo associados com a morbilidade e a mortalidade no adulto,

assumindo-se como um grave problema de saude publica. Criancas e
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adolescentes obesos tendem a tornar-se adultos obesos, o que 0s posiciona
num maior risco de doencas metabdlicas (Perry A et al., 2004).

Cada vez mais se assume que a saude das populacdes serd
determinada em larga escala pelo estilo de vida. Contudo, apesar de a
informacdo estar cada vez mais presente no quotidiano, estudos
comportamentais mostram a presenca crescente de condutas de risco entre
estudantes universitarios (Rosa AJ et al., 2001; Franca C et al., 2008; Sanchez-
Aleman MA et al., 2008). Se por um lado se verificam alteracdes biologicas e
psicossociais proprias do periodo da adolescéncia e do adulto jovem, o
ingresso no meio universitario proporciona novas relacées sociais e adopcao
de novos procedimentos, com modificagdes quanto aos padrdes alimentares,
pratica de actividade fisica e consumos nocivos, o que podera tornar os jovens
universitarios mais susceptiveis a condutas de risco (Vieira VCR et al., 2002).
Estudos feitos sobre o estilo de vida de jovens e adolescentes (Marcon MA et
al.,, 2001; Nahas MV et al.,, 2001; Simdo R, 2004) revelaram que habitos
adquiridos durante a fase universitaria podem acompanhar os comportamentos
noutras fases da vida, gerando pior qualidade de vida.

A ida para a Universidade é, na maior parte das vezes, a primeira
experiéncia de abandono do lar, enfrentando o dilema da separacéo parental e
familiar (Ferraz MF et al., 2002). Com o ingresso ha Universidade, os jovens
oriundos de familias estruturadas podem sentir dificuldade em promover a sua
prépria alimentacdo, sem a orientacdo da autoridade parental, pois nesta fase
sofrem influéncias de factores diversos como tendéncias dietéticas, consumo
de fast-food e habitos tabagicos e alcodlicos (Fiates GMR et al., 2001; Vieira
VCR et al., 2002; Alves HJ et al., 2007).

Os estudantes universitarios desenvolvem frequentemente habitos
alimentares inadequados, quer por escolhas alimentares inapropriadas, quer
por padrdes alimentares restritivos, excessivos e omisséo de refeigbes (Hiza H
et al.,, 2002). Para além da ingestdo inadequada por si s6, a forma de
confecgcdo e conservacdo dos alimentos, factores psicossociais, doencas
relacionadas com a nutricdo e o estilo de vida (sedentarismo, habitos tabagicos
e alcodlicos) podem interferir no estado nutricional e na susceptibilidade
organica (Jacobson MS, 1998; Borges CM et al., 2003).
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Alguns estudos de avaliacdo de habitos alimentares em estudantes
universitarios observaram uma baixa prevaléncia de alimentacdo saudavel,
com elevada ingestdo de alimentos ricos em agucares e gorduras e baixa
ingestao de frutas e hortalicas (Haberman S et al., 1998; Lowry R et al., 2000;
Anding JD et al., 2001; DeBate RD et al., 2001; Vieira VCR et al., 2002).
Conforme o estudo realizado por Haberman e Luffey, muitos destes habitos
adquiridos continuam na idade adulta, dai a importancia da correcta
caracterizacdo da dieta de uma populacdo na promocdo da salde da
comunidade e na intervencao da educacédo nutricional.

A avaliacdo do estado nutricional deveria ser rotineira nos cuidados
primérios de saude, de forma a prevenir o desenvolvimento de doencas varias,
além de um importante indicador no estabelecimento de actividades

educacionais e de intervencao.

Os questionarios de frequéncia alimentar (QFA) permitem obter
informacgéo relevante para a avaliacdo da ingestdo nutricional (Willett WC,
1990). E importante ter em mente que a utilizagio deste instrumento depende
de varios factores, como a seleccdo e agrupamento dos alimentos que
integram o0 questionario ou 0 conhecimento da por¢cdo média habitualmente
ingerida que podem, por exemplo, modificar por excesso ou por defeito, a
estimativa da ingestdo de determinados constituintes alimentares (Willett WC,
1990).

Trabalhos pioneiros nos precursores dos actuais questionarios foram
levados a cabo por Bertha Burke do Harvard's Department of Nutrition (1947).
Ela formalizou uma lista de questdes sobre o uso de alimentos especificos
durante o més anterior e incorporou-0s huma historia alimentar.

Durante a década de 60, o matematico britanico Heady, investigou
formalmente a relacdo entre a frequéncia e as quantidades totais de alimentos
e documentou que o principal determinante da quantidade total era a
frequéncia, proporcionando, deste modo, uma base tedrica firme para a
abordagem da frequéncia alimentar na avaliacdo dietética (Heady JA, 1961).

Os QFA permitem uma boa estimativa da ingestdo de nutrientes na

dieta, sendo o seu uso muito comum em estudos epidemiolégicos que tém
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como finalidade relacionar os habitos alimentares com factores de risco. Porém
ndo é consensual 0 seu uso para avaliacdo da adequacdo alimentar de
nutrientes, uma vez que utilizam medidas padronizadas, além de apresentarem
uma lista necessariamente incompleta de alimentos disponiveis para consumo
e agregarem mais do que um alimento no mesmo item (Slater B et al., 2004).
Estas limitacbes podem ter como consequéncia sobre ou sob estimativas de
CONSUMOS.

Uma vez que este tipo de método se destina a avaliar a qualidade
nutricional da alimentacdo do individuo, torna-se necessario que a lista
contenha os alimentos responsaveis por serem as maiores fontes de nutrientes
e energia (Block et al., 1990; Zulkifli et al., 1992)

Seria altamente desejavel usar um método relativamente pouco
dispendioso como os QFA para investigar a populacdo, contudo as
quantificacdes dietéticas sdo uma actividade plena de dificuldades. Nao ha um
método de quantificacdo que possa ser reconhecido como “gold standard”.
Assume-se apesar disso, que a ingestdao de nutrientes ou de alimentos
quantificada pelos QFA, tém, em média, uma relacdo linear com o real
consumo habitual (Carroll RJ et al.,, 1996), embora, como ja anteriormente
referido, correndo o risco de sob ou sobrestimativa da ingestéao regular.

Um esforco adicional deve ser feito para desenvolver e avaliar
questionarios que alarguem o leque de idades, populacdes e itens alimentares
gue sdo estudados. Comparac¢des com indicadores bioquimicos de consumo
devem ser feitas quando possivel. Mesmo métodos bem estabelecidos para
avaliacdo devem ser continuamente revistos, devido aos padrbes de consumo
alimentar e composicdo da dieta em constante modificacdo nas populacbes
contemporaneas (Willett WC, 1994).

Em conclusdo, os QFA semi-quantitativos tornaram-se um método
primordial para avaliar a dieta em estudos epidemioldgicos de ocorréncia de
doenca. Devido ao seu baixo custo, modesta exigéncia de recursos e validade
documentada para quantificar uma dieta a longo termo, esta abordagem é Uutil
para a investigacdo e provavelmente para a pratica clinica. Ser4 necessario
reforcar esforcos para refinar estas ferramentas, para as adaptar a uma dieta

em evolucéo e para expandir o leque de aplicacdes (Willett WC, 1994).
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Assim, a avaliacdo do padréao alimentar deste grupo populacional sera
fulcral para perceber desequilibrios nutricionais, podendo sugerir estratégias
para adopcdo de um consumo alimentar adequado as necessidades
nutricionais e constituir alvos importantes para a implementagéo de programas
de educacao alimentar (Santos JS et al., 2005; Barbosa KFB et al., 2006;
Falcdo-Gomes RC et al., 2006).

Guia Alimentar para a Populacao Portuguesa

Os consumos nutricionais recomendados sdo estimativas quantitativas
das necessidades humanas em nutrientes essenciais considerados adequados
para satisfazer as necessidades da maioria da populacdo saudavel (WHO,
1998). Com base no conhecimento cientifico, as regras alimentares pretendem
promover uma alimentacdo saudavel de uma forma simples e compreensivel,
ou seja, transformar os fundamentos cientificos em conceitos basicos, de forma
a abranger a maior quantidade possivel da populacgéo.

Em 1977 em Portugal, sob o lema “Saber comer é saber viver’, foi
implementada uma campanha cujo simbolo era a “Roda dos Alimentos” (RA).
Esta primeira RA tinha cinco grupos alimentares de diferentes tamanhos, que
sugeriam a proporcao recomendada de consumo entre 0S grupos, mas sem
especificar as quantidades. Este instrumento foi utilizado durante mais de 25
anos.

Porém, tornou-se imperativo fazer uma revisdo destas normas de forma
a actualiza-las de acordo com a evolugdo do conhecimento cientifico e das
alteracbes de habitos. Estas mudancas motivadas por alteracoes
sociodemogréficas e econdmicas, bem como pelas diferencas na
disponibilidade e distribuicdo dos alimentos, em ultima analise, conduziram a
modificacdes nos padrbes e habitos alimentares dos portugueses (Rodrigues,
SSP et al., 2006).

Neste sentido, o desenvolvimento do novo guia alimentar portugués
seguiu nove passos:

1. Obtencéo da opinido de especialistas em nutricdo e alimentacéo

2. Estabelecimento de objectivos nutricionais
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3. Estabelecimento e definicdo dos grupos alimentares e seus
subgrupos
Definicado das porc¢des padrédo em cada grupo alimentar
Estabelecimento de porcdes equivalentes em cada grupo de
alimentos

6. Estabelecimento do numero de por¢cbes diarias recomendadas
para cada grupo alimentar
Verificacdo do aporte de alguns componentes

8. Transformacdo dos resultados num guia alimentar simples e
cativante

9. Elaboragéo de suportes de divulgagéao

Surge assim, em 2003, a Nova Roda dos Alimentos (NRA) constituida
por 7 grupos de alimentos associados de acordo com as suas semelhancas e
caracteristicas nutricionais. Os grupos alimentares estédo divididos de acordo
com a sua proporcionalidade, ocupando a agua um lugar central, uma vez que
todos os alimentos sdo constituidos por este elemento e mais de 60% do nosso
organismo € agua, pelo que um dos objectivos € alertar para 0 seu consumo
em natureza.

O numero de por¢des diarias recomendado varia com as necessidades
individuais, por sua vez dependentes de varios factores como o sexo, a idade,
o estado fisiolégico e a actividade fisica, entre outros. De acordo com estes
dados, o menor nimero de por¢cles diarias esta de acordo com um regime
dietético que assegure um aporte energético de 1300 kcal (adequado a uma
crianca entre 1 e 3 anos) e o numero superior de porcdes devera corresponder
a um regime de 3000 kcal (adequado a homens fisicamente activos e rapazes
adolescentes com necessidades energéticas superiores). Entre estes dois
valores extremos, considerou-se um regime de 2200 kcal como o valor de
referéncia para a populacdo em geral (Rodrigues, SSP et al., 2006).

Apesar de, como ja anteriormente indicado, os padrbes alimentares
terem vindo a sofrer alteragbes, Portugal ndo tem dados precisos e
actualizados sobre este assunto. O Unico Inquérito Alimentar Nacional conta ja

com mais de 30 anos e remonta a 1980. Contudo e apesar das suas limitacoes,
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focando-se na disponibilidade, mas nédo no real consumo, os dados estatisticos
da Balanca Alimentar Portuguesa (BAP) sdo ainda a Unica fonte de informacéao
nacional representativa do consumo alimentar e tem sido utlizada pelas
autoridades de saude para estabelecer recomendacfes alimentares e

nutricionais.

Balanca Alimentar Portuguesa

A BAP é um instrumento analitico de natureza estatistica que permite
retratar a evolucao e o perfil do consumidor nacional em termos de produtos,
nutrientes e calorias, através de um quadro de informacdo com as
disponibilidades alimentares e nutricionais do pais. E um projecto de
divulgacdo quinquenal que, em termos de campo de observacao, integra todos
0s produtos da agricultura, pescas e industria alimentar, cuja principal aptidao
seja a alimentacdo humana. Os dados mais recentes que estdo publicados
referem-se ao periodo entre 2003 e 2008. Este documento expde a acentuacao
dos desequilibrios da dieta alimentar portuguesa, com um excesso de calorias
(em média 3 883 kcal/dia) e gorduras saturadas, disponibilidades deficitarias
em frutos, horticolas e leguminosas secas e recurso excessivo aos grupos

alimentares de “Carne, pescado, ovos” e de “Oleos e gorduras’.
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OBJECTIVO
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Enquadrado nos dados apresentados, este estudo tem como objectivo
fazer uma avaliacdo dos habitos alimentares dos estudantes da Universidade
de Coimbra (UC), tendo como base um QFA, associada a uma avaliagéo
antropométrica basica com o IMC.

Pretende-se especificamente neste estudo:

1° Caracterizar a amostra, ndo apenas quanto aos dados pessoais, mas
também quanto ao local onde séo feitas as refeicdes.

2° Fazer a avaliacao antropomeétrica com base no IMC.

3° Obter a frequéncia do consumo de alimentos para cada grupo e fazer
a andlise descritiva do consumo em valores absolutos e percentualmente, em
relacdo ao total da amostra, por sexo e por grupo de estado nutricional definido
pelo IMC.
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MATERIAIS E METODOS

15



Caracterizacao dos habitos alimentares e avaliacdo antropométrica dos estudantes da UC

Célia Lavaredas

1. Tipo de Estudo:

O objectivo deste estudo é apreciar os habitos alimentares dos
estudantes da UC, associado a uma avaliacdo antropométrica basica. Tendo
em mente estes propositos, desenhou-se um estudo observacional descritivo
transversal, operacionalizado na aplicacdo de um QFA e no calculo do IMC, a

uma amostra de estudantes da UC.

2. Amostra Populacional:

A populacéo alvo foi constituida por estudantes universitarios da UC, de
nacionalidade portuguesa. Apesar de existir um grande numero de alunos
estrangeiros na UC, eles ndo foram integrados na amostra, atendendo a
peculiaridade e especificidade dos habitos alimentares de certas areas
geograficas, bem como as eventuais dificuldades de comunicacao.

