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RESUMO

Introducdo: Sendo os estudantes de Medicina, futuros profissionais de saude, com um
papel fulcral na prevencdo de doencas junto das populagcfes, questiona-se se estardo
sensibilizados pelos conhecimentos obtidos ao longo do curso a adoptarem hébitos
alimentares individuais proximos daqueles considerados saudaveis.

Objectivos: Conhecer os habitos alimentares dos estudantes da Faculdade de Medicina da
Universidade de Coimbra e se tém nocéo real desses habitos; verificar quais as alteracdes na
alimentacdo apds o ingresso na faculdade, ao longo dos anos de curso e por género e avaliar a
ingestdo média diaria de refeicBes, por¢cdes de fruta, vegetais e macronutrientes. Avaliar
eventuais patologias concomitantes como Obesidade, Dislipidémia ou Diabetes Mellitus na
tentativa de extrapolar uma relacédo entre os parametros recolhidos e o futuro desenvolvimento
de doengas.

Metodologia: Recorreu-se a aplicacdo de um inquérito aos alunos do primeiro, terceiro e
sexto anos a frequentarem o Mestrado Integrado em Medicina da Universidade de Coimbra,
onde foram recolhidos dados demogréaficos, alimentares, antropométricos e descrita a
alimentacéo de trés dias consecutivos com excluséo do fim-de-semana. Fez-se uma analise do

padréo alimentar de 199 estudantes com recurso a Tabela da Composic¢éo dos Alimentos do
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Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, editado em 2006, instalado no servico de
Nutricdo e Dietética com link no servico de Medicina Interna. Caracterizou-se a amostra e
recorreu-se ao programa SPSS para avaliacédo das variaveis.

Resultados: A amostra é constituida por 199 alunos. Oitenta e trés alunos frequentam o primeiro
ano, 61 alunos o terceiro ano e 55 0 sexto ano de curso. Cento e cinguenta e um alunos pertencem ao
género feminino e 48 ao género masculino. A média de idades é 20,23 anos. Cerca de oitenta por
cento dos alunos considera ter uma alimentacdo saudavel. A ingestdo meédia diaria de refeicdes é de
3,48 e 2,98, respectivamente para o género feminino e masculino com p <0,005. N&do ha diferencas
significativas no consumo de fruta e vegetais entre os géneros. O género masculino apresenta um valor
de IMC significativamente superior ao género feminino. Ha diferencgas significativas no nimero de
refeicGes diarias e consumo de fruta e vegetais entre os alunos dos diferentes anos mas ndo no valor
médio de IMC. Doze alunos tém Hipercolesterolémia, sendo todos do género feminino e metade
destes frequentam o 6° ano de curso. Has apenas um aluno com Diabetes Mellitus tipo 2.

Concluséo: Apesar da grande maioria dos alunos considerar a sua alimentacao saudavel, na
verdade tém hébitos alimentares desequilibrados com um baixo consumo diario de refeicdes,
frutas e vegetais e um alto consumo de proteinas, hidratos de carbono, gorduras e colesterol.

Uma alimentacdo deste tipo esta associada a um risco de desenvolvimento de doencas

crénicas no futuro.

Palavras-chave: Habitos alimentares; Estudantes de Medicina; Nutrigdo; indice de Massa

Corporal; Doses diarias recomendadas de macronutrientes
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ABSTRACT

Introduction: As medical students, future health professionals, with a key role in
preventing disease among the population, wonders whether they will be sensitized by the
knowledge gained throughout the course to adopt individual eating habits similar to those
considered healthy.

Objectives: To know the dietary habits of students from the Faculty of Medicine,
University of Coimbra and if they have real perception of these habits, see which the changes
in diet after enrolling in college, over the course of years and by gender and to assess the
average intake Daily meals, servings of fruit, vegetables and macronutrients. Evaluate
possible concomitant disorders such as Obesity, Dyslipidemia or Diabetes Mellitus in an
attempt to extrapolate a relationship between the parameters collected and the future
development of diseases.

Methodology: A questionnaire was applied to students in the first, third and sixth years of
the Master in Medicine, University of Coimbra, where data were collected demographic,
dietary, anthropometric, and described three consecutive days of alimentation excluding the
weekend. There was an analysis of dietary patterns of 199 students using the Food
Composition Table of the National Health Institute Dr. Ricardo Jorge, released in 2006,
installed in the service of Nutrition and Dietetics with a link in the service of Internal
Medicine. Characterized the sample was used SPSS for assessment of variables.

Results: The sample consists of 199 students. Eighty-three students attending the first year,
61 students the third year and 55 the sixth year of the course. One hundred and fifty-one
students were females and 48 males. The average age is 20.23 years. About eighty percent of
students deemed to have a healthy diet. The average daily of meals is 3.48 and 2.98,

respectively for females and males with p <0.005. No significant differences in consumption
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of fruit and vegetables between genders. The males have a BMI value significantly higher
than females. There are significant differences in the number of daily meals and fruit and
vegetable consumption among students of different years but not in BMI value. Twelve
students have Hypercholesterolemia, all female and half of those attending the 6° year of
course. There is just a student with diabetes mellitus type 2.

Conclusion: Although the great majority of students consider their diet healthy, have
unbalanced eating habits with a low intake of daily meals, fruits and vegetables and high
intake of protein, carbohydrates, fats and cholesterol. This eating type is associated with a risk

of developing chronic diseases in the future.

Key-words: Eating habits; Medical students; Nutrition; Body Mass Index; Dietary reference intakes

of macronutrients
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1. INTRODUCAO

Questiona-se se os estudantes de Medicina, futuros profissionais de satde, com um papel
fulcral na prevencdo de doencas cronicas junto das populacGes, estardo sensibilizados pelos
conhecimentos obtidos ao longo do curso a adoptarem habitos alimentares individuais
proximos daqueles considerados saudaveis. Foi demonstrado que sdo os médicos e 0s
estudantes de medicina com habitos de vida mais saudaveis que transmitem mais conselhos
preventivos aos seus doentes [1-4]. Contudo apenas 10% das Faculdades de Medicina na
Europa e 30% nos USA incluem disciplinas de Nutricdo Clinica nos seus planos de estudo
[5]. Os estudantes de Medicina tém mais conhecimentos sobre habitos alimentares saudaveis
comparativamente aos alunos de outras faculdades mas, na pratica, parece nao haver nenhuma
relagdo entre os seus habitos alimentares e esse conhecimento [6].

H& mudancas significativas ao nivel dos habitos e estilo de vida dos estudantes do ensino
superior e, verifica-se que os estudantes de Medicina evidenciam também uma propensdo
significativa para a adopc¢do de estilos de vida de risco para a salde, especialmente, 0s que
estdo longe da sua residéncia de origem [7-9]. Existindo, segundo alguns estudos, um alto
consumo de gordura, especialmente de origem animal e uma quantidade insuficiente de
gordura vegetal, peixe, fruta e legumes [7, 10-12].

