Estudo de prevaléncia de obesidade e habitos
alimentares em adolescentes dos 11 aos 13 anos, em
escolas do 2° e 3° ciclo pertencentes ao Centro de

Saude de Soares dos Reis

Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacao
da Universidade do Porto
Vanessa Candeias




Agradecimentos:

Gostaria de agradecer a todos aqueles que contribuiram e permitiram a realizagao
deste trabalho, em especial:

A Professora Maria Daniel Vaz de Almeida, minha orientadora, por todo o
apoio e profissionalismo dedicados durante a realizacdo deste trabalho.

Ao professor Bruno Oliveira, toda a ajuda e atencdo dispensada, n&o tém
forma de agradecimento.

Aos elementos da “linha de montagem”, Dr.2 Angélica Gouveia, Dr. Renato
Silva, Dr.2 Inés Marques e Enfermeira Lurdes Loureiro, pela indispensavel ajuda,

apoio, optimismo e prontiddo com que colaboraram comigo.

Aos professores e alunos das escolas incluidas no estudo, pela disponibilidade
e prontiddo com que participaram neste estudo.



indice:

R Vol o100t AR O SR ——

BB .... .oonormemsmsmmmammenmmss 5is i 550 555 U35 S AT RS oA A W4 G
PERPOAUICRD. .. cvimmis s omrmscnmisammmonasssnns e 653 §38 BEERWH PSR ERRES Ho 04 FoEsias vat s b wvas
(0] 0]1=1el 111/ oL O URSTPPPRTPRPPPP PP R
Material @ MATOAOS. .. ......cuuvuieieinncre e ccmseoes s sassan vog s are shs saesensonnans
=TT ]1 1= o [0 T TIPSR
DISCUSSEO. .. :o0venimusssnss cvvss vasenaussmssmws as son sws vnm nmsmmmes san awnns ses 84 6355 555 ¥on
[970] 30110 1= Lo J PP E
Bibliografia... ... ....covveiii it

BRVBNOR . o oo v sarassammon s s 6 sam rsamAEess s S AR ST 2 555 3

1
3
Pag. 5
Pag. 6
Pag. 9
Pag. 35
Pag. 47
Pag. I

Pag. VIII



Lista de abreviaturas:

IMC - indice de Massa Corporal

CSSR - Centro de Salide de Soares dos Reis
CS — Centro de Saude

PC - perimetro da cintura

PA — Perimetro da anca

PCT - Prega Cutanea Tricipital

PCSE — Prega Cutanea Sub-escapular

zs — z score

VET - Valor Energético Total

HC — Hidratos de carbono

Prot. — Proteinas

Lip — Lipidos

QFA — Questionario de Frequéncia Alimentar
P85 — percentil 85

P95 — percentil 95

- EB 2,3 — Escola Basica do 2° e 3° ciclo



ERRATA

“Estudo de prevaléncia de obesidade e habitos alimentares em adolescentes
dos 11 aos 13 anos, em escolas do 2° e 3° ciclo pertencentes ao Centro de
Saude de Soares dos Reis”

« Na pagina 5, ponto 2.2) Objectivos especificos, o objectivo “Conhecer

a relagao existente entre o IMC e a frequéncia de consumo de

determinados alimentos”, ndo se deve ler.

|

|

|

« Na pagina 8, o parametro “Z score de IMC — tendo como referéncia as
tabelas de Frisancho”, ndo se deve ler.

« Na pagina 34, 5° paragrafo, onde diz “VCT”, deve-se ler “VET".
o Na pagina 35, 32 linha, onde diz “VCT”, deve-se ler “VET".

« Na pagina 35, 82 linha, onde diz “VCT", deve-se ler "VET".

!



Resumo:

Segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), a obesidade &€ uma
doenca crénica que se define como a acumulacdo excessiva e anormal de tecido
adiposo, a um ponto que comprometa a saude do individuo. Esta doenga
caracteriza-se por um equilibrio energético positivo com o consequente ganho
ponderal.

Sabe-se que na populagéo portuguesa a prevaléncia de excesso de peso/
obesidade tem vindo a aumentar consideravelmente. Dada a necessidade de
conhecer a situacdo actual para poder intervir atempadamente, os objectivos
deste trabalho foram: determinar a prevaléncia de excesso de peso e de
obesidade em jovens com idades compreendidas entre os 11 e 0s 13 anos, que
frequentam as 3 escolas basicas de 2° e 3° ciclo pertencentes ao Centro de
Saude de Soares dos Reis (CSSR); e analisar os seus habitos alimentares.

Em cada escola seleccionaram-se aleatoriamente 2 turmas do 6° ano e 2
turmas do 7° ano, de modo a obter uma amostra contendo 20% da populagéo em
estudo. Foram avaliados 0s seguintes parametros antropométricos: peso, altura,
perimetros da cintura (PC), anca (PA), braco, pregas subcutanea tricipital (PCT) e
sub-escapular (PCSE). Calcularam-se os seguintes indices derivados: indice de
Massa Corporal (IMC: peso/ altura2), a razdo PC/ PA e a percentagem de gordura
corporal ! =19 A recolha de dados sobre os habitos alimentares foi feita através
de um questionario de administragdo directa que incluia: questionario qualitativo
de frequéncia alimentar; uma recordagédo das 24 horas anteriores e questbes

sobre o conceito de alimentagéo saudavel, pratos preferidos e preteridos, pratica

de actividade fisica e caracteristicas sociodemograficas.




Na amostra foram incluidos 227 adolescentes, dos quais 112 sao rapazes
(49,3%) e 115 raparigas (50,7%) com idades compreendidas entre os 11 e 0s 13
anos, sendo a média das idades 11,88 (+ 0,716).

Cerca de 74% das raparigas e 67% dos rapazes dizem preocupar-se,
sempre ou quase sempre, em fazer uma alimentacdo saudavel. Em média os
adolescentes desta amostra fazem 4,64 refeigbes por dia.

Apenas 34,8% das raparigas e 49,1% dos rapazes pratica actividade fisica
em horario extra curricular.

De acordo com a classificacdo da OMS para o IMC, 53,3% da amostra total
tem peso normal, 28,2% da amostra apresenta magreza 16,7% excesso de peso
e 1.8%, obesidade. 17,4% das raparigas tém uma percentagem de gordura
corporal superior a 35%; e 29,5% dos rapazes tém uma percentagem de gordura
corporal superior a 25%. ¥ Existem 14 raparigas (12,2%) que possuem uma
raziao PC/ PA indicadora de obesidade andrdide, nenhum rapazes apresenta
valores indicadores de obesidade andréide. A prevaléncia de excesso de peso
avaliada pelo IMC é semelhante a de outros estudos”'" ' 1319 No entanto,
tendo por base a percentagem de gordura corporal total, a prevaléncia de
obesidade é superior, especialmente nos rapazes, 0 qué pode ser reflexo de um
baixo nivel de actividade fisica. Também a percentagem de adolescentes que
apresentam magreza é preocupante, pois tal como a obesidade, o baixo peso

acarreta consequéncias para o crescimento e desenvolvimento dos adolescentes

(14)

E, por isso urgente desenvolver uma politica preventiva eficaz que inclua

programas de educagdo alimentar e promogao da actividade fisica e para se
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conseguir aumentar o numero de adolescentes normoponderais nesta
comunidade.

1) INTRODUCAO:

Segundo a OMS, a obesidade é uma doenga cronica que se define como a
acumulacgdo excessiva e anormal de tecido adiposo, a um ponto que comprometa
a saude do individuo. Esta doenca caracteriza-se por um equilibrio energeético
positivo com o consequente ganho ponderal .

A obesidade é considerada cada vez mais um dos maiores e mais graves
problemas de saude publica, ndo s6 pelas suas nefastas consequéncias para a
saude, mas também porque adquire dimensfes cada vez mais assustadoras,
principalmente nas sociedades ocidentais "> '®. Para além de estar relacionada
com uma maior incidéncia de co-morbilidade e mortalidade na idade adulta, a
obesidade juvenil acarreta muitas consequéncias para o0 adolescente:
dislipidemias, hipertensao, intolerancia a glicose, diabetes, alteragdes endocrinas,
sindrome do ovario poliquistico, colelitiase, complicagbes osteoarticulares,
alteracées cutaneas e perturbagdes psico-sociais (baixa auto-estima, depressao,
discriminac&o e isolamento social) @ '~ %.

A definicdo de excesso de peso e de obesidade durante a adolescéncia é
particularmente dificultada pelas constantes alteracées na estatura e composigao
corporal. Por este motivo, ndo existe ainda um consenso entre os diversos
estudos de classificagdo de obesidade para esta faixa etaria ". Para facilitar a
classificacdo a OMS recomenda o uso do IMC e a medigéo das PCT e PCSE i

O IMC é uma medida indirecta da gordura corporal, usada na grande

maioria dos estudos pois é aceite como um indicador fiavel de adiposidade e

apresenta uma forte correlagéo com o valor da gordura corporal total. A medicdo
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das pregas subcutaneas &€ um metodo simples, rapido e de baixo custo, que
quando correctamente executado fornece uma estimativa da composicéo corporal
muito proxima da que se obtém através de outros métodos mais complexos 4~ 19,
17,19,22,24-29) para glém da medicéo do IMC e das pregas subcutaneas, cada vez
mais estudos de avaliagio nutricional sugerem o uso dos perimetros da cintura
da anca para determinar o tipo de obesidade, uma vez que o IMC n&o fornece
informacéo a este nivel, e que a acumulagdo da gordura na regiéo intra abdominal
parece estar relacionada com concentracbes sanguineas adversas de insulina,
colesterol e triacilglicerois @ 2! 273039,

O harmonioso crescimento e desenvolvimento do adolescente, depende
directamente da qualidade e adequag&o dos seus habitos alimentares. E também
de salientar que durante a adolescéncia se estabelecem e reforgam 0s habitos
alimentares para toda a vida, dai que uma alimentacdo equilibrada assuma
orimordial importancia nesta fase .

A avaliacdo dos habitos alimentares dos adolescentes tem particular
interesse, ndo so para conhecer os habitos desta faixa etéria, mas também
porque ha um crescente conhecimento de uma possivel relacdo entre a
alimentagéo da infancia e adolescéncia, e a manifestagéo de certas doengas na
idade adulta ®.

Para avaliar os habitos alimentares pode-se recorrer a varios métodos:
diarios alimentares, recolhas da ingestdo das 24 horas anteriores, 0s

questionarios de frequéncia alimentar (QFA), entre outros. Todos eles tém

vantagens e desvantagens, e por isso cada tipo de estudo deve usar o método

g @7-39)

que mais adequa aos seus objectivo



Uma vez que 95% dos casos de obesidade juvenil apresentam uma
etiologia primaria, nutricional ou exégena, conhecer 0s habitos os habitos e estilos
de vida que dé&o origem a crescente prevaléncia de obesidade é fundamental para
o desenvolvimento de uma politica de prevengéo eficaz “**.

Pretendeu-se com este trabalho caracterizar os alunos das Escolas
Basicas de 2° e 3° ciclo pertencentes ao CSSR, com idades compreendidas entre
os 11 e os 13 anos, relativamente a prevaléncia de excesso de peso e detectar
possiveis factores de risco no seu aparecimento, avaliando-se os seus habitos
alimentares e a pratica de actividade fisica.

2) OBJECTIVOS:

2.1) Objectivos gerais:

I) Determinar a prevaléncia de excesso de peso e de obesidade em jovens com
idades compreendidas entre os 11 e os 13 anos, que frequentam as 3 escolas
basicas pertencentes ao CSSR;

Il) Analisar os seus habitos alimentares;

2.2) Objectivos especificos:

- Calcular o IMC e percentagem de gordura corporal dos jovens avaliados;

- Avaliar a frequéncia do consumo de produtos alimentares de elevada

densidade energética;

- Verificar a prética de actividade fisica extra-curricular nestes alunos;

- Fazer uma estimativa da ingestdo energética diaria;

- Conhecer a relacdo existente entre o IMC e a frequéncia de consumo de

determinados alimentos;

- Verificar qual a relagéo existente entre o IMC e a pratica de actividade fisica;
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- Determinar a relagdo existente entre a preocupagdo com uma alimentacao
saudavel e o IMC.

3) MATERIAL E METODOS:

3.1) Amostra:

0O estudo foi efectuado nas trés escolas basicas do 2° e 3° ciclo existentes
nas freguesias de Mafamude e Vilar D’Andorinho, por' serem estas as freguesias
as quais o CSSR da apoio. Os jovens entre 0s 11 e os 13 anos foram os
escolhidos para a realizagdo do estudo, por haver uma necessidade de
monitorizar esta faixa etaria, que raramente se desloca ao Centro de Saude (CS).

Para obter uma amostra representativa da populag&o escolar com idades
compreendidas entre os 11 e 0s 13 anos, foi feita uma pesquisa, nas 3 escolas
basicas das freguesias de Mafamude e de Vilar D'Andorinho (EB 2,3 de Soares
dos Reis — escola 1: EB 2,3 de Vilar D'Andorinho — escola 2 e EB 2.3 de Vila
D'Este — escola 3). Avaliou-se o numero total de alunos do 6° e 7° ano (total de
944 alunos), uma vez que é nestes anos escolares que se encontra a maioria dos
jovens com estas idades. Em cada escola seleccionaram-se aleatoriamente 2
turmas do 6° ano e 2 turmas do 7° ano, de modo a obter uma amostra que
contivesse 20% da populagéo em estudo (n = 227).

A autorizacéo prévia dos encarregados de educacéo para a integracdo dos
seus educandos neste estudo ficou a cargo de cada uma das escolas.

3.2) Recolha de dados:
Para a recolha dos dados usados neste estudo, concebeu-se um inquérito

especifico (anexo 1) que foi aplicado entre 3 de Fevereiro e 15 de Abril de 2003.




3.2.1) Recolha de dados relativos aos habitos alimentares:

A recolha de dados sobre os habitos alimentares foi feita através de um
questionario de administragéo directa que incluia: QFA qualitativo com questdes
de resposta fechada; uma recordagdo das 24 horas anteriores com questdes de
resposta aberta e fechada. Incluiram-se também questdes de resposta aberta e
fechada sobre o conceito de alimentagéo saudével, pratos preferidos e preteridos.
Para a codificacdo dos dados relativos ao QFA, utilizou-se a seguinte escala:
Nunca = 0: 1 a 3 vezes por més = 1; 1 vez por semana = 2; 2 a 4 vezes por
semana = 3; 5 a 6 vezes por semana = 4; 1 vez por dia = 5; 2 a 3 vezes por dia =
6: 4 a 5 vezes por dia = 7; 6 ou mais vezes por dia = 8.

