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Sumario

A alimentagfio € considerada uma das bases fundamentais para a vida, tendo sofrido
inimeras alteragdes, subsequentes as mudangas das civilizagdes. Habitos alimentares

saudédveis tém por base uma alimentagdo completa, variada e equilibrada.

Esta monografia intitula-se “Alimentagdo Saudavel em Adolescentes”, tendo como
questdo de investigagdo “Sera que os adolescentes t€ém habitos alimentares saudaveis?”.
Assim sendo, o objectivo geral estabelecido foi: “identificar a pratica de uma

alimentagfio saudavel em adolescentes”.

Para dar resposta a4 questdo da investigagdio, e ir de encontro aos objectivos
estabelecidos, o estudo desenvolvido foi descritivo simples, transversal, de naturcza
quantitativa. A amostra foi formada por 72 elementos, distribuidos pelo 8° ano, 10° ano
e 12° ano de uma Escola Béasica e Secundaria do concelho de S. Jodo da Madeira, € o

instrumento de colheita de dados adoptado foi o questiondrio.

Através dos resultados obtidos pode ver-se que o conhecimento dos adolescentes sobre
a Roda dos Alimentos se apresenta um pouco fragilizado, embora se veritique um nivel
de conhecimento mais elevado sobre a Alimentagdo Saudavel. Por outro lado, no
ambito dos habitos alimentares, pode concluir-se que nem todos os adolescentes tém

hébitos alimentares saudaveis.

Desta forma, o estudo revelou uma necessidade em instruir os jovens para uma
alimentagdo saudavel, sensibilizando e motivando os adolescentes para guiarem os seus
habitos alimentares consoante as directrizes estabelecidas pelas principais organizagoes

relativas a alimentagdo, nutri¢do e dietética.



Abstract

Food is considered one of the fundamental bases for life, having suffered many changes,
subsequent to changes in civilizations. Healthy eating habits are based on a complete

diet, varied and balanced.

This monograph is entitled "Healthy Food in Adolescents", with a research question
"Does young people have healthy eating habits". Therefore, the objective was

established: "to identify the practice of healthy eating in adolescents."

To address the issue of research, and go against the objectives set, the study was
designed merely descriptive, cross-sectional, quantitative and nature. The sample was
composed of 72 elements, divided by gt years, 10" years and 12™ years of primary and
secondary schools in the municipality of S. Jodo da Madeira, and the instrument of data

collection the questionnaire was adopted.

By the results obtained it’s possible to see that the knowledge of adolescents on the
Wheel of Food presents somewhat weakened, although there is a higher level of
knowledge about healthy eating. Morcover, under the dietary habits, it can be concluded

that not all adolescents have healthy eating habits.

Thus, the study revealed a need to educate young people to healthy ecating, raising
awareness and motivating them to curb their eating habits according to the guidelines

settled by the major organizations on food, nutrition and dietetics.
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Alimentagfo Sauddvel em Adolescentes

0. Introduciio

Este trabalho foi realizado como parte dos requisitos para a obtengdio de grau de
Licenciatura em Enfermagem na Faculdade de Ciéncias da Satde — Universidade

Fernando Pessoa.

Os Enfermeiros assumem “(...) um papel importante como agentes de mudanga ¢
educadores de safide na preparagfio/ensino que é realizado ao doente/familia (...)”
(Pereira, Caldas e Pataco, 2007, p. 30). Os ensinos s#o, assim, uma actividade executada

diariamente pelos Enfermeiros, onde a alimentag#io apresenta um grande relevo.

Saris (2002) afirma que as mudangas de estilos de vida, nas tendéncias demogréficas e
na estrutura familiar, assim como a industrializagdo e urbanizagdo tém alterado os

habitos alimentares e o fornecimento de alimentos.

Segundo o autor supracitado, independentemente da informagfo existente ser
incompleta ¢ das opinides variarem quanto a influéncia dos estilos de vida saudaveis
influenciarem a satude publica, é facil encontrar consenso quanto a definigdo de
alimentagiio saudavel. Desta forma, uma alimentagfio saudavel consiste numa dieta
balanceada e variada, com diminui¢io do consumo total de gorduras, consumo
aumentado de frutas, produtos horticolas e cereais, mantendo assim o equilibrio

energético.

A actividade fisica moderada também ¢ aconselhada, para uma manuteng¢do do peso,
devendo esta ser acompanhada de uma redugdo do sedentarismo, tornando-se um Ser

humano mais activo.,

Saris (2002, p. 6) afirma também que,

Pesquisas sobre nutrigio e saiide em diferentes paises da Europa tém demonstrado alguns
aspectos destas recomendagdes ja foram adotados pela populagiio, especificamente um maior consumo de
vegetais ¢ em especial de frutas em alguns paises. No entanto, alguns grupos da populagiio com

suprimento de vitaminas e minerais abaixo dos adequados ou entdio com necessidade de maior quantidade
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Alimentagido Saudavel em Adolescentes

de vitaminas antioxidantes (...), sem davida necessitam de informagdes mais apropriadas sobre as

melhores maneiras de aperfeigoar a dieta e o estilo de vida.
Segundo Polit, Beck e Hungler (2004, p. 20)

A pesquisa em enfermagem é a investigacio sistematica, destinada a desenvolver conhecimento
sobre os temas de importéncia para as enfermeiras, incluindo a prética, o ensino e a administragéo da

enfermagem.

Com o intuito de contribuir para a evolugdo de saberes e para uma pratica mais
fundamentada, realizamos este trabalho de investigagdo. O mesmo, subordinado a

temética da alimentagéo, intitula-se “Alimentacdo Saudavel em Adolescentes”.

Este trabalho de investigagdo tem como objectivos académicos aprofundar/aplicar os
conhecimentos no que concerne & investigagiio, bem como na area da alimentagéo, mais

propriamente no que diz respeito a uma alimentagéo saudavel.

A questdo de investigagdo definida foi “Serd que os adolescentes t€m habitos
alimentares saudaveis?”. Para responder a questdio pivd, o objectivo geral estabelecido
foi: “identificar a pratica de uma alimentagdo saudavel em adolescentes”. Mais
singulares, foram definidos objectivos especificos, sendo: verificar qual o conhecimento
que os adolescentes tém sobre a Roda dos Alimentos, verificar qual o conhecimento que
os adolescentes tém sobre a Alimentagdo Saudavel, caracterizar os habitos alimentares

dos adolescentes em estudo.

O estudo desenvolvido € de natureza quantitativa, descrito simples e transversal, tendo
sido realizado entre Maio e Junho de 2009. A amostra ¢ constituida por 72 elementos,
distribuidos pelo 8° ano, 10° ano e 12° ano de uma Escola Basica e Secundaria do
concelho de S. Jodo da Madeira, sendo o instrumento de colheita de dados adoptado o

questionario.

Os resultados deste trabalho de investigagdo indicam que 88,89% dos adolescentes

questionados afirmam conhecer a Roda dos Alimentos, sendo que as respostas dadas

- 18-
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quanto as especificidades da Roda dos Alimentos, na maioria, estio em consonancia
com os autores consultados. Por outro lado, quando questionados sobre os grupos da
Roda dos Alimentos, os adolescentes apresentam algumas dificuldades, sendo que

apenas 10,17% dos adolescentes mencionam que esta ¢ formada por 7 grupos.

Quando questionados sobre os habitos alimentares, os adolescentes apresentam alguma
divergéncia, sendo que, em alguns adolescentes a correcgiio dos habitos alimentares €

importante.

Estruturalmente, o presente trabalho de investigagio divide-se em trés capitulos. A fase
conceptual, primeiro capitulo, ¢ constituida pela definigiio e justificagiio do tema,
definigio das questdes ¢ objectivos do estudo, ¢ por fim, o enquadramento tedrico, onde
¢ feita uma abordagem aos principais temas como a adolescéncia ¢ alimentagéo
saudavel. O segundo capitulo, fase metodologica, onde ¢ definido: tipo de estudo,
varidveis, populagdo, processo de amostragem ¢ amostra, instrumento de colheita de

dados, entre outros. O terceiro e ultimo capitulo, a fase empirica, onde se apresenta a

analise e discussio dos resultados.

-19 -
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I— Fase Conceptual

Citando Fortin (2003, p. 39),

A fase conceptual comega quando o investigador trabalha uma ideia para orientar a sua
investigagio. A ideia pode resultar de uma observagdo, da literatura, de uma irritagio em relagdo a um

dominio particular, ou ainda de um conceito.

1. Tema

Para Fortin (2003, p. 48),

Qualquer investigagéo tem por ponto de partida uma situagdo considerada como problematica,
isto €, que causa um mal-estar, uma irritagdo, uma inquietagdo, e que, por consequéncia, exige uma

explicagiio ou pelo menos uma melhor compreenséo do fenémeno.

Como tal, o tema deste trabalho de investigagdo ¢é: “Alimentagdo Saudavel em

Adolescentes”.

1.1 Justifica¢iio do Tema

“Qualquer pessoa que quer empreender uma investigagdo comega por encontrar ou

delimitar um campo de interesse preciso” (Fortin, 2003, p. 49).

Actualmente, o padrdo alimentar abragado pela sociedade ocidental tem como
repercussdes intmeras doengas. Desta forma, ¢ relevante analisar as préticas
alimentares, para que estas ndo tenham implicagdes negativas na saude da populagéo

(Matos et al., 1998).

Os conhecimentos na area da nutrigdo e dietética tém sofrido um grande
desenvolvimento, infelizmente, ndo acompanhado por mudanga nos hdbitos e

comportamentos alimentares.

~20 -
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Desta forma, este trabalho de investigagio surge de uma motivagdio pessoal,
conjuntamente com interesse na aprendizagem, uma vez que a alimentagéo € uma rotina
em Enfermagem, ndo sé na pratica mas também nos ensinos efectuados diariamente. A

pertinéncia deste estudo vai de encontro ao pensamento de Loureiro (cit. in Matos et al.,

1998, p. 44), referindo que,

Ao mudar os habitos alimentares de “prejudiciais” para “saudaveis” ndo s6 se estimula o
consumo de alimentos saudéveis e benéficos para a satde como também se contribui para a compreensio
de que uma boa alimentag@o estd associada ao bem estar da pessoa, 4 sua imagem corporal, capacidade

fisica e intelectual.

2. Questdes da Investigacio

Sendo a questio da investigacdo “(...) um enunciado interrogativo, escrito no presente
3
que inclui habitualmente uma ou duas varidveis ¢ a populagdo a estudar” (Fortin, 2003,

p. 101), a questdo desta investigagdo €:

e Sera que os adolescentes tém habitos alimentares saudaveis?

3. Objectivos da Investigacio

Segundo Fortin (2003, p. 100),

O objectivo de estudo indica o porqué da investigagio. E um enunciado declarativo que precisa a
orientagdo da investigagdo segundo o nivel dos conhecimentos estabelecidos no dominio em questdo.

Especifica as varidveis-chave, a populagdo alvo e o contexto do estudo.

Desta forma, o objectivo geral deste estudo ¢ identificar a pratica de uma alimentagdo

saudavel em adolescentes.

De acordo com este estudo, os objectivos especificos deste trabalho de investigagdo sdo:

-21-
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o verificar qual o conhecimento que os adolescentes t&m sobre a Roda dos

Alimentos;

o verificar qual o conhecimento que os adolescentes tém sobre a Alimentagdo

Saudavel,

e caracterizar os habitos alimentares dos adolescentes em estudo.

4. Matriz Tedrica

A matriz tedrica permite explicar “(...) as relagdes que existem entre os conceitos

estudados: é a expressiio de uma teoria existente” (Fortin, 2003, p. 40).

4.1 Adolescéncia

O perfodo vital denominado adolescéncia, constitui um etapa da vida caracterizada pelo
desenvolvimento bio-social-cultural, na qual o adolescente desenvolve intmeras

caracteristicas e competéncias (Cunha, Sinde e Bento, 2000).

A adolescéncia ¢ um periodo de mudanga, colocando o adolescente e respectiva familia
em periodos singulares, sendo considerada uma etapa de desenvolvimento humano

muito desafiadora (Sociedade Portuguesa de Neonatologia, consultado a 17/05/2009).

Kollar (2006) refere que a adolescéncia ¢ um perfodo de mudanga, onde ha maturagéo
de diferentes niveis acompanhando o crescimento fisico. As mudangas fisicas delimitam
o inicio da adolescéncia, que segundo este autor se inicia aos 11 ou 12 anos ¢ termina
entre os 18 ¢ os 20 anos, sendo que nos adolescentes do sexo masculino acontece mais

tardiamente, cerca de 2 anos mais tarde.

Segundo a Organizagio Mundial de Satude (OMS) (cit. in Sociedade Portuguesa de
Neonatologia, consultado a 17/05/2009), a
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(...) adolescéncia ocorre desde a idade de 10 anos até os 19 e configura um periodo critico para a
formag#o de valores e padrdes de conduta; distinguindo-se por maior rebeldia, procura de independéncia

e visiio diferenciada da vida.

Apesar de ser dificil delimitar a adolescéncia temporalmente, pode concluir-se que esta
termina com organizagio “interna e externa” permitindo assim a passagem para a idade

adulta.

Com o evoluir da adolescéncia, os adolescentes adquirem independéncia socio-
-econdmica, passando por alteragdes fisicas, comportamentais e psicologicas, criam
novas relagdes sociais, desenvolvendo, assim, imimeras capacidades adaptativas
necessarias para o futuro. Com a alteragdo de todos estes factores, os adolescentes
constroem a sua personalidade, facilitando a sua independéncia relativamente aos

pais/familia (Sociedade Portuguesa de Neonatologia, consultado a 17/05/2009).

A adolescéncia ¢, assim, um periodo de maturagfio para a mente e o corpo, onde ocorre

desenvolvimento fisico, emocional e intelectual rapido (Spear, 2005).

Breda, Nunes ¢ Silva (s.d., p. 20) acrescenta que “A adolescéncia € o periodo da
habitual contestagdio da ordem estabelecida, da autoridade parental, dos valores sociais

adquiridos no seio da familia.”

Pode assim considerar-se que a adolescéncia se inicia com um evento bioldgico e
termina com um psicossocial, como € a independéncia dos pais/familia, como referido
anteriormente. Ao longo da adolescéncia ddo-se transformagdes diversas, podendo

realcar: as alteragdes fisicas e as alteragdes cognitivas (Exames Acesso, consultado a

17/05/2009).

Segundo Lerner ¢ Matos (cit in Matos ef al, 1998, p. 18) conclui-se assim que,

O processo bésico do desenvolvimento do adolescente envolve modificar relagbes entre o
individuo e os maltiplos niveis do contexto em que o jovem se encontra. Variagdes na existéncia e no
ritmo dessas relagdes promovem uma grande diversidade na adolescéncia ¢ representam factores de risco

ou protectores através deste periodo de vida.
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4.1.1 Alteracdes Fisicas

Segundo Exames Acesso (consultado a 17/05/2009),

O motor biolégico da adolescéncia é a puberdade, que é um conjunto de processos biol6gicos

relacionados entre si que véo transformar a crianga num individuo sexual e fisicamente maduro.