Em Portugal ndo ha nenhum estudo que avalie os habitos alimentares, a prevaléncia de
excesso de peso ou outros factores de risco nos estudantes de Medicina e as publicacdes
internacionais sobre o tema sdo escassas.

Os objectivos principais desta pesquisa foram: conhecer os héabitos alimentares dos
estudantes da Faculdade de Medicina da Universidade de Coimbra e se tém nocéo real desses
habitos; verificar se houve alteracfes na sua alimentacdo apos a deslocacdo da residéncia de
origem (se for esse o caso) e ingresso na Faculdade e, depois, ao longo dos anos de curso,

saber se ha diferencas por género e avaliar a ingestdo média diéria de refeigcdes, porcdes de
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fruta, vegetais e macronutrientes. Simultaneamente, também, foi colocado o objectivo mais
geral de avaliar eventuais patologias concomitantes como Obesidade, Dislipidémia ou
Diabetes Mellitus na tentativa de extrapolar uma relacdo entre os parametros recolhidos e o

futuro desenvolvimento de doencas.

2. MATERIAL E METODOS

2.1 Amostra
A amostra é constituida por alunos do curso de Medicina da Universidade de Coimbra e foi
caracterizada por género e ano de frequéncia do curso. Incluiram-se alunos a frequentar o

primeiro, terceiro e o sexto anos lectivos de 2010/2011.

2.2 Questionario
Foram aplicados 300 questionarios, 100 por ano de curso, durante o periodo de tempo
compreendido entre 15 de Setembro e 16 de Outubro de 2010. Dos 204 questionarios
recolhidos, 6 foram eliminados por ndo estarem devidamente preenchidos.

Antes da sua entrega foi explicado o objectivo do estudo e o caracter voluntério e anénimo
da participacdo. Os alunos do primeiro ano preencheram o inquérito no dia da sua recepcéo,
tendo sido questionado a alimentacdo dos trés dias que antecederam o ingresso na faculdade.
Nos restantes anos, os inquéritos foram distribuidos aos respectivos representantes de turma.

O questionario era constituido por 5 paginas, 9 questdes, 8 de resposta fechada e uma de
resposta aberta e um espaco destinado a descricdo da alimentacdo durante trés dias com
exclusdo do fim-de-semana, a excepcao do questionario preenchido pelos alunos do primeiro

ano em que o fim-de-semana poderia ser incluido (ANEXO 1).
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Os questionarios incluiam dados demograficos, alimentares e antropométricos. Foi
inquirida a naturalidade dos alunos, ano lectivo que frequentavam, peso, altura, a opinido que
tinham da propria alimentacéo, tipo de residéncia em Coimbra, local mais frequente das suas
refeicbes durante a semana (para os alunos do 3° e 6° anos) e existéncia de
Hipercolesterolémia ou Diabetes Mellitus tipo 1 ou tipo 2.

Numa segunda parte, em espaco destinado, era descrita a alimentacdo durante trés dias
consecutivos, com recurso a uma tabela de medidas, usada na Consulta de Nutricdo Clinica do

Hospital Universitario de Coimbra (HUC), anexada ao inquérito (ANEXO II).

2.3 Tratamento de Dados

Os dados recolhidos foram introduzidos no programa de Composicdo de Alimentos do
Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, editado em 2006, instalado na unidade de
Nutricdo e Dietética dos HUC com link no servigo de Medicina Interna. A ingestdo alimentar
durante os trés dias foi convertida em quantidades médias diarias de energia total, proteinas
totais, hidratos de carbono totais, acidos gordos totais, colesterol total, acidos gordos
monoinsaturados, acidos gordos polinsaturados, acidos gordos saturados e fibras.

O indice da massa corporal (IMC) foi calculado através da formula: peso (kg) a dividir pela

altura ao quadrado (m?).

2.4 Analise estatistica

Os dados foram analisados com o programa Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS), versao 19.0 para Windows.

Para as variaveis nominais, foi calculada a frequéncia (n, niUmero de casos observados) e
respectiva proporcdo (percentagem). Para as variaveis quantitativas efectuou-se o calculo da

média, mediana, moda e desvio padrdo. Foi aplicado o teste de Qui-quadrado e o teste
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correlacional rho de Spearman para avaliar o grau de associacdo das vaiaveis. O teste
diferencial Anova One-way e teste diferencial T de Student foram aplicados para determinar
diferencas nas pontuacdes médias. Considerou-se o valor de p <0,05 como sendo

estatisticamente significativo.

3. RESULTADOS

3.1 Caracterizacao da amostra

A amostra é constituida por 199 alunos. Oitenta e trés alunos (41,7%) do primeiro ano, 61
alunos (30,7%) do terceiro ano e 55 (27,6%) do sexto ano de curso. Quanto ao género, 151
alunos (75,9%) pertencem ao género feminino e 48 (24,1%) pertencem ao género masculino.
A média de idades da amostra, € 20,23 anos. O estudante participante do estudo com a menor

idade tinha 17 anos e o mais velho 31 anos de idade.

3.2 Opiniao da propria alimentacgao
Quando questionados se consideravam ter uma alimentacdo saudavel, a maioria dos alunos

respondeu afirmativamente e apenas 24 alunos ndo consideraram ter uma alimentacao

saudavel (Tabela 1).

Tabelal- Distribuicdo dos alunos em funcdo de considerarem ter ou ndo uma alimentacdo saudavel

Amostra Género
Alimentacdo Sauddvel n % F % M %
Sim 175 87,9 135 89,4 40 833
Néo 24 121 16 106 8 16,7
Total 199 100 151 100 48 100

F- Feminino; M- Masculino
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A correlacdo entre a variavel “ter uma alimentacdo saudavel” e a ingestdo média diaria de

porc¢des de fruta e vegetais e 0 nimero de refei¢cGes é negativa e significativa (Tabela 2).

Tabela 2 — Correlagdo Rho Spearman entre a variavel “ter cuidado com a alimentacéo” e as variaveis:
IMC, n.° médio de refeicBes diarias e o n.° de porcdes de fruta e vegetais

IMC N.° médio refeicbes  N.° médio porgoes

diérias fruta e vegetais

Cuidado com a

. ~ ro =.038 ré=-.220" ro = -.291***
alimentacgdo

**p<0,01, ***p<0,001

3.3 Diferencas por género

Ingestdo média diaria de refei¢bes, porcdes de fruta e vegetais e IMC

Ha uma diferenca significativa no nimero de refeicdes consumidas diariamente. Sendo de
3,48 e 2,98 refeicBes respectivamente para o género feminino e masculino. A ingestdo média
diaria de fruta e vegetais é de 2,47 porcdes para o género feminino e 2,25 para 0 género
masculino.

O género feminino apresenta um valor médio de IMC de 20,99 kg/m? e o género masculino
de 21,94 kg/m?, com um valor de p<0,05.