Para o registo e posterior converséo dos dados alimentares relativos ao
questionario que reporta as 24 horas anteriores, foi pedido a todos os alunos que
descrevessem pormenorizadamente o seu dia alimentar usando medidas de
quantificagdo caseiras, que foram posteriormente convertidas em quantidades
utilizando o Manual de Quantificagéo de Alimentos “'*2.

3.2.2) Recolha de dados sécio-demogréficos e pratica de actividade fisica:

A recolha destes dados foi feita através de um conjunto de questbes de
resposta aberta e fechada que permitiram a caracterizagdo da amostra
relativamente a estes aspectos.

3.2.3) Avaliagdo antropométrica e determinagéo da composigdo corporal:

Foram avaliados os seguintes parametros antropométricos de acordo com
as indicacdes descritas no manual “Anthropometric Standards for the assessment
of growth and nutritional status” ®: peso (em balanca Seca®, sensibilidade de 0,1
kg), altura (em estadiometro Seca®, sensibilidade de 0,5 cm), perimetros da

cintura e da anca (fita flexivel e inextensivel, sensibilidade de 0,1 cm), perimetro



do brago (fita flexivel e inextensivel, sensibilidade 0,1 cm), pregas subcutaneas
tricipital e sub-escapular (com lipocalibrador John Bull da British Indicators Ltd,
medicdes executadas trés vezes, considerando-se a média das trés medicbes
para cada prega, com precis&o de 0,2 mm).
Com base nestas medidas antropométricas, procedeu-se ao calculo dos
seguintes parametros:
» IMC (peso (kg) / altura? (m)) — tal como proposto pela OMS, considerou-se:
magreza quando o IMC era inferior a 18,5 normoponderalidade quando o
IMC se situava entre 18,5 e 24,9; excesso ponderal quando o IMC se
situava entre 25 e 29,9 e obesidade quando o IMC era superior a 30"
- Z score de IMC — tendo como referéncia as tabelas de Frisancho®.
= Razio PC/ PA — os valores de referéncia indicadores da presenca de
obesidade andréide considerados foram: 0,85 para o sexo feminino e 1,0
para o sexo masculino'".
= Percentagem de gordura corporal - através das equagoes propostas por
Slaughter et al (1988) @ usando os valores das medigdes da PCT e PCSE
— quando a percentagem de gordura corporal era superior a 35% nas
raparigas, e superior a 25% nos rapazes, foi considerado obesidade"" 4
3.3) Inquérito Piloto:
Aplicou-se o inquérito piloto em duas turmas da EB 2,3 de Soares dos
Reis, por ser a escola com maior nimero de alunos, permitindo desta forma que
estes alunos nao fossem incluidos no estudo. No total, 29 alunos do 6° ano e 27
alunos do 7° ano de escolaridade responderam ao inquérito, ndo tendo colocado
muitas dlvidas ou apresentado dificuldades. Por isso, apos a aplicagédo do

inquérito piloto ndo foi necessario fazer alteracdes ao ingquérito inicial.



3.4) Tratamento estatistico:

Utilizou-se a versdo 1.1 de 2000 do programa informatico Microdiet plus
para o Windows, para a conversao dos dados relativos ao consumo alimentar em
nutrientes.

Para a realizagdo do tratamento estatistico foi utilizada a verséo 11.0 do
programa informatico. i&g para o Windows. Verificou-se iniciaimente se as
variaveis tinham distribuicdo normal através do teste de Kolmogorv — Smirnov —
Lilliefors. Posteriormente foram realizados os seguintes testes estatisticos:
Pearson e Spearman (verificagéo de correlagao entre variaveis), T-student e Man-
Whitney (comparagdo de medias entre grupos), Qui quadrado (comparagao de
frequéncias entre grupos). Uma diferenca foi considerada estatisticamente
significativa quando p<0,05.

4) RESULTADOS:
4.1) Caracterizagdo da amostra:

Na amostra foram incluidos 227 adolescentes, dos quais 112 s&o rapazes
(49,3%) e 115 séo raparigas (50,7%). 123 séo alunos do 6° (54,2%) e 104 do 7°
(45,8%). Em relagéo as idades, 73 alunos avaliados tinham 11 anos (32,2%), 108
tinham 12 (47,6%) e 46 tinham 13 (20,3%); sendo que a média das idades &

11 88 (+ 0,716). (tabela 1)

Escola 1 (n) Escola 2 (n) Escola 3 (n) Total

Raparigas 49 40 26 115
Rapazes 47 38 27 112

11 Anos de idade 33 21 19 73
12 Anos de idade 45 42 21 108

13 Anos de idade 18 15 13 46
6° Ano escolaridade 52 36 35 123
7° Ano de escolaridade 44 42 18 104

Tabela 1 — Caracterizagio da amostra por sexo, idade e ano escolar nas 3 escolas
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|
‘ Dos 212 alunos que moram com 0s pais, 59 alunos vivem s6 com os pais,
119 alunos vivem com os pais e com 1 irméao, 25 alunos vivem com 0s pais e com
2 irmaos, 7 alunos vivem com os pais e 3 irm&os e 2 alunos vivem com 0s pais e
| 5 irm&os. Dos 15 alunos que ndo moram com Os pais, 5 moram com 0s avos e 0s

restantes moram s6 com a mae ou com a mée e outro familiar. (Tabela 2)

Com quem vive n %

| S6 com os pais 59 26,0
Com 0s pais e 1 irméo 119 52,4
Com 0s pais e 2 irméaos 25 11,0

Com 0os pais € 3 irméos 7 3,1

Com o0s pais e 5 irméos 2 0,9

S6 com 0s avos 3 1,3

S6 com a mae 5 2,2

Com a mae e outros familiares T 3.1

Total 227 100

Tabela 2 — Com quem vivem os alunos
Quanto a escolaridade dos pais, cerca de 30% dos pais e 27% das maes
estudaram apenas até ao 4° ano, 15% dos pais e 14% das maes estudou até ao
9° ano e uma pequena percentagem dos pais (7%) e das maes (9%) possui Curso

superior. (tabela 3)

Ano escolar Escolaridade do pai Escolaridade da méae
- o " n % n %
4° Ano 69 30,4 62 27.3
 8°Ano 34 14,9 45 198
9° Ano 35 154 32 141
12° Ano ' 27 11,9 - 38 16,7
Curso superior 16 7.0 21 93
N&o sabe 446 20,3 29 128
" Total o 227 100,0 227 1000

Tabela 3 - Escolaridade dos pais
Através da Classificacio Internacional de Profissdes do Instituto Nacional
de Estatistica (1988), verificamos algumas diferencas entre a profiss&o dos pais e
a das maes. Cerca de 25% das maes sdo domésticas e também cerca de 25%

sio trabalhadoras n&do qualificadas, na sua grande maioria empregadas de
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limpeza. Este cendrio ja ndo se encontra quando se analisa a profissdo dos pais,

que s&o na sua grande maioria operarios especializados (40,5%).

Ocupagio Profissdo da Mae Profissao do Pai
n % n %
Grupo 1 — néo activo (reformados, domésticas) 56 24 67 7 3,08
Grupo 2 — directores, quadros superiores e 16 7,05 16 7,05
profissdes intelectuais e cientificas
Grupo 3 — profissdes técnicas intermédias 4 1,76 7 3,08
Grupo 4 — empregados administrativos 29 12,78 21 9,25
Grupo 5 — pessoal dos servigos de seguranca, 38 16,74 54 23,79
pessoais e domésticos
Grupo 6 — trabalhadores na agricultura e pesca 0 0 0 0
Grupo 7 — operarios especializados, artes&os, 25 11,01 92 40,53
condutores e montadores
Grupo 8 — trabalhadores néo qualificados 59 25,99 16 7,05
Nao sabe 0 0 14 6,17
Total 227 100 227 100

Tabela 5 — Caracterizagido ocupacional dos pais dos alunos

4.2) Avaliagdo Antropométrica:

Os resultados médios encontrados para os parametros antropométricos

avaliados est&o expressos na tabela a1 (anexo 2).

De acordo com a classificagdo da OMS para o IMC ", 53,3% da amostra

total tem um peso normal, 28,2% da amostra apresenta magreza, nao se tendo

diferencas para a percentagem de magreza entre 0S SeXos, 16,7% tem excesso

de peso e 1,8%, obesidade.

A escola onde se encontrou maior percentagem de excesso de peso foi a

EB 2.3 de Vilar D’Andorinho (24,4%), a que apresentou menor percentagem de

excesso de peso foi a EB 2,3 de Soares dos Reis (13,5%) e na escola EB 2,3 de

Vila D’Este 18 9% dos adolescentes apresentavam excesso de peso.

Classificagdo do IMC segundo a OMS

Raparigas (%)

Rapazes (%)

Magreza (< 18,50)

27,8

28,6

Normoponderalidade (18,50-24,99)

58,2

54,5
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Excesso de peso - pré-obeso (25,00-29,99) 17 .4 16,1
Excesso de peso — obesidade (> 30,00) 26 0,9
Total 100 100

Tabela 28 — Caracterizagio do IMC da amostra por sexos
O valor médio para a percentagem de gordura corporal, avaliado com base
na medicdo das pregas subcutaneas, nas raparigas € 24,7% e nos rapazes €
21.9%. 17,4% das raparigas tém uma percentagem de gordura corporal superior a

35%: e 29.5% dos rapazes tém uma percentagem de gordura corporal superior a

25%.(Tabela 29)
Percentagem de Raparigas Percentagem de Rapazes
gordura corporal gordura corporal
n % n %
< 35% 95 82,6 < 25% 79 70,5
2 35% 20 17,4 2 25% 33 295
Total 115 100 Total 112 100

Tabela 29 — Percentagem de gordura corporal
O valor médio para a razdo PC/ PA nas raparigas € 0,78, e nos rapazes e
0,82. nenhum rapazes apresenta valores de PC/ PA indicadores de obesidade
andréide, no entanto 14 raparigas (12,2%) tém uma razéo PC/ PA indicadora de

obesidade andréide. (Tabela 30)

PC/ PA Raparigas PC/ PA Rapazes
n % n %
<a0,85 101 87,8 <af 112 100
2a0,85 14 12.2 =af 0 0
Total 115 100 Total 115 112

Tabela 30 — Razdo PC/ PA

4.3) Dados relativos ao Questionario de Frequéncia Alimentar:
a) Leite e derivados:

78 3% Das raparigas e 84% dos rapazes bebe leite pelo menos uma vez
por dia, destes, cerca de 47% consome-0 2 a 3 vezes por dia. (Tabela 6)

Em relagdo aos iogurtes, 23,5% das raparigas e 22.3% rapazes consomem
iogurtes agucarados 1 vez por dia, e apenas uma pequena percentagem refere

nunca consumir este tipo de iogurte. Fazendo a analise a frequéncia de consumo
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dos iogurtes magros, verifica-se 13% das raparigas e apenas 6,3% dos rapazes
referem consumir este tipo de iogurte (p = 0,004). Quanto a frequéncia do
consumo de queijo, cerca de 22% das raparigas e 18% dos rapazes refere nunca
consumir este lacticinio. A percentagem de rapazes a consumir gueijo 2 a 4 vezes
por semana (25%) é ligeiramente superior a das raparigas (21,7%), mas existem

mais raparigas que referem consumir queijo uma ou mais vezes por dia. (Tabela

6)
Frequéncia do consumo Leite logurtes  |logurtes magros Queijo
Agucarados

Raparigas n % n % n % n | %
Nunca 2 1.7 9 7,8 59 51,3 25 1.0
1 a 3 vezes por més 1 9 8 7,0 13 11,3 6 5,2
1 ez por semana 3 2,6 19 16,5 15 13,0 23 20,0
2 a 4 vezes por semana 10 8,7 23 20,0 10 8,7 25 21,7
5 a 6 vezes por semana 9 7.8 7 6,1 3 26 9 7.8
1 Vez por dia 29 25,2 27 23,5 10 8,7 13 11,3
2 a 3 vezes por dia 54 47,0 17 14,8 2 1,1 13 11,3
4 a 5 vezes por dia 3 2,6 2 1,7 2 1.7 1 0,9

6 ou mais vezes por dia 4 3,56 3 26 1 0,9 0 0
Total 115 100,0 115 100 115 100 115 | 100

Rapazes n % n % n % n %
Nunca 2 1,8 i 6,3 78 69,6 20 17,9
1 a 3 vezes por més 1 0,9 15 13,4 13 11,6 14 12,5
1 ez por semana 0 0 16 14,3 6 54 19 17,0
2 a 4 vezes por semana 8 7.1 25 22,3 6 54 28 25,0
5 a 6 vezes por semana 7 6,3 6 54 2 1,8 11 9,8
1 Vez por dia 32 28,6 25 22,3 6 54 10 8,9
2 a 3 vezes por dia 52 46,4 17 15,2 1 0,9 8 71
a 5 vezes por dia 4 36 1 0,9 0 0 2 1,8

ou mais vezes por dia 6 54 0 0 0 0 0 0
Total 112 100 112 100 112 100 112 | 100

Tabela 6 — Frequéncia de consumo de leite e derivados
Verificam-se algumas diferencas entre rapazes e raparigas quanto ao
consumo de leite e seus derivados, sendo superior o numero de rapazes a
consumir leite pelo menos uma vez por dia. Em relacdo ao consumo de iogurtes
s30 as raparigas que consomem este alimento com mais frequéncia diariamente.
A frequéncia de consumo de iogurtes magros em ambos os sexos € baixa,

especialmente nos rapazes em que cerca de 70% refere nunca ingerir deste tipo
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de iogurte. No que diz respeito ao consumo de queijo, as raparigas referem

consumi-lo com mais frequéncia diariamente, mas a frequéncia de consumo
também é baixa.
b) Carne, pescado e ovos:

Cerca de 21,5% dos rapazes e 10,4% das raparigas consome carne pelo
menos 1 vez por dia (p = 0,083). Em relagdo ao consumo de pescado, cerca de
cerca de 17.6% dos adolescentes consome pescado pelo menos 1 vez por dia e
cerca de 9,6% das raparigas e 40,2% dos rapazes consome pescado entre 5 a 6
vezes por semana (p = 0,022). Os ovos sao consumidos 1 vez por dia por 5,2%
das raparigas e por 11,7% dos rapazes.