As alteragdes fisicas que ocorrem na adolescéncia devem-se a actividade hormonal

conjuntamente com a influéncia do sistema nervoso central (Kollar, 2000).

Da mesma forma, Spear (2005) afirma que, o desenvolvimento fisico caracteristico da
adolescéncia inicia-se mais cedo no sexo feminino, relativamente ao sexo masculino.

Este crescimento apresenta-se mais lento, depois da maturagéo sexual.

O mesmo autor defende que, na adolescéncia a velocidade de crescimento aumenta
radicalmente sendo, por norma, o periodo da vida em que o crescimento € mais evidente

e os adolescentes atingem 20% da altura e 50% do peso de adulto.

As alteragbes fisicas incluem, assim, o rdpido desenvolvimento muscular e orgénico,
concomitante ao desenvolvimento das caracteristicas sexuais. Estas alteragdes ocorrem
gradualmente, criando no adolescente um conflito psicolégico, podendo este ter impacto

positivo ou negativo. (Exames Acesso, consultado a 17/05/2009).

As alteragdes decorrentes da adolescéncia criam, nos adolescentes, alguns conflitos,
uma vez que ha um corpo em mudanga e, por outro lado, ha a necessidade de aceitar

essa ¢ outras mudangas

Kollar (2006, p. 494) permite, assim, concluir que,

As alteragdes fisicas mais perceptiveis sdo observadas no aumento do crescimento fisico e no
aparecimento ¢ desenvolvimento de caracteres sexuais secunddrios; as menos dbvias sdo as alteragdes

fisioldgicas e a maturagdo neurogonal, acompanhada pela capacidade de procriar.
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4.1.2 Alteragdes Cognitivas

Segundo Exames Acesso (consultado a 17/05/2009),

E no inicio da adolescéncia que os individuos passam do pensamento légico-concreto para o
pensamento logico-abstracto que permite lidar com realidades hipotéticas e possibilidades, segundo

Piaget.

A adolescéncia ¢ caracterizada por idealismo e espirito critico, muito presente e
marcante nesta fase. O idealismo permite que o adolescente crie um mundo perfeito ao

seu redor, designado por Piaget como, egocentrismo adolescente (Exames Acesso,

consultado a 17/05/2009).

Para Braconnier ¢ Marcelli (2000), as alteragdes corporais decorrentes da adolescéncia
alteram o lado psicologico de cada adolescente, sendo que as dificuldades estdo

relacionadas com o processo normal do crescimento, atribuido a este periodo.

As alteragdes cognitivas e emocionais podem ser divididas em trés fases: a inicial, a
intermédia e a final. As diferentes fases sdo importantes porque, dependendo do estadio
ocupado pelo adolescente, as necessidades nutricionais sdo também diferentes,

necessitando de aconselhamento nutricional diferente.

Na primeira fase, a fase inicial, o adolescente possui algumas caracteristicas especificas,
como: preocupagdo com imagem corporal e corpo, confianga e respeito pelos adultos,

by

ansioso nas relagdes com os pares, ambivalente relativamente a autonomia (Spear,

2005).

Na fase intermédia, segunda fase, os adolescentes sdo muito influenciados pelo seu
grupo de pares, desconfia dos adultos, considera a sua independéncia algo muito
importante ¢ indispensavel e o seu desenvolvimento cognitivo ¢ significante. Durante
este perfodo da adolescéncia, o adolescente liga-se ao grupo de pares, rejeitando muitas

vezes 0s pais e adultos.
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Por ultimo, ¢ segundo o mesmo autor, na fase final da adolescéncia, o jovem apresenta-
-se com uma imagem corporal estabelecida, com planos para o futuro, independente,

consciente e com crengas e valores definidos.

4.2, Alimentos

Parafraseando Almeida e Afonso (1997, p. 37), alimento, do ponto de vista biologico, ¢
“(...) toda a substdncia utilizada para nutrir os seres vivos e que contribui,
consequentemente, para assegurar (...)” o crescimento, desenvolvimento e maturagdo

do homem, enquanto Ser Humano.

Os nutrimentos so compostos contidos nos alimentos que fornecem energia e/ou

materiais que permitem a sintese, manutengfio e reparagfio do organismo (Ferreira,

2005).

Para FCNAUP (2003) ha 7 classes onde os nutrimentos estdo agrupados: proteinas
(prétidos), hidratos de carbono (glicidos), lipidos (gorduras), vitaminas, minerais, fibras

alimentares e agua.

Almeida e Afonso (1997) acrescentam que o alcool também ¢ um nutrimento. Esta ideia
¢ contrariada por Peres (1994) e por FCNAUP (2003) que defendem que o dlcool,
apesar de energético, nio é um verdadeiro nutrimento, uma vez que € dispensavel para o

bom funcionamento do organismo.

Quanto 2 classificagdo dos nutrimentos também hé controvérsia uma vez que, segundo
Almeida e Afonso (1997), os nutrimentos se agrupam de duas formas: os
macronutrimentos ou nutrimentos energéticos (hidratos de carbono, lipidos, proteinas e
glcool) e os nutrimentos reguladores (minerais, vitaminas, fibras e 4gua). Por outro lado
FCNAUP (2003) defende que os nutrimentos se agrupam por fungdes, dividindo-se
assim em: fungdo construtora (proteinas, dgua e alguns minerais), fungdo energética
(hidratos de carbono, proteinas e lipidos) e, fungéo reguladora — regulam os mecanismos
do organismo, possibilitando assim a utilizagdo dos nutrimentos (fibras, dgua, vitaminas

¢ minerais).
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De acordo com as recomendagdes didrias, pode ver-se através da Tabela n® 1 os valores

recomendados para uma correcta alimentagéo.

Peres (1994, p. 15) afirma que, tendo o Ser Humano uma actividade digestiva

complexa,

(...) o organismo transforma os alimentos e aproveita deles a totalidade disponibilizavel dos
nutrimentos (...), todos imprescindiveis para que funcione, construa, mantenha e refaga as suas estruturas

e para que promova os actos da vida de relagio.

Tabela n° 1 - Recomendagdes nutricionais de acordo com o valor energético total

(VET)

(Fonte: Candeias, V. et al. (2005). Principios de uma Alimentagdio Saudcdvel. Lisboa,

Direcgdo Geral da Saude, p. 12).)

Contribui¢iio recomendada para o valor

IRHEEARIEDIAS energético total (% do VET)
Hidratos de Carbono 55a75%
Agucares simples maximo de 10%
Gordura 15a30%
Proteinas 10a15%

Independentemente deste valor caldrico total ingerido diariamente, deve ter-se em
atengfio a ingestio de fruta, produtos horticolas, leguminosas e cereais, para atingir o

minimo de 25 g de fibras didrias (Candeias et al., 2005).

4.2.1 Proteinas (Protidos)

A palavra proteina deriva do grego, e significa primario.

Para FCNAUP (2003, p. 14) as proteinas ou prétidos “Sdo substincias responsaveis
pelo crescimento, manutengdo e reparagdo dos 6rgios, tecidos e células do organismo™.
Almeida e Afonso (1997) acrescentam que as proteinas sdo os unicos nutrimentos

capazes de fornecer «materiais» que permitam a estruturagéo do organismo,
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Tendo uma fungdo energética, as proteinas através de lg (grama) fornecem 4 Kcal
(quilocalorias). Mesmo assim, as proteinas sé sdo usadas com fun¢fio energética quando

os restantes nutrimentos com fungdo energética estdo em défice (Almeida e Afonso,
1997).

Estruturalmente, as proteinas tém como unidade bésica os aminoacidos. Os aminoécidos
podem ser sintetizados pelo organismo ou, entdo, t€m de ser adquiridos através de
alimentos. Estes aminoécidos adquiridos através de alimentos designam-se aminodcidos

essenciais, e sdo 8 aminoacidos.

FCNAUP (2003, p. 15) considera que

As melhores fontes de proteinas sdo os alimentos de origem animal, tais como lacticinios (...),
carnes, pescados ¢ ovos. Também existem quantidades aprecidveis em alimentos de origem vegetal como

as leguminosas verdes e secas (...).

Assim sendo, diariamente devem ser consumidas proteinas, de forma variada e
equilibrada. Peres (1994) afirma que os adolescentes, entre outras faixas etdrias,

necessitam de 1g/1kg/dia, de forma a promover um desenvolvimento adequado.

4.2.2 Hidratos de Carbono (Glicidos)

Este tipo de nutrimentos ¢ a principal fonte energética do organismo de forma a
possibilitar o movimento, realizagdo de fungdes, etc. Tal como nas proteinas, lg de

hidratos de carbono fornece 4 Kcal ao organismo (FCNAUP, 2003).

Viarios autores estio em consondncia quando mencionam que as principais fontes deste
nutrimento energético sdo: arroz, farinha, massa, pao, cereais, batata, fruta, agticar, mel,

entre oufros.

A nivel estrutural, os hidratos de carbono tém diferentes niveis estruturais, definindo-se
de: monossacarideos, dissacarideos, polissacarideos, ctc. Dependendo da composigdo

do hidrato de carbono, segundo FCNAUP (2003), a sua fungdo também difere:
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o hidratos de carbono simples — tém uma rapida absor¢éio (glicose, frutose,

galactose, etc.);

o hidratos de carbono complexos — formadas por longas cadeias, a sua absorgdo
¢ mais lenta uma vez que ¢ necessario quebrar ligagdes (amido, que se encontra nos

cereais, pdo, massas, alguns frutos e hortaligas);

e hidratos de carbono complexos e indigeriveis — compostos por longas e

inquebraveis cadeias (fibras).

O mesmo autor (p. 16) refere que

Devemos privilegiar a ingestdo de alimentos ricos em hidratos de carbono complexos (...),
incluindo pequenas quantidades em todas as refeigdes. Estes alimentos sdo, também, boas fontes de
fibras, vitaminas, minerais e outras substincias que promovem o bom funcionamento do organismo.
Como tém pouca gordura, so menos energéticos por por¢io e, sendo ricos em fibras alimentares,

promovem a saciedade.

Os aglcares simples que fazem parte deste grupo (aguicares de cana, produtos de
pastelaria e confeitaria, gomas, chocolates, ...) devem ser consumidos com pouca

regularidade e moderagdo, uma vez que séo prejudiciais a satde (Candeias et al., 2005).

4.2.3 Lipidos (Gorduras)

Os lipidos sfio nutrimentos com um grupo muito diverso de componentes quimicos,
caracterizados por serem insoliveis em Agua, mas soliveis em alguns solventes

organicos (Almeida e Afonso, 1997).

Fornecem grande quantidade de energia, 1g de lipidos fornece 9 Kcal. Ao mesmo
tempo, cstes nutrimentos transportam algumas vitaminas, como a vitamina A, D, E ¢ K,
conseguindo assim proteger o Ser Humano do frio, sdo uma reserva de energia, fazem
parte da constituigdo de algumas células (hormonas) e permitem a protec¢io dos orgios

vitais contra as agressdes externas (FCNAUP, 2003).
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Os lipidos podem ser encontrados em alimentos como: manteiga, natas, azeite, 6leos e
margarinas alimentares, frutos secos e tropicais, etc. O organismo humano necessita de
lipidos para um bom funcionamento, podendo estes ser produzidos pelo préprio

organismo, ou adquiridos através da alimentagao.

FCNAUP (2003, p. 16) defende que “Nos alimentos encontramo-los sob a forma de
triglicerideos que sdio constituidos por unidades mais pequenas (dcidos gordos e

glicerol) que se dividem durante a digestao”.

O colesterol € uma gordura bastante prejudicial, fazendo parte de algumas carnes,
enchidos e fumados, entre outros. Desta forma, o consumo destes produtos alimentares
deve ser evitado ou de consumo moderado. Quando os valores de colesterol no sangue
sdo elevados, deve reduzir-se o consumo dos alimentos anteriormente referidos, ¢

aumentar o consumo de fibras alimentares (Candeias et al., 2005).

4.2.4 Vitaminas e Minerais

As vitaminas sfo nutrimentos orgdnicos, nfo energéticos e essenciais para o
funcionamento do organismo, assim como para o crescimento, manutencgéo e reparagfo
do corpo. Devem ser adquiridas através da alimentagdo, uma vez que ndo sfo
sintetizadas pelo organismo, excepto a vitamina D (sintetizada pela pele apds exposigéo

solar), a niacina, a vitamina K e a biotina (Almeida e Afonso, 1997).

Os diversos autores consultados estdo de acordo relativamente a classificagdo das
vitaminas, referindo que existem vitaminas lipossoliveis (soliveis em gordura —
vitamina A e D, etc.) e vitaminas hidrossoliveis (solGiveis em dgua — vitamina C e B1,

cte.) (FCNAUP, 2003).

Os minerais, segundo Almeida e Afonso (1997, p. 75),

(...) sfio nutrimentos essenciais, inorgénicos e ndo caldricos. Essenciais, pois o organismo ¢
incapaz de os sintetisar, inorginicos porque ndo contém carbono e nfio caldricos porque ndo sido

fornecedores de energia.
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Os minerais permitem a conservagdo e renovagio dos tecidos, que contribuem para o
bom funcionamento das células nervosas, intervindo em intimeras reacgdes que ocorrem

no Organismo.

Dependendo das necessidades orgénicas, os minerais podem ter duas classificagdes

distintas: os minerais (célcio, fosforo, etc.) e oligoelementos (cobre, fltior, iodo, etc.).

As vitaminas e os minerais sdo substincias indispensaveis para o crescimento e
manutencdo do equilibrio corporal. Como reguladores das reac¢des quimicas orgénicas,
as vitaminas e os minerais devem ser ingeridos diariamente, em quantidades
equilibradas, sendo importante para isso uma alimentagio equilibrada, completa ¢

variada, isto €, uma alimentago saudavel (FCNAUP, 2003).

4.2.5 Fibras

As fibras sfo nutrimentos absorviveis pelo organismo, tendo fun¢des importantes como
a regulagiio e manutengfio do bom estado de saide. Assim sendo, as fibras permitem a
regulagio do funcionamento intestinal, dos niveis de glicose no sangue, redugdo dos
niveis de colesterol, controlam a ingestdio de alimentos através da sensagdo de

saciedade, diminuindo assim o risco de obesidade.

Estes nutrimentos podem ser ingeridos através de alguns alimentos como, cereais, e

derivados pouco refinados, leguminosas, frutos e produtos horticolas (FCNAUP, 2003).

Quanto a classificagio, as fibras podem ser soltiveis ou insoliveis. As soliveis
encontram-se em alimentos como a aveia, a cevada, as leguminosas, produtos
horticolas, entre outros. As fibras insoltveis, por outro lado, encontram-se em alimentos

como cereais, as farinhas pouco refinadas, nozes, etc.