Para a ingestdo meédia diaria de macronutrientes foram encontrados pontuacGes médias
mais altas para o género masculino, com de p < 0,05, para a ingestdo média diaria de energia
total, proteinas totais, hidratos de carbono totais, acidos gordos totais, acidos gordos
monoinsaturados, acidos gordos saturados e colesterol total. Os valores da ingestdo media
diaria de refeiches, porcOes de fruta e vegetais, macronutrientes e IMC, por género

encontram-se sumarizados na tabela 3
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Tabela 3 — Teste diferencial, T de Student, da variavel género relativamente a ingestdo média diaria de
refeicdes, porcOes de fruta e vegetais e IMC

n=151 n=48
Feminino Masculino
g/dia Média | DoV | Media | Do0VO | T p.
Proteinas Totais 87.71 | 17.90 | 10151 | 22.00 | -4.49 | .000%**
HC Totais 18530 | 5141 | 20616 | 5301 | -2.43 | .016*
AG Totais 6439 | 1810 | 7541 | 2202 | -348 | .001%*
AG Mono 2520 | 681 | 2022 | 750 | -347 | .001%*
AG Poli 1119 | 417 | 1263 | 385 | 213 | .035*
AG Sat 2007 | 693 | 2517 | 1021 | -3.93 | .000%**
Fibras 1960 | 1974 | 1759 | 704 | 69 | 492
CL Total 259.77 | 104.76 | 328.81 | 113.65 | -3.90 | .000%**
Energia Total 1698.36 | 366.07 | 197179 | 380.67 | -4.47 | .000%**
IMC (kg/m?) 2099 | 279 | 2194 | 267 |-207| .040*
por'\'g';er:‘fé‘rﬂ‘t’a‘iizcgg‘i‘:ais 247 1.75 225 180 | 755 | 451
N.? médio diario de 3.48 1.48 2.98 168 | 1.99 | .048*
refeicdes

HC- Hidratos de Carbono; AG- Apidos Gordos; AG Mono — Acidos Gordos Monoinsaturados; AG Poli - Acidos
Gordos Polinsaturados; AG Sat — Acidos Gordos Saturados; CL- Colesterol; IMC- Indice de Massa Corporal
*p<0.05 **p<0.01, ***p<0.001

Incidéncia de Hipercolesterolémia e Diabetes Mellitus

Doze alunos apresentam Hipercolesterolémia, todos do género feminino. Ha um aluno do

género masculino com Diabetes Mellitus tipo 2.

3.4 Diferencas por ano de curso

Ingestdo média diéria de refeicdes, porcoes de fruta e vegetais e IMC

Os alunos do 1° ano referiram uma ingestdo média diéria de 3,92 refeicGes, os alunos do 3°

ano de 2,80 refeicdes e os alunos do 6° ano de 3,15.
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Ha& uma diferenca significativa na ingestdo média diaria de fruta e legumes. Sendo essa
ingestdo de 1,65 porcBes no 1° ano, 2,80 no 3° ano e 3,15 no 6° ano.

O valor medio do IMC é de 20,96 kg/m2 para 0 1° ano, 20,90 kg/m2 para 0 3° ano e
21.97 kg/m2 para o 6° ano, (p > 0,05).

Os alunos do 1° ano apresentaram uma pontua¢do media ligeiramente mais alta, sem
significado estatistico, para o consumo de fibras. Para alunos do 3° ano registou-se uma
ingestdo média diaria significativamente mais elevada de &cidos gordos totais, &cidos gordos
polinsaturados, colesterol total e energia total. Os alunos do 6° ano tiveram valores médios
significativamente mais altos para a ingestdo de hidratos de carbono, &cidos gordos
monoinsaturados e saturados. A ingestdo média diaria de refeicGes, por¢des de fruta e vegetais

macronutrientes e IMC por ano de curso esta representada na tabela 4.

Tabela 4 — Teste diferencial, Anova One Way, da variavel ano de curso relativamente & ingestdo média
diaria de refeicdes, por¢des de fruta e vegetais e IMC

Ano de curso \

n=83 n=61 n=55
1° Ano 3° Ano 6° Ano
g/ dia Média E;;:é% Média E:;:g% Média PDaej\rlzl?l?J F p.
Proteinas Totais 90.61 18.06 91.70 22.18 90.95 19.93 .053 .948
HC Totais 175.74 48.57 196.97 50.13 205.00 55.78 6.16 .003**
AG Totais 61.80 16.61 71.67 21.92 69.85 19.67 5.45 .005**
AG Mono 23.31 5.35 27.90 6.85 28.59 8.45 12.85 | .000***
AG Poli 11.16 411 12.10 3.91 11.48 4.40 910 .404
AG Sat 19.28 7.76 23.12 8.00 23.33 8.25 4.73 .010**
Fibras 19.95 25.48 17.48 7.44 19.70 8.77 .398 672
CL Total 271.69 89.16 286.41 132.25 272.50 111.27 | .356 .701
Energia Total 1663.58 | 323.72 | 1854.38 | 395.98 | 1816.44 | 433.49 | 5.18 .006**
IMC (kg/m?) 20.96 2.64 20.90 2.57 21.97 3.13 2.80 .063
N.° médio diario de 1.65 1.49 2.80 1.65 3.15 1.82 16.24 | .000***
porcdes frutas e
N.° médio diario de 3.92 1.00 2.80 1.65 3.15 1.82 10.86 | .000***
refeicdes

HC- Hidratos de Carbono; AG- Acidos Gordos; AG Mono — Acidos Gorgos Monoinsaturados; AG Poli — Acidos Gordos
Polinsaturados; AG Sat — Acidos Gordos Saturados; CL- Colesterol; IMC- Indice de Massa Corporal

*p<0.05 **p<0.01, ***p<0.001
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Incidéncia de Hipercolesterolémia e Diabetes Mellitus

Doze alunos apresentam Hipercolesterolémia, dos quais 6 alunos frequentam o 6° ano
(50%), 5 alunos o 3° ano (41,7%) e 1 aluno o 1° ano de curso (8,3%). No que respeita a

Diabetes Mellitus, existe um aluno do 1° ano com Diabetes Mellitus tipo 2.

3.5 Como vivem os alunos

IMC, ingestdo média diéria de refei¢des, porcdes de fruta e vegetais e macronutrientes

Verificou-se que a maioria dos alunos da nossa amostra vive em casas com outros
estudantes. A forma como vivem os estudantes em Coimbra ndo mostrou relagdo com 0s
valores de ingestdo média diaria de refeicdes, porcdes de fruta e vegetais e macronutrientes.
No entanto, foram encontrados valores de IMC significativamente mais altos para os alunos

que vivem sozinhos (Tabela 5).

Tabela 5 — Andlise descritiva de diferentes varidveis dependentes, relativamente ao modo como vivem
os alunos em Coimbra

Como vivem em Coimbra ‘

n=23 n=78 n=8 n=7
Com os pais ekl ol R_esidé_ngie_z Sozinho
estudantes universitaria
g/ dia M DP M DP M DP M DP F p.