25,2% das raparigas e 28,6% dos rapazes consome fiambre pelo menos 1
vez por dia. Cerca de 8,8% dos adolescentes consome salsichas pelo menos 1

vez por dia. (Tabela 7)

Frequéncia de consumo Carne Pescado Ovos Salsichas Fiambre
Raparigas n % n % n % n % n %
Nunca 4 3,5 2 1,7 15 | 13,0 9 7.8 7 6,1
1 a 3 vezes por més 18 | 157 4 35 48 (417 22 19,1 6 52
1 Vez por semana 45 | 391 26 226 32 |278]| 49 42,6 23 20,0
2 a 4 vezes por semana 16 | 13,9 52 452 4 3:5 23 20,0 39 33,9
5 a 6 vezes por semana 20 | 174 11 9,6 10 8,7 2 1,7 11 9,6
1 Vez por dia 12 | 10,4 13 11,3 6 52 1 0,9 16 13,9
2 a 3 vezes por dia 0 0 7 6,1 0 0 6 52 8 7,0
4 a 5 vezes por dia 0 0 0 0 0 0 2 1,7 2 1,7
6 ou mais vezes por dia 0 0 0 0 0 0 1 0,9 3 26
Total 115 | 100 115 100 115 | 100 | 115 100 115 100
Rapazes n % n % n % n % n %
Nunca 0 0 0 0 0 0 5 4.5 2 1,8
1 a 3 vezes por més 5 45 5 45 7 6,3 27 241 12 10,7
1 Vez por semana 8 71 17 15,2 15 13,4 a8 33,9 21 18,8
2 a 4 vezes por semana 63 | 56,3 25 22,3 50 (446 | 22 19,6 33 29,5
5 a 6 vezes por semana 12 | 10,7 45 40,2 27 | 241 10 8,9 12 10,7
1 Vez por dia 17 | 15,2 10 89 7 6,3 8 7.1 12 10,7
2 a 3 vezes por dia 6 54 10 8,9 5 45 1 0,9 17 15,2
4 a 5 vezes por dia 1 0,9 0 0 1 0,9 1 0,9 1 0,9
© ou mais vezes por dia 0 0 0 0 0 0 0 0 2 1,8
Total 112 | 100 112 100 112 | 100 | 112 100 112 100

Tabela 7 — Frequéncia do consumo de carne e produtos carneos, pescado e ovos
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Existe uma pequena percentagem de raparigas que refere nunca comer
carne (3,5%), pescado (1,7%), ovos (13%), salsichas (7,8%) e fiambre (6,1%).
Todos os rapazes consomem carne, pescado e ovos, mas existe, ainda que
inferior a encontrada nas raparigas, uma pequena percentagem de rapazes que
refere nunca comer salsichas (4,5%), nem fiambre (1,8%). Existem mais raparigas
a comer peixe do que carne pelo menos uma vez por dia, este padrdo de
consumo ja ndo se encontra nos rapazes, uma vez gue estes consomem carne
mais frequentemente, mas existe uma percentagem significativamente superior de
rapazes a ingerir pescado 5 a 6 vezes por semana.
c) Gorduras:

34% das raparigas e 31,2% dos rapazes consome manteiga e/ ou
margarina pelo menos uma vez por dia e cerca de 41,8% das raparigas e 45,5%

dos rapazes consome este tipo de gordura entre 1 e 6 vezes por semana.(Tabela

8)
Frequéncia do consumo | Manteiga e margarina Molhos pré- Gordura para barrar

preparados de chocolate

Raparigas n % n % n %

Nunca 16 13,9 20 17,4 45 39,1
1 a 3 vezes por més 12 10,4 30 26,1 24 20,9
1 Vez por semana 23 20,0 33 28,7 14 12,2
2 a 4 vezes por semana 14 12,2 19 16,5 10 8,7
5 a 6 vezes por semana 11 9.6 5 43 7 6.1
1 Vez por dia 23 20,0 3 2.6 9 7.8
2 a 3 vezes por dia 14 12,2 3 2,6 4 3.5
4 a 5 vezes por dia 1 0,9 0 0 1 0,9
B ou mais vezes por dia 1 09 2 1,7 1 0,9
Total 115 100 115 100 115 100

Rapazes n n % n %
Nunca 19 17,0 17 15,2 45 40,2
1 a 3 vezes por més 7 6,3 3 27,7 23 20,5
1 Vez por semana 13 11,6 24 214 18 16,1
2 a 4 vezes por semana 28 25,0 22 19,6 13 11,6
5 a 6 vezes por semana 10 8,9 3 2,7 2 1,8
1 Vez por dia 18 16,1 9 8,0 4 3,6
2 a 3 vezes por dia 15 13,4 4 3,6 4 3,6
4 a 5 vezes por dia 0 0 1 0,9 1 0,9
6 ou mais vezes por dia 2 1,7 1 0,9 2 1,7
Total 112 100 112 100 112 100

Tabela 8 — Frequéncia de consumo de diferentes tipos de gordura
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Os molhos pré-preparados sao consumidos pelo menos 1 vez por semana
por 56,4% das raparigas e 57,1% dos rapazes. 6,9% das raparigas e 13,4% dos
rapazes consome este tipo de molhos pelo menos uma vez por dia. (Tabela 8)

39,1% das raparigas e 40,2% dos rapazes nunca consome gordura para
barrar de chocolate; 40,1% das raparigas e 39,3% dos rapazes consomem deste
tipo de gordura pelo menos 1 vez por semana. (Tabela 8)

A manteiga e margarina séo, entre as gorduras incluidas neste estudo, as
que mais jovens consomem diariamente, sem grandes diferengas entre 0s Sexos.
Apesar de mais de metade dos jovens consumirem molhos pré-preparados uma
vez por semana, existe ainda uma significativa percentagem de rapazes que 0S
consome diariamente. Verifica-se uma percentagem mais elevada de raparigas a
consumir gordura para barrar de chocolate pelo menos uma vez por dia.

d) Pao, bolachas e biscoitos, e cereais de pequeno-almogo:

53,1% das raparigas e 60,7% dos rapazes consome pao branco pelo
menos 1 vez por dia, sendo que, 6,1% das raparigas e 16% dos rapazes
consome-0 4 ou mais vezes por dia (p = 0,021). O pao integral € consumido pelo
menos 1 vez por dia apenas por 11,2% das raparigas e por 16,1% dos rapazes,
sendo de salientar o facto de cerca de 54% das raparigas e 51% dos rapazes
nunca consumir deste tipo de péo. 13,9% das raparigas e 3,6% dos rapazes
refere nunca consumir pao de forma, cerca de 21 7% das raparigas e 25,9% dos
rapazes consome este tipo de pao pelo menos 1 vez por dia. (Tabela 9)

No que diz respeito ao consumo de bolachas, 44,4% das raparigas €
41,2% dos rapazes refere consumi-las pelo menos 1 vez por dia e cerca de 37,4%
das raparigas e 41,1% dos rapazes consome bolachas e biscoitos entre 1 e 4

vezes por semana. Relativamente aos cereais de pequeno-almogo, s&o
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consumidos pelo menos 1 vez por dia por 45,2% das raparigas e por 49,1% dos

rapazes (p = 0,654). (Tabela 9)

Frequéncia de Pao Pao de mistura/ Pao de Bolachas/ Cereais de
consumo branco integral forma biscoitos | pequeno-almogo
Raparigas n % n % n % n % n %
Nunca 6 5,2 62 53,9 16 | 13,9 | 2 1,7 15 13,0
1 a 3 vezes por més 2 1,7 18 15,7 22 [191 | 8 7,0 10 8,7
1 Vez por semana 15 [ 13,0 8 7,0 19 [ 16,5| 18 | 157 9 7.8
2 a 4 vezes por semana | 15 13,0 9 7,8 20 | 1741 25 | 21,7 17 14,8
5 a6 vezes porsemana | 16 | 139 5 43 13 1113 11 96 12 10,4
1 Vez por dia 23 | 20,0 6 5,2 12 [ 104 | 27 | 235 39 33,9
2 a 3 vezes por dia 31 27,0 5 4,3 7 |61 | 14 | 122 10 8,7
4 a 5 vezes por dia 4 3.5 0 0 2 1,7 6 52 0 0
6 ou mais vezes por dia 3 | 286 2 1d 4 [ 35| 4 3,5 3 26
Total 115 | 100 115 100 | 115 100 | 115 | 100 115 100
Rapazes n | % n % n | % n % n %
Nunca 3 | 2 57 50,9 11 | 9,8 4 3,6 13 11,6
1 a 3 vezes por més 1 0,9 14 12,5 18 /16,1 8 7.1 12 10,7
1 Vez por semana 3 2,7 12 10,7 15 (13,4 | 17 | 152 9 8,0
2 a4 vezesporsemana | 21 | 188 8 71 25 223 | 29 | 259 8 7.1
5a6vezes porsemana | 16 | 14,3 3 2.0 14 [125| 8 7.1 15 13,4
1 Vez por dia 20 17,9 13 11,6 13 | 11,6 19 | 17,0 39 34,8
2 a 3 vezes por dia 30 | 26,8 2 1,8 9 80 | 15 | 134 9 8,0
4 a 5 vezes por dia 9 | 80 0 0 2 |18 | 6 5,4 0 0
6 ou mais vezes por dia 9 8.0 3 2,7 5 45 6 54 7 6,3
Total 112 | 100 112 100 | 112 | 100 | 112 | 100 112 100

Tabela 9 — Frequéncia do consumo de péo, bolachas e cereais de pequeno-almogo

Relativamente a frequéncia de consumo dos diferentes tipos de péo e dos

cereais de pequeno-almoco, encontra-se sempre uma maior percentagem de

rapazes a consumir estes itens alimentares pelo menos 1 vez por dia.

e) Hortofruticolas:

2 7% dos rapazes e 1,7% das raparigas nunca consome fruta. Cerca de

27% das raparigas e 40% dos rapazes consome fruta entre 1 e 6 vezes por

semana. Apenas 49,4% dos rapazes e 59 1% das raparigas consomem fruta 1 ou

mais vezes por dia, sendo que destes, cerca de 30% das raparigas e 17% dos

rapazes refere consumi-la entre 2 a 3 vezes por dia (p = 0,202). (Tabela 10)

17,4% das raparigas e 19,6% dos rapazes nunca consome salada. Cerca

de 33% das raparigas e 28,5% dos rapazes consome salada entre 2 a 6 vezes
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por semana e apenas 27% das raparigas e 24.2% dos rapazes consomem salada
1 ou mais vezes por dia (p = 0,878). (Tabela 10)

9,8% dos rapazes e 6,1% das raparigas nunca consomem sopa, 26,9%
das raparigas e 34,8% dos rapazes consome sopa de legumes entre 2 a 4 vezes
por semana, e apenas 35,8% dos rapazes e 40,1% das raparigas, consomem

sopa de legumes pelo menos 1 vez por dia (p = 0,525). (Tabela 10)

Frequéncia do consumo Fruta Salada Sopa de
legumes
Raparigas n % n % n %
Nunca 2 1,7 20 17,4 7 6,1
1 a 3 vezes por més 3 2,6 5 4,3 11 9,6
1 Vez por semana 1 9,6 21 18,3 20 174
2 a 4 vezes por semana 13 11,3 26 22,6 16 13,9
5 a 6 vezes por semana 18 15,7 12 10,4 15 13,0
1 Vez por dia 24 20,9 21 18,3 21 18,3
2 a 3 vezes por dia 34 296 8 7,0 21 18,3
4 a 5 vezes por dia 6 52 2 1,7 1 09
6 ou mais vezes por dia 4 3,5 0 0 3 2,6
Total 115 100 115 100 115 100
Rapazes n % n % n %
Nunca 3 2,7 22 19,6 11 9.8
1 a 3 vezes por més 1 0,9 9 8,0 8 7.1
1 Vez por semana 7 6,3 22 19,6 14 12,5
2 a 4 vezes por semana 27 241 22 19,6 24 21,4
5 a 6 vezes por semana 18 16,1 10 8,9 15 13,4
1 Vez por dia 22 19,6 21 18,8 19 17,0
2 a 3 vezes por dia 19 17,0 4 3,6 20 17,9
4 a 5 vezes por dia 8 7,1 2 1,8 1 0,9
6 ou mais vezes por dia 7 6,3 0 0 0 0
[Total 112 100 112 100 112 100 |

Tabela 10 — Frequéncia do consumo de hortofruticolas

Relativamente a frequéncia de consumo dos hortofruticolas, verifica-se
uma maior percentagem de raparigas a consumi-los pelo menos 1 vez por dia.

f) Agacar e produtos agucarados:

45 5% dos rapazes e 43,5% das raparigas nunca consome acucar de
adigéo, apenas 17,4% das raparigas e 15,2% dos rapazes consome agucar de
adicdo pelo menos 1 vez por dia (p = 0,620). 44.6% dos rapazes e 40,9% das
raparigas nunca consomem marmelada, geleia, compotas e mel, 27,8% das

raparigas e 25% dos rapazes consomem destes alimentos entre 1 a 6 vezes por
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semana e apenas 10,5% das raparigas e 9% dos rapazes refere consumi-los pelo

menos 1 vez por dia.(Tabela 11)

Frequéncia Acucar de Marmelada, Gomas,
de consumo adicdo geleia, rebucados, Chocolates Gelados
compota, mel | pastilhas elasticas
Raparigas n % n % n % n % n %
Nunca 50 43,5 47 40,9 1 0,9 12 10,4 11 9,6
1 a 3 vezes por més 13 11,3 24 20,9 15 13,0 19 16,5 46 40,0
1 Vez por semana 13 11.3 18 15,7 36 31,3 26 226 21 18,3
2 a 4 vezes por 12 10,4 12 10.4 18 15.7 21 18,3 17 14,8
semana
5 a 6 vezes por s 6,1 2 1,7 6 5.2 9 7.8 5 43
semana
1 Vez por dia 14 12,2 8 7,0 20 17,4 20 17.4 13 13
2 a 3 vezes por dia 5 43 3 2,6 8 7,0 5 43 1 0,9
4 a 5 vezes por dia 0 0 1 0,9 5 43 2 1.7 1 0,9
6 ou mais vezes por 1 09 0 0 6 52 1 0,9 0 0
dia
Total 115 100 115 100 115 100 115 100 115 100
Rapazes n % n % n % n % n %
Nunca 51 455 50 44 6 7 6,3 11 9.8 11 9,8
1 a 3 vezes por més 17 15,2 24 214 19 17,0 32 28,6 42 37,5
1 Vez por semana 13 11,6 19 17,0 17 15,2 14 12,5 26 23,2
2 a 4 vezes por 12 10,7 8 7.1 18 16,1 26 23,2 16 14,3
semana
5 a 6 vezes por 2 1,8 1 0,9 8 3 10 8,9 2 1,8
semana
1 Vez por dia 11 98 7 6,3 18 16,1 11 98 13 116
2 a 3 vezes por dia 5 45 2 1,8 13 11,6 i 6,3 1 0,9
4 a 5 vezes por dia 0 0 0 0 3 2,7 1 0,9 0 0
6 ou mais vezes por 1 0,9 1 0,9 9 8,0 0 0 1 0,9
dia
Total 112 100 112 100 112 100 112 100 112 100

Tabela 11 — Frequéncia do consumo de produtos agucarados

Apenas 0,9% das raparigas e 6,3% dos rapazes referem nunca consumir
gomas, rebugados e pastilhas elasticas. Cerca de 40% das raparigas e 38% dos
rapazes consome destes produtos pelo menos 1 vez por dia, sendo que quase
10% consome-os pelo menos 4 vezes por dia (p = 0,071) . (Tabela 11)

Cerca de 10% da amostra nunca consome chocolate, 48,7% das raparigas
e 44,6% dos rapazes consome este item alimentar entre 1 a 6 vezes por semana.
Os chocolates s&o consumidos pelo menos 1 vez por dia por 24 3% das raparigas

e por 17% dos rapazes. (Tabela 11)
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Quanto ao consumo de gelados, cerca de 10% da amostra nunca 0s
consome, 40% das raparigas e 37,5% dos rapazes refere consumi-los entre 1 a 3
vezes por més. Cerca de 19% das raparigas e 16% dos rapazes consome
gelados entre 2 a 6 vezes por semana. (Tabela 11)

Em relacdo ao adogante, verificou-se que 86,1% das raparigas referiram
nunca consumir adocante, e das que consumiam 6,1% faziam-no entre 1 a 3
vezes por més, 0,9% 1 vez por semana, 2,6% entre 2 a 4 vezes por semana e 1
vez por dia, e apenas duas jovens (1,7%) referiram consumi-lo mais do que uma
vez por dia.