Foi efectuada uma amostragem aleatéria de conveniéncia, tomando
como universo 0s alunos que recorreram a consulta de Clinica Geral/
Planeamento Familiar, realizada pela autora, nos Servicos Médicos da
Universidade de Coimbra (SMU) dos Servicos de Acgéo Social da Universidade
de Coimbra (SASUC), num periodo de quatro meses, entre Abril e Julho de
2012. Previamente foi dado conhecimento e obtido o acordo do Administrador

dos SASUC a data.

3. Recolha de Informacéao:

Como método de obtencéo de dados de consumo alimentar, utilizou-se o
questionario semi-quantitativo de frequéncia alimentar referente aos 12 meses
antecedentes a entrevista. Este questionario foi desenvolvido e validado para a
populacao portuguesa no Servico de Epidemiologia e Higiene da Faculdade de
Medicina da Universidade do Porto (Lopes C, 2000), tendo por modelos o

qguestionario semi-quantitativo de frequéncia alimentar de Willett e
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colaboradores (1998) e o questionario desenvolvido no departamento de Saude
Publica da Faculdade de Medicina da Universidade de Alicante (Vioque J et al,
1991). Foi também validado em 2000 por Moreira et al, numa amostra de
estudantes universitarios.

Atendendo a caracteristica instabilidade do ambiente alimentar, préopria
da populacdo e do estilo de vida universitario, este instrumento apresenta-se
como possuindo uma boa capacidade de reflectir o padrdo de ingestao
nutricional, pelo facto de, como dito, se reportar aos 12 meses anteriores a
entrevista,

O referido questionario € constituido por uma lista de alimentos,
organizados em oito grupos, de acordo com as similitudes de composicéo
nutricional, com um total de 86 itens alimentares. Trata-se de um questionario
de resposta fechada, em que a frequéncia média de consumo varia ao longo de
9 niveis, entre "nunca ou <1 vez por més" e "6 ou mais vezes por dia". Para
cada alimento esta definida uma porcao média padrao, havendo, contudo, a
possibilidade de indicar um consumo em quantidade superior ou inferior. Ha
também uma coluna que contempla a sazonalidade de consumo dos alimentos.
A quantidade de O6leos e gorduras respeitam apenas as quantidades
adicionadas e ndo aquelas que sédo utilizadas para cozinhar. No grupo das
hortalicas e legumes, a resposta deve ser dada ndo ponderando os que entram
na constituicdo da sopa.

Ficou reservado um espaco, abaixo do questionario propriamente dito,
para preenchimento da idade e sexo e dos dados biométricos (estes ultimos
pela investigadora).

Por ultimo, foi elaborada uma pergunta relativamente ao local onde séao
efectuadas as principais refeicées. Atendendo ao tipo de populacéo a avaliar e
tendo em conta o facto de, na sua maioria, estarem deslocados da sua
residéncia habitual que alberga o nucleo familiar, pensou-se ser interessante
colocar esta questéao.

No periodo que antecedeu a consulta foi entregue um exemplar do
questionario ao aluno, com as respectivas instru¢cdes de preenchimento, sem

ter havido conhecimento prévio do mesmo (Anexo 1). As respostas foram
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dadas directamente pelos proprios, havendo sempre a hipotese de obter

qualquer esclarecimento junto da investigadora, no momento da consulta.

O indicador utilizado para avaliacdo antropométrica foi o IMC, obtido
pela divisdo do peso (em Kg) pela altura (em m) ao quadrado e a classificacao
foi feita pelos critérios da WHO (1995). As medicdes de peso foram feitas com
os individuos descalcos e sem roupas sobrepostas, em balanca tipo
plataforma. A altura foi obtida com os estudantes também descalgos, em
posicdo erecta, com 0s pés unidos e em paralelo, utilizando a craveira

associada a balanca.

4. Etica:

O presente estudo foi submetido a apreciacdo e aprovado pela
Comisséo de Etica da Faculdade de Medicina da Universidade de Coimbra
(FMUC).

Foi garantida a confidencialidade, anonimato e proteccdo dos dados
recolhidos apds consentimento informado escrito (Anexo 2). Na base de dados
na qual a informacdo foi inserida, cada um dos questionarios analisados

codificou-se com um numero interno, atribuido de forma consecutiva.

5. Andlise de dados:

A analise estatistica foi realizada com recurso ao programa informatico
IBM SPSS Statistics for Windows, Version 20.0 (IBM Corp. Released, 2001).

As caracteristicas da amostra foram sumarizadas recorrendo ao uso de
estatistica descritiva. As diferencas entre sexos para as variaveis peso e idade
foram estudadas recorrendo ao teste t Student, apés a verificacdo da
adequabilidade da amostra pelo teste Kolmogorov-Smirnov. As diferencas
entre categorias de IMC e entre sexos para as frequéncias alimentares foram

estudadas com recurso ao teste do Qui-quadrado

18



Caracterizacao dos habitos alimentares e avaliacdo antropométrica dos estudantes da UC

Célia Lavaredas

RESULTADOS
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1. Caracterizacdo da amostra
A amostra final (Tabela 1) ficou constituida por um total de 202
elementos, sendo 20 (9,9%) do sexo masculino e os restantes 182 (90,1%) do

sexo feminino.

Tabela I: Distribuicdo dos elementos da amostra por sexo

n %
Masc 20 9,9
Fem 182 90,1
Total | 202 100,0

Gréfico 1: Distribuicdo dos elementos da amostra por sexo
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Relativamente a idade (Tabela II), globalmente, os valores variaram
entre 0s 18 e 0s 47 anos, com uma média de 23,46 + 4,473 anos.

De entre os elementos do sexo feminino, as idades limite superior e
inferior foram as mesmas, com uma média de 23,16 + 3,999 anos e nos
elementos do sexo masculino as idades variaram entre os 19 e 43 anos, com

uma média de 26,25 + 7,144 anos.
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Tabela IlI: Distribuicdo dos elementos da amostra por idade

N Min. | Max. | Média DP t Student
M 20 19 43 26,25 | 7,144
Idade | F 182 18 47 23,16 | 3,999 | t=2,979,; p=0,003*
Total | 202 18 47 23,46 | 4,473

No que respeita ao local das principais refeicbes, surgiram trés
hip6teses: em casa, nas cantinas universitarias ou em ambos os locais.

Com base nos resultados obtidos (Tabela Ill) concluiu-se o seguinte:

A maioria dos estudantes inquiridos faz as suas refeicbes em casa, 154
de um total de 196 elementos que responderam a este item, 0 que representa
78,6%, 8 elementos (4,1%) referiu fazer exclusivamente as refeicbes nas
cantinas e 34 estudantes (17,3%) opta por uma situacéo mista.

Quanto a avaliacdo individualizada por género, a distribuicdo no sexo
feminino aproxima-se dos valores globais, ou seja, 80,1% em casa, 4% nas
cantinas e 15,9% em ambos os locais. No sexo masculino verifica-se uma
diminuicdo percentual na utilizacdo exclusiva da residéncia (63,2%), com um

aumento na utilizagcdo conjunta da casa e da cantina (31,6%).

Tabela Ill: Distribuicdo dos elementos da amostra por local das refei¢cdes

Local de refeicoes
Total Masc Fem
n % n % n %
Casa 154 78,6 12 63,2 141 80,1
Cantina 8 4.1 1 5,3 7 4.0
Casa + Cantina 34 17,3 6 31,6 28 15,9
Total 196 100,0 19 100,0 176 100,0
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Gréfico 2: Distribuicdo dos elementos da amostra por local das refeicdes
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ApOs as biometrias efectuadas foram calculados os IMC, sendo que a

avaliagdo do estado nutricional assentou nos critérios da WHO para este

parametro (Tabela V).

Tabela IV: Classificacdo do estado nutricional de acordo com o IMC,
segundo a WHO

IMC (kg/m?) Estado Nutricional
<18,5 Desnutricao
218,5-24,9 Normoponderal
225 -29,9 Excesso de peso
=30 - 34,9 Obesidade grau |
35-39,9 Obesidade grau Il
=40 Obesidade morbida

Tabela V: Avaliagdo antropométrica por sexo

N Min. Max. Média DP t Student

M 20 51 101 73,38 14,453

Peso (kg) | F 182 44 99 60,77 12,162 | t=3,757; p=0,001*
Total | 202 44 101 62,16 13,047
M 20 1,60 1,98 1,7540 | 0,10590

Altura (m) | F 177 1,50 1,78 1,6297 | 0,05325 | t=5,175; p<0,001*
Total | 197 1,50 1,98 1,6420 | 0,07102
M 20 | 18,29 28,67 | 23,6192 | 2,36247

iMC F 177 17,13 39,16 | 22,4930 | 3,94881 t=1,249; p=0,213
Total | 197 17,13 39,16 | 22,6752 | 3,93673

*Diferenca estatisticamente significativa
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2.1 Peso

Os valores do peso no sexo masculino oscilaram entre os 51 e os 101
kg, com uma média de 73,38 kg (+ 14,453). No sexo feminino a variacao
situou-se entre os 44 e os 99 kg, em média 60,77 kg (£ 12,162).

2.2 Altura

Relativamente a este parametro e para o sexo masculino, os valores
registados estdo entre um minimo de 1,60 m e um maximo de 1,98 m, para
uma média de 1,7540 m (£ 0,10590). Para a populacédo feminina o menor valor
foi de 1,50 m e o maior foi de 1,78 m, resultando numa média de 1,6297 m (+
0,05325).

2.3 IMC

Com base nestas avaliagbes foram calculados os IMC, sendo o valor
médio global para a totalidade da populacdo estudada 22,6752 kg/m2 (+
3,93673), com valores limite entre o 17,13 kg/m2 (magreza) e o 39,16 kg/m2
(obesidade grau Il). De referir que estes limites, tanto o inferior quanto o
superior verificaram-se no sexo feminino, o que conferiu a este grupo um valor
médio de IMC de 22,4930 kg/m2 (+ 3,94881).

No sexo masculino a oscilacdo de valores registou-se entre 18,29 kg/m2
e 28,67 kg/m2 com uma média de 23,6192 kg/m2 (x 2,36247).

Na globalidade, (Tabela VI) observou-se que a maioria dos estudantes
sdo normoponderais (72,7%). De entre aqueles com excesso de peso, a maior
percentagem regista-se para o sexo masculino, enquanto os extremos de IMC
(magreza e obesidade) sdo mais representados pelo sexo feminino,
respectivamente 9,2% (em comparacdo com 5% no sexo masculino) e 3,5%

(contra a auséncia de qualquer registo entre os homens).
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Estado Nutricional

Total Masc Fem
n % n % n %
Magreza 17 8,8 1 5,0 16 9,2
Peso Normal 141 72,7 13 65,0 128 74,0
Excesso de Peso 29 14,9 30,0 23 13,3
Obesidade 7 3,6 0,00 6 3,5
Total 194 100,0 20 100,0 173 100,0

Nota: um dos respondentes categorizado como “obeso” nao identificou o sexo.

Embora ndo fazendo parte dos resultados esperados foi também feita a

comparacdo entre os valores médios de IMC e o local de realizacdo das

refeicbes. A andlise Anova identifica que existem diferencas entre os valores

meédios dos grupos. O IMC médio é maior no grupo que refere fazer a maioria

das refei¢bes nas cantinas.

Tabela VII: Relacao entre o IMC e o local das refeicdes

indice de Massa Corporal

N Média DP Min. Max ANOVA
Casa 150 21,9624 3,11941 17,13 36,05
Cantina 8 25,6052 5,93043 20,57 39,16 | F=9,216; p<0,001
Casa + Cantina 33 24,4091 4,86314 18,75 37,72
Total 191 22,5377 3,76504 17,13 39,16
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3. Frequénciade Consumo de Alimentos

As tabelas seguintes mostram os resultados obtidos no que respeita a
frequéncia de consumo de cada um dos oito grupos de alimentos que
compdem o QFA. Esta descricéo é feita em valores absolutos, percentuais, na
totalidade e por sexos.

As nove categorias de frequéncia de consumo alimentar foram
reagrupadas em cinco classes que traduzem frequéncias de consumo
extremas (nunca ou menos que uma vez/més e quatro ou mais vezes/dia) e
frequéncias de consumo mensais (1-4 vezes/més), semanais (2-6
vezes/semana) e diarias (1-3 vezes/dia)

Sao referidos, em cada grupo, os alimentos para 0s quais 0 consumo €
indicado pelos inquiridos em apenas algumas épocas do ano, tendo sido aceite
como valor a referenciar sempre que a sazonalidade do consumo é referida

por, no minimo, 10% dos consumidores.

3.1 Produtos Lacteos

Tabela VIII: Frequéncia de consumo de Produtos Lacteos, por sexo

1. PRODUTOS LACTEOS
Nunca ou < 1-4 por 2-6 por 1-3 >=4 Total
1 por més meés semana por por
dia dia
1.1 Leite Gordo Total | 180 5 2 1 0 188
% 95,7 2,7 1,1 0,5 0,0 100,0
Masc | 18 0 1 1 0 20
% 90,0 0,0 5,0 5,0 0,0 100,0
Fem 161 4 2 0 167
% 96,4 2,4 1,2 0,0 100,0
1.2 Leite meio Total | 38 30 48 80 1 197
gordo
% 19,3 15,2 24,4 40,6 0,5 100,0
Masc | 1 5 6 7 0 19
% 5,3 26,3 31,6 36,8 0,0 100,0
Fem 37 25 42 72 1 177
% 20,9 14,1 23,7 40,7 0,6 100,0
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Nunca ou < 1-4 por 2-6 por 1-3 >=4 Total
1 por més meés semana por por
dia dia

1.3 Leite Magro Total | 105 20 23 36 4 188

% 55,9 10,6 12,2 19,1 2,1 100,0

Masc | 12 2 2 2 1 19

% 63,2 10,5 10,5 10,5 5,3 100,0

Fem 92 18 21 34 3 168

% 54,8 10,7 12,5 20,2 1,8 100,0
1.4 logurte Total | 4 46 85 65 1 201

% 2,0 22,9 42,3 32,3 0,5 100,0

Masc | O 5 9 6 0 20

% 0,0 25,0 45,0 30,0 0,0 100,0

Fem 4 41 75 59 1 180

% 2,2 22,8 41,7 32,8 0,6 100,0
1.5 Queijo (...) Total | 50 73 63 14 1 201

% 24,9 36,3 31,3 7,0 0,5 100,0

Masc | 4 6 8 2 0 20

% 20,0 30,0 40,0 10,0 0,0 100,0

Fem 46 66 55 12 1 180

% 25,6 36,7 30,6 6,7 0,6 100,0
1.6 Sobremesas Total | 51 120 25 2 0 198
lacteas

% 25,8 60,6 12,6 1,0 0,0 100,0

Masc | 4 13 3 0 0 20

% 20,0 65,0 15,0 0,0 0,0 100,0

Fem 47 106 22 2 0 177

% 26,6 59,9 12,4 1,1 0,0 100,0
1.7 Gelados Total | 32 130 31 0 0 193

% 16,6 67,4 16,1 0,0 0,0 100,0

Masc | 3 12 5 0 0 20

% 15,0 60,0 25,0 0,0 0,0 100,0

Fem 29 117 26 0 0 172

% 16,9 68,0 15,1 0,0 0,0 100,0

Deste grupo de alimentos, aquele que é mais consumido € o leite meio
gordo, jA que 40,6% da totalidade dos inquiridos ingere uma dose 1-3
vezes/dia. O género feminino apresenta valores sobreponiveis ao global, sendo
inferiores nos homens, com 36,8% nesta frequéncia e valores préximos
(31,6%) para a frequéncia de consumo imediatamente inferior, ou seja, 2-6
vezes/semana. Na mesma frequéncia (1-3 vezes/dia) segue-se o iogurte com
32,3% de consumidores e o leite magro com 19,1%.