Proteinas Totais | 93.16 25.61 89.26 20.23 94.45 12.07 105.07 19.08 | 1.642 184
HC Totais 215.19 57.82 195.72 53.05 | 209.83 | 32.28 199.37 51.14 | 1376 | .254
AG Totais 72.71 18.98 68.54 21.01 80.98 24.42 78.17 1845 | 1.312 274
AG Mono 29.49 8.16 27.66 7.77 27.54 5.59 31.09 6.22 886 451
AG Poli 12.03 3.80 11.49 4.21 14.60 4.94 11.40 2.88 602 615
AG Sat 22.45 8.13 22.33 7.95 24.94 9.17 25.81 9.17 1.426 | .239

Fibras 19.28 6.91 17.95 1.51 18.05 5.52 22.81 10.10 .698 .5565
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CL Total 283.90 134.57 266.32 115.39 351.56 153.13 334.81 133.51 .848 470

Energia Total 1922.91 | 440.24 | 1780.59 | 406.24 | 1946.53 | 344.72 | 2048.09 | 401.69 | 1.695 72

IMC (kg/m2) 19.81 1.72 19.75 49 22.32 2.54 24.58 5,75 4.30 .009**

N.° médio diario

. 5.00 74 4.33 .52 471 .84 4.00 0.55 2.16 .104
de refeicbes

N.° médio diério
de porgoes de 3.25 1.82 2.67 1.75 271 1.63 2.00 71 413 744
fruta e legumes

HC- Hidratos de Carbono;'AG- Acidos Gordos; AG Mono — Acidos Gordog Monoinsaturados; AG Poli — Acidos Gordos
Polinsaturados; AG Sat — Acidos Gordos Saturados; CL- Colesterol; IMC- Indice de Massa Corporal
*k
p<0.01

3.6 Onde fazem as refeicoes

A maioria dos alunos da nossa amostra a frequentar o 3° e 6° anos fizeram as suas refeigdes
em casa e apenas 25,9% dos alunos fizeram as suas refeicdes exclusivamente nas cantinas,
sendo que a maior parte destes Ultimos utilizam com mais frequéncia as cantinas do Servico
Social da Universidade. Um menor nimero de alunos fez as suas refei¢des tanto em casa

como nas cantinas (Tabela 6).

Tabela 6- Distribuigdo dos alunos do 3° e 6° anos que realizam as refei¢des em casa e nas cantinas
(do servigo social, ndo sociais ou ambas)

Onde fazem as refeicoes N %
Em casa 79 68,1
50%casa/50% cantinas 7 6,0
Cantinas do servico social 13 11,2
Cantinas ndo sociais 8 6,9

Cantinas sociais € ndo sociais 9 7.8
Total 116 100

Ingestdo média diéria de refeicdes, porcoes de fruta e vegetais e IMC

O local onde os alunos fizeram as refei¢cdes ndo influenciou os valores da ingestdo média

diaria de macronutrientes, nem os valores de IMC. Contudo, verificou-se que os alunos que
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fizeram as suas refeicdes tanto em casa como nas cantinas tiveram uma maior ingestdo de
refeicbes comparativamente aos alunos que fizeram as suas refeicdes em casa ou nas cantinas
exclusivamente. A ingestdo média diaria de porcdes de fruta e vegetais foi significativamente

maior nos alunos que comem mais frequentemente em casa (Tabela 7).

Tabela 7 — Andlises descritivas de diferentes variaveis dependentes, relativamente ao local onde o0s
estudantes fazem as suas refeicGes

Local das refeicGes

n=79 n=30 n=7
[0) 0,
Casa Cantinas 50% Caga/SO /o
Cantinas
. Desvio . Desvio L - Desvio
Média Padréo Meédia Padréo Média Padréo F P-
Proteinas Totais 90.55 21.22 93.54 22.64 90.91 11.52 .018 .982
HC Totais 206.56 49.72 182.23 55.77 215.01 62.26 .218 .084
AG Totais 68.92 20.02 73.90 21.20 78.81 27.44 1.176 312
AG Mono 27.74 7.23 29.29 8.56 29.04 8.39 2.652 .075
AG Poli 11.53 4,01 12.57 4.47 11.60 4.33 179 .837
AG Sat 22.61 8.03 22.69 8.52 24.53 7.92 .693 .502
Fibras 18.97 7.67 17.54 9.52 17.56 7.62 .488 .615
CL Total 276.00 119.06 297.37 145.46 247.53 76.23 .385 .681
Energia Total 1840.13 396.97 1832.57 477.99 1810.66 335.03 570 .567
IMC (kg/m?) 21.69 3.27 22.83 2.82 22.60 71 659 522
PSS
N.°médiodiariode | g4, 63 4.42 67 5.50 71 141 | .002%*
refeicdes
N.° médio diario de
porcoes de fruta e 3.56 1.83 1.92 1.17 2.00 141 4.79 .012*
legumes

HC- Hidratos de Carbono; AG- Acidos Gordos; AG Mono — Acidos Gordos Monoinsaturados; AG Poli — Acidos Gordos
Polinsaturados; AG Sat — Acidos Gordos Saturados; CL- Colesterol; IMC- indice de Massa Corporal
*p<0.05 **p<0.01

3.7 Indice de massa corporal (IMC)

Cento e sessenta e nove alunos (84,9% da amostra) enquadram-se nos valores de IMC

compreendidos entre [18,5-24,9 kg/m?]. Trinta alunos (15,1% da amostra) apresentam valores



Padrao alimentar dos estudantes de Medicina, como futuros profissionais de satde 16

fora deste intervalo. 8,5% dos alunos apresentam IMC entre [25-29,9 kg/m?], 1,5 % IMC >30
kg/m? e 5% IMC < 18,5 kg/m®. Foram encontrados mais elementos do género feminino com
valores de IMC fora do intervalo [18,5-24,9 kg/m?] (Tabela 8). O género feminino apresenta

um valor médio de IMC de 20,99 kg/m? e o género masculino de 21,94 kg/m? (Tabela 3).

Tabela 8- Distribuigéo dos valores de IMC >25, >30 e <18,5 quanto ao género

IMC>25 IMC=30 IMC<185

n % n % N %

Feminino 11 64,7 2 66,7 8 80,0

Masculino 6 353 1 333 2 200
Total 17 100 3 100 10 100

Dos 17 alunos com IMC entre [25-29,9 kg/m?] e dos 3 alunos com IMC > 30 kg/m2, 0
maior nimero encontra-se a frequentar o 6° ano de curso. Dos dez alunos com IMC < 18,5
kg/m?, metade encontra-se a frequentar o primeiro ano (Tabela 9). O valor médio de IMC é de

20,96 kg/m? para 0 1° ano, 20,90 kg/m? para 0 3° ano e 21,97 kg/m? para o 6° ano (Tabela 4).