Como referido anteriormente, Candeias et al. (2005) diz que, quando o colesterol
apresenta valores elevados, o consumo deste nutrimento deve ser mais elevado, uma vez

que possibilita a redugdo da absorgdo intestinal do colesterol.
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Para que o consumo didrio de fibras seja atingido, deve ingerir-se sopa, produtos

horticolas e fruta (FCNAUP, 2003).

4.2.6 Agua

Para Almeida e Afonso (1997, p. 137)

A 4gua é o nutrimento necessario em maior quantidade, sem o qual o organismo néo sobrevive
mais do que alguns dias. E o composto mais abundante do organismo em estado de vida activa,

constituindo entre 60 e 90% da sua massa.

FCNAUP (2003) apresenta alguma controvérsia relativamente a percentagem que a
4gua representa no organismo humano. Segundo este, a 4gua ocupa 60 a 65% do peso

corporal.

A 4gua tem algumas fungdes especificas, sendo de salientar o transporte de nutrientes €
outras substincias no organismo, serve como meio onde ocorrem muitas reacgdes do

organismo e ajuda a manter a temperatura corporal.

A principal fonte deste nutrimento ndo ¢ exclusivamente a dgua. Esta pode ser obtida
através de outros nutrimentos, como ¢é o caso do leite, dos iogurtes, algumas frutas,

produtos horticolas, onde a quantidade de dgua ¢ elevada (FCNAUP, 2003).

Nunes e Breda (s.d., p. 15) definem que,

A quantidade de alimentos, que se deve ingerir, depende das necessidades energéticas de cada
individuo e de um balango entre aquilo que se perde ou elimina por diversos mecanismos e aquilo que se

ingere.

4.3. Alimentaciio

Segundo Saldanha (1999, p. 1), “No ser humano a alimentagiio € o combustivel usado

para obtengdio de energia necessaria & manutengdo do meio interno em actividade (...)".
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A alimentagio tem sofrido in(imeras alteragdes, tem evoluido com as civilizagGes. “Para
além de uma necessidade fundamental do ser humano, a alimentagdio ¢ um dos factores

do ambiente que mais afecta a sande” (Nunes e Breda, s.d., p. 7).

A alimentagdio consiste, segundo Ferreira (2005), numa acgdo que permite fornecer ao
organismo os alimentos necessérios, sob a forma de produtos alimentares (naturais,

modificados ou sintéticos).

Desta forma, segundo Candeias ef al. (2005), a alimentagdo apresenta como principais

fungdes:

garantia de sobrevivéncia para o ser humano;

fornecimento de energia e nutrientes necessarios para o equilibrio orgénico;

prevengio de doengas (obesidade, diabetes, hipertensdo, etc.);

permite um adequado crescimento e desenvolvimento (criangas e adolescentes).

Segundo Nunes ¢ Breda (s.d., p. 7), a nutrigdo tem por base um conjunto de processos

involuntarios, que se iniciam com a ingestdo do alimento, e tem como finalidade a

(...) satisfagfio das necessidades bioldgicas e energéticas inerentes ao bom funcionamento do
nosso organismo, ¢ também fonte de prazer, de socializagio e de transmissdo de cultura. No entanto, ndo
basta ter acesso a bens alimentares. E preciso “saber comer”, ou seja, saber escolher os alimentos de

forma e em quantidade adequadas &s necessidades dirias, ao longo das diferentes fases da vida.

Este pensamento ¢ importante ao longo do ciclo vital, tendo particular relevo na

infancia, adolescéncia, gravidez e terceira idade (Nunes e Breda, s.d.).

A alimentagio &, possivelmente, um dos factores ambientais que maior influéncia

exerce sobre a saude, pois pode condicionar o desempenho fisico, emocional ¢

.
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intelectual, onde as necessidades nutricionais variam consoante a idade, sexo, estatura,

peso ¢ intensidade de actividade fisica.

Philippi (cit. in Philippi, 2008) reforma, mencionando que, a promog¢do de hdbitos
alimentares saudaveis deve comegar a nascenga com o aleitamento materno, sendo

consolidada ao longo da vida para obter uma qualidade de vida saudavel.

4.3.1 Alimentag¢io Saudavel

Segundo FCNAUP (2003, p. 8),

Uma alimentagiio adequada em relagdo aos alimentos disponiveis, de forma a satisfazer as
necessidades nutricionais da populagdio, vem sendo uma das preocupagdes a que organizagdes de satde

plblica nacionais ¢ internacionais tém fentado dar resposta nas tltimas décadas.

Desta forma, a alimentagfio sauddvel ndo se baseia no consumo de alimentos de forma
privativa ou monotona, muito pelo contrario, a alimentagdo sauddvel tem por base a
variedade. A diversidade alimentar, dos produtos ingeridos, permitem o enriquecimento
com diferentes nutrientes, importantes para o equilibrio corporal e organico (Candeias et
al., 2005).

Saldanha (1999, p. 10) acrescenta que, uma alimentagdo saudavel para além da

variedade, deve ser

(...) adequada as necessidades individuais no que diz respeito ao fornecimento de energia e
nutrimentos essenciais, obtidos com a ingestiio de alimentos naturais, facilmente disponiveis, baratos,

sauddaveis e de bom paladar.

Desfrutar uma vida saudavel € mais do que saber comer. Uma vida saudavel passa pela
correcta alimentagdo, por comportamentos facilitadores de equilibrio e bem-estar
(FCNAUP, 2003). Para Nunes e Breda (s.d.), a alimentagdio salutar passa, também, por
escolher alimentos seguros (qualidade e higiene), pois sO assim, com seguranga ¢

diversidade se consegue uma alimentagao saudavel.
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Peres (1994, p. 11) retine todos estes conceitos, definindo alimentagfo saudavel como

(...) uma forma racional de comer que assegura variedade, equilibrio e quantidade justa de
alimentos escolhidos pela sua qualidade nutricional e higiénica, submetidos a benéficas manipulagdes

culinérias.

Conclui-se assim que, ndo ha bons ou maus alimentos, uma vez que cada alimento tem

um papel importante, desde que as quantidades sejam equilibradas (Saris, 2002).

A forma como os alimentos sdo confeccionados deve ser sempre a confecgéo

tradicional, como € o caso da confecgdo da sopa, extremamente rica em nutrientes

regulares. Segundo FCNAUP (2003, p. 12),

A sopa merece um lugar de destaque na alimentagfio por vérios motivos: € de facil digestéo,
sacia, regula o apetite, disponibiliza uma grande riqueza de vitaminas e minerais, é rica em fibras, fornece
muitas substincias antioxidantes e protectoras, nio gera substancias carcinogénicas, geralmente apresenta
um baixo teor caldrico, previne obesidade, ¢ importante para o bom funcionamento intestinal, €

reguladora dos niveis de colesterol e contribui para equilibrar dietas desequilibradas.

O consumo de produtos horticolas, segundo a OMS deve ser superior a 400
g/pessoa/dia, o que na realidade ndo se verifica. O consumo médio destes produtos € de

275 g/pessoa (Teixeira, Sardinha e Barata, 2008).

Ao longo das refeigdes, a carne e o peixe devem ser alternados; os ovos podem ser
ingeridos 3 vezes por semana. Relativamente a sobremesa deve ter por base a fruta,

optando pelos doces apenas em ocasides especiais, ou uma vez por semana (Nunes e
Breda, s.d.).

Afonso (2000) afirma que o consumo de peixe deve ser regular, e cozinhado através de
confec¢des simples, variadas e atractivas, uma vez que as proteinas fornecidas pelo

peixe sdo muitas e a quantidade de gordura € reduzida.

“Refrigerantes, bolos, chocolates, compotas, rebugados e outros doces séio exemplo de

alimentos especialmente ricos em agticar”, devendo ser evitados e ingeridos em ocasides
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especiais, preferencialmente no final das refeigdes (Direcgdo Geral da Saide —

Alimentagfo, consultado em 02/06/2009).

Por outro lado, a ingestdo de sal e produtos salgados deve ser inferior, por dia, a 5g. A
Direcgiio Geral da Satde — Alimentagfo (consultado em 02/06/2009) refere que

I3

A melhor forma de satisfazer esta recomendagdio ¢ moderar ndo s6 o consumo de produtos
salgados (por ex: produtos de salsicharia/charcutaria, alimentos enlatados, batatas fritas, aperitivos, ...)

mas também a utilizagdo de sal em natureza,

4.3.1.1 Distribui¢fio das Refeigdes

Peres (1994, p. 159) refere que

Intensidade, duragio e hordrio do esfor¢o muscular ao longo da jornada determinam a
(=1
distribuigio das refeigtes e a sua importancia nutricional, nomeadamente a sua riqueza em hidratos de

carbono.

O consumo de alimentos ao longo do dia deve fazer-se de forma equilibrada, incluindo

os alimentos nas refei¢des diarias de forma diversificada.

Nunes e Breda (s.d.), os alimentos devem distribuir-se ao longo do dia, perante 5 a 6
refeigdes didrias, em intervalos regulares entre elas. Peres (1994), menciona que os
intervalos entre as refei¢des ndo devem exceder as 3 horas e meia, uma vez que apos
esse periodo a glicemia capilar decresce, causando danos nas capacidades fisicas e

mentais do Ser Humano.

Este intervalo de 3 horas ¢ meia entre cada refeigio nfio tem que ser cumprido
rigorosamente, uma vez que as necessidades corporais podem ditar outro hordrio.
Apesar disso, os intervalos entre refeigdes ndo devem ser inferiores a 3 horas ou
superiores a 4 horas. Segundo o autor supracitado, os adolescentes podem necessitar de

comer a intervalos mais curtos para satisfazer as suas necessidades.
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Parafraseando Peres (1994, p. 1606),

Um horario certo de refeigdes, ndo andar a debicar ¢ a beber copos, respeitar uma boa escolha
alimentar (...) e realizar algum exercicio (...) reordena os mecanismos reguladores e acerta

automaticamente as quantidades de comida ingeridas.

Barbosa (2004, p. 84) acrescenta que “Um elevado percentual de criangas e
adolescentes ndo realiza algumas refeigdes principais (...) e/ou substituem

principalmente o jantar por lanches.”

Pequeno-almoco

O pequeno-almogo ¢ a primeira refei¢io do dia e, sendo considerada uma refeigio
fundamental, nunca deve ser esquecida (Nunes e Breda, s.d.). Através do pequeno-
-almogo é quebrado um jejum nocturno, onde se devem incluir alimentos como, leite,

cereais e frutas (Fossas, 2002).

Peres (1994) afirma assim que, o pequeno-almogo deve ser uma refei¢do completa,
equilibrada, variada e ajusta as necessidades. Assim sendo, o pequeno-almogo deve
conter alguns dos alimentos seguintes: fruta fresca, leite (aromatizado com café ou
cevada) ou iogurte, pdo escuro (acompanhado com queijo, manteiga, requeijdo, ...),

tostas, biscoitos, cereais, entre outras.

Lanche da manhi

Esta refei¢fio é considerada uma refeigfo leve, onde se deve ingerir um alimento brando,

de forma a nfio exceder um periodo de 3 horas entre as refeigdes (Nunes e Breda, s.d.).

Peres (1994, p. 162) menciona que,

Esta refeicdo deve ser de facil digestio, variada e, no geral, mais reduzida do que o primeiro
o o
almogo, variando o seu volume conforme a duragfio da manhd e a intensidade do esforgo fisico que se

despende.
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No caso dos adolescentes, que possuem manhis longas de aulas, ¢ importante incluir 1

copo de leite, acompanhado de 1 pdo com queijo ou fiambre ou uma pega de fruta.

Almogo

Ao longo do dia s#o feitas 5 a 6 refeigdes, mas cabe ao almogo fornecer, em média, 25 a
30% das calorias necessarias para o dia (Peres, 1994). O almogo ¢ considerado uma das
principais refeigdes do dia e deve iniciar-se com a sopa. A refeicio deve ser

acompanhada por dgua ou sumos naturais, preferencialmente (Nunes ¢ Breda, s.d.).

Segundo Fossas (2002), devem ser incluidos alimentos dos diferentes grupos
alimentares. Em consondncia, Peres (1994) atirma que o almogo deve ser composto por:
sopa com grande porgéo de produtos horticolas, seguida de um prato de carne ou peixe

(acompanhado por tubéreulos, leguminosas ou produtos horticolas).

A sobremesa, como referido anteriormente, deve recair em fruta da época, evitando os

alimentos agucarados (Candeias ef al., 2005).

Lanche da tarde

Peres (1994, p. 164) refere que,

Tal como na merenda da manhi, deve adaptar-se as necessidades e a duragéio da tarde. Um
adolescente pode necessitar de 0,5 litro de leite e 100g de pdo com fiambre; as vezes mais, com grande

escandalo para a familia.

Tal como o lanche da manhd, o da tarde deve ser leve, de forma a ndo exceder um

periodo de 3 horas entre as refeigoes (Nunes e Breda, s.d.).

Jantar

Segundo Fossas (2002), o jantar deve ser uma refei¢iio mais leve e deve ser ingerida, no

minimo, duas horas antes de deitar.

-38-



Alimentagio Saudavel em Adolescentes

A composi¢do do jantar deve ser semelhante ao almogo, mas em quantidade igual ou
inferior (Peres, 1994). A confecgdo deve ser feita de forma atenta, tendo como objectivo

uma rdpida e facil digestdo, para que 0 sono e o repouso nocturno ndo sejam afectados.

Ceia

Peres (1994) refere que esta refeigio apenas se faz quando a diferenga ¢ a hora de deitar

tém bastante tempo de diferenga; caso contrario, esta refeigdo ndo deve ser realizada.

Antes de dormir, deve ingerir-se um copo de leite, uma pega de fruta, um pacote de

bolachas, algum alimento leve, de fécil digestdo (Candeias ef al., 2005).

4.3.1.2 Alimentacio Mediterranica

Na década de 60, estudos epidemioldgicos levados a cabo por Keys demonstraram que,
os individuos de determinadas regides do Mediterrdneo apresentam taxas de doenga

cronica inferior, relativamente aos de outras zonas da Europa (Saldanha, 1999).

Keys e os investigadores definiram esta alimentagdo, segundo Peres (1994, p. 169),

(...) como uma forma de alimentagio que ndo s6 previne a doenga aterosclerdtica e numerosas
outras doengas metabélicas e degenerativas comuns em pafses sem essa tradigdo alimentar, como também

proporciona bons niveis de satde, grande longevidade e extraordindrias capacidades criativas.

Segundo Saldanha (1999), a equipa de Keys realizou varios estudos, onde concluiu que
a alimentagio realizada pelas populagdes destas areas era distinta, apresentando
determinadas caracteristicas especificas: rica em vegetais frescos e cereais, rica em
fruta, rica em gordura, mas com elevado consumo de azeite, ingestdo de peixe

privilegiada, comparativamente com a carne ¢ consumo moderado de vinho tinto.

Apesar de ser um padrdio alimentar de eleigdo ¢ com intimeras vantagens, s6 em 1996 ¢

que o Departamento Europeu da Organizagdo Mundial de Saide (Harvard School of
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Public Health ¢ a Olldways Preservation) denominou esta dieta de Dieta Mediterrdnica

(Pereira, Caldas e Pataco, 2007).