O consumo de iogurte € menos frequente registando valores de 42,3%

para a frequéncia de consumo de 2-6 vezes/semana, sem diferencas marcadas
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entre géneros, mas com uma percentagem ligeiramente superior entre as
mulheres.

A maior percentagem no consumo de queijo situa-se na frequéncia 1-4
vezes/més (36,3%) e, a semelhanca do leite meio gordo, com maior consumo
no género feminino.

O registo de uma frequéncia de consumo, neste grupo de alimentos,
igual ou superior a 4 vezes/dia é praticamente residual apenas sendo referida
por 4 pessoas no que respeita ao consumo de leite magro e por uma pessoa
em relacdo ao leite meio gordo, iogurte e queijo.

No outro extremo das frequéncias de consumo, ou seja nunca ou menos
gue 1 vez/més, destacam o leite gordo (95,7%) e o leite magro (55,9%).

Os produtos acucarados incluidos neste grupo, sobremesas lacteas e
gelados, tém um numero destacado de consumidores na frequéncia de 1-4
vezes/més, respectivamente com 60,6% e 67,4%. A referéncia a consumo
sazonal é relevante no caso dos gelados, em que 50 pessoas (26,0% do total)

a assinalam.

3.2 Ovos, Carnes e Peixes

Tabela IX: Frequéncia de consumo de Ovos, Carnes e Peixes, por sexo

2. OVOS, CARNES, PEIXES

Nunca ou < 1-4 por 2-6 por 1-3 >=4 Total
1 por més meés semana por por
dia dia
2.1 Ovos Total | 7 139 57 0 0 203
% 3,4 68,5 28,1 0,0 0,0 100,0
Masc | O 14 6 0 0 20
% 0,0 70,0 30,0 0,0 0,0 100,0
Fem 7 125 50 0 0 182
% 3,8 68,7 27,5 0,0 0,0 100,0
2.2 Frango Total | 6 66 126 2 0 200
% 3,0 33,0 63,0 1,0 0,0 100,0
Masc | O 6 13 1 0 20
% 0,0 30,0 65,0 50 0,0 100,0
Fem 6 59 113 1 0 179
% 3,4 33,0 63,1 0,6 0,0 100,0
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Nunca ou < 1-4 por 2-6 por 1-3 >= 4 por Total
1 por més meés semana por dia
dia

2.3 Peru, Coelho Total | 29 115 58 0 0 202

% 14,4 56,9 28,7 0,0 0,0 100,0

Masc |5 9 6 0 0 20

% 25,0 45,0 30,0 0,0 0,0 100,0

Fem 23 106 52 0 0 181

% 12,7 58,6 28,7 0,0 0,0 100,0
2.4 Carne de Total | 15 75 104 8 0 202
vaca, cabrito

% 7,4 37,1 51,5 4,0 0,0 100,0

Masc | 2 6 10 2 0 20

% 10,0 30,0 50,0 10,0 | 0,0 100,0

Fem 13 68 94 6 0 181

% 7,2 37,6 51,9 3,3 0,0 100,0
2.5 Figado... Total | 171 26 3 1 0 201

% 85,1 12,9 1,5 0,5 0,0 100,0

Masc | 14 5 1 0 0 20

% 70,0 25,0 5,0 0,0 0,0 100,0

Fem 157 20 2 1 0 180

% 87,2 11,1 1,1 0,6 0,0 100,0
2.6 Lingua, mao Total | 177 23 2 0 0 202
de vaca...

% 87,6 114 1,0 0,0 0,0 100,0

Masc | 16 4 0 0 0 20

% 80,0 20,0 0,0 0,0 0,0 100,0

Fem 161 18 2 0 0 181

% 89,0 9,9 1,1 0,0 0,0 100,0
2.7 Fiambre, Total | 20 82 84 15 0 201
chourico,...

% 10,0 40,8 41,8 7,5 0,0 100,0

Masc | 1 8 9 2 0 20

% 5,0 40,0 45,0 10,0 | 0,0 100,0

Fem 19 73 75 13 0 180

% 10,6 40,6 41,7 7,2 0,0 100,0
2.8 Salsichas Total | 48 132 19 1 0 200

% 23,6 65,0 9,4 0,5 0,0 98,5

Masc | 4 13 3 0 0 20

% 20,0 65,0 15,0 0,0 0,0 100,0

Fem 44 118 16 1 0 179

% 24,6 65,9 8,9 0,6 0,0 100,0
2.9 Toucinho, Total | 112 81 7 1 0 201
bacon

% 55,2 39,9 3,4 0,5 0,0 99,0

Masc | 10 8 2 0 0 20

% 50,0 40,0 10,0 0,0 0,0 100,0

Fem 101 73 5 1 0 180

% 56,1 40,6 2,8 0,6 0,0 100,0
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Nunca ou < 1 por 1-4 por | 2-6 por 1-3 >=4 Total
meés meés semana por | por dia
dia

2.10 Peixe Total | 30 142 30 0 0 202
gordo...

% 14,9 70,3 149 0,0 |0,0 100,0

Masc |1 13 6 0 0 20

% 5,0 65,0 30,0 0,0 |0,0 100,0

Fem 28 129 24 0 0 181

% 15,5 71,3 13,3 0,0 /0,0 100,0
2.11 Peixe Total | 20 127 54 1 0 202
magro...

% 9,9 62,9 26,7 0,5 |00 100,0

Masc | 2 11 7 0 0 20

% 10,0 55,0 35,0 0,0 |00 100,0

Fem 17 116 47 1 0 181

% 9,4 64,1 26,0 0,6 |00 100,0
212 Total | 19 154 21 0 0 194
Bacalhau

% 9,8 79,4 10,8 0,0 | 0,0 100,0

Masc | 1 15 2 0 0 18

% 5,6 83,3 111 0,0 |00 100,0

Fem 18 138 19 0 0 175

% 10,3 78,9 10,9 0,0 |00 100,0
2.13 Peixe Total | 15 141 46 0 0 202
conserva

% 7,4 69,8 22,8 0,0 |00 100,0

Masc |1 13 6 0 0 20

% 5,0 65,0 30,0 0,0 |00 100,0

Fem 14 128 39 0 0 181

% 7,7 70,7 21,5 0,0 |00 100,0
2.14 Lulas, Total | 62 131 7 1 0 201
polvo

% 30,8 65,2 3,5 0,5 |00 100,0

Masc | 5 12 2 1 0 20

% 25,0 60,0 10,0 50 | 0,0 100,0

Fem 57 118 5 0 0 180

% 31,7 65,6 2,8 0,0 |00 100,0
215
Camarao, Total | 94 104 3 1 0 202
ameijoas...

% 46,5 51,5 1,5 0,5 | 0,0 100,0

Masc | 10 10 0 0 0 20

% 50,0 50,0 0,0 0,0 |00 100,0

Fem 83 94 3 1 0 181

% 45,9 51,9 1,7 0,6 |00 100,0
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Observa-se, numa primeira abordagem, que nenhum dos alimentos
deste grupo é consumido 4 ou mais vezes ao dia, 0 que & compreensivel
atendendo ao tipo de alimentos e a sua habitual utilizagdo culinéria. Destaca-
se, no outro extremo, o figado (85,1%) e a lingua e mao de vaca (87,6%) sem
qualquer consumo ou menos que uma vez por més. Regista-se uma ingestéo
de ovos dominante na frequéncia de 1-4 vezes/més (68,5%), semelhante em
ambos os géneros.

No grupo das carnes brancas, ha um predominio de consumo para o
frango: 63,0% utiliza 2-6 vezes/semana, em detrimento do peru e coelho, os
quais, 28,7% dos inquiridos consomem 2-6 vezes/semana e 56,9% consomem
1-4 vezes/més. Quanto a diferencas entre géneros, ndo é marcante no que
respeita ao frango, mas tal ja ndo acontece no item do peru e coelho. Assim, na
frequéncia em que se registam mais consumos, 1-4 vezes/més, destaca-se o
género feminino com 58,6% contra os 45,0% do género masculino.

Relativamente as carnes vermelhas, como vaca cabrito e porco, a
frequéncia de consumo dominante € de 2-6 vezes/semana em 51,6% dos
registos, sem diferencas relevantes entre géneros.

Como ja anteriormente referido, outras carnes como visceras e lingua e
mao de vaca tém uma utilizacao residual.

Com uma frequéncia de 2-6 vezes/semana destaca-se ainda o consumo
de produtos de charcutaria como o fiambre e chourigo (41,8%).

Os peixes, quer gordos (70,3%), quer magros (62,9%) sdo consumidos
predominantemente 1-4 vezes/més e nesta frequéncia de consumo dominante,

ha uma maior ingestéao por parte das mulheres.

3.3 Oleos e Gorduras

Verifica-se que 0 azeite e a manteiga sao as gorduras mais consumidas,
apresentando, ambos, um maior nimero de registos na frequéncia de 2-6
vezes/semana, respectivamente 49,0% e 41,3%. Os valores sdao muito

aproximados entre os dois géneros no que se refere ao azeite, mas ha um
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predominio de consumo de manteiga por parte das mulheres na frequéncia

dominante.

As outras gorduras de origem vegetal como os 6leos de girassol, milho e

soja e a margarina registam um baixo consumo, sendo apontado como

utilizados nunca ou menos que uma vez por més em 58,8% dos casos para 0s

primeiros e 44,5% dos registos para esta ultima.

Tabela X: Frequéncia de consumo de Oleos e Gorduras, por sexo

3. OLEOS E GORDURAS

Nunca ou < 1-4 por 2-6 por 1-3 por | >=4 Total
1 por més més semana dia por
dia
3.1 Azeite Total | 8 39 99 55 1 202
% 4,0 19,3 49,0 27,2 0,5 100,0
Masc | 1 3 10 6 20
% 5,0 15,0 50,0 30,0 100,0
Fem 7 36 88 49 1 181
% 3,9 19,9 48,6 27,1 0,6 100,0
3.2 Oleos de Total | 117 54 20 8 0 199
girassol, milho...
% 58,8 27,1 10,1 4,0 0,0 100,0
Masc | 6 11 3 0 20
% 30,0 55,0 15,0 0,0 100,0
Fem 111 43 16 8 0 178
% 62,4 24,2 9,0 4,5 0,0 100,0
3.3 Margarina Total | 89 60 38 11 2 200
% 44,5 30,0 19,0 5,5 1,0 100,0
Masc | 10 5 5 0 0 20
% 50,0 25,0 25,0 0,0 0,0 100,0
Fem 79 55 32 11 2 179
% 44,1 30,7 17,9 6,1 1,1 100,0
3.4 Manteiga Total | 33 58 83 25 2 201
% 16,4 28,9 41,3 124 1,0 100,0
Masc | 4 6 7 3 20
% 20,0 30,0 35,0 15,0 100,0
Fem 29 52 75 22 2 180
% 16,1 28,9 41,7 12,2 1,1 100,0
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3.4 Pao, Cereais e Similares

Tabela XI: Frequéncia de consumo de P&o, Cereais e Similares, por sexo

4. PAO, CEREAIS E SIMILARES

Nuncaou <1 1-4 por 2-6 por 1-3 por >=4 Total
por més meés semana dia por dia

4.1 Pao branco Total | 20 55 91 34 2 202
ou tostas

% 9,9 27,2 45,0 16,8 1,0 100,0

Masc 3 12 5 20

% 15,0 60,0 25,0 100,0

Fem 20 51 79 29 2 181

% 11,0 28,2 43,6 16,0 1,1 100,0
4.2 Pao integral, Total | 36 57 73 35 0 201
centeio...