Tabela 9- Distribui¢do dos valores de IMC entre 25-29,9; >30 e <18,5 por ano de curso

IMC >25 IMC=>30 IMC<18,5

AnoCurso N % N % n %
1°ano 6 353 1 333 5 50,0
3%ano 3 176 0 00 4 40,0
6° ano 8 471 2 66,7 1 10,0
Total 17 100 3 100 10 100

Ingestdo média diéria de refeicdes, porcoes de fruta e vegetais e macronutrientes

Ndo foram encontradas diferencas significativas na ingestdio media diaria de

macronutrientes e aporte energético para os diferentes valores de IMC (Tabela 10).
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Tabela 10 — Analises descritivas de diferentes variaveis dependentes, relativamente ao indice de IMC

IMC |

n=169 n=17 n=3 n=10
[18,5-24,9] [25-29,9] >30 <185
. - Desvio - Desvio L - Desvio - Desvio
g/dia Média Padrio Média Padrio Média Padrio Média Padrio F p
P$;f;?sas 99.80 | 3033 | 88.39 | 2059 | 97.00 | 2045 | 9415 | 1583 | 247 | .863

HC Totais | 196.90 | 69.96 | 202.85 | 47.95 | 193.13 | 16.33 | 189.83 | 72.67 | .394 | .757

AG Totais 77.39 17.60 58.76 17.16 63.66 28.04 65.41 16.27 | .168 | .918

AG Mono 30.41 8.74 24.68 10.45 26.83 11.15 26.19 6.86 .284 | .838

AG Poli 12.69 4.03 9.41 3.78 9.30 4.21 10.76 3.97 | 1.196 | .312

AG Sat 23.98 7.01 18.36 4.97 20.63 10.97 19.97 5.63 | 1.112 | .345

Fibras 16.09 4.85 16.45 5.71 17.33 6.75 18.05 10.07 | 277 | .842

CL Total 307.27 | 146.11 | 251.35 | 98.54 | 341.67 | 229.12 | 263.05 | 71.92 | 2.460 | .064

Energia

Total 1868.47 | 368.63 | 1683.54 | 384.89 | 1725.33 | 355.16 | 1750.96 | 44291 | 753 | .522

HC- Hidratos de Carbono; AG- Acidos Gordos; AG Mono — Acidos Gordos Monoinsaturados; AG Poli — Acidos Gordos
Polinsaturados; AG Sat — Acidos Gordos Saturados; CL- Colesterol; IMC- indice de Massa Corporal (kg/m?)

3.8 Hipercolesterolémia e Diabetes Mellitus

Na nossa amostra foram encontrados 12 alunos com Hipercolesterolémia e um aluno com
Diabetes tipo 2. A distribuicdo dos mesmos por ano de curso e género ja foi descrita
anteriormente nos pontos 3.3 e 3.4. No inquérito alimentar de trés dias ndo foi encontrada
nenhuma diferenca significativa relativamente a ingestdo média diaria de refeigcdes, por¢des
de fruta e vegetais, macronutrientes e IMC entre os alunos que tém Hipercolesterolémia ou
Diabetes Mellitus e os restantes alunos da amostra (Tabela 11). Na tabela 11 ndo se encontra
representado o aluno com Diabetes tipo 2, uma vez tratar-se de um caso isolado néo sendo

possivel o célculo da média e desvio padrao.
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Tabela 11 — Analise descritiva de diferentes variaveis dependentes, relativamente aos alunos terem ou

ndo Hipercolesterolémia

Hipercolesterolémia/Diabetes Mellitus

n=186 n=12
Sem Com
Hipercolesterolémia/Diabetes | Hipercolesterolémia
g/dia Média Devlo | media | DSVO L F | p
Proteinas Totais 91.53 19.80 84.65 20.02 .640 529
HC Totais 189.98 53.25 196.39 41.98 1.637 | .199
AG Totais 67.16 19.86 64.98 17.39 .632 534
AG Mono 26.31 7.14 24.27 7.98 129 .879
AG Poli 11.49 4.09 12.33 5.00 1.369 | .258
AG Sat 21.40 8.30 19.25 4.85 A17 .889
Fibras 19.22 18.10 17.86 5.02 1.946 | .148
CL Totais 279.97 112.08 214.48 65.77 .228 .796
Energia total 1766.62 391.55 1733.93 337.90 2.026 | 1.37
IMC (kg/m2) 20.89 2.80 21.28 3.93 .065 | .937
N-° mf;:gjs”" de 4.68 87 4.80 45 | 107 | .899
N.° médio diario de
porcdes de fruta e 3.40 1.34 2.71 1.68 381 | .685

legumes

HC- Hidratos de Carbono; AG- Acidos Gordos; AG Mono — Acidos Gordos Monoinsaturados; AG Poli — Acidos

Gordos Polinsaturados; AG Sat — Acidos Gordos Saturados; CL- Colesterol; IMC- Indice de Massa Corporal
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4. DISCUSSAO

Os hébitos alimentares dos estudantes de Medicina, como futuros profissionais de salde,
sdo mal conhecidos e as publica¢fes sobre o tema sdo escassas.

No nosso estudo, verificou-se que a amostra ndo se encontra equilibrada, sendo
constituida, maioritariamente, por elementos do genero feminino, o que reflecte a maior

frequéncia deste género no curso de Medicina da Universidade de Coimbra.

Quando questionados se consideram ter uma alimentacdo saudavel, a maioria dos alunos
(87,9% da amostra) considera ter uma alimentagdo saudavel. Um resultado igualmente
elevado para a mesma questéo foi encontrado num estudo de 349 estudantes de medicina da
Universidade de Kaunas, Lituania, em 2007 [12]. No entanto, quando é estabelecida uma
correlagdo entre a variavel “ter uma alimentag¢do saudavel” e a ingestdo média diaria de fruta e
vegetais e o nimero de refeicdes verifica-se uma correlacdo negativa e significativa que pode
ser explicada pelo facto de os alunos considerarem a sua alimentagdo saudavel, mas na pratica
ndo o ser, havendo uma ingestdo diéria baixa de refeicfes e de por¢des de fruta e vegetais,
como foi comprovado neste estudo. Um estudo realizado Universidade de Aristotle em 2006,
demonstrou que apesar dos estudantes de Medicina terem mais conhecimentos sobre habitos
alimentares saudaveis, comparativamente a alunos das outras faculdades, na préatica ndo foi

demonstrada nenhuma associacdo entre habitos alimentares saudaveis e esse conhecimento

[6].