Nos rapazes, 80,4% dos jovens referiu nunca consumir adogante, 7,1% consome
entre 1 a 3 vezes por més, 8,0% consome 1 vez por semana, 36% 2 a 4 vezes

por semana e apenas 1dos adolescentes referiu consumi-lo 1 vez por dia.

Frequéncia de consumo | Bolos sem Bolos com Bolos sem Bolos com
creme creme creme creme

Raparigas Raparigas Rapazes Rapazes

n % n % n % n %
Nunca 12 10,4 19 16,5 9 8,0 15 13,4
1 a 3 vezes por més 21 18,3 27 235 18 16,1 30 26,8
1 Vez por semana 39 339 32 27,8 26 23,2 23 20,5
2 a 4 vezes por semana 18 15,7 16 13,9 27 241 18 16,1
5 a 6 vezes por semana 9 7,8 5 43 1 9,8 8 7.1
1 Vez por dia 9 7.8 10 8,7 14 12,5 13 11,6
2 a 3 vezes por dia 5 4,3 3 26 6 54 5 4,5
4 a 5 vezes por dia 2 1,7 3 2,6 1 0,9 0 0
Total 115 100 115 100 112 100 112 100

Tabela 12 — Frequéncia do consumo de bolos com e sem creme
26,9% das raparigas e 21,4% dos rapazes nunca consome bolos. Cerca de
10% das raparigas e 8% dos rapazes nunca consome bolos sem creme, € 16,5%
das raparigas e 13,4% dos rapazes nunca consome bolos com creme. (Tabela
12)
23.5% das raparigas e 33,9% dos rapazes consome bolos sem creme
entre 2 a 6 vezes por semana. 13,8% das raparigas e 18,8% dos rapazes

consome destes tipo de bolos pelo menos 1 vez por dia (p = 0,457). (Tabela 12)
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18,2% das raparigas e 232% dos rapazes consome bolos com creme
entre 2 a 6 vezes por semana. 13,9% das raparigas € 16,1% dos rapazes
consome destes tipo de bolos pelo menos 1 vez por dia (p = 0,454). (Tabela 12)

Relativamente a frequéncia de consumo de bolos, encontra-se uma maior
percentagem de rapazes a consumi-los tanto semanalmente como diariamente.

g) Fast-food e snacks:

Cerca de 9,3% da amostra em estudo nunca consome pizza € 18,5%
nunca consome hamburguer. 27% das raparigas e 19,9% dos rapazes nunca
consomem cachorro quente. Aproximadamente metade da amostra tem por
hébito consumir estes itens alimentares entre 1 a 3 vezes por més. (Tabela 13)

39.1% das raparigas e 35,7% dos rapazes consome pizza entre 1 a 6
vezes por semana (p = 0,655). Os hamburgueres sao consumidos entre 1 a 6
vezes por semana por 33,9% das raparigas e 34,8% dos rapazes (p = 0,971) .
Para o mesmo intervalo de tempo, os cachorros quentes s&o consumidos por
30,4% da amostra, sem diferengas significativas entre raparigas e rapazes (p =

0,490). (Tabela 13)

Frequéncia do consumo Pizza Hamburgueres |Cachorro quente

Raparigas n % n % n %

Nunca 10 8,7 21 18,3 3 27,0

1 a 3 vezes por més 53 46 1 54 47,0 48 417

1 Vez por semana 29 25,2 31 27,0 29 25,2
2 a 4 vezes por semana 11 9,6 5 43 3 2,6
a B vezes por semana 5 43 3 28 3 2,6

1 Vez por dia 6 5,2 1 0,9 1 0,9
2 a 3 vezes por dia 1 0,9 0 0 0 0

Total 115 100 115 100 115 100
Rapazes n % n % n %

Nunca 1 9,8 21 18,8 22 19,6
1 a 3 vezes por més 58 51,8 51 455 56 50

1 Vez por semana 27 24 1 28 25,0 22 19,6
2 a 4 vezes por semana 9 3,0 8 71 T 6,3
5 a 6 vezes por semana 4 3,6 3 2o 5 45
1 Vez por dia 3 2,7 1 0,9 0 0

Total 112 100 112 100 112 100

Tabela 13 — Frequéncia do consumo de Pizza, hamburgueres e cachorros
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Relativamente ao padrao de consumo de pizza, hamburguer e cachorro

quente, ndo se verificaram diferencas acentuadas entre rapazes e raparigas.

Frequéncia do consumo Bifanas, prego no | Lanche, pao com | Pastéis folhados Batatas fritas de
pao chourigo, bola de pacote e outros

carne aperitivos

Raparigas n % n % n % n %

Nunca 30 26,1 34 29,6 31 27,0 10 8,7
1 a 3 vezes por més 50 43,5 37 32,2 38 33,0 33 28,7
1 Vez por semana 19 16,5 24 20,9 19 16,5 38 33,0
2 a 4 vezes por semana 12 10,4 14 12,2 17 14,8 19 16,5
5 a 6 vezes por semana 3 2,6 3 26 3 2,6 9 7,8
1 Vez por dia 1 0,9 3 26 5 43 4 3,5
2 a 3 vezes por dia 0 0 0 0 1 0,9 1 0,9

4 a 5 vezes por dia 0 0 0 0 1 0,9 0 0
ou mais vezes por dia 0 0 0 0 0 0 1 0,9
Total 115 100 115 100 115 100 115 100

Rapazes n % n % n % n %

Nunca 26 23,2 28 25,0 22 19,6 8 7.1
1 a 3 vezes por més 43 38,4 30 26,8 32 28,6 23 20,5
1 Vez por semana 30 26,8 22 19,6 27 241 38 33,9
2 a 4 vezes por semana 10 8,9 16 14,3 19 17,0 24 214
5 a 6 vezes por semana 2 1,8 9 8,0 7 6,3 9 8,0
1 Vez por dia 1 0,9 5 4,5 5 45 4 3,6
2 a 3 vezes por dia 0 0 2 1,8 0 0 5 4.5

4 a 5 vezes por dia 0 0 0 0 0 0 0 0
6 ou mais vezes por dia 0 0 0 0 0 0 1 0,9
Total 112 100 112 100 112 100 112 100

Tabela 14 — Frequéncia do consumo de bifanas, lanches e pastéis folhados e

batatas fritas de pacote

Cerca de 26% das raparigas e 23,2% dos rapazes nunca consome bifanas

ou prego no pao, 29,6% das raparigas e 25,0% dos rapazes nunca consome

lanches, pdo com chourico ou bola de carne, 8,7% das raparigas e 7,1% dos

rapazes nunca consome batatas fritas de pacote e outros aperitivos e 27% das

raparigas e 19,6% dos rapazes referiu nunca ingerir pastéis folhados.(Tabela 14)

29 5% das raparigas e 37,5% dos rapazes consome bifanas entre 1a6

vezes por semana. 35,7% das raparigas e 41,9% dos rapazes consome lanches

entre 1 a 6 vezes por semana, e também para este intervalo de tempo, os pastéis

folhados sdo consumidos por 33,9% das raparigas e por 47,4% dos rapazes, € as

batatas fritas e outros aperitivos sdo consumidas por 57,3% das raparigas e por

63,3% dos rapazes. (Tabela 14)
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Relativamente a frequéncia de consumo destes itens alimentares, verifica-

se uma maior percentagem de rapazes a consumi-los semanalmente.

Frequéncia do consumo | Bolinhos de | Filetes de pescada | Rissois, croquetes
bacalhau panados
Raparigas n % n % n %
Nunca 29 25,2 4 3,5 15 13,0
1 a 3 vezes por més 52 45,2 25 21,7 41 35,7
1 Vez por semana 23 20,0 46 40,0 36 31,3
2 a 4 vezes por semana 8 7,0 21 18,3 15 13,0
5 a 6 vezes por semana 1 0,9 7 6,1 5 43
1 Vez por dia 2 1,7 7 6,1 1 0,9
2 a 3 vezes por dia 0 0 5 4.4 2 4
Total 115 100 115 100 115 100
Rapazes n % n % n %

Nunca 32 286 8 7.1 9 8,0
1 a 3 vezes por més 41 36,6 3 27,7 46 411
1 Vez por semana 28 25,0 37 33,0 36 321
2 a 4 vezes por semana 8 71 28 25,0 14 12,5
5 a 6 vezes por semana 1 0,9 6 54 4 3,6
1 Vez por dia 2 1,8 1 09 2 1,8
2 a 3 vezes por dia 0 0 1 0,9 1 0,9

otal 112 100 112 100 112 100

Tabela 15 — Frequéncia do consumo de bolinhos de bacalhau, filetes de
pescada e risséis

25 2% das raparigas e 28,6% dos rapazes nunca consome bolinhos de
bacalhau; 65,2% das raparigas e 61,6% dos rapazes consomem-nos entre 1a3
vezes por més e 1 vez por semana. Em relacdo aos filetes de pescada panados,
64,4% das raparigas e 63,4% dos rapazes referem consumi-los entre 1 a 6 vezes
por semana (p = 0,046). 13% das raparigas e 8% dos rapazes nunca consome
rissois ou croquetes, e 48,6% das raparigas e 48 2% dos rapazes consomem-nos
entre 1 a 6 vezes por semana.(Tabela 15) Relativamente as frequéncias de
consumo destes itens alimentares, ndo se verificaram diferencas acentuadas
entre rapazes e raparigas.
h) Bebidas:

90,4% das raparigas e 91,1% dos rapazes consome agua pelo menos 1
vez por dia, sendo que cerca de 48% da amostra consome agua 6 ou mais vezes

por dia (p = 0,731). 25,2% das raparigas e 37,5% dos rapazes referiram nunca
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consomem cha, 33,9% das raparigas e 24,1% dos rapazes consomem-no entre 1

a 6 vezes por semana (p = 0,139).(Tabela 16)

Frequéncia do Agua Cha Café
consumo
Raparigas n % n % n %
Nunca 3 2,6 29 25,2 95 82,6
1 a 3 vezes por més 2 1,7 31 27,0 5 4.3
1 Vez por semana 1 0,9 29 252 6 52
2 a 4 vezes por semana 2 1,7 8 7.0 2 1,7
5 a 6 vezes por semana 3 28 2 1,7 2 1,7
1 Vez por dia 11 9,6 9 7.8 3 2,6
2 a 3 vezes por dia 22 191 6 52 2 1,7
4 a 5 vezes por dia 16 13,9 0 0 0 0
6 ou mais vezes por dia 55 47,8 1 09 0 0
Total 115 100 115 100 115 100
Rapazes n % n % n %
Nunca 0 0 42 37,5 79 70,5
1 a 3 vezes por més 1 0,9 30 26,8 5 4.5
1 Vez por semana 0 0 14 12,5 10 8,9
2 a 4 vezes por semana 3 2.7 10 89 7 6,3
5 a 6 vezes por semana 6 54 3 2.7 2 1,8
1 Vez por dia 10 89 8 71 5 45
2 a 3 vezes por dia 17 15,2 3 27 4 3,6
4 a 5 vezes por dia 21 18,8 0 0 0 0
6 ou mais vezes por dia 54 48,2 2 1,8 0 0
Total 112 100 112 100 112 100

Tabela 16 — Frequéncia do consumo de agua, cha e café

E de salientar que 82,6% das raparigas nunca consome café, mas esta
percentagem nos rapazes, atinge apenas os 70,5%. Assim, 25,1% dos rapazes e
12,9% das raparigas consomem café pelo menos 1 vez por semana. (Tabela 16)

16,6% das raparigas e 13,4% dos rapazes consome Sumos de fruta
naturais pelo menos 1 vez por dia. Em relagdo aos néctares agucarados, 20,9%
das raparigas e 21,4% dos rapazes consomem-nos pelo menos 1 vez por dia. Os
refrigerantes agucarados s&o consumidos pelo menos 1 vez por dia por 21,7%
das raparigas e por 34,8% dos rapazes (p = 0,090). Em relagéo aos refrigerantes
light, é de notar que quase metade da amostra (43,5% das raparigas e 48,2% dos
rapazes), refere nunca consumir este tipo de refrigerantes e 10,8% das raparigas
e 3,6% dos rapazes consomem destes refrigerantes pelo menos 1 vez por dia(p =

0,198).(Tabela 17)
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Frequéncia do consumo Sumos de fruta Néctares Refrigerantes Refrigerantes e
naturais agucarados agucarados néctares light
Raparigas n % n % n % n %
Nunca 16 13,9 12 10,4 9 7,8 50 43,5
1 a 3 vezes por més 16 13,9 17 14,8 22 19,1 21 18,3
1 Vez por semana 28 243 28 243 30 26.1 19 16.5
2 a 4 vezes por semana 25 21,7 28 243 24 20,9 10 8,7
5 a 6 vezes por semana 11 96 6 52 5 4.3 3 2,6
1 Vez por dia 8 7,0 10 8,7 12 10,4 4 3,5
a 3 vezes por dia i 6,1 8 7,0 8 7,0 4 3,5
4 a 5 vezes por dia 4 3.5 1 0,9 5 43 1 0,9
6 ou mais vezes por dia 0 0 5 4,3 0 0 3 2,6
Total 115 100 115 100 115 100 115 100
Rapazes n % n % n % n %
Nunca 12 10,7 10 8,9 4 3,6 54 48,2
1 a 3 vezes por més 26 232 22 19,6 19 17,0 26 23,2 |
1 Vez por semana 21 18,8 27 24 1 16 14,3 11 9,8
2 a 4 vezes por semana 22 19,6 20 17.9 22 19,6 13 11,6
5 a 6 vezes por semana 16 14,3 9 8,0 12 10,7 4 3,6
1 Vez por dia 11 9,8 11 9,8 18 16,1 1 0,9 |
2 a 3 vezes por dia 2 1,8 9 8,0 11 9,8 3 2,7
4 a 5 vezes por dia 1 0,9 2 1,8 2 1.8 0 0
6 ou mais vezes por dia 1 0,9 2 1,8 8 71 0 0
Total 112 100 112 100 112 100 112 100

Tabela 17 — Frequéncia do consumo de refrigerantes e néctares

Quanto a frequéncia de consumo de bebidas alcodlicas, 96,8% das

raparigas e 93,2% dos rapazes nunca consome bebidas alcodlicas;, e a

percentagem de adolescentes que consome, fa-lo com a frequéncia de 1 a 3

vezes por meés.