Este estudo foi essencial para criar a Pirdmide da Dieta Mediterranica (Figura n° 1), que
ajuda na compreensdo do que ¢ uma alimentagdo saudavel, sendo assim possivel a

mudanga de habitos alimentares pela populagdo

Gorduras e Aglicares

Lacticinios; Carne, Pescados e & % o

Ovos; Leguminosas L @)

Horticolas e Frutas

Cereais e derivados, Tubérculos

Figura n° 1 — Pirdmide da Dieta Mediterranica

(Fonte: WebLaranja — Pirdamide Alimentar. [Em linha]. Disponivel em
<http://www.weblaranja.com/nutricao/piramide_alimentar.htm>. [Consultado em

30/06/2009].)

Dentro da alimentagdo mediterrdnea, os métodos de confecgdo eleitos sdo os cozidos ¢
estufados, assim como os grelhados. A gordura de eleicdo deve considerar-se o azeite,

permitindo a conservagdo das caracteristicas dos alimentos (Braz, Mateus e Caixinha,
2006).

Parafraseando Nunes e Breda (s.d.), as principais vantagens deste padrao alimentar
resultam do consumo de peixes gordos e de azeite, bem como de hortaligas legumes e

frutas, que apresentam substincias protectoras, caracteristicas deste padrdo alimentar.

Segundo Saldanha (1999, p. 13), sendo Portugal um pais do Atlantico,

_40 -



Alimentagdo Saudavel em Adolescentes

(...) quando analisamos a alimentagdo tradicional dos Portugueses (excluindo alguns erros, como

A

sejam excesso de sal, dlcool e de aghcar) podemos considerar que se equipara a alimentagdo

mediterrinica, logo considerada uma alimentagfo saudéavel.

Desta forma, a enorme diversidade de solos e climas que predominam no nosso pais,
permitem ao povo portugués desfrutar de uma “(...) cozinha mediterrénica, simples e
tradicional, variada e rica de cor e sabor, permite harmonizar o prazer & mesa com a

promogdo da satde” (Nunes e Breda, s.d., p. 39).

A alimentagfio mediterrdnea representa, segundo Braz, Mateus e Caixinha (2006, p. 22),

(...) uma forma agradavel e simples de promover hdbitos alimentares sauddveis, quando

comparada com regimes alimentares com baixa ingestdo de lipidos e hipocaléricos.

4.3.2 Alimentacio e Saude

Satde ¢, segundo Saris (2002), um estado de bem-estar fisico, mental e social, o que

remete para auséncia da doenga.

Até aos dias de hoje, a alimentagdo sempre foi considerada, por muitos, como influéncia
evidente na satde do Ser Humano. Almeida e Afonso (1997, p. 15) defendem que “A
saude era considerada como resultado de um estado de equilibrio para o qual a

alimentacgdo contribuia decisivamente”.

Nas familias tradicionais, a alimentagdo ¢é considerada um elemento fulcral de
manutengio e recuperacio da satde, onde os alimentos sdo escolhidos e combinados de

forma rigorosa.

Para Nunes e Breda (s.d., p. 15),

(...) o tipo de alimentos, os métodos de preparagdo e as refeigdes devem ser adequados as
condigdes e necessidades particulares de cada individuo, tendo em consideragdo, entre outros factores, a

sua idade, sexo, grau de actividade fisica e estado de saide.
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Hoje em dia, todo o Ser Humano sabe que a alimentagio estd estritamente ligada a
satide que possuimos. Tanto os excessos como os defeitos na alimentagfio tém

repercussdes negativas na saude do Homem, designando-se m4 nutrigéo.

Em paises como Portugal, onde a oferta alimentar ¢ maior que a procura, os problemas
de mé nutricio também existem, uma vez que os excessos também acontecem. Segundo

Fossas (2002, p. 33), os excessos mais frequentes correspondem a:

e ingestiio acima das necessidades energéticas (quilocalorias);

e proteinas;

e porduras em geral;

o gorduras saturadas em particular;

e colesterol;

Fossas (2002, p. 31) defende que, a alimentagéo

E basica para o nosso organismo. Se reunirmos as condigdes necessérias, podemos conseguir um
dos grandes desejos do homem: desfrutar saudavelmente dela. Trata-se agora de o tornar uma realidade

de cada dia.

4.3.3 Fast-food

A chamada comida rapida surgiu a seguir a revolugdo industrial e foi evoluindo
conjuntamente com o ritmo de vida das pessoas. Inicialmente baseava-se nos
restaurantes take-away, que rapidamente se desenvolveram, existindo hoje uma enorme

gama destes restaurantes (Teixeira, Sardinha e Barata, 2008).
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Citando Saris (2002), com a alteragio dos estilos e ritmos de vida, ¢ cada vez mais
comum a realizacio de refei¢des rapidas, com elevado teor de gorduras, servidas em

restaurantes fast-food.

Segundo Teixeira, Sardinha e Barata (2008, p. 13),

Usualmente denomina-se por fast-food a comida que ¢ possivel comer segurando com a méo,
como o hambirguer, a fatia de piza ou a sanduiche, sentado ou de pé, indiferentemente e de uma forma

rapida.

O consumo de fast-food as refei¢des ou aos lanches é especialmente popular entre os
adolescentes, tornando-se mesmo o tipo de refeigéio de eleigdo (Spear, 2005). A comida
fast-food, ou padriio alimentar ocidental, tém algumas caracteristicas especificas, como
sendo: excesso de calorias, a quantidade de calorias ¢ superior ao limite saudavel
(através das gorduras saturadas, uso abusivo de molhos, entre outros), consumo de
produtos horticolas em reduzida quantidade, entre outras caracteristicas, causadoras de

uma alimentagfo pouco saudavel (Peres, 1994).

Teixeira, Sardinha ¢ Barata (2008) acrescentam que, as caracteristicas nutricionais deste

tipo de refeigio sdo:

o alimentaciio rica em gordura, o que realga o sabor dos alimentos;

e pobre em fibras alimentares, o que possibilita a sensagfio de saciedade com

maior quantidade alimentar;

o aalimentagio apresenta-se bastante refinada e com uma elevada quantidade de

acucares simples;

e tem elevada quantidade de proteinas;

e os produtos horticolas e leguminosas, quando utilizados, sdo sempre em

pequenas quantidades;
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e a preparagiio ¢ feita em quantidades grandes, levando a que a alimentag@o seja

rica de conservantes e/ou outros aditivos sintéticos, para obter durabilidade prolongada.

A alimentacdo fast-food é assim constituida por elevado valor calérico e energético ¢ a

nivel nutricional apresenta pouca quantidade.

4.4, Roda dos Alimentos

A Roda dos Alimentos foi criada em 1977, através da Campanha “Saber comer e saber
viver”. Ao longo dos anos sofreu alteragdes considerando-se, cada vez mais, uma guia

perfeito relativamente a alimentagdo saudavel.

Com o evoluir dos aspectos nutricionais e alimentares, 0 CNAN (Conselho Nacional de
Alimentagio e Nutrigfio) reformulou as recomendagdes antes conhecidas. Segundo
FCNAUP (2003, p. 9), as recomendagdes para uma correcta utilizagdo da Roda dos

Alimentos, sdo:

e consumo adequado de cereais e seus derivados, batatas ¢ leguminosas;

e consumo adequado de leite e seus derivados;

o aumento do consumo de produtos horticolas e frutos frescos;

o reducdio do consumo de gorduras, em especial das gorduras sélidas sobre-aquecidas;

e dar preferéncia ao consumo de azeite;

e aumentar o consumo de peixe;

e redugfio do consumo de aglicar e produtos agucarados;

o reducdo do consumo de sal;
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e moderacio do consumo de bebidas alcodlicas.

Com estas recomendagoes, em 2003, surgiu a Nova Roda dos Alimentos, que pretende
responder melhor as necessidades actuais da populagdo, dando énfase aos novos
conhecimentos até entdo adquiridos. Esta Nova Roda dos Alimentos surge, também,

com um lema distinto, sendo: “Coma bem, Viva melhor” (FCNAUP, 2003).

A Roda dos Alimentos *“(...) € uma imagem ou representagdo grafica que ajuda a
escolher e a combinar os alimentos que deverdo fazer parte da alimentagdo diaria”
(Figura n° 2). Divide-se em diversos grupos, cada uma com diferentes tamanhos, que
representam as propor¢des que cada deve ter na alimentagdo didria. (Direcg¢do Geral da

Saude — Alimentagdo, consultado em 02/06/2009).

Figura n® 2 — Roda dos Alimentos

(Fonte: Direcgao Geral da Saude)

Através da Roda dos Alimentos sdio transmitidas as recomendagdes que permitem ter
uma alimentagdo considerada saudavel, isto ¢, uma alimentagdo completa, equilibrada e

variada (Direc¢do Geral da Satde — Alimentagédo, consultado em 02/06/2009).

Como referido, a Roda sofreu inimeras alteragoes, tendo a ultima altera¢do colocado a
Roda dos Alimentos com sete grupos distintos, estabelecendo também as proporgdes

diarias (Direcgdo Geral da Saiude — Alimentagéo, consultado em 02/06/2009).
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Parafraseando FCNAUP (2003, p. 10),

A Roda dos Alimentos constitui um guia de orientagdo que se pretende com caricter didactico
mas nfo deve ser lida como um tipo de normas cujas prescrigdes impdem alimentos e pesos rigidos na
confecgdo de pratos culinarios, capazes de harmonizar desnecessariamente a nossa culindria e afectar a

diversidade alimentar.

Segundo a Direcgdo Geral da Satde — Alimentagdo (consultado em 02/06/2009), e

como j4 referido,

A nova Roda dos Alimentos ¢ composta por 7 grupos de alimentos de diferentes dimensdes, os

quais indicam a proporgéo de peso com que cada um deles deve estar presente na alimentagéo diria (...),

sendo os grupos: cereais e derivados, tubérculos (28%); horticolas (23%); fruta (20%);
lacticinios (18%); carnes, pescado e ovos (5%); leguminosas (4%); e, por fim, gorduras
e Oleos (2%).

Dentro de cada grupo encontram-se alimentos nutricionalmente idénticos, apresentando
particularidades e caracteristicas nutricionais especificas, devendo fazer parte na
alimentagdo didria do Ser Humano (Direcgdo Geral da Satde — Alimentagdo, consultado

em 02/06/2009).

Ao mesmo tempo, segundo FCNAUP (2003, p. 9),

Cada grupo contém alimentos com valor nutricional semelhante, pelo que podem e devem ser
substituidos regularmente de forma a assegurar a variedade, um principio essencial numa alimentagéio de

qualidade.

A agua surge no centro da Roda dos Alimentos, mas nfio forma um grupo especifico,
uma vez que esta representada em todos os grupos acima enumerados. Sendo
constituinte da maioria dos alimentos pertencentes aos grupos, a agua torna-se “(...)
imprescindivel a vida, ¢ fundamental que se beba em abundancia diariamente”. As

recomendagdes preconizadas indicam que, por dia, devem ser ingeridos entre 1,5 a 3
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litros de dgua (6 a 10 copos) (Direcgdo Geral da Satde — Alimentagdo, consultado em

02/06/2009).

Outras bebidas (o café, o cha, as bebidas alcodlicas e oufras) nfo se encontram
representadas na Nova Roda dos Alimentos, uma vez que a sua ingestdo deve acontecer
moderadamente, sendo sujeita a limites de consumo. No caso de criangas e

adolescentes, até aos 16 anos, as bebidas alcoodlicas sdo mesmo proibidas.

Diariamente devem comer-se¢ fracgdes de todos os grupos, tendo em atengdo as
percentagens estabelecidas. As necessidades energéticas devem também ser tidas em
conta, considerando as idades de cada Ser Humano. Desta forma, segundo FCNAUP
(2003), as necessidades variam perante o metabolismo basal de cada um, o estado de

saude e as actividades particulares.

A alimentagdo diaria, para ser considerada saudavel, deve incluir determinadas porgdes

(Tabela n°® 2).

Tabela n° 2 — Numero de porgdes recomendadas de todos os grupos alimentares

(Fonte: Direcgéio Geral da Satude — Alimentagdo, consultado em 02/06/2009.)

Por dia quantas por¢des

O que ¢ uma porcio?* . - o
4 PHELEE sA0 necessarias?¥*

Cereais e derivados, tubérculos
1 péo (50g)
1 fatia fina de broa (70g)
1 e 1/2 batata - tamanho médio (125g) 421l
5 colheres de sopa de cereais de pequeno-almoco (35g)
6 bolachas - tipo Maria / dgua e sal (35g)
2 colheres de sopa de arroz / massa crus (35g)
4 colheres de sopa de arroz / massa cozinhados (110g)

Horticolas

2 chavenas almogadeiras de horticolas crus (180g) Ty
1 chavena almocadeira de horticolas cozinhados
(140g)
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Fruta

3a$s
1 pega de fruta - tamanho médio (160g) ¢

Lacticinios ***
1 chavena almogadeira de leite (250ml)
1 iogurte liquido ou 1 e 1/2 iogurte solido (200g)
2 fatias finas de queijo (40g)
1/4 de queijo fresco - tamanho médio (50g)
1/2 requeijdo - tamanho médio (100g)

2a3

Carnes, pescado e ovos
Carnes / pescado crus (30g)
Carnes / pescado cozinhados (25g)
1 ovo - tamanho médio (55g)

1,5a4,5

Leguminosas

1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (ex: grao
de bico, feijdo, lentilhas) (25g)

3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (ex: la2
ervilhas, favas) (80g)

3 colheres de sopa de leguminosas secas / frescas
cozinhadas (80g)

Gorduras e oleos

1 colher de sopa de azeite / 6leo (10g)
1 colher de cha de banha (10g) la3
4 colheres de sopa de nata (30ml)

1 colher de sobremesa de manteiga / margarina (15g)

* As equivaléncias alimentares apresentadas tiveram por base valores
estabelecidos de nutrientes. Glicidos/hidratos de carbono - nos grupos dos
cereais e derivados, tubérculos (28g), horticolas (6g) e fruta (14g); proteinas - no
caso de lacticinios (8g) (valor de calcio - 300ml), carnes, pescado e ovo (6g) e

leguminosas (6g); e lipidos para o grupo de gorduras e 6leos (10g).

*% Qs valores limite (minimo e maximo) das porgdes aqui recomendadas foram
calculados para os valores energéticos de 1300Kcal e¢ 3000Kcal, sendo a

quantidade intermédia correspondente a um plano alimentar de 2200K cal.
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*%% A generalidade da populagdo deve consumir 2 porgdes, com excepgdo de

criangas e adolescentes, que necessitam de 3 porgdes.

Niao baste seleccionar apenas os alimentos correctos, ¢ também importante fazer uma
confec¢do sauddvel. Esta confecgdo deve basear-se em cozidos, grelhados, assados na
brasa e refogados com pouca gordura, comparativamente a guisados, fritos e assados no

forno, onde a quantidade de gordura ¢ maior.