O curso de Medicina € um curso muito intensivo e os estudantes sentem falta de tempo para
as refeicOes, podendo ser essa uma das causas para um regime alimentar desequilibrado,

nomeadamente no numero de refeicdes e a quantidade de comida ingerida nos periodos entre
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estas, como sucede na nossa amostra. Desordens deste tipo podem levar a uma maior
frequéncia de doencas gastricas e distarbios da digestdo [12]. Neste trabalho o nimero médio
diario de refeicGes, de forma global, é baixo, situando-se numa media de 3 por dia. O mesmo
valor foi encontrado num estudo com estudantes de Medicina na Grécia, em 2010 [10]. E o
género feminino que apresenta uma maior ingestao diaria de refeicdes, devotando talvez uma
maior preocupagdo com a sua alimentag&o. No entanto, o estudo anteriormente mencionado,
ndo mostrou diferencas significativas por género, para a mesma varidvel e, um outro
desenvolvido na Faculdade de Medicina da Universidade de Kaunas, Lituania, em 2007,
mostrou valores significativamente mais elevados para o género masculino [10, 12]. Os
alunos que apresentam uma maior ingestdo diaria de refeicdes sdo os alunos do 1° ano, antes
do ingresso na Faculdade, quando viviam com os pais. Este resultado pode ser explicado pelo
facto de as refeicGes serem confeccionadas por outro elemento da familia, serem desfrutadas
em familia e haver um maior controlo por parte dos pais. Dos alunos que j& se encontravam a
frequentar a Faculdade, séo os alunos do 6° ano e, dentro deste grupo, 0s que comem tanto em
casa como nas cantinas, que fazem mais refeicdes diarias, o que pode ser explicado por um
lado, pelo facto destes alunos terem mais conhecimentos sobre habitos alimentares saudaveis
e os beneficios de uma ingestdo regular de alimentos comparativamente aos alunos do 3° ano
e, por outro lado, recorrerem as cantinas quando sentem falta de tempo para confeccionar as
suas refeicBes. Ndo ha estudos publicados que avaliem a ingestdo média diaria de refeicdes

nos diferentes anos de curso.

E mundialmente aceite que a fruta e os vegetais s&0 componentes importantes para uma
alimentacdo saudavel e o seu consumo ajuda na prevencdo de varias doengas, nomeadamente
doencgas cardiovasculares e varios tipos de cancros, pelo que é recomendada uma ingestdo

média diaria de pelo menos 5 porgdes (400g) [13]. Por outro lado, o consumo de fruta e
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vegetais esta directamente associado ao consumo de fibras, calcio, magnésio, potassio, acido
folico e vitaminas e inversamente relacionado com o consumo de gordura trans e colesterol. O
consumo de frutos ricos em fibras sollveis e pectina ajudam a baixar os niveis de colesterol.
Os antioxidantes e polifendis presentes na fruta e vegetais tém um efeito protector do epitélio
gastrico contra a inflamacdo induzida pela Helicobacter Pylori e contra a formagdo de
carcinogénios enddgenos [14]. O potassio, magnésio e o calcio encontrados nos frutos e
vegetais ajudam a diminuir o risco de hipertensao arterial. As vitaminas do grupo B, incluindo
a vitamina B6 e o acido félico tém efeito protector contra a anemia. A vitamina C estimula a
assimilacdo do ferro. A caréncia em antioxidantes € um factor de risco para doencas
cardiovasculares e tumores malignos [12].

Nossa amostra o consumo de fruta e vegetais encontra-se abaixo das recomendacfes da
Organizacdo Mundial de Saude, havendo um consumo médio diario de apenas 2,5 por¢des de
fruta e vegetais. Resultados igualmente baixos foram encontrados noutros estudos [10, 12].
Apesar do consumo de fruta e vegetais ter sido mais elevado no género feminino, essa
diferencgas ndo foi significativa, ao contrario de alguns estudos publicados em que o0 consumo
de fruta e vegetais foi significativamente maior nas estudantes de Medicina [10-12]. A
semelhanca do que acontece com o numero de refeicdes, sdo os alunos do 6° ano que
apresentam um consumo significativamente mais elevado de frutas e vegetais mas, neste
grupo, contrariamente ao que acontecia com o ponto anterior, sdo os alunos que comem mais
frequentemente em casa que apresentam as pontuacGes mais altas. Nao foram encontrados

dados na literatura que avaliassem esta variavel nos diferentes anos de curso.

No que diz respeito & ingestdo de macronutrientes e necessidade energética, ha valores
determinados para as necessidades diarias de proteinas, hidratos de carbono, acidos gordos

totais e &cidos gordos polinsaturados, por faixa etaria e género [15]. No entanto, ndo existem
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valores estimados para a necessidade energética diaria, colesterol total, &cidos gordos
saturados e monoinsaturados. A necessidade energética estimada € definida como o consumo
médio de energia da dieta que esta prevista para manter o balanco energético de um adulto
saudavel, de uma certa idade, sexo, peso, altura e nivel de actividade fisica variando, portanto,
de individuo para individuo [16]. Dada a capacidade dos tecidos para sintetizar quantidades
suficientes de colesterol e utilizar &cidos gordos saturados para as suas necessidades
metabdlicas e estruturais, ndo ha nenhuma evidéncia de uma necessidade bioldgica alimentar
de colesterol nem de acidos gordos saturados, sabe-se contudo, que h&a uma tendéncia linear
positiva entre a sua ingestdo e o risco de doenca cardiaca coronéria e 0 maximo toleravel
ainda ndo esta definido. Como estes dois macronutrientes sdo inevitaveis na dieta normal, a
sua eliminacdo implicaria défices na ingestdo de proteinas e alguns micronutrientes, no
entanto, é possivel ter uma dieta pobre nestes elementos através de uma ingestdo
nutricionalmente adequada [16]. Nao ha evidéncias suficientes para determinar a dose diéria
recomendada nem a ingestdo méxima toleravel de acidos gordos monoinsaturados [16].

Na nossa amostra os valores médios diarios de hidratos de carbono, acidos gordos totais,
proteinas totais estdo acima das recomendacGes diarias para esta faixa etaria e género e, 0
consumo de fibras e de acidos gordos polinsaturados estdo abaixo dessas mesmas
recomendacdes [15]. Estudos prévios mostraram, igualmente, um alto consumo de colesterol,
gordura, especialmente de origem animal e uma quantidade insuficiente de gordura vegetal e
fibras nos estudantes de Medicina [11, 12]. Uma alimentacdo deste tipo esta associada a um
risco de desenvolvimento de doencas cronicas no futuro. A gordura ingerida ndo deve
fornecer mais de 30% da energia diaria necessaria e, a gordura de origem vegetal deve
constituir a maior fatia dessa ingestdo. A gordura animal contém uma grande quantidade de
acidos gordos saturados que aumentam o nivel de colesterol no sangue, que se vai

acumulando nas paredes dos vasos, levando ao desenvolvimento de aterosclerose que se pode
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manifestar mais tarde sobe a forma de doenca cardiaca isquémica. Os acidos gordos
polinsaturados omega-3 ajudam a baixar os niveis de triglicerideos, a agregacdo plaquetar
diminuindo o risco de tromboses e 0s acidos omega-6 ajudam a baixar os niveis de colesterol
LDL no sangue. Uma dieta rica em fibras estimula a peristalse intestinal ajudando a prevenir a
obstipacdo, doenca diverticular, doenca hemorroidaria e cancro célon rectal [12].