4.4) Refeicoes feitas diariamente:

A maioria dos jovens referiu realizar 4 a 5 refeiges por dia; em média as

raparigas fazem 4,63 refeigbes por dia e os rapazes fazem 4,65 refeigbes por dia.

Refeicdo Raparigas Rapazes
Faz a refeicdo | Ndo faz arefeigdo | Faza refeicdo | Nao faz a refeigao
n % n % n % n %
Pequeno-almogo 102 88,7 13 11,3 107 95,5 5 45
Merenda da manha 64 55,7 51 443 66 58,9 46 411
Almogo 113 98,3 2 1,7 112 100 0 0
Merenda da tarde 111 96,5 4 3.5 99 88,4 13 11,6
Jantar 114 99,1 1 0,9 112 100 0 0
Ceia 29 252 86 74,8 25 22,3 87 77,7
Outras refeigoes 0 0 115 100 0 0 112 100

Tabela 18 — Distribuicdo por sexo, dos jovens que fazem cada refeigao




26

32.2% das raparigas e 37,5% dos rapazes fazem 4 refeigdes por dia, e 47% das
raparigas e 42,9% dos rapazes fazem 5 refeicbes por dia; cerca de 13% da
amostra referiu realizar habitualmente 6 refeicoes diarias. (Tabela 18)

O numero de rapazes que diz tomar diariamente o pequeno-almogo
(95,5%) é superior a0 nUumero de raparigas (88,7%), assim, 13% das raparigas e
apenas 5% dos rapazes nao fazem diariamente o pequenc-almogo. A merenda da
manha é feita por 55,7% das raparigas e 58,9% dos rapazes. Apenas 2 raparigas
nao tém por habito fazer diariamente 0 almoco. O lanche da tarde é feito
diariamente por 96,5% das raparigas e 88.4% dos rapazes. Apenas 1 rapariga
n&o tem por habito fazer o jantar. 74.8% Das raparigas e 77,7% dos rapazes nao
tem por habito fazer diariamente a ceia. Nenhum dos jovens inquiridos tem por

habito fazer outra refeicdo para além das mencionadas. (Tabela 18)

11 anos 12 anos 13anos
n | % n | % n | %
[Nao toma o pequeno-almogo 5 6,8 9 83 4 87

N&o faz a merenda damanha | 30 | 41,1 48 | 444 19 413

N&o faz a merenda da tarde 1 1.4 11 10,2 5 10,9

N&o faz a Ceia 52 | 712 | 84 | 777 37 80,4
Tabela 19 - Caracterizagdo por idade dos jovens que omitem refei¢cdes

E de salientar que, em ambos 0S Sexos, s3o os adolescentes com 12 e 13
anos que mais omitem as refeicdes intercalares e 0 pegueno-almogo. (Tabela 19)
4.5) Preferéncias alimentares:

No que respeita a preferéncias alimentares, ndo se encontraram diferencas
significativas entre rapazes e raparigas, nem mesmo em relagdo as idades.

Em relacdo aos alimentos preferidos, a pizza foi indicada por 31,8% dos
adolescentes, 13,8% considerou como prato preferido esparguete a bolonhesa,

frango assado foi referido por 12.2%, prego em prato por 11,1%, 10,1% indicou o
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hamburguer, o marisco foi referido por 7,9%, o cachorro por 3,2%, a francesinha
por 2,6% e os restantes 7% indicaram outros alimentos (ex: lasanha,batatas
fritas,canja).

Em relacdo aos alimentos indicados como preteridos, 41,1% referiu que a
sopa de legumes é o alimento que menos gosta, 20,7% indicou as hortaligas,
16,8% referiu as saladas, 13,3% o peixe, 54% o figado e os restantes 2,7%
indicaram outros alimentos como cenoura cozida, bacalhau, brécolos, agorda e
cebola.

4.6) Nogdes sobre alimentagédo saudavel:

Em relagdo a existéncia de preocupagéo em fazer uma alimentacéo
saudavel existem algumas diferencas entre rapazes e raparigas. Séo as
raparigas que demonstram uma maior preocupacao em cumprir regularmente
uma alimentacdo saudavel, uma vez que cerca de 34% refere fazer sempre e

40,0% muitas vezes, uma alimentagdo saudavel. (Tabela 20)

Respostas Raparigas Rapazes

n % n %
Sim, sempre 39 339 26 23,2
Sim, muitas vezes 46 40,0 49 43 8
S6 algumas vezes 29 25,2 32 28,6
Quase nunca 1 0,9 4 3,6
Nao, nunca 0 0 1 0,9
Total 115 100,0 112 100,0

Tabela 20 — Preocupag@o com uma alimentagéo saudavel
Em relacdo aos rapazes, apenas 23,2% indicou fazer sempre uma
alimentacdo saudavel, e 438% referiu fazer muitas vezes este tipo de
alimentacgao. (Tabela 20)
A nogdo de alimentagdo saudavel revelou uma grande diversidade de

opinides. Estas respostas foram agrupadas e analisadas conjuntamente.

(Tabela 21)
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Ideias expressas Raparigas (%) Rapazes (%)
Referéncia a: quantidade certa; roda dos 64,3 35,7
alimentos: equilibrada; variada; vérias refeicdes

por dia

Consumir: fruta; hortalicas/ sopa; leguminosas; 313 17,0
cereais;

Preferir alimentos frescos; cozidos e grelhados; 3,5 1,8
boa confecgdo; comida caseira; comer com

tempo;

Reduzir o consumo de: acgucar/ doces; alcool; 29,6 17,0
gordura; sal; refrigerantes;

Reduzir o consuma de: fritos; assados/ 43 2.7
estufados; molhos/ temperos; enchidos/ fumados;

Referéncia a: hidratos de carbono; gordura; 7.8 6,3
proteina; kilocalorias, fibra; vitaminas; minerais;

Beber agua; 0 27
Consumir leite e derivados; 4.3 0
Nao sabe; 7,0 12,5

Tabela 21 — Alimentagao Saudavel: ideias expressas’

A maioria dos adolescentes (64,3% das raparigas e 35,7% dos rapazes)
definiram alimentacéo saudavel referindo que esta devia ser equilibrada , variada,
com vdrias refeicées por dia e respeitando as mensagens da roda dos alimentos.
Também a referéncia a necessidade do consumo de hortofruticolas, leguminosas
e cereais foi expressa por uma consideravel parte da amostra (cerca de 31% das
raparigas e 17% dos rapazes), cerca de 30% das raparigas e 17% dos rapazes
indicaram que era essencial numa alimentagéo saudavel reduzir o consumo de
doces, bebidas alcodlicas, gordura, sal e refrigerantes. Destaca-se o facto de ser
praticamente nulo o numero de adolescentes que referiram a necessidade de
ingestdo de 4gua para o cumprimento de uma alimentacédo saudavel.(Tabela 21)

E de salientar a diferenca de conhecimentos entre rapazes e raparigas,
visivel ndo s6 pelo conteudo das respostas dadas, mas também pela
percentagem de rapazes que referiu ndo saber o que era uma alimentagéo

saudavel (12,5% de rapazes e 7% de raparigas).

1 A percentagem & superior a 100 porque cada inquirido, ao exprimir a sua opinido, referiu mais do que um conceito
existente na grelha de anélise
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4.7) Actividade fisica:

Apenas 2 dos alunos da amostra ndo participam nas aulas de educagéo
fisica escolar por motivos médicos.

Em relacéo & actividade fisica praticada em horario extra-escolar, verifica-
se que apenas 34,8% das raparigas e 49,1% dos rapazes pratica actividade fisica
extra. Sendo que para as raparigas a actividade fisica mais referida foi a natagéo
(60%), futebol (10%), andebol (5%), danga jazz (5%) e taekondo (5%), as
restantes 15% praticam outras actividades como ballet, basquetebol, atletismo,
ginastica, etc. 82,5% das alunas pratica pelo menos 2 horas semanais de
exercicio fisico em horario extra curricular.

Para os rapazes a actividade fisica extra curricular mais referida foi o
futebol (56,36%), a natac@o (14,55%), o andebol (9,09), o taekondo (5,45%), o
atletismo (3,63), o basquetebol (3,63), o ténis (3,63) os restantes 3,63% referiram
praticar outras actividades como voleibol e badmington. 94,5% dos alunos pratica
pelo menos 2 horas semanais de exercicio fisico em horario extra curricular.

4.8) Questionario que se reporta as 24 horas anteriores:

Em relagdo aos dados do questiondrio as 24 horas anteriores,
consideraram-se 126 dos 227 questiondrios (55,5% do numero total de
questionarios preenchidos), pois apenas estes quantificaram devidamente toda a

ingestado realizada, usando medidas caseiras.

Minimo | Maximo | Média | Desvio padrdo
VET ingerido nas 24h anteriores | 712,68 3269,59 | 1873,05 470,51
Quantidade de proteinas ingeridas 47,63 173,96 94,81 25,01
)]
Raparigas | Quantidade de lipidos ingeridos 16,63 137,56 70,87 22,28
n=68 ()]
Quantidade de hidratos de 38,75 470,78 226,00 73,58
carbono ingeridos (g)
Quantidade de agucar ingerida (g)| 4,78 197,20 88,61 39,96
Estimativa da quantidade de fibra 469 42,89 14,56 7,36
ing_;eridaﬁ(g)
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VET ingerido nas 24h anteriores 995,15 3138,24 | 1897,14 448,53
Quantidade de proteinas ingeridas| 59,58 165,14 92,77 22,43
e
Quantidade de lipidos ingeridos 34,36 165,17 73,82 27,01
Rapazes | (@)
n =58 Quantidade de hidratos de 91,84 406,22 230,11 67,89
carbono ingeridos (g)
Quantidade de agucar ingerida (g)| 5.78 209,77 | 89,71 | 44,67
Quantidade de fibra ingerida 2,55 l 38,54 } 14,27 ! 7,58
((¢))

Tabela 22 — Estimativa da quantidade de nutrientes ingeridos
N3o se verificaram diferengas significativas entre a ingestao energetica e
nutricional das raparigas e a dos rapazes, sendo de salientar o baixo consumo de

fibra e o elevado consumo de agucar, em ambos 0S Sexos. (Tabela 22)

Lip.
34% HC
y 46%

,,,,,

Prot.
20%

mHC BProt.  OLip.

Grafico 1 — Contributo energético dos macronutrientes
Em relagdo ao tipo de macronutrientes ingeridos, também nao se
encontraram diferengas entre rapazes e raparigas, sendo que em média 46% do
VET ingerido é proveniente dos hidratos de carbono, 20% das proteinas e 34% da

gordura. (Grafico1)

Alimento Adolescentes (%)

Leite 80,9
logurtes 6,3

Leite chocolatado 11,1
Pao (comum e péo de forma) 428
Cereais de pequeno-almoco 36,5
Produtos de pastelaria 9,5

Manteiga 222
Fiambre 11,9
Queijo 7.1

Chocolate em po 341
Agucar 19,0

Tabela 23 — Alimentos ingeridos ao pequeno-almogo
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Fazendo a anélise dos alimentos ingeridos ao pequeno-almogo, nao se
verificam diferencas significativas entre rapazes e raparigas, pelo que 0s dados
apresentados na tabela 23 séo referentes aos dois sexos.

E de destacar o facto de nenhum adolescente referir comer fruta, ou

beber sumos de fruta naturais.

Alimento Raparigas (%) Rapazes (%)
Néctares agucarados 23,5 25,8
Refrigerantes agucarados 19,1 31,2
Leite 13,4 12,1
_logurtes 14,7 10,3
P&o (comum e pdo de forma) 61,8 62,1
Produtos de pastelaria 26,5 36,2
Fruta 14,7 52
Queijo 221 18,9
Fiambre 1.5 60,3

Tabela 24 — Alimentos ingeridos a meio da manha”

Como se pode verificar existe uma elevada percentagem de adolescentes
a consumirem néctares e refrigerantes agucarados, em detrimento do leite ou
iogurtes. Verifica-se também um elevado consumo de produtos de pastelaria,
especialmente nos rapazes. O consumo de fruta & escasso, especialmente nos
rapazes. Ao contrario do que se verificou no pequeno-almogo, a meio da manh4,
os alimentos mais referidos para rechear o p&o s&o o fiambre e o queijo. (Tabela
24)

Relativamente aos alimentos consumidos ao almogo, verifica-se que cerca
de 58,9% das raparigas e 70,4% dos rapazes nado consome horticolas. E de
salientar que 8,7% das raparigas nao inclui arroz, batatas, massa ou leguminosas
no seu prato do almogo. Existe uma grande prevaléncia do consumo de carne em

relacdo ao consumo de peixe e do ovo. Cerca de 41,2% das raparigas e 57,0%

dos rapazes ndo consome sobremesa, e dos adolescentes que consomem

* A percentagem é superior a 100 porque cada inquirido, ao descrever a sua ingestdo alimentar, referiu varios alimentos
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sobremesa apenas 42,6% das raparigas e 25 8% dos rapazes consome fruta.

| (Tabela 25)
‘ Alimento Raparigas (%) Rapazes (%)
\ Sopa 23,5 176
| Salada 13,2 103
‘ Horticolas no prato 4.4 1,7
‘ Arroz 57,4 63,8
| Massa 221 20,6
i Batata 7.4 13,8
| Leguminosas 4.4 17
Carne 61,8 75,0
Peixe 27,9 13,5
Ovo 14,7 10,3
Fruta 426 25,8
Doce 16,2 17,2
Agua 61,8 53 4
Refrigerantes 29,4 34,5

Tabela 25 — Alimentos ingeridos ao almogo”
A bebida mais consumida € a agua, mas verificou-se que uma elevada
percentagem de adolescentes, especialmente de rapazes, que consome

refrigerantes agucarados. (Tabela 25)