Segundo FCNAUP (2003, p. 10), para ser mais facil a compreensio e o emprego da
Nova Roda dos Alimentos, foram elaboradas trés frases que retratam as principais

indicagdes desta, sendo:

e comer alimentos de cada grupo diariamente (alimentagiio completa);

e comer maior quantidade de alimentos pertencentes aos grupos de maior densidade e menor

quantidade dos que se encontram nos grupos de menor dimens#o (equilibrio alimentar);

e comer alimentos diferentes dentro de cada grupo variando diariamente e nas diferentes épocas

do ano (variedade de alimentos).

De forma simples, segundo Nunes e Breda (s.d., p. 43), pode-se concluir que:

O consumo de came deve ser moderado, sendo de retivar as gorduras visiveis e de preferir o
peixe uma vez por dia. Reduzir o sal, as gorduras e o aglcar na confecgéio e tempero dos alimentos. Usar
gorduras com moderagiio, preferindo o azeite. E, finalmente, variar o mais possivel, dando primazia aos

produtos de cada estagio do ano.

4.5. Adolescéncia e Alimentacio

Todas as alteragdes subsequentes & adolescéncia criam necessidades nutricionais
especiais, tornando os adolescentes vulneraveis nutricionalmente. Esta vulnerabilidade
torna-se visivel decorrente de diversos pardmetros, podendo destacar-se o aumento do

consumo nutricional implicito pelo crescimento ¢ desenvolvimento da puberdade, as
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mudancas de estilos de vida e hébitos alimentares, as necessidades especiais de

nutrientes que acontecem na adolescéncia (Spear, 2005).

Como referido anteriormente, na adolescéncia existem trés fases do desenvolvimento
cognitivo e emocional, que influenciam a alimentagfio e comportamento do adolescente.

Na fase inicial, segundo Spear (2005, p. 273),

As implicagdes nutricionais significam que os adolescentes neste estddio sio desejosos de fazer

ou experimentar qualquer coisa que os fard parecer melhor ou melhorar sua imagem corporal.

Na segunda fase, a fase intermédia, o adolescente comeg¢a a tornar-se mais
independente, desviando-se muitas vezes dos padrdes alimentares a que estava
habituado, impostos inicialmente no seio familiar. Na terceira e ultima fase, o
adolescente ja se mostra mais responséavel, apesar de querer continuar a tomar as suas
decistes sozinhos. Nesta fase, o aconselhamento nutricional é de grande relevo,

devendo ser também explicado o porque, de forma logica e concreta.

Segundo Breda, Nunes e Silva (s.d.), o facto de as adolescentes terem uma maturagéo
mais precoce, relativamente aos adolescentes, faz com que as necessidades nutricionais

sejam também distintas.

No entanto, segundo Kollar (2006), as necessidades nutricionais dos adolescentes sdo
dificeis de definir, nfio so pelas escassas informacdes existentes, mas também pela
influéncia de factores emocionais, psicologicos e factores stressantes que ocasionam

alteragdes dos habitos alimentares.

Parafraseando Spear (2005, p. 279), os adolescentes

(...) ndo apenas estdo amadurecendo fisicamente como também cognitiva e psicossocialmente.
Eles procuram sua identidade, lutam pela independéncia e aceitagfio e estdo preocupados com a aparéncia.
Refeigdes irregulares, lanches, alimentar-se fora de casa e seguir padrdes alternativos de dieta

caracterizam os habitos alimentares dos adolescentes.
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Estas alteracdes nos padrfes alimentares derivam da distincia que normalmente ¢
criada, nesta faixa etdria, no momento das refeigdes, assim como, na influéncia exercida

pelo grupo de pares nos habitos dos adolescentes (Kollar, 20006).

Os padrdes alimentares indicados para os adolescentes compreendem:

e no maximo, 30% de gordura (limitando a gordura saturada a 10% das calorias

ingeridas);

o 6 gramas de sal por dia;

e aingestdo de alcool nfio ¢ indicada durante este periodo;

e o consumo de fruta e produtos horticolas ¢ privilegiado, bem como pédo escuro

€ cereais.

Peres (1994) reforga ainda mais, especificando que a alimentagfio didria de um
adolescente deve conter: até 1 litro de lacticinios, 150 a 200 g de carne e peixe, cerca de
450 g de produtos horticolas e leguminosas, 450 a 600 g de fruta, 600 a 900 g de cereais

e derivados ou tubérculos.

Para Afonso (2000) a ingestdo de leite ¢ iogurtes deve ser diaria, para permitir a

satisfacdio das necessidades em proteinas ¢ célcio.

Conclui-se assim que, a alimentagdo deve ser rica em hidratos de carbono ¢ pobre em
gorduras; o consumo de célcio, ferro e magnésio deve ser balanceado, com o objectivo
do fornecimento ser o correcto e ndo em quantidade deficiente (Breda, Nunes e Silva,

s.d.).

A partir da adolescéncia os padrSes alimentares dos adolescentes podem ser
considerados cadticos. Comegam por eliminar refei¢des importantes do seu quotidiano,

sendo o pequeno-almogo € o almogo as mais frequentes; muitas vezes, por influéncia de
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alguma actividade, o jantar pode também ser esquecido. Segundo Story e Cols (cit. in
Spear, 2005), o anular das refei¢des ¢ mais frequente no sexo feminino que no

masculino.

De acordo estd Kollar (2006) acrescentando que, além de serem esquecidas refei¢des,
estas comegam a ser nutricionalmente mais pobres, uma vez que os lanches de facil

acesso sdo a preferéncia dos adolescentes.

Segundo Spear (2005, p. 279),

(...) a maioria dos adolescentes sabe o que se deve e o que ndo se deve comer. (...) Eles
percebem a si mesmo como muito ocupados para se preocupar com alimento, nutrigdio, plangjamento de

refeigdo ou se alimentar correctamente.

Como referido anteriormente, a adolescéncia é um periodo de contestagfio, onde sio
colocados em questdo valores anteriormente estabelecidos. Esses comportamentos sdo
muitas vezes demonstrados no comportamento alimentar. Breda, Nunes e Silva (s.d., p.

20) defendem que, os adolescentes colocam

(...) em causa a organizagio das refei¢des, o seu ritmo, o seu hordrio, assumindo um
distanciamento relativamente & alimentagdio familiar, preferindo os alimentos engordurados e agucarados

consumidos num debicar constante.

Como ja referido, ¢ comum entre os adolescentes realizar as refei¢des fora de casa,
recorrendo frequentemente a dietas «ocidentais» ou padriio alimentar «Americano»,
traduzindo uma diminui¢do de produtos considerados saudaveis e ingerindo produtos de

snacks, onde ha um elevado valor energético, de gorduras, aglicares e proteinas (Cunha,
Sinde e Bento, 2000).

Esta alimentagdo ¢ interpretada como satisfatoria dos desejos dos adolescentes. Assim,
sendo, os adolescentes alimentam-se, cada vez mais, em lugares arquitetonicamente

cativantes, de uma forma rapida, nfio tendo uma refei¢éio calma e sentada.
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Este tipo de alimentago, assim como outros praticados pelos adolescentes, remetem
para infimeros erros alimentares. Segundo alguns autores (cit. in Breda, Nunes e Silva,

s.d., p. 20},

(...) mais de 60% consomem bebidas alcodlicas habitualmente ¢ cerca de 10% embriagam-se
com frequéncia, apenas 30% bebem pelo menos meio litro de leite, mais de metade néo come a meio da
manhi e um quarto ndo merendam 2 tarde, além de que quase | em cada 10 niio toma pequeno-almogo.
Quase todos comem fritos com grande regularidade, cerca de metade come frequentemente produtos de

pastelaria e 2/3 colocam agticar em todas as bebidas que tomam.

Em concordancia esta Peres (1994, p. 194) mencionando que,

Pelo menos em meio urbano verificamos o seguinte: 38% bebem regularmente cerveja, 11%
vinho e... espantemo-nos, 8% bebidas destiladas. S6 30% bebem % litro ou mais por dia. 54% nio
merendam a meio da manhd e 26% ndo o fazem durante a tarde. 6% ndo tomam o primeiro almogo.

Comenm fritos regularmente 96%. 46% comein pastéis e 76% adogam bastante o que bebem.

Kollar (2006) mostra-se concordante, afirmando que os adolescentes preferem os sumos
gaseificados a leite, 4gua ou sumos naturais, bem como as frutas e produtos horticolas

sdo esquecidos.

Conclui-se assim que, a alimentagdo dos adolescentes ¢ possuidora de um elevado valor
de gordura e aglcares, deixando para traz os nutrimentos importantes para a
alimentagéio saudavel. E de salientar que, os métodos usados na confecgéo, também, nfo

s30 os mais saudaveis, reportando para os fritos.

Como ja referido, durante a adolescéncia hd um perfodo onde a velocidade de
crescimento ¢ mais rapida, sendo também nesta fase que os adolescentes tém
necessidades nutricionais distintas e onde necessitam de ingerir por¢des de alimentos
especificas com frequéncia. Quando a alimentagdo na adolescéncia ndo € cuidada ¢
adaptada as necessidades, podem surgir problemas ou doengas, consequentes da

alimentagfio descontrolada e desregrada (Spear, 2005).
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II - Fase Metodologica

“No decurso desta fase, o investigador determina os métodos que utilizara para obter as
. o o . . a~ 1 . I3 . 3 :
respostas as questdes de investigagio colocadas ou as hipoteses formuladas” (Fortin,

2003, p. 40).

Para Polit, Beck e Hungler (2004, p. 52) esta fase designa-se delineamento ¢ fase de
planeamento, onde “(...) o investigador toma decisdes sobre os métodos a serem usados

para abordar a questio de pesquisa e planeja cuidadosamente a coleta de dados”.

1. Tipo de estudo

Segundo Fortin (2003, p. 133)

O tipo de estudo descreve a estrutura utilizada segundo a questdo de investigagdo vise descrever
varidveis ou grupos de sujeitos, explorar ou examinar relagdes entre varidveis ou ainda verificar hipoteses

de causalidade.

O investigador tem oportunidade, durante a época de plancamento e elaboragio, de
escolher o tipo de estudo que mais se adapta ao que pretende estudar, tendo em vista a

melhor resposta as questdes de investigagéo.

O presente estudo &, entdio, um estudo descritivo-simples e transversal, de natureza

quantitativa.

Segundo Polit, Beck e Hungler (2004, p. 177), um estudo descritivo tem como

tinalidade *“(...) observar, descrever e documentar os aspectos da situacdo”.

Um estudo descritivo, tem trés caracteristicas bésicas por onde se deve reger, sendo
elas: o conhecimento sobre o desenvolvimento do problema, a pergunta e os objectivos
de estudo e, ainda, o método para concretizar estes. “O objectivo do estudo descritivo
consiste em descriminar os factores determinantes ou conceitos que, eventualmente,

possam estar associados ao fendmeno em estudo” (Fortin, 2003, p. 162).
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Transversal porque a recolha de dados ¢ feita num tnico momento do tempo, ndo

havendo comparagéo de dados ao longo do tempo (Anexo 2).

Segundo Fortin (2003, p. 22), um estudo quantitativo

(...) é um processo sistematico de colheita de dados observéveis e quantificaveis. E baseado na
observagio de factos objectivos, de acontecimentos e de fendmenos que existem independentemente do

investigador.

Este tipo de estudo assenta em teorias ja formuladas, em conhecimentos pré-

-estabelecidos por varios autores.

1.1 Meio do estudo

Este estudo decorreu em meio natural, mais concretamente numa Escola Basica e

Secundaria do concelho de S. Jodo da Madeira.

Segundo Fortin (2003, p. 132), meio natural “(...) significa que eles se efectuam em

qualquer parte fora de lugares altamente controlados como sdo os laboratérios.”

2. Identificaciio das varidveis

Variaveis, tal como o nome indica, sio caracteristicas ou propriedades, possiveis de
variar. “(...) uma variavel tem uma propriedade inerente de variagdo e atribuigdio de
valores” (Fortin, 2003, p. 36). Dependendo do tipo de aplicagio € uso na investigagéo,

as variaveis podem ser de diferentes tipos, com designagdes também diferentes.

As varidveis dependentes neste estudo sdio o conhecimento dos adolescentes sobre a
alimentagdio saudavel ¢ o conhecimento dos alunos sobre a roda dos alimentos, uma vez
que, segundo Polit, Beck e Hungler (2004, p. 46), “A varidvel dependente (...) ¢ a

varidvel que o pesquisador estd interessado em compreender, explicar ou prever”.
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“A variavel independente ¢ a que o investigador manipula num estudo experimental
para medir o seu efeito da variavel dependente” (Fortin, 2003, p. 37). Neste estudo, as

varidveis independentes sdo a idade, o ano de escolaridade e o0 meio onde vivem.,

Existe, ainda, a varidvel atributo, definida por Fortin (2003, p. 37) como sendo “as
caracteristicas dos sujeitos em estudo.” Neste estudo esta varidvel prende-se com a

idade, género, meio em que vive, ano e drea em que estuda.

3. Populagio

Segundo Fortin, a populagdo numa investigagdo “(...) ¢ uma colecgdio de elementos ou
de sujeitos que partilham caracteristicas comuns, definidas por um conjunto de
critérios” (2003, p. 202).

Por outro lado, e segundo a mesma autora, “A populagdo alvo ¢ constituida pelos

elementos que satisfazem os critérios de selecgéio definidos antecipadamente e para que

o investigador deseja fazer generalizagdes.” (2003, p. 202).

Desta forma, a populagdo escolhida para esta investigagéio foram os alunos do 8° ano,
10° ano e 12° ano, de uma Escola Basica e Secundaria do concelho de S. Jodo da

Madeira (ano lectivo de 2008/2009).

A escolha destes anos de escolaridade recai no estudo de Matos et al. Esta autora usa,
no seu estudo, os 6°, 8° 10° anos. Na escola em que este estudo foi aplicado, por néo

existir turmas de 6° ano, optou-se por realizar a uma turma de 12° ano.

4. Processo de Amostragem

Segundo Polit, Beck e Hungler (2004, p. 225), “(...) amostragem ¢é o processo de

selecgiio de uma porgdo da populagdo para representar toda a populagdo”.
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O processo de amostragem utilizado nesta investigagdo foi uma amostragem nao
aleatéria acidental ou por conveniéncia, que segundo a autora supracitada (2004, p.
226), “(...) acarreta o uso das pessoas mais convenientes disponiveis como participantes

do estudo™.

5. Amostra

Amostra define-se, segundo Fortin (2003, p. 202), como

(...) um sub-conjunto de uma populagio ou de um grupo de sujeitos que fazem parte de
uma mesma populagdo (...) Deve ser representativa da populagdo visada, isto €, as

caracteristicas da populagfio devem estar presentes na amostra seleccionada.

A amostra é constituida por 72 alunos, sendo 27 do 8° ano, 24 do 10° ano ¢ 21 do 12°

ano, de uma Escola Bésica e Secundéria do concelho de S. Jodo da Madeira (ano lectivo

de 2008/2009).