No que respeita as diferencas por género, sdo os alunos do género masculino que tém um
aporte energético mais elevado e consomem mais proteinas, hidratos de carbono, acidos
gordos totais, &cidos gordos monoinsaturados, acidos gordos saturados e colesterol total. O
estudo j& mencionado desenvolvido na Faculdade de Medicina de Universidade de Crete, em
2004, mostrou que apesar de haver diferengas, no género, para as mesmas variaveis, estas nao
foram significativas [11]. Um outro estudo mostrou que a maioria dos estudantes de
Medicina, de ambos os géneros tém conhecimento dos efeitos a longo prazo dos seus hébitos
alimentares, mas as mulheres parecem adoptar habitos alimentares diferentes dos homens,
preocupando-se mais com a informag&o nutricional dos alimentos ingeridos atraves da leitura
de rétulos e, na tentativa de perder peso, 0 primeiro passo é a restricdo, em quantidade, dos
alimentos. Séo também mais consumidoras de por¢fes de fruta e vegetais ao contrario dos
homens que, comparativamente ao sexo feminino, sdo mais consumidores de “fast food” [10,
12]. Este consumo esta associado a maior risco de desenvolver doengas cardiovasculares no
futuro [10].

Apesar de haver diferencas significativas no aporte energéetico e na ingestdo diaria de
macronutrientes nos diferentes anos de curso, ndo foi possivel estabelecer nenhum padréo
evolutivo. Verifica-se, contudo, uma grande diferenga antes e ap6s o ingresso na faculdade.
Os alunos que ja frequentavam a Faculdade (3° e 6° anos) apresentam uma ingestdo mais
elevada de macronutrientes, afastando-se mais dos valores diarios recomendados,

comparativamente aos alunos do primeiro ano antes do ingresso na Faculdade. Foi encontrado
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apenas um estudo que comparava alunos do 1° e 3° anos da Faculdade de Medicina da
Universidade de Kaunas, em 2007, ndo se tendo verificado diferencas significativas entres

estes dois anos [12].

O indice de massa corporal (IMC) estabelece uma relagdo entre o peso e altura de um
individuo e é comummente usado para classificar excesso de peso e obesidade na populagédo
adulta. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) define “excesso de peso” como um IMC
igual ou superior a 25 kg/m?, "obesidade” como um IMC igual ou superior a 30 kg/m? e
“baixo peso” como um IMC inferior a 18kg/m? [17]. E considerado um instrumento
antropométrico ndo invasivo para obter informacdo sobre o risco cardiovascular. O mesmo
sucede com a avaliacdo do perimetro abdominal que no nosso estudo ndo foi utilizado por
razdes praticas. A medida que os valores de IMC véo aumentando, todos os factores de risco
cardiovascular aumentam significativamente; de facto, o IMC € um factor de risco major para
doengas cardiovasculares, Diabetes Mellitus, doencas musculo-esqueléticas (principalmente
osteoartrite) e alguns tipos de cancro (mama, célon e endométrio) [18, 19].

A maioria dos alunos da nossa amostra tem um peso normal, 8,5% dos alunos tem excesso
de peso, 1,5% é obeso e 5% tem baixo peso. Em estudos prévios, 0 excesso de peso e a
obesidade foi superior ao encontrado na nossa amostra [8, 10, 12, 18]. Apesar de um nimero
maior de mulheres apresentar um IMC fora dos valores normais, ndo podemos considerar que
0 excesso de peso, obesidade ou baixo peso é mais frequente neste género pois a amostra
encontra-se desequilibrada no que respeita ao género. Por outro lado, os valores médios de
IMC séo superiores no sexo masculino a semelhanca de um outro estudo [10]. Os resultados
encontrados noutras publicacbes variam. Um trabalho desenvolvido na Faculdade de
Medicina de Karachi no Paquistdo em 2008, verificou que o excesso de peso era mais

frequente nas alunas [8]. Ao contréario de trés outros estudos em que 0 excesso de peso e
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obesidade era mais frequente no género masculino [10, 12, 18]. No entanto, parece que 0
género feminino tem mais tendéncia para o baixo peso [10]. Uma explicacdo para este dado
podera ser o facto de as mulheres serem mais influenciadas pelos meios de comunicacao a
obter o peso "ideal” e uma imagem atractiva, conduzindo a uma alimentacao restritiva, dando
grande importancia em manter um peso baixo e experimentando mais stress em tornar-se
obesas no futuro [10]. No estudo da Lituénia, cerca de um terco das mulheres e cerca de 20%
dos homens afirmaram ter feito dieta pelo menos uma vez [12].

Apesar de a amostra estar desequilibrada no que diz respeito a distribuicdo dos alunos pelos
diferentes anos de curso e os alunos do 6° ano constituirem o menor grupo da amostra, a
maior parte dos alunos com excesso de peso e obesos encontra-se a frequentar este ano. Os
alunos do sexto ano apresentam, também, um valor médio de IMC superior aos alunos dos
outros anos, mas a diferenca ndo é significativa. Verificou-se, também, que os alunos que
vivem sozinhos tém um IMC médio significativamente mais elevado do que os alunos que
vivem com 0s pais, com outros estudantes ou em residéncias universitarias e esse valor
encontra-se perto do valor definido para excesso de peso. Ndo foram encontradas publicacGes

que avaliassem o IMC nos diferentes anos de curso nem com o tipo de residéncia.

Doze alunos (6% da amostra), todos do género feminino tém Hipercolesterolémia, ao
contrario de outros estudos em que perfil lipidico eram mais elevado no género masculino
[18, 20]. Seria de esperar que a presenca de Hipercolesterolémia fosse mais elevada no género
masculino, pois apresentam um maior aporte energetico e maior consumo de gorduras,
hidratos de carbono, colesterol e um valor médio de IMC superior ao género feminino.
Contudo, para além da amostra ser reduzida, ndo foi avaliado outros factores que podem

influenciar o perfil lipidico como o exercicio fisico, 0 consumo de tabaco e alcool.
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Ha uma grande diferenca no nimero de alunos com Hipercolesterolémia antes e depois do
ingresso na faculdade. A grande maioria dos alunos com Hipercolesterolémia sdo alunos que
ja se encontravam a frequentar a faculdade (3° e 6° anos), sendo também estes, que
apresentam um maior consumo de gorduras, hidratos de carbono, colesterol e um maior
aporte energético.

N&o foram encontradas diferencas significativas no valor médio de IMC, ingestdo de
macronutrientes e aporte energético entre os alunos com e sem Hipercolesterolémia. O tipo de
residéncia e o local mais frequente das refeicbes também ndo introduziu diferencas
significativas. Ndo ha estudos publicados que avaliem a existéncia de Hipercolesterolémia nos

estudantes de Medicina.

5. CONCLUSAO

Da anélise deste estudo, é possivel concluir que apesar da grande maioria dos alunos
considerar a sua alimentacdo saudavel, na verdade tém habitos alimentares desequilibrados
com um baixo consumo diario de refeicdes, frutas e vegetais e um alto consumo de proteinas,
hidratos de carbono, gorduras e colesterol. Uma alimentacdo deste tipo esta associada a um
risco de desenvolvimento de doengas cronicas no futuro.