Alimento Raparigas (%) Rapazes (%)
Leite 57,4 64,7
logurtes 235 10,3
Néctares agucarados 147 18,9
Refrigerantes acucarados 13,2 22,4
P&o (comum e péo de forma) 64,7 68,9
Cereais de pequeno-almogo 14,7 13,8
Produtos de pastelaria 13,2 17,2
Manteiga 16,2 18,9
Queijo 16,2 17.2
Fiambre 13,2 15,5

Tabela 26 — Alimentos ingeridos a meio da tarde”
Comparando com os alimentos consumidos a meio da manha, no lanche
da tarde, verifica-se uma maior percentagem de jovens a consumir leite e iogurtes
em detrimento dos néctares e refrigerantes, € um menor consumo de produtos de

pastelaria. Para além do p&o, 0s cereais de pequeno-almogo S&o consumidos por

* A percentagem é superior a 100 porque cada inquirido, ao descrever a sua ingestao alimentar, referiu varios alimentos
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cerca de 14% dos adolescentes. Ao contrario do que se verificou a meio da

manha, a meio da tarde nenhum jovem referiu consumir fruta. (Tabela 26)

Alimento Raparigas (%) Rapazes (%)
Sopa 36,8 20,7
Salada 14,7 15,5
Horticolas no prato 44 1,7
Arroz 58,8 67,2
Massa 206 224
Batata 10,3 8,6
_Leguminosas 29 17
Carne 57,4 70,6
Peixe 324 17,2
Ovo 10,2 12,2
Fruta 48,5 31,0
Doce 16,2 13,8
“Agua 676 60,3
Refrigerantes 23,5 25,9

Tabela 27 — Alimentos ingeridos ao Jantar®
Comparando os alimentos ingeridos ao almogo com 0s ingeridos ao jantar,
o padrdo & praticamente o mesmo, apenas se verificam algumas diferengas na
percentagem de adolescentes que consomem hortofruticolas, que & superior ao
jantar. Também ao jantar a percentagem de jovens a consumir peixe €
ligeiramente superior do que a verificada ao almogo, mas em ambas as refeicdes

se verifica um consumo de carne consideravelmente superior. Em relagéo as

" bebidas, a agua continua a ser a bebida mais consumida, mas a percentagem de

inquiridos a consumir refrigerantes ainda é elevada. (Tabela 27)

Relativamente a ceia, ndo se encontraram diferencas significativas entre
rapazes e raparigas. 86,5% dos adolescentes que fazem esta refeicéo referiram
consumir leite, 11,9% referiu consumir iogurte, 61,9% referiu consumir cereais de
pequeno-almogo, 30,9 referiu consumir bolachas. Sendo que dos 30,9% que

referiu consumir bolachas, 17,5% referiu que estas eram de chocolate ou com

recheio de chocolate.
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4.9) Correlagoes entre variaveis:

Verifica-se uma correlagdo positiva significativa entre 0 IMC e os
parametros antropométricos avaliados para ambos 0s sexos. A correlacao entre o
IMC e o perimetro da cintura e o perimetro da anca & mais forte quando estes se
correlacionam individualmente, do que quando se estabelece a correlacéo entre ©

IMC e a raz&o dos dois perimetros. (Tabela 31)

P. P.Sub- Perimetroda Perimetroda PC/PA % de gordura
tricipital escapular cintura(cm) anca {cm) corporal
Coeficiente de
Raparigas IMC  Correlagédo 0.859 0.868 0.869 0.852 0,462 0.853
n=115 P 0.000 0.000 0.000 0.000 0,000 0.000
Coeficiente de
Rapazes IMC _ correlacéo 0.860 0.872 0.886 0.914 0,476 0.885
p 0.000 0.000 0.000 0.000 0,000 0.000
n=112
Tabela 31— Correlagio entre o IMC e os restantes parametros antropométricos
avaliados

Verifica-se a existéncia de uma correlagéo positiva significativa entre a
percentagem de gordura corporal e 0s seguintes parametros: IMC, PCT, PCSE,
PC, PA e razdo PC/ PA. (tabela a2 - anexo 3)

Foram encontradas algumas diferencas no IMC de quem faz diariamente 0
pequeno-almogo, lanche da manh3, lanche da tarde e ceia e em relacédo ao de
guem ndo faz. Sendo que, em média, quem ndo faz diariamente alguma destas
refeicdes, tem o IMC e a percentagem de gordura corporal superior a quem as
fazia (tabela a3 — anexo 4).

Em média, os adolescentes que praticam actividade fisica extra-curricular
apresentam um IMC inferior ao dos que ndo praticam (tabela a4 — anexo 5).

Existe uma correlagdo negativa significativa entre o IMC e a estimativa do
consumo de HC, acucar, fibras e do VCT ingerido nas 24 horas anteriores, para
ambos os sexos. Nas raparigas existe também uma correlagao negativa

significativa entre o IMC e a estimativa do valor de gordura consumida nas 24
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horas ao inquérito (tabela a5 — anexo 6). Nao se encontrou nenhuma correlagao
significativa entre a percentagem de gordura corporal e a estimativa da ingestao
total de macronutrientes, bem como do VCT ingerido nas 24 horas anteriores
(tabela a6 — anexo 7).

Apenas para o sexo masculino, foi encontrada uma correlagao negativa
significativa entre a estimativa do VCT ingerido nas 24 horas anteriores, e 0
numero de refei¢cdes diarias.

Nao se verificou a existéncia de nenhuma correlagéo significativa entre a
preocupagao em fazer uma alimentagéo saudavel e o IMC (tabela a7 — anexo 8).
5) DISCUSSAO:

Tal como muitos outros estudos, também este contém limitagées
resultantes da metodologia usada. Em relagdo & recolha de dados sobre 0s
habitos alimentares, utilizou-se a combinagdo de dois métodos, o QFA e a
recordacdo da ingestdo nas 24 horas anteriores, tentando deste modo combinar
as vantagens de ambos os métodos e reduzir as suas limitagdes %%,

Segundo alguns autores, os QFA descrevem correctamente a ingestao
alimentar em adolescentes “* 49 além do mais séo bem aceites pelo grupo alvo,
facilmente preenchidos e suscitam poucas ddvidas. Uma vez que o QFA usado
neste estudo era apenas qualitativo, ndo se avaliou a quantidade de por¢ao
ingerida, apenas a frequéncia com que determinado alimento era ingerido.

Em relagéo ao outro método usado, a recordacgéo das 24 horas anteriores,
a sua principal limitagdo resulta do facto de n&o ter em consideragéo a variagao
diria da ingestdo alimentar, sendo assim, o consumo alimentar de um dia pode
ndo representar correctamente a ingestdo nutricional média de um determinado

individuo. No entanto, é reconhecido o seu valor na determinacéo da ingestao
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nutricional média de um grupo de individuos %) No presente estudo este método
teve ainda a desvantagem de, por limitagdo de tempo, a recordagdo da ingestao
nas 24 horas anteriores ter que ser de respondida directamente pelos inquiridos, o
que levou a que muitos adolescentes n&o quantificassem devidamente as porgdes
de alimentos ingeridos, ndo podendo a analise incluir todos os participantes da
amostra.

Os adolescentes inquiridos eram na sua maioria oriundos de familias de
um nivel sécio-econémico médio baixo, j@ que O nivel académico dos
progenitores era em grande parte da amostra inferior ao 9° ano de escolaridade, e
as profissdes com maior expressao eram as profissdes ndo qualificadas no caso
das maes, e as profissdes especializadas manuais no caso dos pais. Esta
envolvente social poderéa ter uma repercusséo ao nivel dos habitos alimentares, ja
que as condigbes socioeconomicas e O meio envolvente parecem condicionar o
consumo alimentar e consequentemente a ingestéo nutricional “7 9.

Em relagdo a avaliagéo antropométrica, de acordo com a classificagdo da
oMS" para o IMC, 58,2% das raparigas e 54,5% dos rapazes apresentam um
IMC normal, cerca de 28, 2% da amostra apresenta magreza e 20% das raparigas
e 17% dos rapazes apresenta excesso de peso; sendo que desta percentagem
26% das raparigas e 0,9% dos rapazes apresenta obesidade. O IMC é um
parametro Util e fiavel na determinacéo do excesso de peso, e segundo varios
autores, nos adolescentes, pode-se usar 0S MesSMOS pontos de corte que se
usam para os adultos, pois desta maneira consegue-se uma melhor evolucéo da
relagdo peso/ altura ao longo da vida e consegue-se também fazer uma
comparacdo entre estudos internacionais, ficando facilitada a determinac&o da

prevaléncia da obesidade juvenil numa perspectiva global (h.8.28);
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Os valores encontrados para a percentagem de jovens com excesso de
peso s&o idénticos aos encontrados noutros estudos'9?>*%9; no entanto estes
valores sdo consideravelmente superiores aos encontrados em alguns estudos
nacionais'®*%)  Qutro aspecto a salientar é a elevada percentagem de
adolescentes que apresentam magreza, uma vez que esta pode ser t&c
prejudicial para o crescimento e desenvolvimento como o excesso ponderal. Foi
encontrada uma correlagdo positiva significativa entre o IMC e os restantes
parametros antropométricos, tal como ja havia sido verificado noutros
estudos*®?”. A correlagéo entre o IMC e o perimetro da cintura e o perimetro da
anca é mais forte quando estes se correlacionam individualmente, do que quando
se estabelece a correlagéo entre o IMC e a razéo dos dois perimetros, o que se
pode explicar pelo facto de o IMC relacionar apenas o peso com a altura e de nao
ter em conta a distribuicdo da gordura corporal.

A percentagem de gordura corporal foi calculada através da medigcéo de
pregas subcutaneas (PCT e PCSE) e foram considerados como pontos de corte
para definicdo de obesidade 35% e 25% de gordura corporal para as raparigas e
para os rapazes respectivamente’?. Assim sendo, 17,4% das raparigas e 29,5%
dos rapazes apresentam um excesso de gordura corporal. A diferenga entre estes
valores e os resultados encontrados através do IMC, tem que ver com uma das
principais limitagdes deste indice, que é o facto de ele n&o permitir avaliar a
composic&o corporal dos individuos®. No caso dos adolescentes a composigéo
corporal & muito varidvel, devido as grandes alteragbes fisicas que ocorrem
durante este periodo, dai que dois jovens com o mesmo IMC possam apresentar
uma composi¢do corporal totaimente diferente®. A elevada percentagem de

jovens com excesso de gordura corporal, principalmente entre os rapazes, pode
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ser reflexo de um estilo de vida sedentario, uma vez que cerca de 58% dos
adolescentes da amostra n&o praticam qualquer actividade fisica em horario
extra-curricular.

Cada vez mais estudos apontam para a necessidade de se avaliar n&o so
a quantidade de gordura corporal, mas também a sua distribuigéo, pois esta pode
favorecer o aparecimento de determinadas patologias??'*"%) Neste estudo
usou-se a razdo PC/ PA como indicadora de obesidade androide, e apenas nas
raparigas (12,2%) se verificou a existéncia de uma razao PC/ PA indicadora deste
tipo de obesidade. Uma vez que a distribuicdo da gordura é um caracter sexual
secunddrio e que os rapazes iniciam o seu desenvolvimento pubertario cerca de 2
anos mais tarde do que as raparigas''¥, a inexisténcia de rapazes com a razao
PC/ PA indicadora de obesidade andréide pode estar relacionada com o facto de
os adolescentes desta amostra se encontrarem num estado de maturagéo
anterior ao das raparigas, o que condiciona a distribuigdo da gordura corporal,
fazendo com que esta apresente um padréo de distribuicdo corporal difuso e néo
androide. Este indice foi usado noutros estudos com resultados significativos para
a avaliacgo da distribuicdo de gordura corporal e é Ihe atribuida cada vez mais
importancia em termos de avaliagéo nutricional"202!31-33),

Verificou-se a existéncia de uma correlagéo negativa significativa entre o
IMC e o consumo de HC, acucar, gordura (apenas para as raparigas) e VCT,
dados recolhidos através do inquérito alimentar as 24 horas anteriores. Uma vez
que 95% dos casos de obesidade na adolescéncia s&o de origem nutricional O 5
esperado era a existéncia de uma correlacdo positiva entre o IMC e a ingestao
nutricional. A discrepancia entre os resultados esperados e os obtidos pode ter

origem na sub estimativa da ingestao alimentar, caracteristica nos grupos com
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excesso ponderal®® e no facto das respostas poderem traduzir ndo o que
comeram mas sim o que gostariam de ter comido®".

Verificou-se, conforme o esperado, que a média do IMC dos adolescentes
que praticam actividade fisica regular em horario extra-curricular, era inferior a
média dos adolescentes que n&o o praticam.

Analisando os dados recolhidos com o QFA, verifica-se que 0s rapazes
referem consumir leite mais vezes do que as raparigas, tal como se verificou num
estudo com adolescentes espanhdis “9. Ao contrério do verificado com os
adolescentes espanhéis, s8o as raparigas quem, refere consumir mais
frequentemente iogurtes, principalmente se estivermos a comparar a frequéncia
de consumo de iogurtes magros. Foi possivel constatar, tal como ja havia sido
relatado por outros estudos, que a frequéncia do consumo de carne é
consideravelmente superior & do consumo de pescado 4749,

Em relagdo ao consumo de sopa de legumes, saladas e fruta, sao as
raparigas que apresentam uma frequéncia de consumo mais elevada, tal como
referenciado noutros trabalhos “* % - 32 Esta diferenga pode estar relacionada
com o facto de as raparigas, desta amostra, demonstrarem uma maior
preocupacgdo em cumprir regularmente uma alimentag&o saudavel. Contudo, no
presente estudo, a frequéncia de consumo dos hortofruticolas € baixa, uma vez
que apenas cerca de metade da amostra refere consumir estes itens alimentares
1 vez por dia, o que fica muito aquém das recomendagdes para uma alimentagao
equilibrada, podendo por isso comprometer o aporte de fibras e micronutrientes
fundamental para o crescimento e desenvolvimento desta faixa etéaria®* *.

