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Painel 9: Saude e bem-estar, alimentacédo segura, desporto e lazer
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Sumario:
Este trabalho relaciona os custos com a alimentacédo e o padrdo alimentar de um

grupo de seniores.

Resumo:

O presente trabalho pretendeu avaliar e caracterizar o estado nutricional, o
padrdao alimentar e custos com a alimentagdo de um grupo de seniores.
Conjuntamente realizou-se uma intervengdo de curta duragao para promover
hébitos alimentares saudaveis e motivar para a adog¢do dos mesmos.

O estudo desenvolvido na Universidade Sénior Albicastrense de marco a junho
de 2015 envolveu um grupo de idosos com uma amostra total de 30 idosos: 27
mulheres e 3 homens, com idades entre 0os 62 e os 83 anos. A avaliacao
nutricional foi efetuada através do Indice de Massa Corporal (IMC), utilizando a
relacdo entre o peso e a altura e do perimetro da cintura. Para a avaliacdo do
padrao alimentar utilizou-se um registo das 24 horas anteriores e realizou-se

uma analise econémica através dos custos com a alimentagéo.

Os resultados obtidos sobre o estado nutricional indicaram que 56,7% da
amostra se encontrava na categoria de normoponderal e 43,3% apresentava
sobrepeso. Para a associacdo entre o perimetro da cintura e o risco de
complicagdes metabdlicas e cardiovasculares, 53,3% dos idosos apresentavam
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um risco elevado de desenvolver doencas metabdlicas e cardiovasculares e

40,0% apresentavam um risco muito elevado.

O registo das 24 horas anteriores permitiu verificar que o grupo mais consumido,
representado pela carne, atingia um consumo médio de 4,7 por¢cdes por dia.
Todos 0s outros grupos tinham um consumo inferior ao recomendado pela Roda
dos Alimentos. Os participantes gastavam em média, €3,18 por dia com a sua
alimentacao, sendo que os maiores gastos provinham da carne, pescado e ovos,
seguidos pelos gastos com o café. Apesar de 20 idosos reportarem ter producao
prépria de alimentos como horticolas, fruta ou ambos, o consumo destes
alimentos encontrava-se abaixo do recomendado. O calculo do custo de um
plano alimentar equilibrado para esta faixa etaria corresponde a €3,80 por
pessoa por dia. Os gastos médios com a alimentacao eram inferiores para quem
tinha producao propria (€2,52/pessoa/dia), no entanto quando se comparou com
os gastos médios de quem nao tinha producgéo prépria, esse valor foi de €4,50

por pessoa por dia.

A motivacdo para a adocdo de habitos alimentares saudaveis foi realizada
através de sessdes de sensibilizacdo para a pratica de uma alimentagcao

saudavel e completadas com sessdes de esclarecimento individuais.

Este estudo mostrou que o padrao alimentar dos idosos nao corresponde a uma
alimentacao equilibrada para esta faixa etaria. O consumo adequado de fruta e
horticolas nao depende dos idosos terem producgao propria, havendo em muitos
casos, um desperdicio de recursos. Para os participantes que nao tém producao
prépria, os custos alimentares foram superiores, quando comparados com 0s
custos de uma dieta saudavel. Além disso, o grupo estudado ndao mostrou
qualquer interesse na analise dos seus custos alimentares, o que da indicagdes
de que nao associam a pratica de uma alimentagdo saudavel com menores

gastos alimentares.

Como conclusdo, é de extrema importancia continuarem a ser desenvolvidas
acbOes de sensibilizacdo para promover uma alimentacdo e estilos de vida
saudaveis, relacionando saude, menores gastos alimentares, o bem-estar e a

qualidade de vida.
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