% 17,9 28,4 36,3 17,4 0,0 100,0

Masc | 3 7 5 5 0 20

% 15,0 35,0 25,0 25,0 0,0 100,0

Fem 33 49 68 30 0 180

% 18,3 27,2 37,8 16,7 0,0 100,0
4.3 Broa, broade | Total | 90 90 17 3 0 200
Avintes

% 45,0 45,0 8,5 15 0,0 100,0

Masc | 8 9 3 0 0 20

% 40,0 45,0 15,0 0,0 0,0 100,0

Fem 82 80 14 3 0 179

% 45,8 44,7 7,8 1,7 0,0 100,0
4.4 Flocos de Total | 29 55 83 34 1 202
cereais

% 14,4 27,2 41,1 16,8 0,5 100,0

Masc | 4 3 7 6 20

% 20,0 15,0 35,0 30,0 100,0

Fem 25 51 76 28 1 181

% 13,8 28,2 42,0 15,5 0,6 100,0
4.5 Arroz Total | 5 22 159 16 0 202
cozinhado

% 2,5 10,9 78,7 7,9 0,0 100,0

Masc | O 0 15 5 0 20

% 0,0 0,0 75,0 25,0 0,0 100,0

Fem 5 21 144 11 0 181

% 2,8 11,6 79,6 6,1 0,0 100,0
4.6 Massas Total | 3 34 158 7 0 202

% 1,5 16,8 78,2 3,5 0,0 100,0

Masc | O 3 15 1 0 19

% 0,0 15,8 78,9 5,3 0,0 100,0

Fem 3 30 143 6 0 182

% 1,6 16,5 78,6 3,3 0,0 100,0
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Nunca ou < 1-4 por 2-6 por 1-3 >=4 Total
1 por més meés semana por por
dia dia
4.7 Batatas fritas Total | 47 129 23 2 0 201
caseiras
% 23,4 64,2 11,4 1,0 0,0 100,0
Masc | 3 8 8 0 19
% 15,8 42,1 42,1 0,0 100,0
Fem 43 121 15 2 0 181
% 23,8 66,9 8,3 11 0,0 100,0
4.8 Batatas fritas Total | 88 105 8 0 201
de pacote
% 43,8 52,2 4,0 0 0,0 100,0
Masc |4 14 1 0,0 0 19
% 21,1 73,7 5,3 0 0,0 100,0
Fem 83 91 7 0,0 0 181
% 45,9 50,3 3,9 0 0,0 100,0
4.9 Batatas Total | 12 121 67 2 0 202
cozidas,
assadas...
% 5,9 59,9 33,2 1,0 0,0 100,0
Masc | 1 10 7 1 0 19
% 5,3 52,6 36,8 5,3 0,0 100,0
Fem 11 110 60 1 0 182
% 6,0 60,4 33,0 0,5 0,0 100,0

No grupo dos hidratos de carbono de absorcdo lenta, s6 o péao
branco/tostas é apontado por duas pessoas como sendo consumido 4 ou mais
vezes/dia. Com uma frequéncia de consumo de 1-3 vezes/dia o pao branco e o
pao integral ou de mistura estdo bastante equilibrados (16,8% e 17,4%
respectivamente). De referir que, para ambos os tipos de pdo destaca-se a
frequéncia de 2-6 vezes/semana.

A broa € um alimento pouco consumido, verificando-se 45,0% de
registos nas duas frequéncias mais baixas e de forma equilibrada entre ambos
0S Sexos.

O arroz e as massas tém um consumo muito similar, sendo mesmo
sobreponivel (78,7% e 78,2%) na frequéncia de 2-6 vezes/semana, sendo
também aproximado entre os dois géneros.

Os flocos de cereais sdao também utilizados 2-6 vezes/semana por

41,1% dos inquiridos.
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Relativamente as batatas, nas suas diversas formas de elaboracéo
culinaria (fritas cozinhadas em casa, fritas de compra e cozidas ou assadas), 0
maior numero de registos verifica-se na periodicidade de 1-4 vezes/més, com
valores que se situam entre os 52,2% para as batatas fritas de pacote e os
64,2% para as batatas fritas caseiras. Destaca-se o0 género masculino no
consumo de batatas fritas de pacote e o género feminino nas restantes formas

de confecgéo.

3.5 Doces e Pasteis

Tabela XlI: Frequéncia de consumo de Doces e Pasteis, por sexo

5. DOCES E PASTEIS

Nunca ou < 1-4 por | 2-6 por 1-3 >=4 Total
1 por més meés semana por por
dia dia

5.1 Bolachas tipo Total | 25 85 65 25 2 202
Maria...

% 12,4 42,1 32,2 12,4 1,0 100,0

Masc | 2 10 4 4 20

% 10,0 50,0 20,0 20,0 100,0

Fem 23 74 61 21 2 181

% 12,7 40,9 33,7 11,6 1,1 100,0
5.2 Outras Total | 20 111 59 12 202
bolachas...

% 9,9 55,0 29,2 5,9 0 100,0

Masc | 3 10 7 0,0 20

% 15,0 50,0 35,0 0 100,0

Fem 17 100 52 12 0,0 181

% 9,4 55,2 28,7 6,6 0 100,0
5.3 Croissants, Total | 26 133 38 6 0,0 203
pasteis...

% 12,8 65,5 18,7 3,0 0 100,0

Masc | 5 10 5 0 0,0 20

% 25,0 50,0 25,0 0,0 0 100,0

Fem 21 122 33 6 0,0 182

% 11,5 67,0 18,1 3,3 0 100,0
5.4 Chocolate Total | 32 119 40 9 0 200
(tablete ou em po)

% 16,0 59,5 20,0 4.5 0,0 100,0

Masc | 6 7 4 2 0 19

% 31,6 36,8 21,1 10,5 0,0 100,0

Fem 26 111 36 7 0 180

% 14,4 61,7 20,0 3,9 0,0 100,0
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Nunca ou < 1-4 por | 2-6 por 1-3 >=4 Total
1 por més meés semana por por
dia dia
5.5 Snacks de Total | 71 116 11 1 2 201
chocolate
% 35,3 57,7 5,5 0,5 1,0 100,0
Masc | 8 10 1 1 0 20
% 40,0 50,0 5,0 5,0 0,0 100,0
Fem 63 105 10 1 1 180
% 35,0 58,3 5,6 0,6 0,6 100,0
5.6 Marmelada, Total | 68 102 23 7 0 200
compota, geleia ...
% 34,0 51,0 11,5 3,5 0,0 100,0
Masc |5 12 2 1 0 20
% 25,0 60,0 10,0 5,0 0,0 100,0
Fem 63 89 21 6 0 179
% 35,2 49,7 11,7 3,4 0,0 100,0
5.7 Agucar Total | 39 53 59 48 2 201
% 194 26,4 29,4 23,9 1,0 100,0
Masc | 3 6 5 6 0 20
% 15,0 30,0 25,0 30,0 0,0 100,0
Fem 36 46 54 42 2 180
% 20,0 25,6 30,0 23,3 11 100,0

Neste grupo, apenas as bolachas tipo Maria, os snacks de chocolate e o

acucar tém dois registos para uma frequéncia de consumo de 4 ou mais vezes/

dia.

Na globalidade pode observar-se que em todos os tipos de alimentos

deste grupo, a frequéncia de consumo que apresenta um maior nimero de

registos é a de 1-4 vezes/més, com valores que oscilam entre os 42,1% no

caso das bolachas tipo Maria e os 65,5% para 0s croissants e pastéis. A

excepcao regista-se para o agucar, em que se apontam 29,4% dos inquiridos

com um consumo de 2-6 vezes/semana, com predominio do género feminino.

3.6 Hortalicas e Legumes

A frequéncia de consumo de 1-3 vezes/dia ou superior € nula ou muito

baixa para a generalidade dos alimentos. Os registos encontrados para esta

periodicidade de consumo referem-se, por ordem crescente a alface, cenoura,
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tomate e cebola, o que podera ser explicado pelo facto de serem constituintes
habituais em saladas e que possam ser acompanhamento de refeicbes
principais.

Sao também estes os alimentos que se destacam na frequéncia de
consumo seguinte (2-6 vezes/semana), com registos entre os 44,8% para a
cebola e 0s 62,9% para a alface.

No outro extremo de ingestdo (nunca ou menos que uma vez/més)
realcam numeros tao elevados como sejam 62,6 % no caso da couve penca ou
tronchuda, 54,1% no caso do nabo e 44,9% para a couve-galega. Nao se
observam aqui diferencas marcantes entre géneros.

Neste grupo destaca-se a utilizacdo sazonal do pepino, indicada em
16,2% das respostas.

Quanto as leguminosas regista-se também na globalidade um baixo

consumo, sendo a frequéncia dominante 1-4 vezes/més.

Tabela XllI: Frequéncia de consumo de Hortalicas e Legumes, por sexo

6. HORTALICAS E LEGUMES

Nunca ou < 1-4 por 2-6 por 1-3 >=4 Total
1 por més meés semana por por
dia dia

6.1 Couve branca, Total | 46 104 49 3 0 202
lombarda, coz.

% 22,8 51,5 24,3 15 0,0 100,0

Masc | 3 13 4 0 0 20

% 15,0 65,0 20,0 0,0 0,0 100,0

Fem 43 91 44 3 0 181

% 23,8 50,3 24,3 1,7 0,0 100,0
6.2 Penca, Total | 124 57 13 4 0 198
tronchuda, coz.

% 62,6 28,8 6,6 2,0 0,0 100,0

Masc | 13 4 3 0 0 20

% 65,0 20,0 15,0 0,0 0,0 100,0

Fem 111 52 10 4 0 177

% 62,7 29,4 5,6 2,3 0,0 100,0
6.3 Couve galega, Total | 89 90 18 1 0 198
coz.

% 44,9 45,5 9,1 0,5 0,0 100,0

Masc | 8 10 2 0 0 20

% 40,0 50,0 10,0 0,0 0,0 100,0

Fem 81 79 16 1 0 177

% 45,8 44,6 9,0 0,6 0,0 100,0
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Nunca ou < 1-4 por 2-6 por 1-3 >=4 Total
1 por més meés semana por por
dia dia

6.4 Bréculos coz. Total | 52 104 41 4 0 201

% 25,9 51,7 20,4 2,0 0,0 100,0

Masc | 3 13 4 0 0 20

% 15,0 65,0 20,0 0,0 0,0 100,0

Fem 49 90 37 4 0 180

% 27,2 50,0 20,6 2,2 0,0 100,0
6.5 Couve-flor, de Total | 73 99 25 3 0 200
bruxelas, coz.

% 36,5 49,5 12,5 1,5 0,0 100,0

Masc |5 12 3 0 0 20

% 25,0 60,0 15,0 0,0 0,0 100,0

Fem 68 86 22 3 0 179

% 38,0 48,0 12,3 1,7 0,0 100,0
6.6 Grelos, Total | 59 101 36 3 0 199
nabicas, espin,
coz.

% 29,6 50,8 18,1 1,5 0,0 100,0

Masc |5 13 2 0 0 20

% 25,0 65,0 10,0 0,0 0,0 100,0

Fem 54 87 34 3 0 178

% 30,3 48,9 19,1 1,7 0,0 100,0
6.7 Feijao verde Total | 37 116 46 2 0 201
coz.

% 18,4 57,7 22,9 1,0 0,0 100,0

Masc | 2 15 3 0 0 20

% 10,0 75,0 15,0 0,0 0,0 100,0

Fem 35 101 42 2 0 180

% 19,4 56,1 23,3 1,1 0,0 100,0
6.8 Alface, agriao Total | 11 46 127 18 0 202

% 5,4 22,8 62,9 8,9 0,0 100,0

Masc |5 14 1 0 0 20

% 25,0 70,0 5,0 0,0 0,0 100,0

Fem 11 41 112 17 0 181

% 6,1 22,7 61,9 9,4 0,0 100,0
6.9 Cebola Total | 31 47 90 31 2 201

% 15,4 23,4 448 15,4 1,0 100,0

Masc | 2 2 13 3 0 20

% 10,0 10,0 65,0 15,0 0,0 100,0

Fem 29 44 77 28 2 180

% 16,1 24.4 42,8 15,6 1,1 100,0
6.10 Cenoura Total | 16 63 100 22 0 201

% 8,0 31,3 49,8 10,9 0,0 100,0

Masc | 10 9 1 0 0 20

% 50,0 45,0 5,0 0,0 0,0 100,0

Fem 16 53 90 21 0 180

% 8,9 29,4 50,0 11,7 0,0 100,0
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Nunca ou < 1-4 por 2-6 por 1-3 >=4 Total
1 por més meés semana por por
dia dia

6.11 Nabo Total | 106 53 31 6 0 196

% 54,1 27,0 15,8 3,1 0,0 100,0

Masc | 11 6 3 0 0 20

% 55,0 30,0 15,0 0,0 0,0 100,0

Fem 95 46 28 6 0 175

% 54,3 26,3 16,0 3,4 0,0 100,0
6.12 Tomate Total | 27 41 105 28 0 203
fresco

% 13,3 20,2 51,7 13,8 0,0 100,0

Masc 3 15 2 0 20

% 15,0 75,0 10,0 0,0 100,0

Fem 27 37 90 26 2 182

% 14,8 20,3 49,5 14,3 1,1 100,0
6.13 Pimento Total | 65 89 37 7 1 199

% 32,7 447 18,6 3,5 0,5 100,0

Masc | 4 13 3 0 0 20

% 20,0 65,0 15,0 0,0 0,0 100,0

Fem 61 75 34 7 1 178

% 34,3 42,1 19,1 3,9 0,6 100,0
6.14 Pepino Total | 68 69 50 10 0 197

% 34,5 35,0 25,4 5,1 0,0 100,0

Masc |5 9 6 0 0 20

% 25,0 45,0 30,0 0,0 0,0 100,0

Fem 63 59 44 10 0 176

% 35,8 33,5 25,0 5,7 0,0 100,0
6.15 Leguminosas | Total | 37 131 34 1 0 203
coz.