Em relacdo a frequéncia de consumo das gorduras incluidas neste

inquérito, verifica-se que a manteiga e/ ou margarina € a gordura consumida mais
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frequentemente (3 a 4 vezes por semana), sem diferencas significativas entre
rapazes e raparigas. Os molhos de preparagédo industrial como a maionese, Sao
consumidos 1 vez por semana por cerca de metade da amostra, sendo 0
consumo destes produtos mais frequente nos rapazes do que nas raparigas. Uma
vez que as recomendagdes apontam para um baixo consumo de gordura, o facto
de os molhos comerciais e a gordura para barrar de chocolate serem consumidos
praticamente uma vez por semana, pode contribuir para que as recomendacoes
em relacdo a contribuicdo da gordura para a racdo energética diaria sejam
ultrapassadas, tendo um efeito prejudicial, principalmente se tivermos em conta
que estas ndo sdo gorduras ricas em &cidos gordos monoinsaturados® >

Observou-se também uma elevada frequéncia do consumo de bolos,
bolachas, chocolates, gelados, gomas, rebucados, pastilhas elasticas, tal como ja
encontrado noutros estudos com a mesma faixa etaria (48 - 51) este padrdo de
consumo reflecte-se na elevada contribuigdo dos agucares simples para o total
energético diario® *®, tal como se verifica com os resultados do inquérito as 24
horas anteriores.

Pizza, hamburguer, cachorro quente, bifanas, prego no pé&o, lanches,
pastéis folhados e bolinhos de bacalhau s&o alimentos consumidos em média 1 a
3 vezes por més, resultados inferiores ao esperado, tendo em conta que alguns
destes itens alimentares (ex.: Pizza), foi referida como um dos alimentos
preferidos destes jovens.

No que concemne as bebidas observamos elevados consumos de
refrigerantes e néctares agucarados, especialmente nos rapazes, tal como
verificado em adolescentes de Lisboa ¥ e adolescentes suicos™. E de notar

que 25,1% dos rapazes € 12,9% das raparigas consome café pelo menos uma
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vez por semana, facto preocupante uma vez que as recomendacdes apontam
para o fornecimento nulo de cafeina antes dos 12 ou 14 anos, nas raparigas e
rapazes respectivamente ®* * Ha a salientar a pequena percentagem de
adolescentes que consome bebidas alcodlicas (3,2% no sexo feminino e 6,8% no
sexo masculino), ao contrario do que se verificou com adolescentes belgas, onde
33% consumia bebidas alcodlicas pelo menos 1 vez por semana ©".

A ingestdo energética média da amostra considerada esta abaixo do
recomendado para este grupo etario ©¥. Quando se analisa o contributo
energético dos macronutrientes comparando com as actuais recomendagdes da
OMS, verifica-se que a percentagem de hidratos de carbono consumidos (media:
46%) se situa abaixo do recomendado (55-75%) ?* * 59 Destes 46% de hidratos
de carbono, cerca de 18% sado provenientes do consumo de agucar, para ambos
os sexos, valor consideravelmente superior ao recomendado pela OMS em
2003%9. Em relac&o a percentagem de energia proveniente das proteinas, a OMS
recomenda que este valor néo ultrapasse 15% do VET, na amostra em estudo, as
proteinas contribuem com 20% do VET, ou seja é superior ao recomendado®* >
> No que diz respeito a contribuigdo da gordura, na amostra em quest&o 34% do
VET é proveniente da gordura, sendo por isso superior as recomendacgoes
estabelecidas ©®* 3 59 No que concerne a ingestdo diaria de fibra, as
recomendagbes apontam para um valor minimo de 25 g diarios, e na nossa
amostra o valor médio ndo ultrapassa sequer os 15 g diarios para ambos 0s
sexos, 0 que vai de encontro aos resultados encontrados com o QFA, que
revelam uma baixa frequéncia de consumo de horto fruticolas.

Comparando com o inquérito alimentar de 1980 ), os adolescentes da

amostra em estudo apresentam um VET diario significativamente inferior. O
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contributo dos HC para o VET é inferior no presente estudo, mas tanto O
contributo de proteinas como o da gordura para o VET é mais elevado neste
estudo do que no inquérito de 1980. Comparando com resultados encontrados
noutras investigacbes de paises europeus, nomeadamente em paises
mediterranicos, o consumo de gordura para ambos 0s sexos €& superior ao
encontrado neste estudo. O consumo de gordura em Espanha é cerca de 7%
superior ao encontrado nesta amostra, na Grécia é cerca de 6% e em Italia cerca
de 3% ©® Num outro estudo as constatagdes relativamente ao consumo de
lipidos, foram semelhantes, uma vez que se verifica que nos adolescentes
Espanhois e Gregos a gordura contribui com cerca de 40% para o VET, enquanto
que nos adolescentes portugueses esta contribuicdo se situa entre os 31 e 33%
do VET ®. O mesmo padrdo de resultados foi observado noutros trabalhos,
nomeadamente no enkind Study “ onde a contribuigéo da gordura para o VET
rondava também os 40%. no Adolux Study ©" onde se verificou que a gordura
fornecia cerca de 35% do VET e ainda num outro estudo com adolescentes
finlandeses ®”. em que o contributo da gordura rondava os 38% do VET. A
andlise do consumo da gordura durante a infancia e adolescéncia, adquire
especial importancia, uma vez que o0 seu consumo excessivo parece condicionar
o aumento do risco de doenga coronéria e cardiovascular na idade adulta i,

Na andlise da ingestéo nutricional, os resultados obtidos para o VET e para
os diferentes nutrientes foram bastante semelhantes entre rapazes € raparigas,
para estes resultados pode ter contribuido o facto de um nimero consideravel dos
alunos incluidos na analise terem ingerido 0 mesmo tipo de alimentos ao almogo,

porque fizeram esta refeicéo nas cantinas escolares, induzindo deste modo uma

semelhanca acentuada entre os dias alimentares dos alunos.
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Analisando o numero de refeicdes diarias efectuadas e a frequéncia de
cada refeicdo, verificamos que os resultados encontrados n&o diferem muito dos
de outros estudos® *? Qs adolescentes estudados fazem em média 4 a 5
refeicdes diarias, ou seja, 0 pequeno-almogo, almogo, jantar e uma ou duas
merendas, normalmente de manha e a tarde. Contudo cerca de 43% da amostra
ndo tem por habito comer a meio da manha, e cerca de 3,5% das raparigas e
11.6% dos rapazes nao tém por habito ingerir o lanche da tarde, ainda que
elevados, estes valores séo inferiores aos referenciados noutros estudos @4

Relativamente ao pequeno-almogo verificamos que 11,3% das raparigas e
apenas 4,5% dos rapazes omitem esta refeicdo. No caso das raparigas, o valor
encontrado é proximo do referido num estudo com adolescentes de Lisboa, no
caso dos rapazes este valor é significativamente inferior aos valores referenciados
nesse mesmo estudo ®. Alguns trabalhos sugerem que a frequéncia com que os
adolescentes portugueses tomam o pequeno-almogo tem melhorado e que a
percentagem de omissdo desta refeigdo varia, segundo esses estudos, entre 5 e
10%, assim sendo os resultados encontrados neste trabalho enquadram-se com
os de outros estudos nacionais®?. O nimero de adolescentes que omitem 0
pequeno-almogo é preocupante, pois apesar de ainda ser controverso o efeito
prejudicial da omissdo desta refeicdo sobre a capacidade intelectual, alguns
estudos concluiram que a auséncia ou o consumo de um pequeno-aimogo
inadequado pode conduzir a deficiéncias nutricionais que raramente sao
compensadas por outras refeigoes®?.

Nesta amostra, o pequeno-almogo é constituido sobretudo por leite e pao
ou cereais de pequeno-almogo, existindo, em ambos 0s sexos um consumo nulo

de fruta e sumos de fruta naturais. E importante que esta refei¢do seja consumida
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universaimente, mas também & preponderante a sua constituicdo, sendo a
participacdo da fruta essencial® % O ritmo de vida actual & um factor
condicionante do tempo que se dedica a preparagdo e consumo das refeigbes.
Talvez por isso, pela rapidez com que se prepara e consome o pequeno-almogo
este ndo inclua outros alimentos, que poderiam trazer beneficios nutricionais a
estes jovens.

No caso das merendas entre as refeicdes principais, verificamos alguns
factos preocupantes, uma vez que cerca de 43% da amostra (sendo este valor
mais elevado nos rapazes do que nas raparigas), nao tem por habito fazer a
refeicdo a meio da manhé. E fundamental alertar para a importancia de evitar 0s
periodos de jejum superiores a trés horas e meia, pois existem evidéncias que
comer repetidas vezes, ndo s6 permite aumentar a capacidade de trabalho fisico
e intelectual, como preservar o patriménio muscular e possibilitar o pleno
crescimento®®.

Outro facto preocupante é a qualidade nutricional das merendas
efectuadas. em virtude de existir um significativo consumo de bolos e
refrigerantes. Estas merendas s&o realizadas sobretudo durante o horério lectivo,
e portanto nos bares e bufetes escolares, onde as opgbes nem sempre sao as
mais saudaveis e onde é frequente a disponibilidade de refrigerantes e néctares
acucarados. E referido por alguns autores que, melhorando as ofertas alimentares
destes estabelecimentos, contribuir-se-ia para a melhoria do valor alimentar e
nutricional destas merendas®?.

Relativamente as refeicdes do almogo e do jantar, salienta-se o baixo
consumo de horto fruticolas, tal como verificado noutros estudos ©?, e como se

verificou com o QFA. Este facto é preocupante ndo s6 pelos possiveis défices
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nutricionais que dai podem surgir, como pelo facto de nesta fase se

a® 3 g ainda

estabelecerem e reforcarem os habitos alimentares para toda a vid
porque, de acordo com os dados de um estudo recente ®® as frequéncias de
consumo destes géneros alimenticios verificadas na adolescéncia parecem
manter-se estaveis nos adultos jovens . Verificou-se ainda um consumo
elevado de carne em detrimento do peixe. A bebida de eleicdo dos adolescentes
as refeigdes principais é a agua, no entanto o consumo de refrigerantes tambem é
acentuado, nomeadamente entre os rapazes.

Em média, os adolescentes que faziam diariamente o pequeno-almogo,
merendas da manha e da tarde e ceia, apresentavam um IMC inferior ao dos
adolescentes que omitiam uma destas refei¢cbes. Esta ocorréncia pode dever-se
ao facto de que quem salta uma destas refeicdes podera ingerir mais alimentos
na refeicdo seguinte, contribuindo para a elevagéo tanto do IMC como da
percentagem de gordura corporal. Esta constatagdo corrobora também a
correlacdo negativa encontrada, apenas para os rapazes, entre o VCT ingerido e
o numero de refeigdes diarias.

Em relacdo a definicdo de alimentacdo saudavel, os resultados
encontrados so similares aos de um estudo nacional “). A definicdo expressa
mais frequentemente incluia geraimente a referéncia a necessidade de se fazer
uma alimentacdo equilibrada, com vérias refeicbes por dia e respeitando as
mensagens da roda dos alimentos. Também o consumo de hortofruticolas,
leguminosas e cereais foi considerado por bastantes adolescentes como sendo
um ponto basico da definigdo de alimentagdo saudavel. Um outro aspecto

também referido varias vezes relacionava-se com a necessidade do baixo

consumo de acuicar, doces, bebidas alcodlicas, gordura, sal e refrigerantes. Nao
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foram expressos conceitos errados, ao contrario do que se verificou com outro
estudo®. Os resultados encontrados revelam que a amostra em estudo possui
um nivel de informacao razoavel sobre alimentagao saudavel, o que nao significa
que os conhecimentos adquiridos sejam postos regularmente em pratica, pois
cerca de 25% das raparigas e 29% dos rapazes referiram que s6 algumas vezes
se preocupavam em cumprir uma alimentacéo saudavel, e ainda relativamente a
este ponto, é de salientar que, na amostra em estudo, ndo se verificou a
existéncia de qualquer tipo de correlagéo significativa entre a preocupagao de
fazer uma alimentacao saudavel e o IMC. Esta constatacdo vai de encontro aos
resultados de alguns estudos que referem que a relacdo entre conhecimentos/
conceitos e habitos/ praticas sdo contraditérios“”. Se alguns afirmam existir uma
clara relacdo entre conhecimentos adquiridos pela educacéo alimentar e a
escolha de produtos alimentares, outros, pelo contrério, referem que 0 acesso a
informacdo n&o se traduz necessariamente numa melhor adequacao
nutricional®.

Relativamente as preferéncias alimentares, estas sdo o resultado de uma
complexa interacgéo entre multiplos factores respeitantes ao ambiente que rodeia
o individuo®* 3. E de salientar que os horticolas e 0 peixe s&0 guase sempre
referidos como alimentos que estes adolescentes menos gostam, o que explica a
baixa frequéncia de consumo destes itens alimentares.

Fazendo a andlise da actividade fisica, verifica-se que uma baixa

percentagem de alunos pratica actividade em horario extra curricular.
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6) CONCLUSAO:

Relativamente a prevaléncia de obesidade, os resultados obtidos com 0
presente estudo permitiram verificar uma elevada percentagem de adolescentes
com excesso de peso, mas também uma elevada prevaléncia de adolescentes
que apresentavam magreza, o0 que se revela preocupante pois tanto um como O
outro podem ser notavelmente prejudiciais ao crescimento e desenvolvimento
destes jovens.

Verificou-se que este grupo de adolescentes apresenta praticas
alimentares incorrectas. A ingestéo alimentar desta amostra é, para uma elevada
percentagem de jovens, nutricionalmente desequilibrada. O consumo diério de
hortofruticolas é reduzido, e o de agucar, produtos agucarados, snacks e
refrigerantes é consideravelmente elevado.

A contribuicdo energética dos macronutrientes para o VET revelou-se
inadequada, com uma contribuicdo excessiva de proteinas, gordura e agucares
simples, e com um défice de hidratos de carbono e de fibras. E também de
salientar que o VET ingerido diariamente se encontra abaixo das recomendagdes
para um grande numero de adolescentes.

Possuem um nivel de informagdo tedrica razoavel sobre os principios
basicos da alimentagdo saudavel, mas ndo demonstram grande preocupagao em
cumpri-los quotidianamente.

Uma vez que o CSSR desenvolve j& um projecto de educagao alimentar
dirigido aos alunos do ensino pré-escolar, 0s resultados obtidos com este estudo
revelam-se de grande utilidade para o desenvolvimento e implementagdo de um

projecto de educagéo alimentar, que deve ser dirigido n&o so6 aos alunos do 2° e

3° ciclo, mas também aos professores, funcionarios das escolas e encarregados
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de educagdo. Um projecto envolvendo uma equipa multidisciplinar que incida
sobretudo na alterag@o de praticas alimentares e na promocéo da actividade fisica
entre os adolescentes, uma vez que os conhecimentos teoricos sobre estes

aspectos ndo parecem constituir a principal limitacdo & adopgao de um estilo de

vida mais saudavel.
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Anexo 1




Estudo de habitos alimentares, em Escolas do 2° e 3° ciclo
pertencentes ao Centro de Saude de Soares dos Reis

Este questionario destina-se a realizagdo de um estudo sobre habitos alimentares
entre os jovens.