6. Instrumento de colheita de dados

O instrumento de colheita de dados permite obter resposta para as questdes de

investigagio, bem como aos objectivos propostos para a investigagédo.

O instrumento de colheita de dados elaborado, para este trabalho de investigagdo, € um
questionario (Anexo 1). Segundo Fortin, um questionario “(...) é um dos métodos de

colheita de dados que necessita das respostas escritas por parte dos sujeitos™ (2003, p.
249).

Este questionario € constituido por trés partes, e foi aplicado alunos do 8° ano, 10° ano e
12° ano, de uma Escola Basica e Secundaria do concelho de S. Jodo da Madeira (ano
lectivo de 2008/2009). As questdes desenvolvidas sdo fechadas e abertas, de forma a

obter uma melhor resposta as questdes de investigagdo, bem como aos objectivos.
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A primeira parte do questionario ¢ constituida por questoes respeitantes a caracterizagfo

da amostra, como sendo: idade, género, meio onde vive, ano ¢ drea em que estuda.

A segunda parte do questiondrio ¢ relativa ao conhecimento dos alunos sobre roda dos
alimentos e alimentagdio saudavel. Por dltimo, a terceira parte do questiondrio €
constituida por perguntas abertas e fechadas que permitiram saber, se os adolescentes

em estudo, praticam uma alimentagéio saudéavel.

6.1 Pré-teste

O pré-teste, segundo Polit, Beck e Hungler (2004, p. 254), “(...) ¢ um ensaio para
determinar se o instrumento foi formulado com clareza, sem parcialidade e se € util para

a geragdo das informagdes desejadas”.

O pré-teste relativo ao instrumento de colheita de dados foi aplicado a alunos do 8° ano,
10° ano e 12° ano (ano lectivo de 2008/2009) que fazem parte da populagdo, cerca de 10

elementos, que posteriormente foram excluidos da amostra.

Com a aplicagiio do pré-teste, pretendeu-se averiguar a validade do questionario,
verificando se as perguntas se encontram bem formuladas, objectivas, claras e

compreensivas.

7. Tratamento de Dados

O tratamento estatistico dos dados foi executado através do software S.P.S.S. (Statistical
Package for Social Sciences) versdo 15.0, para o Windows. As tabelas ¢ graficos foram

construidos através do Microsoft Excel 2007.

No tratamento estatistico foram usados procedimentos de estatistica descritiva e

indutiva. Relativamente a estatistica descritiva, utilizou-se:

o frequéncias absolutas e relativas;
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o medidas de Tendéncia Central (Média);

e medidas de disperséo (Desvio Padrdo).

Para verificar o grau de conhecimento dos alunos sobre a Roda dos Alimentos, atribui-
se 1 ponto para a resposta correcta pertencente aos itens da questéio n°® 2, da questdo n° 3
e 1 ponto para cada um dos grupos da Roda dos Alimentos indicadas correctamente da
questdo n® 3.1. Desta forma, a pontuagdo pode variar entre 0 e 14 pontos, uma vez que
na questdo n° 2 ha 6 itens a avaliar, na questdo n® 3 ha apenas 1 item e na questdo 3.1

sfo 7 itens.

Por outro lado, para verificar o grau de conhecimento sobre a alimentag¢do saudavel, o
esquema de avaliagdo do conhecimento foi o mesmo. Assim sendo, na questdo n® 5
atribui-se 1 ponto a cada item considerado correcto, podendo assim a pontuagio variar

entre 0 € 9 pontos.

As diferengas do nivel de conhecimento entre os grupos foram testadas através do teste
de significancia nfo paramétrico U de Mann-Whitney, e para verificar correlagdes entre

varidveis numéricas utilizou-se a correlagdo de Spearman.

Os valores dos resultados foram apresentados na forma de médiatdesvio padrdo. Os
resultados foram considerados como estatisticamente significativos para um valor de

p<0,05, e todas as provas foram bilaterais.

Segundo Polit, Beck e Hungler (2004), o teste U de Mann-Whitney, permite testar as
diferengas de pontuagdes entre duas classificagdes independentes, enquanto a correlagio

de Spearman permite verificar a existéncia de relagéio entre duas variaveis.

8 .Principios Eticos

Segundo Fortin (2003, p. 114),

-59.



Alimentagio Saudavel em Adolescentes

A ética, no seu sentido mais amplo, ¢ a ciéncia da moral e a arte de dirigir a conduta. De forma
geral, a ética é o conjunto de permissdes e de interdigdes que tém um enorme valor na vida dos individuos

e em que estes se inspiram para guiar a sua conduta.

Segundo a mesma autora (2003, p. 116),

A investigagiio aplicada a seres humanos pode, por vezes, causar danos aos direitos e liberdades
da pessoa. Por conseguinte, ¢ importante tomar todas as disposig8es necessarias para proteger os direitos

e liberdades das pessoas que participam nas investigagdes,

Em qualquer investigagdo cientifica existe um cddigo de ética para o Ser Humano pelo
qual o investigador se deve reger. De acordo com Fortin (2003), esta investigagdo para
além dos cinco principios éticos fundamentais tem, também, um consentimento
informado livre e esclarecido, os quais permitiram uma boa e correcta abordagem dos

sujeitos.

8.1 Direito a autodeterminacgio

“(...) baseia-se no principio ético do respeito pelas pessoas, segundo o qual qualquer
pessoa é capaz de decidir por ela propria e tomar conta do seu proprio destino.” (Fortin,

2003, p. 116)

Segundo este principio, qualquer pessoa deve ser capaz de optar liviemente sobre o seu
envolvimento ou nfo na investigagéio, sem intervengdes por parte do investigador. Para
tal, é importante a pessoa ser informada sobre o direito de optar entre a participagéo ou

ndo participagfo.

8.2 Direito 2 intimidade

“Qualquer investigagiio junto de seres humanos constitui uma forma de intrusdo na vida

pessoal dos sujeitos.” (Fortin, 2003, p. 116)
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Perante este direito, todas as pessoas tém o direito de optar na participagdo na
investigagéo, visto que durante esta vdo partilhar partes de si, como crengas, valores,
uma parte da dimensiio biopsicossocial. Este direito permite a pessoa optar sobre aquilo
que quer ou ndo transparecer da sua realidade. Segundo Fortin, “O anonimato do sujeito

e a confidencialidade dos dados devem ser salvaguardados” (2003, p. 117).

8.3 Direito ao anonimato ¢ & confidencialidade

“0 direito ao anonimato e a confidencialidade ¢é respeitado se a identidade do sujeito
ndo puder ser associada as respostas individuais, mesmo pelo proprio investigador”
(Fortin, 2003, p.117). O tratamento dos dados deve ser feito com o maior rigor ¢
confidencialidade, para nfio ser possivel o reconhecimento dos sujeitos através da leitura

dos resultados.

Todo este direito implica que os dados de qualquer sujeito ndo podem ser expostos sem

a sua autorizagdo.

8.4 Direito a protecgiio contra desconforto e prejuizo

“O direito 4 protec¢do contra o desconforto e o prejuizo corresponde as regras de
protecciio da pessoa contra inconvenientes susceptiveis de lhe fazerem mal ou de a

prejudicarem.” (Fortin, 2003, p. 118).

Este principio implica que a investigagdo tenha como pressuposto a promogio de
beneficios no plano social. No que diz respeito a satde ¢ muito dificil eliminar os riscos
relativos aos cuidados prestados, relativamente aos cuidados de enfermagem €, também,

muito dificil eliminar completamente os riscos que derivam dos seus contextos.

8.5 Direito a um tratamento justo e equitativo

“Os sujeitos tém direito a receber um tratamento justo e equitativo, antes, durante ¢ apds

a sua participagdo num estudo.” (Fortin, 2003, p. 119).
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Segundo este principio, todos os sujeitos envolvidos na investigagdo tém o direito de
saber a extensdo do estudo, 0s objectivos, 0 método e a duragdo da investigagdo. Todas

estas informagdes estdo subjacentes no consentimento dado pelos sujeitos.

Este direito reporta para o facto da escolha dos sujeitos seja relacionada com o tema em
estudo, num deixando que a disponibilidade e caracteristicas dos sujeitos influenciem a
escolha. Esta também implicito que qualquer dos sujeitos possa desistir, bem como

aceder a sua informac#io da investigagfo, em qualquer momento.

8.0 Consentimento Livre ¢ Esclarecido

Tal como o nome indica, este consentimento deve ser obtido através dos sujeitos

participantes na investigagdo de uma forma esclarecida e livre. Segundo Fortin (2003, p.
120),

O consentimento ¢ livre se é dado sem nenhuma ameaga, promessa ou pressdo seja exercida
sobre a pessoa ¢ quando esta esteja na plena posse das suas faculdades mentais. Para que o consentimento

seja esclarecido, a lei estabelece o dever de informagéo.

Para que isto seja comprimido, os sujeitos da investigagdio devem ser informados sobre
o fim da investigagdio, quais os pontos referentes & investigagio que serdo abordados,
para que desta forma possam avaliar as consequéncias ou beneficios da investigacéo,

podendo optar pela participagdo ou néo.

- 62 -



Alimentagio Sauddvel em Adolescentes

III - Fase Empirica

Segundo Fortin (2003) a fase empirica inclui a recolha de dados e, posteriormente, o
tratamento destes. O tratamento dos dados permite, segunda a autora supracitada (2003,

p. 42), “(...) produzir resultados que podem ser interpretados pelo investigador”.

A analise dos resultados deve ser executada segundo os objectivos estabelecidos
anteriormente. Posteriormente a analise de dados, o investigador deve proceder a

explicacfo destes no contexto do estudo (Fortin, 2003).

Pretende-se, com este capitulo, apresentar os resultados que foram obtidos apds a
aplicagiio do questiondrio aos adolescentes, 72 alunos do 8° ano, 10° ano e 12° ano, de
uma Escola Basica e Secundaria do concelho de S. Jodo da Madeira (ano lectivo de

2008/2009).

1. Apresentaciio e Anilise dos Resultados

A amostra (Tabela n° 3) foi constituida por 72 adolescentes, apresentando idades que

variavam entre os 13 e os 18 anos (15,25+1,625 anos).

Tabela n° 3 — Caracterizagdo da amostra por idades

n=72 %
Idade
13 anos 12 16,67
14 anos 15 20,83
15 anos 16 22,22
16 anos 9 12,50
17 anos 12 16,67
18 anos 8 11,11
M¢édia 15,25
Desvio Padrao 1,625
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Segundo a andlise dos resultados, a amostra ¢ maioritariamente constituida por
adolescentes do sexo feminino (61,11%), que residiam (Grafico n® 1)

predominantemente no meio urbano (74,65%).

25,35 %

M Urbano

74,65 %

M Rural

Grafico n° 1 - Caracterizagdo da amostra segundo meio de residéncia

Quanto ao ano de escolaridade que os adolescentes frequentam (Grafico n® 2), pode ver-
se que 37,50% frequentam o 8° ano do ensino basico, 33,33% o 10° ano e 29,17% o 12°

anos de escolaridade, na area de Ciéncias ¢ Tecnologias.

29,17 %
37,50 %
M 8° ano
3333 % M 10° ano
M 12°ano

Gréfico n° 2 - Caracterizagdo da amostra segundo ano de escolaridade

- 64 -



Alimentagfo Saudavel em Adolescentes

Quando questionados se conheciam a Roda dos Alimentos (Tabela n® 4), dos
adolescentes que afirmam conhecé-la (88,89%), a maioria afirma que “... ¢ uma
orientagéio para uma Alimentagdo Saudavel” e 82,81%, “... diz-nos que cada um dos
grupos apresenta fungdes e caracteristicas nutricionais especificas, pelo que todos eles

devem estar presentes na alimentagéo didria”.

Apesar de referirem conhecer a Roda dos Alimentos, 50% dos adolescentes assinalam a
opedo “... diz-nos que dentro de cada grupo estéio reunidos alimentos nutricionalmente

diferentes”.

Tabela n° 4 - Distribui¢do de frequéncia relativamente ao conhecimento da Roda dos

Alimentos

n %o
Conhece Roda dos Alimentos (n =72)
Sim 64 88,89
Nao 8 11,11

Defini¢iio de Roda dos Alimentos (n=64)

... ¢ uma imagem ou representagfo grafica que ajuda
a escolher e a combinar os alimentos que deverédo 50 78,13
fazer parte da alimentagio didria

... ¢ uma orientagfio para uma Alimentagédo Saudavel 54 84,38

... permite uma alimentagdo desequilibrada, completa 0 0.00
e pouco variada .

... diz-nos que devemos beber entre 1,5 e 3 litros por
g 13 23,44

dia

... diz-nos que cada um dos grupos apresenta fungdes

e caracteristicas nutricionais especificas, pelo que 53 82,81

todos eles devem estar presentes na alimentagdo didria

... diz-nos que dentro de cada grupo estdo reunidos 39 50.00
. - 4 . 3
alimentos nutricionalmente diferentes
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Quanto ao nimero de grupos da Roda dos Alimentos (Tabela n® 5), apenas 10,17%
indicam correctamente que é constituida por 7 grupos, sendo o grupo dos Lacticinios o
mais referido entre os grupos citados correctamente. Por outro lado, o grupo de
alimentos horticolas nfo foi referido por nenhum adolescente, sendo entretanto citado
como grupo de “legumes” e “vegetais”. Da mesma forma, apenas 32,81% referem

acertadamente que a dgua nfo pertence & Roda dos Alimentos.

Tabela n° 5 — Distribuigo das respostas segundo o niimero de grupos e seus

componentes

n %
Grupos da Roda dos Alimentos (n=59)
4 grupos 1 1,69
5 grupos 40 67,80
6 grupos 12 20,34
7 grupos 6 10,17
Grupos (n=243)
Lacticinios 26 10,70
Cereais e derivados tubérculos 24 0,88
Gordura e Oleos 17 7,00
Fruta 14 5,76
Leguminosas 13 535
Carne, Pescados e Ovos 2 0,82
Horticolas 0 0,00
Agua 19 7,82
Legumes 17 7,00
Massa 15 6,17
Vegetais 14 5,76
Carne, Peixe 14 5,76
Outros 68 27,98
Agua constitui grupo da Roda dos Alimentos (n=064)
Sim 43 67,19
Néo 21 32,81
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Ao serem questionados sobre o que deve ser feito para se ter uma Alimentagio Sauddvel
(Tabela n° 6), os adolescentes referem que se deve “fazer as refeigdes de forma
equilibrada” (98,44%), “comer fruta de uma forma equilibrada” (95,31%) e “evitar os

fritos ¢ preferir métodos de culinaria simples, saudaveis e saborosos™ (92,19%).

I: de salientar que, dentro dos 64 elementos da amostra, 70,31% sabem que se deve

“reduzir o seu consumo total de gordura”.

Tabela n° 6 - Distribui¢iio das respostas segundo o que deve ser feito para uma

Alimentac¢do Saudavel

n =64 %
Para uma Alimentagio Saudavel deve-se...