% 18,2 64,5 16,7 0,5 0,0 100,0

Masc 16 4 0 0 20

% 80,0 20,0 0,0 0,0 100,0

Fem 37 114 30 1 0 182

% 20,3 62,6 16,5 0,5 0,0 100,0
6.16 Ervilha em Total | 49 110 39 2 0 200
grao, favas, coz

% 24,5 55,0 19,5 1,0 0,0 100,0

Masc | 3 11 4 0 0 18

% 16,7 61,1 22,2 0,0 0,0 100,0

Fem 46 98 35 2 0 181

% 25,4 54,1 19,3 1,1 0,0 100,0
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7. FRUTOS
Nunca ou < 1-4 por 2-6 por 1-3 por | >=4 Total
1 por més meés semana dia por dia
7.1 Maca, pera Total | 7 63 100 31 0 201
% 3,5 31,3 49,8 154 0,0 100,0
Masc | O 6 12 2 0 20
% 0,0 30,0 60,0 10,0 0,0 100,0
Fem 7 57 87 29 0 180
% 3,8 31,3 47,8 15,9 0,0 98,9
7.2 Laranja, Total | 9 70 93 28 0 200
tangerinas
% 4,5 35,0 46,5 14,0 0,0 100,0
Masc |1 7 10 2 0 20
% 5,0 35,0 50,0 10,0 0,0 100,0
Fem 8 63 82 26 0 179
% 4,5 35,2 45,8 14,5 0,0 100,0
7.3 Banana Total | 23 112 59 7 0 201
% 11,4 55,7 29,4 3,5 0,0 100,0
Masc | 1 11 7 1 0 20
% 5,0 55,0 35,0 5,0 0,0 100,0
Fem 22 100 52 6 0 180
% 12,2 55,6 28,9 3,3 0,0 100,0
7.4 Kiwi Total | 49 98 41 10 0 198
% 24,7 495 20,7 51 0,0 100,0
Masc | 4 10 6 0 0 20
% 20,0 50,0 30,0 0,0 0,0 100,0
Fem 45 87 35 10 0 177
% 25,4 49,2 19,8 5,6 0,0 100,0
7.5 Morangos Total | 37 92 55 6 2 192
% 19,3 47,9 28,6 3,1 1,0 100,0
Masc | 3 13 4 0 0 20
% 15,0 65,0 20,0 0,0 0,0 100,0
Fem 34 79 50 6 2 171
% 19,9 46,2 29,2 3,5 1,2 100,0
7.6 Cerejas Total | 47 75 51 13 2 188
% 25,0 39,9 27,1 6,9 1,1 100,0
Masc | 7 8 5 0 0 20
% 35,0 40,0 25,0 0,0 0,0 100,0
Fem 40 66 46 13 2 167
% 24,0 39,5 27,5 7,8 1,2 100,0
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Nunca ou < 1-4 por 2-6 por 1-3 por | >=4 Total
1 por més meés semana dia por dia

7.7 Péssego, Total | 33 80 71 10 1 195
ameixa

% 16,9 41,0 36,4 51 0,5 100,0

Masc | 4 9 4 2 19

% 21,1 47,4 21,1 10,5 100,0

Fem 29 70 67 8 1 175

% 16,6 40,0 38,3 4,6 0,6 100,0
7.8 Melao, Total | 36 63 63 27 1 190
melancia

% 18,9 33,2 33,2 14,2 0,5 100,0

Masc | 6 5 8 0 0 19

% 31,6 26,3 42,1 0,0 0,0 100,0

Fem 30 57 55 27 1 170

% 17,6 33,5 324 15,9 0,6 100,0
7.9 Diospiro Total | 116 40 28 6 0 190

% 61,1 21,1 14,7 3,2 0,0 100,0

Masc | 16 1 2 0 0 19

% 84,2 5,3 10,5 0,0 0,0 100,0

Fem 100 39 27 4 0 170

% 58,8 22,9 15,9 2,4 0,0 100,0
7.10 Figo fresco, | Total | 95 55 34 9 1 194
nésperas

% 49,0 28,4 17,5 4,6 0,5 100,0

Masc | 11 6 2 0 0 19

% 57,9 31,6 10,5 0,0 0,0 100,0

Fem 84 48 32 9 1 174

% 48,3 27,6 18,4 5,2 0,6 100,0
7.11 Uvas Total | 45 91 45 13 1 195
frescas

% 23,1 46,7 23,1 6,7 0,5 100,0

Masc | 7 9 2 1 0 19

% 36,8 47,4 10,5 5,3 0,0 100,0

Fem 38 81 43 12 1 175

% 21,7 46,3 24,6 6,9 0,6 100,0
7.12 Frutos de Total | 98 90 7 2 2 199
conserva

% 49,2 45,2 3,5 1,0 1,0 100,0

Masc | 8 11 0 0 0 19

% 42,1 57,9 0,0 0,0 0,0 100,0

Fem 90 78 7 2 2 179

% 50,3 43,6 3,9 1,1 1,1 100,0
7.13 Frutos Total | 84 96 14 5 0 199
secos

% 42,0 48,5 7,0 2,5 0 100,0

Masc | 8 11 1 0 0,0 20

% 40,0 55,0 5,0 0,0 0 100,0

Fem 76 85 13 5 0,0 179

% 42,5 47,5 7,3 2,8 0 100,0
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Nunca ou < 1-4 por 2-6 por 1-3 por | >=4 Total
1 por més meés semana dia por dia
7.14 Azeitonas Total | 76 87 11 2 0,0 176
% 43,2 49,4 6,3 1,1 0 100,0
Masc |5 8 2 0 0,0 15
% 33,3 53,3 13,3 0,0 0 100,0
Fem 71 78 9 2 0,0 160
% 444 48,8 5,6 1,3 0 100,0

Para além da maca, péra e citrinos, com predominio de consumo 2-6
vezes/semana, a maioria dos frutos séo ingeridos 1-4 vezes/més com registos
de nunca ou menos que uma vez por més para a maioria dos consumidores de
diospiro (61,1%) e de figos e nésperas (49,0%). Quanto aos frutos mais
ingeridos, ha uma dominancia de consumo entre os homens.

De referir que os frutos secos, um dos marcos da dieta mediterranica,
registam também uma baixa utilizacdo, sendo que a maioria consome 1-4
vezes/més ou menos.

Observa-se um consumo sazonal superior a 10% no caso das uvas
(39,0%), diospiro (35,8%), meldo e melancia (61,1%), péssego e ameixa
(47,2%), cerejas (66,5%), morangos (52,6%), kiwi (19,2%) e laranja e
tangerinas (12,5%).

3.8 Bebidas e Miscelaneas

Tabela XV: Frequéncia de consumo de Bebidas e Miscelaneas, por sexos

8. BEBIDAS E MISCELANEAS

Nuncaou < | 1-4 por | 2-6 por 1-3 >=4 Total
1 por més meés semana por por
dia dia
8.1 Vinho Total | 110 82 5 1 0 198
% 55,6 41,4 2,5 0,5 0,0 100,0
Masc | 9 10 1 0 0 20
% 45,0 50,0 5,0 0,0 0,0 100,0
Fem 101 71 4 1 0 177
% 57,1 40,1 2,3 0,6 0,0 100,0
8.2 Cerveja Total | 94 81 20 4 1 200
% 47,0 40,5 10,0 2,0 0,5 100,0
Masc |5 8 5 2 0 20
% 25,0 40,0 25,0 10,0 0,0 100,0
Fem 89 72 15 2 1 179
% 49,7 40,2 8,4 1,1 0,6 100,0
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Nunca ou < 1-4 por | 2-6 por 1-3 >=4 Total
1 por més meés semana por por
dia dia

8.3 Bebidas brancas Total | 130 62 7 1 0 200

% 65,0 31,0 3,5 0,5 0,0 100,0

Masc | 7 10 3 0 0 20

% 35,0 50,0 15,0 0,0 0,0 100,0

Fem 123 51 4 1 0 179

% 68,7 28,5 2,2 0,6 0,0 100,0
8.4 Coca-cola Total | 78 98 22 3 0 201

% 38,8 48,8 10,9 15 0,0 100,0

Masc | 9 6 5 0 0 20

% 45,0 30,0 25,0 0,0 0,0 100,0

Fem 69 92 16 3 0 180

% 38,3 51,1 8,9 1,7 0,0 100,0
8.5 Ice-tea Total | 50 107 32 10 1 200

% 25,0 53,5 16,0 5,0 0,5 100,0

Masc | 3 11 5 1 0 20

% 15,0 55,0 25,0 5,0 0,0 100,0

Fem 47 95 27 9 1 179

% 26,3 53,1 15,1 5,0 0,6 100,0
8.6 Outros Total | 40 108 47 6 0 201
refrigerantes,
SUMOS,...

% 19,9 53,7 23,4 3,0 0,0 100,0

Masc | 2 10 8 0 0 20

% 10,0 50,0 40,0 0,0 0,0 100,0

Fem 38 97 39 6 0 180

% 21,1 53,9 21,7 3,3 0,0 100,0
8.7 Café (inc. Total 42 40 39 76 4 201
adicionado)

% 20,9 19,9 19,4 37,8 2,0 100,0

Masc | 4 3 6 6 1 20

% 20,0 15,0 30,0 30,0 5,0 100,0

Fem 38 37 32 70 3 180

% 21,1 20,6 17,8 38,9 1,7 100,0
8.8 Cha preto ou Total | 81 72 24 19 1 197
verde

% 41,1 36,5 12,2 9,6 0,5 100,0

Masc | 6 10 3 1 0 20

% 30,0 50,0 15,0 5,0 0,0 100,0

Fem 74 62 21 18 1 176

% 42,0 35,2 11,9 10,2 0,6 100,0
8.9 Croquetes, Total | 73 111 16 2 0 202
rissois,...

% 36,1 55,0 7,9 1,0 0,0 100,0

Masc | 5 12 3 0 20

% 25,0 60,0 15,0 0,0 100,0

Fem 67 99 13 2 0 181

% 37,0 54,7 7,2 1,1 0,0 100,0
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Nunca ou < 1-4 por | 2-6 por 1-3 >=4 Total
1 por més meés semana por por
dia dia

8.10 Maionese Total | 100 91 6 2 0 199

% 50,3 45,7 3,0 1,0 0,0 100,0

Masc |5 12 3 0 20

% 25,0 60,0 15,0 0,0 100,0

Fem 67 99 13 2 0 181

% 37,0 54,7 7,2 1,1 0,0 100,0
8.11 Molho de Total | 85 102 10 3 0 200
tomate, ketchup

% 42,5 51,0 5,0 15 0,0 100,0

Masc | 6 11 1 2 0 20

% 30,0 55,0 5,0 10,0 0,0 100,0

Fem 79 90 9 1 0 179

% 44,1 50,3 5,0 0,6 0,0 100,0
8.12 Pizza Total | 43 152 6 0 0 201

% 214 75,6 3,0 0,0 0,0 100,0

Masc | 4 16 0 0 0 20

% 20,0 80,0 0,0 0,0 0,0 100,0

Fem 39 135 6 0 0 180

% 21,7 75,0 3,3 0,0 0,0 100,0
8.13 Hamburger Total | 73 124 4 0 0 201

% 36,3 61,7 2,0 0,0 0,0 100,0

Masc | 8 12 0 0 20

% 40,0 60,0 0,0 0,0 100,0

Fem 64 112 4 0 0 180

% 35,6 62,2 2,2 0,0 0,0 100,0
8.14 Sopa de Total | 6 60 84 50 2 202
legumes

% 3,0 29,7 41,6 24,8 1,0 100,0

Masc | 1 6 8 5 20

% 5,0 30,0 40,0 25,0 100,0

Fem 5 53 76 45 2 181

% 2,8 29,3 42,0 24,9 1,1 100,0

Este grupo inclui bebidas, quer alcodlicas, quer ndo alcodlicas como
refrigerantes, café e cha, alimentos processados como molhos, pizza e
hamburguer e, por fim, a sopa de legumes.

Comecando por esta ultima, a maior frequéncia de consumo € de 2-6
vezes/semana para 41,6% dos inquiridos, apresentando as frequéncias acima
(1-3 vezes/dia) e abaixo (1-4 vezes/més) valores aproximados entre si,
respectivamente 24,8% e 29,7%. Estes trés niveis abrangem praticamente a

totalidade dos inquiridos.
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Relativamente a bebidas alcodlicas, o predominio de registo de consumo
observa-se na periodicidade mais baixa, ou seja, nhunca ou menos de uma
vez/més. Assim, é registada esta frequéncia de consumo para o vinho (55,6%),
para a cerveja (47,0%) e para as bebidas brancas (65,0%).

Sao os refrigerantes, as bebidas que dominam a frequéncia de consumo
de 1-4 vezes/més com valores sobreponiveis para 0 ice-tea e outros
refrigerantes, sumos e néctares com 53,5% e 53,7% respectivamente,
seguidos pela Coca-Cola com 48,8%.

De todas as bebidas é o café que se destaca em consumo, com
frequéncias preponderantes de 1-3 vezes/dia em 37,8% dos auscultados.

O cha apresenta um consumo baixo, sendo dominantes as menores
frequéncias.

Relativamente aos alimentos processados, designados habitualmente
por fast-food e aos molhos, com excepc¢ao da maionese, consumida nunca ou
menos que uma vez/més por 50,3% dos individuos, os outros alimentos
apresentam um consumo dominante 1-4 vezes/més, de forma equilibrada entre

os dois géneros.

45



Caracterizacdo dos habitos alimentares e avaliacdo antropométrica dos estudantes da UC
Celia Lavaredas

4. Frequéncias de consumo de alimentos observadas/esperadas

relativamente ao estado nutricional

De acordo com a distribuicdo do numero de elementos por cada
frequéncia de consumo, foram detectadas, para alguns alimentos, frequéncias
acima (assinalado a verde) ou abaixo (assinalado a vermelho) do esperado e

tomou-se a decisédo de serem referidas aqui apenas estas.

Pode constatar-se o0 seguinte:
E entre os mais magros que, paradoxalmente, se observa um valor
superior ao esperado na frequéncia de consumo de croissants e Coca-Cola,

alimentos de elevado teor calérico.
Valores acima do esperado em individuos com excesso de peso,

verificam-se para alimentos como o peixe gordo, a margarina e os hamburgers.