Né&o foi possivel estabelecer nenhum padrédo evolutivo ao longo dos varios anos de curso.
Verificou-se, contudo, que apds o ingresso na Faculdade os habitos alimentares tornam-se
mais desequilibrados e ha mais propensdo para desenvolver excesso de peso, obesidade e
Hipercolesterolemia. O tipo de residéncia e o local mais frequente das refeicbes néo
influenciou significativamente o padrdo alimentar.

O género feminino parece ter habitos alimentares mais equilibrados comparativamente ao

masculino.
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Estes dados podem fundamentar a necessidade de rever o ensino da Medicina no sentido de
aumentar o conhecimento e as competéncias na area da Nutricdo favorecendo a medicina
curativa e preventiva bem como, consequentemente, a qualidade de vida dos jovens adultos,

no que concerne aos seus estilos de vida.

Limitagoes

A natureza retrospectiva do estudo da alimentacdo para os estudantes do primeiro ano, na
tentativa de conhecer os habitos alimentares antes do ingresso na Faculdade; o facto de o
inquérito ter sido preenchido pelos proprios alunos e nao terem sido avaliados outros factores
que podem influenciar o IMC e o perfil lipidico como o exercicio fisico, 0 consumo de tabaco
e alcool constituem as limitacGes deste trabalho.

Na bibliografia existem muito poucos estudos abordando o tema o que dificultou a
discussdo. No entanto, alguns dos dados obtidos poderdo servir de base para a elaboracdo de
um projecto mais consistente que possa levar ao conhecimento dos habitos alimentares da

populacdo Universitaria.
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ANEXO I- Questionario Aplicado

1. IDADE: 2. SEXO: 3. ANO DE FACULDADE:

4. NATURALIDADE:

5. INDIQUE ONDE RESIDIA ANTES DE ENTRAR NA FACULDADE (ex. casa dos pais, numa casa com outros estudantes,

residéncia universitdria etc.)

6. PESO: 7. ALTURA:

7. Considera-se uma pessoa com uma alimentacdo saudavel? Sim D N3o |:|
8. Tem algumas das seguintes doencgas?

Sim Nao

Hipercolesterolémia

Diabetes Mellitus Tipo 1 |:| Tipo 2 |:|

A pergunta nimero 9 sé deverad ser respondida por alunos a frequentar o 32 ou 62 ano.

9. Onde faz mais frequentemente as suas refeicdes, durante a semana, em Coimbra?

Casa

Restaurante

Cantinas Quais, mais frequentemente? Cantinas do servico social |:| Nao social DAmbas |:|

Inquérito Alimentar dos trés dias

e Use a tabela de mediadas de alimentos anexada ao questionario

e Tente ser o0 mais pormenorizado que conseguir

o Pode e deve indicar_ marcas para melhor identificacdo de iogurtes, bolachas, sumos e outros

snacks....
e Se referir leite ou derivados diga se é meio gordo, gordo, magro.
e Se referir pdo indique que tipo de pao: branco, integral, sementes...
e Diga sempre se o alimento ¢ cozido, grelhado, frito...
e Se referir saladas diga a sua constituicdo e o tempero

e Se referir arroz diga se ¢ simples com legumes (e especifique), integral...

Veja o exemplo da pagina seguinte antes de comecar
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EXEMPLO

INQUERITO DAS 24 HORAS

Responde com base na tabela de medidas

DIA 1: sdbado

Hora de acordar: #.z0

PEQUENO-ALMOCO: Horas: €.00

Descrigcao:
Coml 1 phio integral pequeno com wma fatia média de queljo magro e wma chivenn pequena de Leite melo

gordo com wma colher de chd de aglear.

MEIO DA MANHA: Horas: 10.00

Descrigao:
1 Péssego médio

ALMOCO: Horas: 1=.00

Descrigao:

1 prato de sopa de legumes, /s de arvoz simples, um bife pequeno de peru, /= prato de salada de alface ¢
tomate. Luma maga wédin. Luma chidvenn multo pequena de café. 1 copo grande de iee tea.

LANCHE: Horas: 16.00 ¢ 1£.00

Descrigao:
12 Lanche: 1 bogurte Liguldo mimosa de morango
2¢ lanche: = bolachas Maria

JANTAR: Horas: 21.00
Descricao:
wma canja de galinha, wna fatia de pizza de quetjo e fiambre.

CEIA: Horas: 2=2.20

Descrigdo: 1 copo de Leite e wma bolacha de dgua ¢ sal

Hora de deitar: co.c0
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DESCRICAO DA ALIMENTACAO
DIA 1

Responda com base na tabela de medidas

Hora de acordar:

PEQUENO-ALMOCO: Horas:
Descrigao:

MEIO DA MANHA: Horas:
Descrigao:

ALMOCO: Horas:

Descrigao:

LANCHE: Horas:
Descrigao:

JANTAR: Horas:
Descrigao:

CEIA: Horas:
Descrigao:

Hora de deitar:
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DESCRICAO DA ALIMENTACAO
DIA 2

Responda com base na tabela de medidas

Hora de acordar:

PEQUENO-ALMOCO: Horas:
Descrigao:

MEIO DA MANHA: Horas:
Descrigao:

ALMOCO: Horas:

Descrigao:

LANCHE: Horas:
Descrigao:

JANTAR: Horas:
Descrigao:

CEIA: Horas:
Descrigcao:

Hora de deitar:
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DESCRICAO DA ALIMENTACAO
DIA 3

Responde com base na tabela de medidas

Hora de acordar:

PEQUENO-ALMOCO: Horas:
Descrigao:

MEIO DA MANHA: Horas:
Descrigao:

ALMOCO: Horas:

Descrigao:

LANCHE: Horas:
Descrigao:

JANTAR: Horas:
Descrigao:

CEIA: Horas:
Descrigao:

Hora de deitar:
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ANEXO II - Tabela de medidas dos alimentos

36

Chavena (leite, café, cha...)

Fatia (queijo, fiambre, presunto...)

e

! z Muito pequena \‘ Pequena
Pequena Média
Média Grande
Grande
\( 7 Copo (vinho, sumo cerveja...) Porcéo de carne / peixe
é Pequena ~
P o N¢ de porgbes/postas
Média -
pequena, média, grandes
Grande

Tigela (sopa, sobremesa, cereais...)
Muito pequena
Pequena
Média
Grande

Ne de unidades

()

Prato (massa, arroz, salada, legumes

cozidos, batatas fritas, feijdo, grdo...)
Pequeno

Grande

Peca de fruta
Pequena
Média
Grande

Colher (azeite, 6leo, geleia, acticar, mel...)
Muito pequena = café
Pequena = cha

AF Média = sopa

Grande

Porcao de gelado
Pequena
Média
Grande

\\ Faca (manteiga, margarina...)

Porcao de bolo
Pequena
Média
Grande

Fatia de pao

Porcdo de pizza

Grande

Pequena Pequena

Média "%‘0 Média

Grande Q Grande

Pao logurtes, bolachas
Pequeno

Ne. de unidades
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