. fazer as refei¢6es de forma equilibrada 63 98,44
.. estar muitas horas sem comer 1 1,56
. Ingerir muito sal e aguicar 1 1,56
. comer fruta de uma forma equilibrada 61 D531
. comer pouca hortalica 0 0,00
.. privilegiar o consumo de 6leo, em vez de azeite 1 1,56
. reduzir o seu consumo total de gordura 45 70,31

. evitar os fritos e preferir métodos de culinéria
simples, saudaveis e saborosos 2 2,19
beber 4gua simples, em pouca quantidade 5 781

(menos de 1,5 litros por dia)

I
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Na caracterizagdo dos hébitos alimentares dos adolescentes (Grafico n° 3), verifica-se
que 44,44% dos adolescentes realizam 5 refeigdes didrias, enquanto que apenas 16,67 %

realizam 6 refei¢des didrias.

16,67 % 1l R

|
N i
44,44 % u

27,718 %

M3 refeigdes
M4 refeigdes
M5 refeigoes
M6 refeigdes

Grafico n° 3 - Distribuigdo dos inquiridos segundo o nimero de refeigoes

Perante uma amostra de 72 elementos, pode ver-se (Tabela n® 7) que o lanche da manha

(48,61%) ¢ a ceia (30,56%) sdo realizadas com menor frequéncia.

Tabela n°® 7 - Distribuigdo dos inquiridos segundo o tipo de refei¢oes diaria

n="72 %
Refeicdes realizadas
Pequeno-almogo 70 97,22
Lanche da manha 35 48,61
Almogo 72 100,00
Lanche da tarde 63 87,50
Jantar 71 98,61
Ceia 22 30,56
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Para 73,61% dos adolescentes, o pequeno-almogo ¢ uma refeigdo realizada “Sempre”
antes de ir para a escola (Tabela n° 8), sendo realizada em casa por 94,37% da amostra.
Entretanto, o habito de tomar o pequeno-almogo apresenta uma redugiio durante os fins-

de-semana (56,94%).

Entre os alimentos utilizados nesta refei¢do, verifica-se que os cereais (78,87%), o péo

(61,97%) e o leite (54,93%) séo os mais consumidos.

Tabela n° 8 - Caracterizagio dos hébitos referentes ao pequeno-almogo

n %
Pequeno-almogo antes de ir para a escola (n = 72)
Nunca 1 1,39
As vezes 6 8,33
Quase sempre 12 16,67
Sempre 53 73,61
Local onde toma Pequeno-almogo (n=71)
Casa 67 94,37
Escola D 7,04
Café 4 5,63
Pequeno-almogo aos fins-de-semana (n = 72)
Nunca 3 4,17
As vezes i} 15,28
Quase sempre 17 23,61
Sempre 41 56,94
Alimentos consumidos ao Pequeno-almogo (n = 71)
Cereais 56 78,87
Pdo 44 61,97
Leite 39 54,93
Leite com chocolate 2 38,03
logurte 14 19,72
Leite com café 13 18,31
Bolos 9 12,68
Sumo 6 8,45
Fruta 1 1,41
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Ao considerar-se os habitos relativos ao almogo (Tabela n® 9), verifica-se que a casa
(76,39%) e a cantina da escola (43,06%) sdo os locais onde, habitualmente, se realiza

essa refeicdo.

Tabela n° 9 — Distribui¢io dos inquiridos sobre o local de almogo

n="72 %
Local habitual do almogo
Casa 535 76,39
Cantina da Escola 31 43,06
Restaurante 18 25,00
Restaurante Fast-food 12 16,67
Bar da Escola 5 6,94

Por outro lado, 72,22% da amostra afirma que costuma comer em restaurantes fast-food

(Tabela n° 10), acrescentando que o frequentam entre 1-5 vezes por més.

Tabela n° 10 - Distribui¢fo dos inquiridos sobre a alimentag@o em restaurantes fast-food

n %
Come em Restaurantes Fast-food (n =72)
Sim 52 72,22
Néo 20 27,78
Frequéncia mensal em Restaurantes Fast-food (n = 52)
1-5 vezes 47 90,38
6-10 vezes 5 9,62
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A ndo ingestio de sopa ao almogo (Tabela n® 11) ¢ referida por 26,39% dos

adolescentes. Este consumo aumenta ao jantar, verificando-se que apenas 9,72% da

amostra refere ndo o ingerir.

Tabela n°® 11 - Habitos alimentares relativos a ingestdo de sopas as refeicdes

n=72 %

Consumo sopa ao almogo

Nunca 19 26,39

As vezes 30 41,67

Quase sempre 17 23,61

Sempre 6 8,33
Consumo sopa ao jantar

Nunca 7 9,72

As vezes 39 54,17

Quase sempre 15 20,83

Sempre 11 15,28

A bebida da preferéncia dos adolescentes para acompanhar as refeigdes (Tabela n® 12) €

a agua (83,33%), sendo de referir que as bebidas gaseificadas apresentam uma

percentagem de 36,11%.

Tabela n° 12 - Habitos alimentares relativos a ingestdo de sopas e bebidas as refei¢des

n="72 %
Bebidas ingeridas as refei¢des
Agua 60 83,33
Bebidas gaseificadas 26 36,11
Sumos naturais 24 33,33
[ce-tea 2 2,78
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O consumo de 1 a 5 copos didrios de leite (Tabela n® 13) ¢ referido por 91,67% dos
adolescentes, enquanto apenas 45,83% relatam uma ingestao de 6 a 10 copos de dgua

neste periodo.

Tabela n° 13 — Consumo diario de leite e agua

n="72 %

Consumo diario de leite

0 copos 3 4,17

1-5 copos 66 91,67

6-10 copos 3 4,17
Consumo didrio de agua

1-5 copos 29 40,28

6-10 copos 33 45,83

> 10 copos 10 13,89

Por outro lado, o consumo didrio de paes (Grafico n® 4) varia entre | ¢ 5 para 95,83% da

amostra.

4,17 %
.

/

M Nenhum

95,83 % M 1-5 pz”les

Grifico n® 4 - Consumo didrio de pdo
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Conforme a Tabela n® 14, verifica-se que 80,56% afirma consumir fruta diariamente.

Uma percentagem afirma consumir 2 pegas diariamente (42,11%) e 36,84% dos

adolescentes referem consumir entre 3 a 5 pegas por dia

Ao mesmo tempo, pode concluir-se que dentro das frutas mais consumidas destacam-se

a maga (25%), a banana (14,88%), a laranja (13,69%) e a péra (10,71%).

Por outro lado, os legumes sfo consumidos diariamente por 68,06% da amostra,
verificando-se que a alface (28,42%), o tomate (17,89%) e a cenoura (16,84%) sdo

aqueles que preferencialmente séo consumidos.

Tabela n° 14 - Habitos alimentares relativos ao consumo de frutas e legumes

n Yo
Consumo diario de frutas (n =72)
Sim 58 80,56
Nio 14 19,44
Quantidade de frutas consumidas diariamente (n = 57)
1 peca 12 21,05
2 pegas 24 42,11
3 pegas 12 21,05
4 pecas 7 12,28
5 pegas 2 3,51
Frutas Consumidas (n = 168)
Maga 42 25,00
Banana 25 14,88
Laranja 23 13,69
Péra 18 10,71
Cerejas 12 7,14
Morangos 11 6,55
Péssego 11 6,55
Outras 20 15,48
Consumo didrio de legumes (n = 72)
Sim , 49 68,06
Nao ' 23 31,94
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Legumes Consumidos (n=95)

Alface 27 28,42
Tomate 17 17,89
Cenoura 16 16,84
Couve 8 8,42
Pepino 6 6,32
Repolho 5 5,26
Batata 3 3,16
Broculos 3 3,16
Outros 10 10,53

Quando questionados sobre a ingestdo semanal de carnes (Tabela n® 15), 51,39% dos
adolescentes referem consumir entre 1 a 5 vezes por semana € 41,67% entre 6 a 10

vezes por semana. Por outro lado, o consumo de peixe acontece entre 1 a 5 vezes por

semana por 91,67% da amostra.

Valores muito semelhantes com os referidos anteriormente, sdo os relativos ao consumo

de ovos, onde 88,89% da amostra referem comer 1 a 5 ovos por semana.

Tabela n° 15 - Habitos alimentares relativos ao consumo de carnes, pescados ¢ ovos

n="72 %

Consumo semanal de carne

Nenhuma 1 1,39

1-5 vezes 37 51,39

0-10 vezes 30 41,67

> 10 vezes ¢ 5,56
Consumo semanal de peixe

Nenhuma 1 1,39

1-5 vezes 66 91,67

6-10 vezes & 6,94
Consumo semanal de ovos

Nenhum 5 6,94

1-5 ovos 64 88,89

6-10 ovos 2 2,78

> 10 ovos 1 1,39
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A utiliza¢do de molhos (maionese, ketchup...) para acompanhar as refei¢des (Tabela n°
16) ¢é referida por 75% dos adolescentes questionados, sendo que, dentro destes 75,00%,

apenas 1,39% usa diariamente molhos a refeigao.

Na confec¢dio dos pratos consumidos, observa-se a predomindncia dos grelhados

(83,33%), seguido de cozidos e assados (62,5%).

Tabela n°® 16 - Habitos alimentares relativos ao consumo de molhos e as formas de

confecgdo dos alimentos

n="72 Yo

Uso de molhos as refeiges

Nunca 18 25,00

As vezes 50 69,44

Quase sempre 3 4,17

Sempre 1 1,39
Forma de confecgiio dos alimentos consumidos diariamente

Grelhados 60 83,33

Cozidos 45 62,50

Assados 45 62,50

Fritos 37 51,39

Estufados 5 6,94

Relativamente ao consumo de doces (Tabela n® 17), 97,22% referem o consumo de
doces, o qual é realizado entre 1 a 5 vezes por semana por 73,61% da amostra. Entre os
doces mais consumidos destacam-se os bolos (30,21%), os chocolates (23,96%) e as

gomas (20,83%).

Tabela n® 17 - Habitos alimentares relativos ao consumo de doces

n %
Consumo semanal de doces (n = 72)
Nenhuma 2 2,78
1-5 vezes 53 73,61
6-10 vezes 13 18,06
> 10 vezes 4 5,56
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Doces consumidos (n = 96)

Bolos 29 30,21
Chocolates 23 23,96
Gomas 20 20,83
Gelados 7 7,29
Pastilhas elasticas 7 1529
Bolachas 5 5,21

Qutros 5 5,21

A Tabela n° 18 apresenta os resultados referentes ao conhecimento que os adolescentes
possuem sobre a roda dos alimentos. Neste caso, verifica-se um baixo nivel de

conhecimento com uma pontuagio média de 5,52+1,633 pontos.

Tabela n° 18 - Distribuicfio das pontuagdes obtidas sobre conhecimento da Roda dos

Alimentos

n = 64 %
Conhecimento Roda dos Alimentos (0-14)

<5 pontos 32 50,00
6 pontos 14 21,88
7 pontos 12 18,75
8 pontos 4 6,25
9 pontos 2 3,13

Média 5,52

Desvio Padrdo 1,633

Minimo 1
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Da mesma forma, a Tabela n° 19 apresenta os resultados referentes ao conhecimento
que os adolescentes possuem sobre alimentagdo saudavel. Como se pode verificar,
90,62% apresenta uma pontuagéo total entre 8 e 9 pontos, indicativa de um excelente

conhecimento (média 8,44+0,794).

Tabela n° 19 — Distribuigéio das pontuagdes obtidas sobre conhecimento da

Alimentagfo Saudavel

n = 64 %
Conhecimento Alimenta¢io Saudavel (0-9)
6 pontos 3 4,69
7 pontos 3 4,69
8 pontos 21 32,81
9 pontos 7 57,81
Média 8,44
Desvio Padréo 0,794

Com o objectivo de verificar a existéncia de diferengas no conhecimento dos
adolescentes sobre a alimentacdio saudavel em relagfo a determinadas caracteristicas
pessoais (Tabela n° 20) aplicou-se o teste de Mann-Whitney, ndo sendo verificada

diferencas estatisticamente significativas entre elas (p > 0,05).

Tabela n° 20 - Comparagiio das pontuagdes relativas ao conhecimento dos adolescentes

sobre Alimentacfio Saudéavel e as caracteristicas pessoais

Conhecimento Alimentacio Saudavel

p
Média Desvio Padrio Ranking
Género (n = 64)
Masc.:u-hno 8,39 0,783 33,37 0,572
Feminino 8,46 0,809 30,96
Meio de Residéncia (n = 63)
Ur 8,44 0,752 32
tbano ; 15 ,68 0.878
Rural 8,36 10,27 31,86
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Da mesma forma, e ap6s a aplicagdio da correlag@io de Spearman, ndo foram observadas
diferencas estatisticamente significativas (p = 0,26) no conhecimento dos adolescentes,

relativamente a Alimentagdo Saudavel ao considerar-se a idade (Tabela n® 21).

Por outro lado, aplicando também a correlagfo de Spearman, verificou-se a existéncia
de uma relacdio negativa (rho = -0,251) e significativa (p = 0,046) entre o conhecimento
relativo a Alimentacdo Saudavel e o ano de escolaridade. Observa-se, desta forma, que

os adolescentes com menor nivel de escolaridade apresentam maior conhecimento.

Tabela n° 21 - Correlagiio entre o conhecimento sobre Alimentagdo Saudavel e a idade

¢ 0 ano de escolaridade

Conhecimento Alimenta¢iio Saudavel

Rho p
Idade -0,143 0,260
Escolaridade -0,251 0,046

Com o objectivo de verificar a existéncia de diferengas no conhecimento dos
adolescentes sobre a Roda dos Alimentos, relativamente a determinadas caracteristicas
pessoais (Tabela n° 22) aplicou-se o teste de Mann-Whitney, verificando-se diferengas
estatisticamente significativas entre os estudantes em relagdo ao meio que residem,
observando-se que os estudantes do meio rural apresentam um maior conhecimento da

roda dos alimentos (p > 0,003).

Tabela n° 22 - Comparagdo das pontuagdes relativas ao conhecimento dos adolescentes

sobre a Roda dos Alimentos ¢ as caracteristicas pessoais.

Conhecimento Roda dos Alimentos

P
Média Desvio Padrio Ranking
Género (n = 64)
MaS'CLl}lllo 5,35 1,526 31,2 0,669
Feminino 5,61 1,701 33,23
Meio de Residéncia (n = 63)
Urbano 5.23 1,529 28,92
0,003
Rural 6,91 1,514 40,55
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Por outro lado, e apos a aplicagfo da correlagdo de Spearman, verificou-se a existéncia
de uma relagdo positiva (tho = 0,148), porém ndo significativa (p = 0,244), entre o

conhecimento relativo 4 Roda dos Alimentos e a idade (Tabela n® 23).