Tabela XVI: Frequéncias de consumo alimentar observadas/esperadas por

estado nutricional

Nuncaou <1 1-4 por 2-6 por 1-3 por >= 4 por | Total
por més meés semana dia dia
2.6 Lingua, Magreza
mao de 15 2 0 0 0 17
vaca...
X2= 13,154; % 88,2% 11,8% 0,0% 0,0% 0,0% 100,0%
p=0,041
Peso
1 0 0 140
Normal
% 91,4% 0,7% 0,0% 0,0% | 100,0%
Excesso
1 0 0 29
de Peso
% 69,0% 27,6% 3,4% 0,0% 0,0% 100,0%
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Nunca ou 1-4 por 2-6 por 1-3 por >=4 por | Total
<1 por meés semana dia dia
meés
Obesidade 5 2 0 0 0 7
% 71,4% 28,6% 0,0% 0,0% 0,0% 100,0%
2.10 Peixe Magreza
2 11 4 0 0 17
gordo...
X2=14,901; % 11,8% 64,7% 23,5% 0,0% 0,0% 100,0%
p=0,021
P
ese 22 98 21 0 0 141
Normal
% 15,6% 69,5% 14,9% 0,0% 0,0% 100,0%
Excesso de
3 0 0 28
Peso
% 3,6% 85,7% 10,7% 0,0% 0,0% 100,0%
Obesidade 4 3 0 0 0 7
% 57,1% 42,9% 0,0% 0,0% 0,0% 100,0%
3.3 Margarina | Magreza 7 7 1 2 0 17
X2?=25,359 ; % 41,2% 41,2% 5,9% 11,8% 0,0% 100,0%
p=0,013
Peso
67 43 22 6 1 139
Normal
% 48,2% 30,9% 15,8% 4,3% 0,7% 100,0%
Excesso de
12 6 0 0 28
Peso
% 42,9% 21,4% 35,7% 0,0% 0,0% 100,0%
Obesidade 2 3 1 0 1 7
% 28,6% 42,9% 14,3% 0,0% 14,3% 100,0%
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Nunca ou 1-4 por 2-6 por 1-3 por >=4 por | Total
<1 por meés semana dia dia
meés
5.3 Magreza
Croissants, 2 3 0 17
pastéis,...
X2?=20,371 ; % 11,8% 35,3% 35,3% 17,6% 0,0% 100,0%
p=0,016
Peso
18 93 27 3 0 141
Normal
% 12,8% 66,0% 19,1% 2,1% 0,0% 100,0%
E
xcesso 4 21 4 0 0 29
de Peso
% 13,8% 72,4% 13,8% 0,0% 0,0% 100,0%
Obesidade 1 6 0 0 0 7
% 14,3% 85,7% 0,0% 0,0% 0,0% 100,0%
7.6 Cerejas Magreza 5 8 4 0 0 17
X2?=25,427 ; % 29,4% 47,1% 23,5% 0,0% 0,0% 100,0%
p=0,013
Peso
31 7 1 131
Normal
% 23, 7% 39,7% 30,5% 5,3% 0,8% 100,0%
Excesso
7 10 5 4 0 26
de Peso
% 26,9% 38,5% 19,2% 15,4% 0,0% 100,0%
Obesidade 1 2 0 1 1 5
7.10 Figo Magreza
fresco, 8 5 3 1 0 17
nésperas
X?=33,598; % 47,1% 29,4% 17,6% 5,9% 0,0% 100,0%
p=0,001
Peso
64 39 26 5 0 134
Normal
% 47,8% 29,1% 19,4% 3, 7% 0,0% 100,0%
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Nunca ou 1-4 por 2-6 por 1-3 por >=4 por | Total
<1 por meés semana dia dia
meés
Excesso
16 6 3 0 27
de Peso
% 59,3% 22.2% 7,4% 11,1% 0,0% 100,0%
Obesidade 5 1 0 0 1 7
% 71,4% 14,3% 0,0% 0,0% 14,3% 100,0%
7.14 M
: agreza 9 1 2 0 17
Azeitonas
X2=20,202 ; % 29,4% 52,9% 5,9% 11,8% 0,0% 100,0%
p=0,017
Peso
56 61 7 0 0 124
Normal
% 45,2% 49,2% 5,6% 0,0% 0,0% 100,0%
Excesso
10 11 1 0 0 22
de Peso
% 45,5% 50,0% 4,5% 0,0% 0,0% 100,0%
Obesidade 2 3 1 0 0 6
% 33,3% 50,0% 16,7% 0,0% 0,0% 100,0%
8.4 Coca-cola | Magreza
7 1 0 17
X?=18,442 ; % 100,0%
p=0,03 41,2% 17,6% 35,3% 5,9% 0,0%
Peso
58 70 10 2 0 140
Normal
% 41,4% 50,0% 7,1% 1,4% 0,0% 100,0%
Excesso
9 15 4 0 0 28
de Peso
% 32,1% 53,6% 14,3% 0,0% 0,0% 100,0%
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Nunca ou 1-4 por 2-6 por 1-3 por >=4 por | Total
<1 por meés semana dia dia
meés
Obesidade 2 4 1 0 0 7
% 28,6% 57,1% 14,3% 0,0% 0,0% 100,0%
8.13 Magreza
8 9 0 0 0 17
Hamburger
X?=13,599 ; % 47,1% 52,9% 0,0% 0,0% 0,0% 100,0%
p=0,034
P
ese 56 82 2 0 0 140
Normal
% 40,0% 58,6% 1,4% 0,0% 0,0% 100,0%
Excesso
1 0 0 28
de Peso
% 10,7% 85,7% 3,6% 0,0% 0,0% 100,0%
Obesidade 5 2 0 0 0 7
% 71,4% 28,6% 0,0% 0,0% 0,0% 100,0%
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alimentos

Quando se fez 0 mesmo estudo em relacdo ao género, observou-se que

€ predominantemente no sexo masculino que as frequéncias de consumo

observadas sao superiores as frequéncias de consumo esperadas.

Tabela XVII: Frequéncias de consumo alimentar observadas/esperadas

por sexo
Nunca ou < 1-4 por 2-6 por 1-3 por | >=4 Total
1 por més meés semana dia por
dia
2.14 Lulas, polvo Total | 62 131 7 1 0 201
X2= 12,06; % 30,8 3,5 100,0
p=0,007 Masc 20
% 1600 1100 _ [50 | 100,0
Fem 180
% 100,0
3.2 Oleos de Total | 117 54 20 8 0 199
girassol, milho...
X2=11,033; 0,0 100,0
p=0,012 0 20
0,0 100,0
0 178
0,0 100,0
1,1 100,0
4.5 Arroz Total |5 22 159 16 0 202
cozinhado
X2=11,021; % 2,5 100,0
p=0,012 Masc | O 20
% 0,0 100,0
Fem 5 181
% 2,8 100,0
4.7 Batatas fritas Total | 47 129 23 2 0 201
caseiras
X2=19,417; 0,0 100,0
p=0,012 0 19
0,0 100,0
0 181
0,0 100,0
8.2 Cerveja Total | 94 81 20 4 1 200
X2=11,558; 100,0
p=0,009 20
100,0
179
100,0
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Nunca ou < 1-4 por 2-6 por 1-3 por | >=4 Total
1 por més meés semana dia por
dia
8.3 Bebidas Total | 130 62 7 1 0 200
brancas
X2=14,291; % 65,0 31,0 3,5 0,5 0,0 100,0
(vase NN © (0 [
% 35,0 50,0 15,0 0,0 0,0 100,0
Fem 123 51 4 1 0 179
% 68,7 28,5 2,2 0,6 0,0 100,0
8.11 Molho de Total | 85 102 10 3 0 200
tomate, ketchup
X2=11,558; % 42,5 51,0 5,0 15 0,0 100,0
p=0,009 Masc 0 20
% 30,0 55,0 5,0 10,0 0,0 100,0
Fem 79 90 9 1 0 179
% 44,1 50,3 5,0 0,6 0,0 100,0
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DISCUSSAO
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Com os dados obtidos pelas frequéncias de consumo alimentar,
procedeu-se a uma analise comparativa com:
e as quantidades diarias recomendadas, para cada grupo alimentar,
pela NRA
e 0s dados da ultima BAP, relativamente as disponibilidades de
alimentos
e outros trabalhos ja efectuados, nomeadamente dois estudos
portugueses que utilizaram o mesmo instrumento de avaliagéo do

consumo alimentar

1. Ingestdo Alimentar, sua Adequacédo ao Guia Alimentar para a
Populacdo Portuguesa e Comparacdo com a Balanca

Alimentar Portuguesa

1.1 Leite e derivados

Os alimentos pertencentes a este grupo sédo excelentes fontes de
proteinas de alto valor bioldgico, célcio, zinco, fésforo, magnésio, vitaminas do
complexo B, vitamina D e vitamina A. S&o constituidos por cerca de 3,5% de
gordura saturada (com excepcdo do queijo) e o Unico hidrato de carbono
presente € a lactose (RA, 2003).

A maior percentagem na frequéncia de consumo de 1-3 vezes/dia
regista-se para o leite meio gordo, em 40,6% das respostas, 0 que vai de
encontro ao numero de porgbes recomendadas na NRA ou seja 2-3
porcoes/dia (Rodrigues, SSP et al., 2006). O consumo de iogurte e queijo &
menor.

De acordo com a BAP, as disponibilidades diarias de lacticinios para
consumo percapita foi positiva entre 2003 e 2008, tendo apresentado um ligeiro
decréscimo neste ultimo ano. Em 2007 e 2008, devido ao aumento dos precos
no consumidor para os produtos lacteos, houve uma retraccdo no consumo,

principalmente em produtos de alto valor acrescentado como 0 queijo e 0S
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iogurtes. Estes dados sdo concordantes com os resultados obtidos neste

estudo.

1.2 Carne, pescado e ovos

Estes alimentos ndo fornecem hidratos de carbono, sendo constituidos
essencialmente por proteina de alto valor biolégico e gordura, saturada no caso
da carne vermelha, monoinsaturada no caso da carne branca e polinsaturada
(acidos gordos n-3) no caso do peixe. Sdo também excelentes fontes de
vitaminas do complexo B, ferro, zinco, fosforo e vitamina D (RA, 2003)

No grupo das carnes brancas, ha um predominio de consumo para o
frango que lidera, na globalidade, os consumos de carnes, seguido pelas
carnes vermelhas e s6 depois pelo peru e pelo coelho.

Os produtos de charcutaria que ndo sao contemplados na NRA tém um
consumo baixo no caso de toucinho e bacon, mas mais elevado noutros
alimentos com estas caracteristicas, como no caso do fiambre em que 41,8%
dos inquiridos refere consumir 2-6 vezes/semana.

Lamentavelmente, verifica-se uma baixa ingestdo de peixe na
generalidade, com predominio notério na frequéncia de consumo de 1-4
vezes/més, sendo esta a periodicidade dominante de forma transversal para o
peixe gordo, mas também magro, bacalhau, conservas e crustaceos e
moluscos, o que fica aquém do nutricionalmente desejavel.

Podemos, assim, concluir que o maior contributo deste grupo de
alimentos é dado pelas carnes, que sdo mais consumidas gue o peixe e 0S
ovos, 0 que esta de acordo com os desequilibrios nutricionais registados na
altima BAP. A BAP 2003-2008 registou o aumento das disponibilidades para
consumo de carne em Portugal, lideradas pela carne de suino com 38% do
total em 2008, mas com a carne de animais de capoeira a reforcar a sua
importancia, representando 33% do total. A procura de carnes brancas, mais
baratas e consideradas mais saudaveis por serem menos gordas, serdo
argumentos decisivos para a opgao alimentar dos consumidores.

Contrariando os resultados obtidos, as disponibilidades de pescado para
consumo aumentaram no periodo em analise em 15%, na globalidade,

havendo um aumento de 21% para 0 peixe e 26% para 0S crustaceos e
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moluscos. O bacalhau, produto tradicional da gastronomia nacional, tem,
contudo, vindo a perder importancia na estrutura de consumo de pescado
apresentando um decréscimo de 20% na disponibilidade, particularmente a
partir de 2006. Nao sera alheio a esta tendéncia o aumento do preco.

Para além do desequilibrio qualitativo entre os varios alimentos deste
grupo, sera de referir a quantidade consumida acima do recomendado pela
NRA, 1,5 - 4,5 porcdes/dia.

1.3 Oleos e gorduras

Este grupo alimentar devera fornecer apenas cerca de 2% do dia
alimentar total, isto €, 1-3 por¢cles diarias. Sao fontes de lipidos e vitaminas
lipossoluveis como vitamina A e vitamina E (RA, 2003).

Verificou-se no estudo que o azeite € a gordura mais consumida,
seguido pela manteiga, com valores muito préximos, que se sobrepde ao
consumo de margarina.

A BAP 2003-2008 assinala que as disponibilidades de azeite para
consumo situaram-se acima da média de consumo da década de 90, tendo até
ultrapassado a partir de 2005 as disponibilidades de margarina. Esta inversao
deve ser encarada de forma muito positiva, ja que reforca a utilizacdo de uma
gordura mais saudéavel, com valor nutricional comprovado e com beneficios
inquestionaveis para a saude.

Segundo a BAP houve um aumento proporcional das gorduras animais
relativamente as vegetais, pois, se no inicio da década de 90, a relacéo era de
4 gr de gorduras animais para 6 gr de gorduras vegetais, em 2008 a mesma
relacdo passou a ser de 4,5 para 5,5 gr, sendo que este acréscimo foi
consistente ao longo do periodo em analise.

Considerando as recomendac¢fes da WHO que apontam os 10% como a
percentagem maxima de calorias obtidas a partir de gorduras saturadas sem
que haja risco associado para a saude, a dieta portuguesa em 2008
apresentava jA um valor que excedia esta recomendacéo (16%) (BAP, 2003-
2008). Mais uma vez a associagdo entre o consumo de gorduras saturadas e o

risco de DCV, principal causa de morte em Portugal.
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1.4 Cereais, derivados e tubérculos

Este € o grupo cuja proporcdo de consumo devera ser superior aos
restantes, devendo fornecer 28% do total energético que devemos ingerir ao
longo do dia (RA, 2003).

Estes alimentos estdo reunidos neste grupo, uma vez que sao alimentos
ricos em hidratos de carbono complexos, sendo este substrato a principal fonte
energética das nossas células. S&o praticamente isentos de gordura e
fornecedores de proteina de média qualidade uma vez que apresentam como
aminoacido limitante o triptofano. Sdo também boas fontes de minerais
(selénio, potassio e magnésio) e de vitaminas (B1, B2, B3, B6 e C (os
tubérculos)).

Os cereais integrais sdo bastante ricos em fibra, a qual tem vérias
funcdes no organismo, particularmente ao nivel do tracto digestivo.

As frequéncias de consumo registadas neste grupo de alimentos estédo
de acordo com a evolucao registada na ultima BAP. Cada vez mais os cereais
se tornam sucedaneos dos tubérculos na dieta nacional. Observa-se no
presente estudo que o consumo de arroz e massa na periodicidade de 2-6
vezes/semana atinge valores percentuais na ordem dos 78,7% e 78,2% sem
diferencas significativas entre géneros. Comparativamente, a percentagem
dominante dos consumidores de batatas nas suas varias formas de confeccéo
situa-se na frequéncia 1-4/més.

Segundo os dados do Instituto Nacional de Estatistica (INE), apesar da
crise relativa a disponibilidade de cereais no mercado mundial em 2007/2008,
as disponibilidades diarias percapita de cereais em Portugal ndo foram
afectadas neste periodo. No periodo em analise, a lideranca dos cereais em
substituicdo das raizes e tubérculos foi reforcada. As disponibilidades das
raizes e tubérculos continuaram a apresentar uma trajectéria descendente
iniciada na década de 90, tendo sido substituidas pelo arroz, sendo Portugal o
pais europeu lider de consumo deste cereal, segundo dados da Food and
Agriculture Organization (FAO) de 2007.