Foi elaborado por uma aluna do 5° ano da Faculdade de Ciéncias da Nutricéo e
Alimentagdo da Universidade do Porto.

Por favor, responde com aten¢éo e sinceridade a todas as perguntas, as respostas
sdo rigorosamente confidenciais e apenas restritas aos responsaveis pelo estudo.
De forma a manter o anonimato das tuas respostas n&o indiques o teu nome em
nenhum local deste questionario.

Instrucdes para o preenchimento do questionario:

1. Pensa atentamente sobre a forma como te alimentas, e de acordo com © que
comeste habitualmente neste Ultimo ano, regista no quadro das paginas
seguintes a frequéncia, ou seja o numero de vezes, com gque consomes
alguns alimentos e bebidas.

2. Tens uma linha para cada alimento ou bebida, e deves colocar apenas um
X, na coluna que mais se aproxima do nimero de vezes que consomes cada
alimento ou bebida.

3. Exs .

7/ se comeres carne todos os dias, e 1 vez por dia, deves assinalar um X na
coluna que diz 1 vez por dia,

A se comeres fiambre 3 vezes por semana, deves assinalar um X na coluna
que diz 2 a 4 vezes por semana;

7 se beberes 7 copos de agua por dia, deves assinalar um X na coluna que
diz 6 ou mais vezes por dia;

/A se nunca comeres manteiga, deves assinalar um X na coluna que diz

Nunca

Alimento |Nunca|1a3vezes [1vezpor [2a4 5a6 1vez |2a3 4a5 6 ou

por més semana |vezes por |vezes |pordia |vezes |vezes |mais

semana por por dia |pordia |vezes
semana por dia

Carne X
Fiambre X
Agua X
Manteiga | X

N.°




Assinala com um X a frequéncia com que comeste, durante o ano passado, cada
um dos seguintes alimentos e bebidas. Tem atencdo a todas as opgdes que tens a
escolna e marca apenas a que estd mais de acordo com os teus habitos

alimentares.

Alimento Nunca (1a3 1 vez 2a4d 5a6 1vez {2a3 4a5 |6ou
vezes |por vezes |vezes |por |vezes |vezes | mais
por semana | por por dia pordia |por |vezes
meés semana | semana dia por dia

Leite

logurtes agucarados
(natural, aromas,

pedacos ...)
logurtes magros
Queijo

Carne (vaca, porco,
frango, peru, coelho...)

Pescado (salméao, atum,
sardinha, carapau,
bacalhau, polvo, lulas...)

Ovos

Fiambre

Salsichas

Manteiga, margarina

Molhos comerciais
(maionese, ketchup,
mostarda ...)

Gordura para barrar de
chocolate (ex:

tulicreme®, nutella® ...)

P&do comum

P&o de mistura e/ ou
integral

P&o de forma (ex:
Bimbo®, Panrico® ...)

Fruta

Saladas (ex: alface,
tomate, cebola, pepino.)

Sopa de legumes

Marmelada, geleia,
compotas, mel

Bolos sem creme (ex:
croissant, queque,
donuts, bolo de arroz ...)

Bolos com creme (ex:
bola de berlim, natas,
bollycaus® ...)

Bolachas e biscoitos

Chocolates (em p6, em
barra, bombons ....)

Agucar em p6

Gelados

Gomas, rebugados,
pastilhas elasticas

I_Plzz.':l

N.%




Alimento Nunca {1a3 1vez 2a4 5a6 1vez |2a3 4a5 |6ou

vezes |por vezes |vezes |por |vezes |vezes |mais
por semana | por por dia pordia |por |vezes
més semana | semana dia por dia
Hambargueres
Cachorros

Bifanas, prego no pao

Lanche, pdo com
chourico, bola de carne

Cereais de pequeno
almogo

Bolinhos de bacalhau

Filetes de pescada
panados (ex:
douradinhos ® ...)

Rissois, croquetes

Pastéis folhados(ex:

panike®, pastel de
carne)

Batatas fritas de pacote
e outros aperitivos

Adocante (ex:
canderel®)

Agua

Café

Cha

Sumos de fruta naturais

Néctares (ex: compal®,
santal®, um bongo® ...)

Refrigerantes (ex: lce-
tea®, Coca-cola®,
Tup®, Fanta® ...)

Refrigerantes ou
néctares light

Bebidas alcodlicas

1) Marca um X nas refeigdes que costumas fazer diariamente:
a) Pequeno-almoco L]
b) Merenda a meio da manha []
c) Almocgo L]
d) Lanche da tarde []
e) Jantar [
f) Ceia []
g) Outras ] Quais?

n
S

Indica 3 dos teus alimentos/ pratos preferidos:

a) b) c)

N




3) Indica 3 dos alimentos de que menos gostas:

a) b) c)
4) Preocupas-te em fazer uma alimentagdo saudavel?

a) Sim, sempre ] b) Sim, muitas vezes [ | c) S6 algumas vezes ||

d) Quase nunca [ e) Nao, nunca ||

5) O que é para ti uma alimentacdo saudavel?

6) Participas nas aulas de educagdo fisica da tua escola? Sim || Néo [

7) Se respondeste N&o, Indica qual o motivo:

8) Praticas algum exercicio fisico para além das aulas de educacao fisica?
Sim [ | Qual? Nao [

9) Se respondeste sim, indica durante quanto tempo e quantas vezes por semana :

10) Qual é atuaidade? ____ anos

11) Qual oteu ano escolar? ______ ano

12) Com quem vives? (Marca com um X a resposta que mais se adequa & tua situagéo)
a) Pais [
b) Pais e irmé&o(s) [] com quantos irmao(s)?
c) Avés []

d) Outras pessoas [ | Quais?

13) Qual a profissdo do teu pai?

14) Qual é a escolaridade do teu pai (até que ano andou na escola)?

4anol ]  e°anol]  9anol |l  12°anol!  curso superior [ N&o sei _|

Qutro nivel de escolaridade [l Qual?

15) Qual a profisséo da tua mée?




16) Qual é a escolaridade da tua mée (até que ano andou na escola) ?

4° ano | 6°ano | | 9°ano | | 12°ano |  curso superior L]

Qutro nivel de escolaridade [ Qual?

Nao sei D




As préximas perguntas tém como objectivo saber tudo o que comeste e tudo o que
bebeste durante o dia de ontem. Em todas as questdes sobre o teu dia alimentar

tenta ser o_mais completo possivel,
ingeriste.

e procura quantificar sempre o que

Tem em atencéo os exemplos para poderes responder o mais completo possivel:

Descri¢cdo de um almogo ou de um jantar

Descrigdo incompleta

Descrigao completa

Costeleta com arroz e ovo.
1 laranja

1 costeleta de porco com 6 colheres de
sopa de arroz branco, 1 ovo estrelado, 1
pao. 1 copo de ice-tea. 1 laranja

E uma descricdo incompleta pois apenas
refere alguns dos constituintes da refeicéo e
néo faz qualquer referéncia as quantidades
que ingeriu, nem a bebida, nem ao pao que
comeu juntamente com o ovo.

E uma descrigdo completa pois indica todos
os alimentos e bebidas que ingeriu a
refeicdo, tentando sempre indicar as
quantidades que consumiu.

Descri¢do de um pequeno almoco ou lanche

Descrigdo incompleta

Descrigao completa

Leite com chocolate e pao. kitkat

1 caneca de leite meio-gordo com 2
colheres de cha de chocolate em po, e
um pao de mistura com manteiga. 1
chocolate kitkat

E uma descricdo incompleta pois apenas
refere alguns dos constituintes da refeicao e
nédo faz qualquer referéncia as quantidades
que ingeriu, nem a manteiga, nem ao tipo de
pao, nem ao tipo de leite.

E uma descricdo completa pois indica todos
os alimentos e bebidas que ingeriu a
refeicdo, tentando sempre indicar as
guantidades que consumiu.

N.°




1. Tenta lembrar-te do teu dia de ontem...

1.1 A que horas te levantaste?

2 Tomaste o pequeno almogo? Sim [J Nao _

2.1 Se respondeste Sim, indica tudo o que comeste e bebeste ao pequeno-aimogo de
ontem (sem te esqueceres de indicar as quantidades do que ingeriste)

3. Comeste alguma coisa a meio da manh&a? Sim L Nao [

3.1 Se respondeste Sim, indica tudo o que comeste e bebeste durante a manha de ontem
(sem te esqueceres de indicar as quantidades do que ingeriste)

4. Almogaste? Sim [] Néo [

4.1 Se respondeste Sim, indica tudo o que comeste e bebeste ontem ao almogo (sem te
esqueceres de indicar as quantidades do que ingeriste)

5. Lanchaste? Sim [ Néo [l
5.1 Se respondeste Sim, indica tudo o que comeste e bebeste ontem ao lanche (sem te

esqueceres de indicar as quantidades do que ingeriste)




6. Jantaste? Sim [ Néo O

6.1 Se respondeste Sim, indica tudo o0 que comeste e bebeste ontem ao jantar (sem te
esqueceres de indicar as quantidades do que ingeriste)

7. Comeste alguma coisa antes de te deitar? Sim O Nao O
7.1 Se respondeste Sim, indica tudo o que comeste e bebeste ontem antes de te deitares

(sem te esqueceres de indicar as quantidades do que ingeriste)

8. A que horas te deitaste?

Muito obrigado pela tua colaboracéao!l




Raca: Caucasiana (! Outra [l Qual?

Prega tricipital:

Avaliacao antropométrica

Sexo. FI1 MD

— Kg

Perimetro do brago: (1) cm

m
Prega sub-escapular: (1) mm (2) mm (3) mm
(M ___ mm (2) __ mm (3) _____ mm

Perimetro da cintura: (1) cm

Perimetro da anca: (1) cm







Sexo Idade Peso Altura IMC PCT PCSE PA PC PC/ PA % Gordura
(Kqg) (m)  (Kg/m’) (mm) {mm) (cm) {cm) Corporal
Feminine 11 n 43 43 43 43 43 43 43 43 43
Média 48,26 1,52 2069 1589 13,55 86,87 67,96 0,78 24 44
Desvio 9,78 0,062 3499 6,28 8,79 7,43 9,03 0,052 6,37
padrédo
12 n 51 51 51 51 5 51 51 51 51
Média 5263 1,59 2085 1548 1249 90,25 69,25 0,77 24 .54
Desvio 9,34 0,052 365 5678 5608 6,955 8,52 0,06 6,36
padrdo
13 n 21 21 21 21 21 21 21 21 21
Média 5712 1,59 2269 18,03 17,02 95,15 75,00 0,79 27,72
Desvio 12,29 0,072 465 6,166 9,01 12,36 13,10 0,086 6,45
padrdo
Masculino 11 n 30 30 30 30 30 30 30 30 30
Media 45,33 1,51 1982 13,37 9,57 83,89 67,51 0,80 18,51
Desvio 803 0053 315 6,15 6,57 6,75 7.41 0,04 7,39
padrao
12 n 57 57 &7 57 57 57 57 57 57
Média 52,89 159 20,74 1445 11,96 89,01 73,83 0,83 20,60
Desvio 10,48 0,074 3,24 6,57 7,80 7,73 9,43 0,054 7,89
padrao
13 n 25 25 25 25 25 25 25 25 25
Média 5844 163 2188 1453 12,89 92,22 75,02 0,81 20,70
Desvio 13,72 0,061 45 7,30 8,88 9,43 10,23 0,045 9,26
padrido

Tabela a1 - Caracteristicas fisicas da amostra por sexo e idade.
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IMC PC/ PA PCT PCSE PC(cm) PA(cm)

% Gordura Coeficientede 0.830 0.361 0.945 0.867 0.745 0.766
Corporal correlagao

P 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000
n 227 227 227 227 227 227
Tabela a2 - Correlagdo entre a % de gordura corporal e os restantes parametros
antropométricos
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Respostas n % IMC Desvio % De gordura Desvio

(Média) padrao corporal padréo
Faz diariamente o NAO 18 7,93 23,42 498 27,15 7,51
peq. almogo? SIM 209 92,07 20,73 3,51 22,21 7,61
Faz diariamente a NAO 97 4273 21,34 3,75 2357 7,87
merenda da manha? SiM 130 57,26 20,65 3,67 21,88 7,51
Faz diariamente 0 NAO 17 7,49 22,38 3,57 23,97 6,93
lanche da tarde? SIM 210 925 20,83 3,71 22,49 7,76
Faz diariamente a NAO 173 76,21 21,22 3,74 23,30 7,70
ceia? SIM 54 23,79 20,06 3,53 20,38 7,34

Tabela a3 — Diferencas na média do IMC de quem omite ou néo refeicdes
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n IMC Desvio padrdao

Nédo praticam actividade fisica Média
em horario extra curricular 132 21,1248 3,867
n IMC Desvio padrao
Praticam actividade fisica em Média
s o :
orario extra curricular 95 206872 3.492

Tabela a4 — Diferencas entre o IMC de quem pratica ou ndo actividade fisica em horario
extra curricular
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VET Quantidade de Quantidade de Quantidade de Quantidade de Quantidade de

(Kcal) proteinas  hidratos de carbono gordura agucar fibra ingerida
ingeridas (g) ingerida (g) ingerida (g)  ingerida (g) (g)

pazes Coeficiente
de -0,369 -0,190 -0,356 -0,238 -0,353 -0,376

=58 correlagdo
p 0,004 0,153 0,006 0,072 0,007 0,004

parigas Coeficiente
de -0,412 -0,198 -0,354 -0,377 -0,301 -0,293

N =68 correlacao
P 0,000 0,105 0,003 0,002 0,013 0,015

Tabela a5 — Correlacdo entre o IMC o VET e os nutrientes ingeridos
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VET Quantidade de Quantidade de Quantidade de Quantidade de Quantidade de

(Kcal) proteinas hidratos de carbono gordura acucar fibra ingerida

‘ ingeridas (g) ingerida (g) ingerida (g)  ingerida (g) (g9)
Fapazes Coeficiente 0,010 -0,76 -0,61 0,098 0,036 0,080

de
'N=58 correlagao
| p 0,941 0,573 0,652 0,464 0,789 0,550
aparigas Coeficiente 0,095 0,143 0,057 0,103 0,145 0,219

de

N=68 correlagdo
P 0,442 0,244 0,644 0,402 0,240 0,073

Tabela a6 — Correlacdo entre a % de gordura corporal o VET e os nutrientes ingeridos
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Preocupas-te em fazer uma
alimentacgio saudavel?

Raparigas IMC Coeficiente de correlacéo 0,112
p 0,235

- n " 115
Rapazes iMmC Coeficiente de correlagéo 0,062
P 0,519

n 112

Tabela a7 - Correlagéo entre o IMC e a preocupacgéo em fazer uma alimentag&o saudavel

al.1
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