57



Caracterizacao dos habitos alimentares e avaliacdo antropométrica dos estudantes da UC

Célia Lavaredas

1.5 Horticolas

Sao os alimentos que tém como principal funcéo fornecer ao organismo
boas quantidades de vitaminas, minerais, agua e fibra solivel. E o segundo
maior grupo de alimentos que existe na roda, devendo contribuir para 0 nosso
dia alimentar em cerca de 23%, correspondendo a 3-5 porc¢des diarias. Contém
qguantidades residuais de hidratos de carbono e gordura, sendo fornecedores
de proteinas de baixa qualidade (RA, 2003). Vérios estudos tém demonstrado
os beneficios para a saude do consumo de horticolas diariamente, uma vez
gue € sugerido que poderdo prevenir varios tipos de cancro, melhorar o perfil
lipidico sanguineo, diminuir a absorcao de acucar, prevenir 0 aparecimento de
doencas cardiovasculares, diabetes e obesidade.

Como anteriormente descrito, o consumo observado de produtos
horticolas fica abaixo do recomendado, sendo a maxima frequéncia de
consumo dominante 2-6 vezes/semana e que se limita aos alimentos
tradicionalmente constituintes de saladas. Estas quantidades dificiimente ir&o
atingir o numero de por¢des diarias recomendadas na NRA.

A BAP registou um decréscimo das disponibilidades em 8% até 2005.
Em 2006 estas disponibilidades aumentaram ligeiramente (+2%), mas nos

anos seguintes evidenciaram alguma estabilizacao.

1.6 Leguminosas

As leguminosas devem fornecer ao dia alimentar cerca de 4%,
correspondendo a 1-2 porcdes diarias destes alimentos (RA, 2003).

S&o boas fontes de hidratos de carbono, proteina de meédio valor
bioldgico, apresentando alguns défices em aminoacidos essenciais, vitaminas
Bl e B2, ferro e célcio e fibras insoluveis.

De referir que as frequéncias de consumo observadas se situam

expressivamente abaixo do recomendado (1-4 vezes/més).

1.7 Fruta
Estes alimentos devem contribuir com cerca de 20% da ingestao
alimentar diaria, isto €, devem ser ingeridas 3 a 5 pecas de fruta diariamente

(RA, 2003). As frutas sdo boas fornecedoras de vitaminas, minerais, hidratos
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de carbono simples (frutose) e fibra solavel. Sdo também fontes importantes de
antioxidantes (licopeno, polifendis), com importantes funcdes na prevencao de
varios tipos de cancro, envelhecimento celular, prevengéo da ac¢éo de radicais
livres e DCV.

Neste grupo de alimentos, mais uma vez se constatam consumos
efectivos largamente abaixo do desejavel.

Também aqui o resultado da analise de dados vai de encontro as
informacg0des prestadas na BAP, que refere que cada habitante de Portugal tem,
em meédia, disponivel para consumo 1/2 maca por dia, sendo este o fruto com
maiores disponibilidades para consumo. Os frutos secos, por sua vez,
representaram, no periodo em analise, apenas 5% do total das disponibilidades
para consumo de frutos, evidenciado um acentuado decréscimo de 20% neste

periodo.

Depois de realizada esta andlise mais detalhada por grupos de
alimentos, as ilacbes globais sdo congruentes com as conclusdes da BAP
2003-2008:

“Disponibilidades alimentares em Portugal poem em evidéncia uma
dieta hipercalérica e uma RA distorcida”

Dieta hipercalorica

Disponibilidades de “carne, pescado e ovos” 11 pontos percentuais (p.p.)
acima do recomendado.

Disponibilidades deficitarias de “horticolas” em cerca de 10 p.p.

Disponibilidade para consumo abaixo do recomendado para os frutos (-6
p.p.) e para as leguminosas secas (-3 p.p.).

Nos grupos dos “cereais e tubérculos” e dos lacticinios”, as
disponibilidades para os respectivos consumos apresentam-se proximas do

padrao alimentar aconselhado

“Dieta alimentar portuguesa afasta-se progressivamente dos
intervalos recomendados pelas boas praticas nutricionais: para alcancar
uma dieta saudavel cada habitante de Portugal deve ter disponivel para

consumo quantidades adicionais de leguminosas secas, horticolas e
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frutos. As disponibilidades para consumo dos grupos “carne, pescado e
ovos” e de “gorduras e 6leos” ja se encontram em excesso”.
Aumento em cinco vezes a quantidade de leguminosas secas.
Suplementar a dieta com horticolas e frutos

Reducédo do consumo de carne, pescado e ovos e de gorduras e 0leos.

“Produtos de origem animal estdao cada vez mais presentes a mesa
dos habitantes de Portugal.

Disponibilidade para consumo de gorduras saturadas excede as
recomendacdes internacionais e € um dos principais factores de risco
para o desenvolvimento das doengas cardiovasculares”

As disponibilidades de proteinas de origem animal aumentaram,
podendo a populacdo aceder a maiores quantidades de proteina de alto valor
bioldgico.

Consumo proporcional acrescido de gorduras de origem animal

(gorduras saturadas).

“Desequilibrio da distribuicao energética por macronutriente
aconselha a recentrar as medidas de politica de reeducacéo alimentar na
seleccdao criteriosa e variada dos grupos alimentares e na moderacéo do

consumo”.
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2. Resultados obtidos em comparagcdo com outros estudos

semelhantes

Em 2006 foi realizado no Porto um Inquérito de Saude e Nutricdo
desenvolvido no Servico de Higiene e Epidemiologia da Faculdade de Medicina
da Universidade do Porto, no ambito do projecto EPIPorto (Lopes et al., 2006).
O espaco amostral foi constituido por todos os individuos residentes no Porto
em habitac6es com telefone. Foi obtida uma amostra de 2415 individuos com
idades compreendidas entre os 18 e 0s 92 anos.

Em 2009, no ambito de uma tese de mestrado de uma aluna da
Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacdo da Universidade do Porto
(Martins M, 2009), foi utilizada uma metodologia parcialmente semelhante para
fazer a caracterizacdo dos habitos alimentares de estudantes universitarios
seleccionados na Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da
Universidade de Coimbra (FCEDEF-UC), com uma amostra final de 99
elementos, com idades entre os 18 e os 34 anos (média de 21,5 + 3,2).

Em comum com o presente estudo, estes dois anteriores tém a
semelhanca metodolégica no que respeita ao instrumento de avaliacdo dos
habitos alimentares (QFA semi-quantitativo), bem como no trabalho
posteriormente feito na analise das frequéncias de consumo em relacdo aos
diversos grupos de alimentos.

Serad comparativamente nestes pontos que esta discussao ira assentar,
continuando a aplicar a apreciagéo pelos oito grupos de alimentos inseridos no
QFA.

De notar apenas que o estudo de 2009 manteve 0s nove grupos de
frequéncias de consumo originais presentes no QFA, ndo tendo reagrupado
estas frequéncias.

De forma mais genérica serdo referidos resultados de outros estudos

internacionais.

2.1 Produtos lacteos

No que se refere ao consumo de leite e iogurtes, os resultados dos

anteriores estudos sdo sobreponiveis aos da presente analise, havendo,
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contudo, um maior consumo de iogurte entre os alunos da FCDEF-UC.
Também em relacdo ao consumo de queijo 0s outros dois trabalhos tém
frequéncias de consumo superiores, acontecendo o inverso quando se
compara o estudo actual com o EPIPorto no que diz respeito as sobremesas

lacteas e aos gelados.

2.2 Ovos, Carnes e Peixes

Neste grupo de alimentos as diferengas registam-se sobretudo com o
estudo EPIPorto. Relativamente a este trabalho, nota-se no presente estudo
um maior consumo dos seguintes alimentos: carne de frango, produtos de
charcutaria, peixe em conserva e camardo, sempre na frequéncia de consumo
imediatamente superior. Comparativamente com o estudo da FCDEF-UC as
diferencas verificam-se nos consumos de ovos, peixe gordo e peixe de

conserva, registando este frequéncias de consumo superiores.

2.3 Oleos e Gorduras

Em relacdo as gorduras e feita a comparacdo dos trés trabalhos em
simultaneo, os resultados sdo muito homogéneos, apenas se observando um

menor consumo de manteiga no estudo EPIPorto.

2.4 Pao, Cereais e Similares

Aqui surgem diferencas ligeiras em varios tipos de péo e outros hidratos
de carbono.

Observa-se no presente estudo um menor consumo de p&o branco em
relacdo ao EPIPorto, mas um maior consumo de outros tipos de pdo em
relacdo as duas outras investigagcfes. O baixo consumo de broa é transversal
aos trés estudos. Os flocos de cereais apresentam um valor intermédio, menor
gue o de 2009, mas maior que o do EPIPorto.

O arroz tem um consumo semelhante em todas as investigacfes, mas a
massa tem valores de frequéncia superiores nos trabalhos feitos com
estudantes.

As batatas fritas tém consumos sobreponiveis, mas nas outras formas

de confecc¢ao séo inferiores aos dos trabalhos anteriores.
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O maior consumo de péao esta também em consonancia com o resultado
de outros trabalhos, como evidencia Monteiro MRP et al. (2009), podendo ser
atribuido a crescente substituicdo do jantar por lanches mais praticos na sua

execucao e mais apeteciveis.

2.5 Doces e pastéis

Neste grupo de alimentos sdo notdrias as diferengas inerentes ao tipo de
populacdo estudada, sendo os consumos nas populacdes de estudantes
superiores em praticamente todos os produtos agueles que se registaram no

estudo com uma populacdo mais abrangente.

2.6 Hortalicas e Lequmes

Apesar de como foi anteriormente indicado, na globalidade o consumo
de horticolas ser abaixo do desejavel, € com satisfacdo que se observa que a
presente investigagao regista frequéncias de consumo iguais ou, no caso de
varios alimentos deste grupo, superiores aos trabalhos anteriores,
inclusivamente aquele com uma amostra populacional mais heterogénea.

A sopa, embora ndo sendo questionada neste grupo, dada a sua
composicdo alimentar tem sentido ser associada a este grupo. Neste caso
observam-se diferencas entre os trés trabalhos, sendo a presente investigacao

aquela que assinala um consumo mais baixo relativamente as outras duas.

2.7 Frutos

N&o se registam neste grupo de alimentos diferencas marcadas entre as
trés populacbes avaliadas. Podem observar-se algumas diferencas pontuais
num ou noutro fruto, mas sem grandes afastamentos nas frequéncias de
consumo observadas.

De referir que é também transversal aos trés trabalhos o facto de serem
estes os alimentos em que é referida maior sazonalidade de consumo.

Dados coincidentes com o actual estudo podem observar-se noutros. O
principal achado de Feitosa EPS et al. (2010) foi a inadequacdo dos habitos
alimentares em relacdo ao consumo de frutas (67,7%) verduras e legumes

(84,4%) independentemente do género. Tais resultados também séo
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condizentes com os de Vieira VCR et al. (2002), Troncoso C et al. (2009) e
Lépez MJO et al. (2006).

2.8 Bebidas e Miscelaneas

Este grupo podera ser subdividido em outros trés:

a) Bebidas alcodlicas

E com surpresa que se regista um baixo consumo de todas as bebidas
alcodlicas contempladas no QFA e em todas as amostras populacionais
estudadas, sendo a frequéncia dominante em todas nunca ou menos que uma
vez/més.

b) Refrigerantes, café e cha

E o consumo de refrigerantes o mais coerente com as idades médias de
cada uma das amostras, uma vez que os dois trabalhos com estudantes tém
frequéncias de consumo superiores. Tal como no presente trabalho, também
noutro os refrigerantes foram o alimento mais consumido no grupo das
bebidas, pela maioria dos individuos (Monteiro MRP et al, 2009).

O cha é pouco consumido por todos e o café, de forma inesperada,
regista um consumo muito baixo entre os alunos da FCEDEF-UC, uma vez que
a frequéncia de consumo dominante é nunca ou menos que uma vez/meés,
contrapondo 1-3 vezes/dia nos outros dois estudos.

c) Alimentos processados “fast-food”

Também aqui os resultados estdo de acordo com o expectavel, ou seja,
maior consumo em popula¢des mais jovens, o que se observa sobretudo em
dois alimentos: pizza e hamburguer.

Do ponto de vista cultural, tem havido uma substituicdo crescente da
refeicdo familiar, mais completa e equilibrada, pela fast food. A alta ingestao de
comidas de elevada densidade cal6rica, com mais gordura e aglucar e menor
ingestado de frutas e vegetais em periodos de maior actividade académica €
proporcional ao nivel de stress (Unusan N, 2006), mas também pode ser
reflexo da falta de tempo para preparar e realizar refeicdes completas ou uma
compulséao alimentar resultante da ansiedade e do cansaco (Vieira VCR et al.,
2002).
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Existem na literatura varios estudos focando estudantes universitarios,
com abordagens em varias vertentes: pratica de exercicio fisico, factores de
risco, factores psicossociais, mas com um ponto comum de investigagao, 0s
hébitos alimentares.

Entre estudantes universitarios, factores como a falta de tempo para
realizar uma alimentacdo mais saudavel, decorrente da rotina, levam a
realizacdo de refeicbes préaticas, de alta densidade energética e baixo valor
nutritivo.

O tipo de alojamento de eleicdo dos estudantes hoje em dia passa por
apartamentos divididos por grupos de colegas o que lhes permite um acesso
facilitado a cozinha e a confeccéo das proprias refeic6es. Tal como evidenciado
no presente trabalho, a “casa”, assume um papel importante na realizacado das
refeicdes, 0 que exige uma confeccao total ou parcial dos alimentos. Se por um
lado esta solucdo facilita que sejam utilizadas refeicdes pré-elaboradas em
ambiente familiar, por outro lado, quando tal ndo € possivel, implica escolher,
comprar e cozinhar, ndo havendo muitas vezes uma correcta definicdo na
compra de alimentos de baixo valor calérico e elevado valor nutricional.
Também nao sera indiferente a esta situacdo todo um contexto econémico
global que condiciona estas escolhas.

Nesta conjuntura poder-se-a encontrar alguma explicagdo para o maior
consumo de carne, sobretudo frango, bem como conservas e produtos de
charcutaria, produtos econdmicos e de facil confeccdo. O mesmo contexto
podera também justificar a elevada utilizacao de arroz e massa, bem como o ja
referido consumo de alimentos processados e a baixa ingestdo de frutos e

produtos horticolas.
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CONCLUSOES
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Numa amostra constituida predominantemente por elementos do sexo
feminino, com uma média de idades de 23,46 anos, de uma forma global, este
estudo mostra resultados de frequéncia de consumo de alimentos que
traduzem uma baixa ingestdo de produtos horticolas e frutos e um recurso
predominante a fontes lipidicas e proteicas de origem animal e dentro destas,
um excesso de carne e uma insuficiéncia de peixe.

Por outro lado regista-se uma ingestdo acima do desejavel de alimentos
densamente caléricos e com baixo valor nutricional, como sejam o0s
refrigerantes e os alimentos processados.

Embora com pequenas diferencas dentro de cada grupo de alimentos,
os resultados obtidos sdo, em termos genéricos, comuns na maioria dos pontos
com outros estudos nacionais e internacionais feitos em grupos semelhantes,
tendo-se encontrado possiveis justificacdes soécio-culturais, psicolégicas e
comportamentais, préprias desta populacao.

A avaliacdo antropométrica com o IMC, embora tendo em conta as
eventuais limitacbes deste parametro, desvanecidas se tivermos em conta a
faixa etaria abrangida, mostra-nos resultados menos preocupantes, com uma
populacdo maioritariamente normoponderal.

Em sintese, este estudo vem reforcar resultados de investigacdes
anteriores, reiterando a necessidade de uma atitude interventiva. Assim, sera
plausivel, com base em resultados objectivos e constatacdes de natureza
pratica e teodrica, programar intervencées do ponto de vista informativo e
formativo. Nao esquecendo as unidades alimentares de que os estudantes
dispbem na instituicdo universitaria, oferecendo a possibilidade de refei¢cdes
regulares e equilibradas, noutra vertente pode justificar-se a informacao/
formacdo com um componente eminentemente pratico (ex: workshops préaticos,
de base tedrica nutricional e culinéria), direccionada a populacdo alvo do

estudo, uma vez que a elaboracao propria das refeicdes domina.
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QUESTIONARIO DE FREQUENCIA ALIMENTAR

Este questionario tem como objectivo avaliar a sua alimentacao. Procure responder as
questdes de uma forma sincera, indicando aquilo que realmente come e néo o que pensa
que seria correcto comer.

O questionario pretende identificar o consumo de alimentos do ano anterior. Assim para
cada alimento, deve assinalar, preenchendo o respectivo circulo, quantas vezes por dia,
semana ou més comeu em média cada um dos alimentos referidos nesta lista, ao longo
do ultimo ano. Nao se esqueca de assinalar no quadrado respectivo os alimentos que
nunca come, ou come menos de 1 vez por més.

Na coluna correspondente a quantidade assinale se a porcao que habitualmente come é
igual, maior ou menor do que a referida como porcdo média.

Para os alimentos que s6 sdo consumidos, em determinadas épocas do ano (por ex.:
cerejas, diospiros, etc.), assinale as vezes em que o alimento foi consumido nessa época,
e seleccione a opc¢do na Gltima coluna (Sazonal).

N&o se esqueca de ter em conta as vezes que o alimento é consumido sozinho e aquelas
em que é adicionado a outros alimentos ou pratos (ex.: café com leite, os ovos das
omeletas, etc.).

No grupo 111 - Oleos e Gorduras - responda apenas ao que é adicionado em saladas, no
prato, no pao, etc., e ndo a utilizada para cozinhar.

No grupo VI - Hortalicas e Legumes - responda pensando nos que séo consumidos no
prato (cozidos ou em saladas) e ndo nos que entram na confec¢éo da sopa.
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Frequéncia Média Quantidade
1. PRODUTOS | Nunca | 1-3 1 24 | 56 | 1 [ 23|45 26 Porgio Sazonal
LACTEOS ou<l por por por por por | por | por | Por média Menor | Igual | Maior
més més | sem. | sem. | sem. | dia | dia | dia | dia
Leite gordo 1chavena
=250 ml
Leite meio 1 chdvena
gordo =250 ml
Leite magro 1 chavena
=250 ml
logurte Um =
125gr
Queijo curado, 1fatia
semicurado ou N
30 gr
cremoso
Sobremesas Umoul
lacteas (pudim sg;?é;‘lia
flan/chocolate)
Gelados Umou 2
bolas
Nunca 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 | 4-5 26 Porgao
ou<1l | por por por por por | por | por | Por média Menor | Igual | Maior Sazonal
més més | sem. | sem. | sem. | dia | dia | dia | dia
Frequéncia Média Quantidade
Frequéncia Média Quantidade
2.0V0S, Nunca | 1-3 1 24 | 56 1 | 23| 45 | 26 | Porgdo Sazonal
CARNES ou<l1 por por por por por | por | por | Por média Menor | Igual | Maior
més més | sem. | sem. | sem. | dia dia dia dia
PEIXES
Ovos um
Frango 2
pecas
ou%
de
frango
Peru, coelho 1
por¢do
ou?2
pecas
Carne de
vaca, porco, porlgao
cabrito, =
como prato 120 gr
principal
Figado de 1
vaca, porco poreao
ou frango 120 gr
Lingua, mdo
de vaca, 1 .
tripas poreae
chispe, 100 gr
coragao, rim
Fiambre’ 2 fatias
chourico, 03“
salpicdo, rodelas
presunto,
etc
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Salsichas, 3
médias
Toucinho, 2 fatias
bacon
Peixe gordo:
sardinha, 1~
porgdo
cavala, _
Ccarapau, 125 gr
salmao etc
Peixe
magro: -
porgdo
pescada, _
faneca, 125gr
dourada etc
Bacalhau 1 posta
média
Peixe
conserva:
1lata
atum
sardinha
Lulas, polvo 1
porcdo
=100
gr
Camarao,
améijoas, 1 prato
R sobre
mexilhdo mesa
etc
Nunca 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 | 4-5 >6 Porgdo
ou<l por por por por por | por | por | por | média | Menor | Igual | Maior Sazonal
meés més | sem. | sem. | sem. | dia dia dia dia
Frequéncia Média Quantidade
Frequéncia Média Quantidade
3.0LEOS E Nunca | 1-3 1 24 | 56 1 | 23| 45| 26 | Porgdo Sazonal
GORDURAS oufl pcir por por por pF)r pQr pF)r P9r média Menor | lgual | Maior
més més | sem. | sem. | sem. | dia | dia dia | dia
Azeite 1
colher
sopa
Oleos de 1
girassol, colher
. . sopa
milho, soja
Margarina 1
colher
cha
Manteiga 1
colher
cha
Nunca 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 | 4-5 | 26 | Porgdo
ou<l por por por por por | por | por | Por | média | Menor | Igual | Maior Sazonal
més més | sem. | sem. | sem. | dia | dia | dia | dia
Frequéncia Média Quantidade
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Frequéncia Média Quantidade
4.PAO, Nunca | 1-3 1 2-4 | 56 1 | 23|45 | 26 | Porgdo Sazonal
CEREAIS E ou<l por por por por por | por | por | Por média Menor | Igual | Maior
SIMILARES més més | sem. | sem. | sem. | dia | dia | dia | dia
P3o branco 1 p&oou
ou tostas 2 tostas
P3do (tostas) 1 p&oou
integral, 2 tostas
centeio,
mistura
Broa, broa 1 fatia
de Avintes N

80 gr
Flocos de 1
cereais chavena
(sem
leite)
Arroz
cozinhado % prato
Massas:
esparguete, % prato
macarrao
Batatas
fritas % prato
caseiras
Batatas
fritas de 1 pacote
pacote pequeno
Batatas 2
cozidas, ::ZT::
assadas,
estufadas
Nunca | 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 | 45 | 26 Porgao
ou f 1 p(zr por por por p<.)r p<.)r p9r P9r média Menor | Igual | Maior Sazonal
meés més | sem. | sem. | sem. | dia | dia | dia | dia

Frequéncia Média Quantidade

Frequéncia Média Quantidade
5.DOCES E Nunca | 1-3 1 24 | 56 1 |23 |45 26 Porgdo Sazonal
PASTEIS ou<1l | por por por por | por | por | por | Por média Menor | Igual | Maior

més més | sem. | sem. | sem. | dia | dia | dia | dia

Bolachas

tipo Maria, bola?::has

agua e sal ou

integrais

Outras

bolachas ou bolaschas

biscoitos

Croissant,

pasteis,bolos U':atc:: !

caseiros

Chocolate 3

(tablete ou q“aoduraldos

em po) colher
sopa
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Snacks de um
chocolate
(Mars, Twix,
Kit-Kat, etc
Marmelada, 1 colher
compota, sobremesa
geleia, mel
Acucar 1 colher
Sobremesa
Oul
pacote
Nunca | 1-3 1 2-4 | 56 1 [ 23|45 26 Porgdo
ou<1l | por por por por | por | por | por | Por média Menor | Igual | Maior Sazonal
més més | sem. | sem. | sem. | dia | dia | dia | dia
Frequéncia Média Quantidade
Frequéncia Média Quantidade
6.HORTALICAS Nunca | 1-3 1 24 | 56 1 |23 |45 | 26 | Porgio Sazonal
E LEGUMES ou<1l | por por por por | por | por | por | Por média Menor | Igual | Maior
més més | sem. | sem. | sem. | dia | dia | dia | dia
Couve branca,
lombarda, ’yz
cozinhadas chavena
Penca,
tronchuda, h,yz
cozinhadas chavena
Couve galega
cozinhadas ,y’
chavena
Broculos
cozinhados ,y’
chédvena
Couve-flor,
couve de chézzena
Bruxelas
cozinhadas
Grelos, nabigas,
espinafres Cha,Z’ena
cozinhados
Feijao verde
cozinhado 11/2
chdvena
Alface, agridao
%
chavena
Cebola %
média
Cenoura 1 média
Nabo 1 médio
Tomate fresco 3
rodelas
Pimento 6
rodelas
Pepino Y
médio
Leguminosas 1
cozinhadas: Ché"‘;na
Le:*ijéo, grdo de srL;t;
ico

79




Caracterizacao dos habitos alimentares e avaliacdo antropométrica dos estudantes da UC

Célia Lavaredas

Ervilha em grio, 1/2
favas chavena
. ou
cozinhadas % prato
Nunca 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 | 45 26 Porgdo
ou<l por por por por por | por | por | Por média Menor | Igual | Maior Sazonal
més més | sem. | sem. | sem. | dia | dia | dia | dia
Frequéncia Média Quantidade
Frequéncia Média Quantidade
Nunca 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 | 4-5 26 Porgao Sazonal
7.FRUTOS ou<1l | por por por por | por | por | por | Por média Menor | lgual | Maior
: més més | sem. | sem. | sem. | dia | dia | dia | dia
Macél péra 1 média
Laranja’ 1 média, 2
tangerinas médias
Banana 1 média
Kiwi 1 média
Mora ngos 1 chavena
Cerejas 1 chavena
Péssego’ 1 médio, 3
ameixa médias
Meldo, 1 fatia
melancia média
Diospiro 1 médio
Figo fresco, 3 medios
nésperas,
damascos
Uvas 1 cacho
frescas médio
Frutos de 2 metades
conserva: ou rodelas
ananas,
péssego
Frutos % chavena
5ecos: (descascado)
améndoas,
avelas,
amendoins,
nozes etc
Azeitonas 6 unidades
Nunca 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 | 4-5 26 Porgdo
ou<l | por por por por por | por | por | Por média Menor | lgual | Maior Sazonal
més més | sem. | sem. | sem. | dia | dia | dia | dia
Frequéncia Média Quantidade
Frequéncia Média Quantidade
8.BEBIDAS e Nunca | 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 | 45 | 26 Porgao Sazonal
MISCELANEAS | ov <1 | por por por por por | por | por | Por média Menor | lgual | Maior
més més | sem. | sem. | sem. | dia | dia | dia | dia
Vinho 1 copo
125 ml
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Cerveja 1 garrafa
ou
1 lata
Bebidas 1 célice
brancas: =
. 40 ml
whisky,
aguardente,
brandy etc
Coca-cola 1 garrafa
ou
1 lata
Ice-tea 1 garrafa
ou
1 lata
Outros 1 garrafa
refrigerantes ou
& 1 lata
sumos de
fruta ou
néctares
embalados
Café 1 chavena
(incluindo o café
adicionado a
outras
bebidas)
Cha preto ou 1 chavena
verde
Croquetes 3 unidades
rissois,
bolinhos de
bacalhau etc
Maionese 1 colher
sobremesa
Molho de 1 colher
tomate, sopa
ketchup
Pizza Meia pizza
média
Hamburguer Médio
Sopa de 1 prato
legumes
Nunca 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 | 4-5 >6 Porgdo
ou<1 por por por por por | por | por | Por média Menor | Igual | Maior Sazonal
més més | sem. | sem. | sem. | dia | dia | dia | dia
Frequéncia Média Quantidade
Idade Sexo

Local onde faz a maioria das refeigGes

Peso

Altura

OBRIGADA PELA COLABORAGAO!

(a preencher pela investigadora)
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CONSENTIMENTO INFORMADO

Solicito a sua colaboragdo no estudo “Caracterizacdo dos Habitos Alimentares e
Avaliacdo Antropométrica dos Estudantes da Universidade de Coimbra”, conduzido pela Dr.2
Célia Maria Pires Lavaredas de Sousa, com a orientacdo da Professora Doutora Lelita Santos,
no ambito do Mestrado de Nutricdo Clinica da Faculdade de Medicina da Universidade de
Coimbra e que tem como finalidade a elaboracdo da respectiva Dissertacdo.

O objectivo deste estudo é, tendo por base o questionario anexo, fazer a
caracterizagdo dos habitos alimentares dos estudantes e, apds quantificacdo do peso e altura,
determinar o indice de Massa Corporal dos mesmos.

A sua participagdo é voluntaria. As suas informag¢des sdo confidenciais e os
guestionarios sdo andnimos.

Terd direito e oportunidade de colocar as questdes que considere pertinentes sobre
este estudo, as quais deverao ser respondidas de forma esclarecedora.

MUITO GRATA PELA COLABORAGAO

Declaro que li e compreendi o texto supra e dou o meu consentimento para
colaboracdo neste estudo.

Rubrica

Data

Nota: no final destaque esta folha das restantes e entregue em separado
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