Da mesma forma, aplicando também a correlagio de Spearman, verificou-se a
existéncia de uma relacéio positiva (rho = 0,147), porém ndo significativa (p = 0,245),

entre o conhecimento relativo a Roda dos Alimentos e o ano de escolaridade.

Tabela n°® 23 - Correlagéio entre o conhecimento sobre Roda dos Alimentos e a idade e

o ano de escolaridade

Conhecimento Roda dos Alimentos

Rho p
Idade 0,148 0,244
Escolaridade 0,147 0,245

2. Discussiio de Resultados

Fortin (2003, p. 42) determina que “(...) o investigador explica-os no contexto do

estudo e a luz dos trabalhos anteriores™.

Através da comparagio da revisdo bibliografica e dos dados obtidos através
questionario, vai ser elaborada a discussdo de resultados sendo, assim, possivel dar

resposta as questdes e objectivos da investigagdo

Através da caracterizagio da amostra pode ver-se que esta ¢ constituida por 72
adolescentes,  maioritariamente do  sexo  feminino  (61,11%), residentes

predominantemente no meio urbano (74,65%).

A idade dos adolescentes pertencentes 4 amostra varia entre os 13 e os 18 anos, com
percentagem homogéneas entre si (média = 15,25). O ano de escolaridade que

frequentam varia entre o 8° ano (37,50%), o 10° ano (33,33%) ¢ o 12° ano (29,17%).
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O segundo grupo de questdes do instrumento de colheita de dados inicia-se com uma
pergunta selectiva, relativamente ao conhecimento dos alunos sobre a Roda dos
Alimentos. Nesta fase, a amostra ¢ reduzida para 64 adolescentes que referem conhecer

a Roda dos Alimentos.

Constatou-se que, dos 64 adolescentes que afirmam conhecer a Roda dos Alimentos, 32
adolescentes (50% da amostra) referem, erroneamente, que dentro de cada grupo estdo
alimentos nutricionalmente diferentes. De acordo com a Direcgfio Geral da Saude —

Alimentagéo (consultado em 02/06/2009),

dentro de cada grupo estdo reunidos alimentos nutricionalmente semelhantes, podendo e

devendo ser regularmente substituidos uns pelos outros de modo a assegurar a necessdria variedade.

Por outro lado, apenas 23,44% da amostra (15 adolescentes) afirmam que, diariamente,

a ingestdo de dgua deve variar entre o 1,5 e os 3 litros, referida por diversos autores.

Dos 64 adolescentes que afirmam conhecer a Roda dos Alimentos, apenas 6 elementos
(10,17% da amostra) referem que esta ¢ formada por 7 grupos, enquanto 40 elementos

(67,80%) afirma que ¢ formada por 5 grupos.

Apesar disto, nenhum dos 64 inquiridos soube enumerar os grupos da Roda dos
Alimentos correctamente. O grupo mais referido foi o dos lacticinios (26 adolescentes)
seguindo-se o dos cereais e derivados, tubérculos, referido por 24 elementos. Das 243

respostas obtidas nesta pergunta, 147 foram incorrectas ou incompletas.

E possivel, assim, observar que o défice de conhecimentos nesta drea se torna algo
evidente, sendo visivel que mais de 50% da amostra tém conhecimentos deficitdrios ou

errados.

Secundo a Direcciio Geral da Satde, em consonincia com outros autores, pode ver-se
-] 3
que “A dgua ndo possuindo um grupo proprio, esta também representada em todos eles,

pois faz parte da constituig¢do de quase todos os alimentos”.
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Contrariamente, dos 64 adolescentes inquiridos, 67,19% (43 adolescentes) afirmam que

a 4gua possui um grupo préprio na Roda dos Alimentos.

Relativamente & Alimentagdo Saudével, a maioria dos inquiridos assinalaram
correctamente as respostas, afirmando que se deve fazer refei¢des de forma equilibrada,
assim como o uso de frutas também o deve ser. Dos 64 adolescentes, 92,19% afirmam
que se devem evitar os fritos ¢ preferir métodos de culindria simples, saudaveis e

saborosos.

Comparativamente com o conhecimento demonstrado pelos alunos sobre Roda dos
Alimentos, afirmando apenas 23,44% da amostra (15 adolescentes) afirmam que,
diariamente, a ingestdo de dgua deve variar entre o 1,5 e os 3 litros. Quando
questionados sobre o conhecimento da alimentagiio saudavel, apenas 5 elementos
mencionam que “se deve beber dgua simples, em pouca quantidade (menos de 1,5 litros

por dia)”.

Havendo esta discordincia, refere-se mais uma vez diversos autores, mencionando que
“(...) a 4dgua ¢ imprescindivel a vida, ¢ fundamental que se beba em abundéncia
diariamente. As necessidades de 4gua podem variar entre 1,5 e 3 litros por dia”

(Direcg¢io Geral da Saude).

Passando agora para o terceiro grupo do questionario, onde € possivel analisar a pratica

ou ndo de uma alimentagdo saudavel.

Para Nunes e Breda (s.d.), os alimentos devem distribuir-se ao longo do dia, perante 5 a
6 refeicdes diarias, em intervalos regulares entre elas. Dos 72 adolescentes inquiridos,
61,11% afirmam realizar entre 5 a 6 refeigdes diarias. Erroneamente, € possivel verificar
que um numero elevado de adolescentes se alimenta apenas em 3 (11,11%) a 4

(27,78%) refeigdes diarias.

Dos inquiridos que afirmam realizar apenas 3 ou 4 refei¢des, pode-se analisar ¢ concluir

que, para além do nimero de refei¢des ndo ser o correcto, o intervalo de horas entre as
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refeicdes também ndo é. Peres (1994) menciona que os intervalos entre as refeigdes néio

devem exceder as 3 horas e meia,

As refei¢des realizadas por todos, ou quase todos os inquiridos sdo o pequeno-almogo
(97,22%), o almogo (100,00%) e o jantar (98,61%). O lanche da tarde ¢ realizado por
87,5% dos adolescentes. Por outro lado, o lanche da manhi e a ceia apresentam valores

considerados caoticos, sendo, respectivamente, 48,61% e 30,56%.

Tal facto vai de encontro ao pensamento de Peres (1994, p. 194) mencionando que “(...)
54% nido merendam a meio da manhid e 26% nfo o fazem durante a tarde. 6% néo

tomam o primeiro almoco (...)".

Das 5 a 6 refeigdes didrias preconizadas, a primeira ¢ o pequeno-almogo, sendo
considerado uma refei¢fio fundamental, que nunca deve ser esquecida (Nunes e Breda,
s.d.). Fossas (2002) reforga, mencionando que, através de um pequeno-almogo o jejum

nocturno é quebrado, devendo incluir alimentos como, leite, cereais e frutas.

O pequeno-almogo € ingerido por 73,51% dos adolescentes antes de ir para a escola,
sendo que 94,37% o ingerem em casa. Os alimentos de elei¢do dos adolescentes, para
esta refeiciio, sfo: cereais, pdo, leite e leite com chocolate. A fruta, referida por alguns

autores como fundamental, apenas ¢é ingerida por 1 adolescente inquirido.

Durante os fins-de-semana, esta refeigfio é ligeiramente descorada, sendo que apenas

56,94% afirma ingerir sempre o pequeno-almogo.

Sendo o almogo, segundo Nunes e Breda (s.d.), a refei¢dio mais completa, acrescentando
Peres (1994) que deve fornecer cerca de 25 a 30 % das calorias necessdrias para o dia.
Nesta refeicdo devem incluir-se nutrimentos de todos os grupos, iniciando-se com uma

sopa. Para acompanhar a refei¢fio deve ingerir-se dgua ou sumos naturais.

O jantar apresenta caracteristicas semelhantes ao almogo, mas segundo Fossas (2002) o

jantar deve ser uma refei¢dio mais leve.
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76,39% dos adolescentes questionadas realiza o almogo em casa, ¢ 43,06% na cantina
da escola. A ingestdo de sopa, tanto ao almogo como ao jantar, ¢ descorada pela maioria

dos inquiridos, vendo-se que apenas 8,33% ingere sopa ao almogo e 15,28% ao jantar.

De acordo com o preconizado, em regra, surge a dgua como acompanhamento, sendo
que 0s sumos naturais apenas sdo ingeridos por 33,33% dos adolescentes, valor inferior

relativamente aos sumos gaseificados.

Os almogos em restaurantes fasi-food sio referidos por 16,67% dos adolescentes. Esta
percentagem vai de encontro ao pensamento de Spear (2005) que afirma que, o

consumo de fast-food ¢ popular entre os adolescentes.

Peres (1994) define esta alimentagdio como sendo rica em calorias, com excesso de
molhos e formas de confecgio pouco saudaveis, ¢ salienta o reduzido consumo de

produtos horticolas.

Para Afonso (2000) a ingestdo de leite e iogurtes deve ser didria, para permitir a

satisfagio das necessidades em proteinas e célcio.

Afonso (2000) afirma que, durante a adolescéncia, o consumo de leite e seus derivados
deve ser diario, uma vez que estes possibilitam o aporte de proteinas e cdlcio

necessarios.

A Direcgfio Geral da Satde completa referindo que, por dia, deve beber-se entre 1 litro a
1,5 litros de leite (2 a 3 copos galdo). Assim, dos 72 adolescentes pode ver-se que 66

(91,67%) ingerem 1-5 copos didrios, podendo considerar-se um hébito de vida saudavel.

Em controvérsia encontram-se alguns autores (cit. in Breda, Nunes e Silva, s.d., p. 20),
referindo que dos adolescentes “(...) apenas 30% bebem pelo menos meio litro de leite

(...)”
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Para promover e aumentar o consumo de leite diario, o conselho executivo da Escola
onde foi implementado o questiondrio oferece diariamente um copo de leite a cada

aluno.

Como ja referido, a Direc¢@o Geral da Saide recomenda que devem ser ingeridos 1,5 a
3 litros de dgua por dia, o que equivale a 6 a 10 copos. Assim sendo, pode concluir-se
que os adolescentes tém ingestfio adequada, uma vez que 45,83% ingerem a quantidade

recomenda e 13,89% afirmam consumir mais de 10 copos diétios.

Relativamente ao consumo de pdo, pode ver-se que 95,83% da amostra consome entre 1
a 5 pies diarios, o que segundo a Direcgéio Geral da Saiude € o recomendado para as

idades em questdo.

Segundo a Direcgfio Geral da Saude e a FCNAUP (2003), a Roda dos Alimentos possui
7 grupos, dos quais se podem destacar, entre outros, o grupo dos horticolas e o grupo
das frutas. Cada um destes grupos tem um peso especifico na alimentagdo sendo,

respectivamente, 23% ¢ 20%.

Candeias ef al., 2005, preconiza que, independentemente do valor calérico ingerido por
dia, o consumo de fruta, produtos horticolas, leguminosas e cereais deve ser

considerado de forma a adquirir 25g de fibras por dia.

A Direcglo Geral da Saude afirma, também, que diariamente devem ingerir-se 3 a 5

pegas de fruta.

Decorrente dos 72 adolescentes inquiridos, 80,56% (58 adolescentes) afirmam comer
fruta diariamente, mas destes apenas 21 adolescentes comem a quantidade

recomendada. As frutas de elei¢do dos adolescentes sdo: a magé, a banana ¢ a laranja.

Apesar da percentagem de produtos horticolas ser mais elevada, relativamente a Roda
dos Alimentos, que a das frutas, vé-se que o consumo de legumes apenas acontece em

68,06% da amostra. Mesmo assim, sendo considerados os hdabitos alimentares, a
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percentagem pode ser considerada relevante. Os legumes mais referidos pelos

adolescentes sfo: alface, tomate e cenoura.

Nunes e Breda (s.d.) defendem que as refei¢des de carne e peixe devem ser alternados;

os ovos podem ser ingeridos 3 vezes por semana.

Desta forma, os adolescentes inquiridos revelam algumas diferengas no nimero de
Vvezes que comem carne € peixe, o que permite afirmar que 41,67% ndo faz a alterndncia
recomendada entre a carne e o peixe. O consumo de ovos €, aparentemente, normal,

uma vez que 88,89% dos adolescentes o ingerem de 1 a 5 vezes por semana.

Sendo a dieta mediterrinea uma das dietas mais saudaveis, Braz, Mateus e Caixinha
(2006) defendem que os métodos de confec¢do eleitos sdo os cozidos e estufados, assim
como os grelhados. Da mesma opinido ¢ FCNAUP (2003) afirmando que ndo basta
seleccionar apenas os alimentos correctos, ¢ também importante fazer uma confec¢io
saudavel, na base de cozidos, grelhados, assados na brasa e refogados com pouca
gordura, comparativamente a guisados, fritos e assados no forno, onde a quantidade de

gordura ¢ maior.

Assim sendo, vemos que os métodos mais referidos pelos adolescentes siio os grelhados
e os cozidos, indo de encontro ao que afirma FCNAUP (2003). Por outro lado, os
assados e fritos sio também muito referidos, apresentando percentagens com bastante

significdncia, sendo respectivamente, 62,50% e 51,39%.

O consumo de doces pelos adolescentes ¢é referido por 73,61% como acontecendo 1 a 5
vezes por semana, sendo que 23,02% consomem mais de 6 vezes por semana,

contrariamente as indica¢des da Direc¢dio Geral da Saude que afirma

Refrigerantes, bolos, chocolates, compotas, rebugados ¢ outros doces sdo exemplo de alimentos
especialmente ricos em agtcar. O consumo deste tipo de alimentos deve ser feito, preferencialmente, no

final das refeicdes, e a sua ingestdo nio deve ser didria mas sim restrita a ocasides festivas.
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Os doces mais consumidos sfo: os bolos, os chocolates e as gomas. Estes resultados vio
de encontro ao pensamento de Matos ef al. (1998, p. 45) que diz “(...) que existe um

grande consumo de doces e de bolos de pastelaria (...)” entre os adolescentes.

Fossas (2002, p. 31) diz que

O estudo da alimentagiio é tdo fascinante como complexo, pois nele estdo implicados tanto
aspectos de ordem fisioldgica como social, econémica, cultural e psicolégica. Isto explica o facto de ser
tdo evidente que, embora a finalidade basica da alimentagfio seja alimentar, esta actividade fundamental

da nossa vida atenda a muitas outras expectativas.
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Conclusio

Chegado o fim deste trabalho de investigagdo, ¢ importante fazer algumas reflexdes e

consideragdes finais.

A Enfermagem, como profissdo, reconhece a investigagdo cientifica como forma de
ampliar os conhecimentos essenciais, ndo s6 para a sua pratica, como também para a

tomada de decisdes inteligentes adequadas a prestagdo de cuidados de Enfermagem.

Sendo assim, sfio indiscutiveis os conhecimentos adquiridos nas distintas areas,
contribuindo de forma marcada para a formagéo. A questdo de investigagfio delineada
para o presente estudo foi, sem divida, o caminho condutor ao longo das diferentes

fases da investigagéo.

Através dos resultados obtidos com a elaboragfo deste estudo conclui-se que, de acordo
com varios autores, os adolescentes tém conhecimentos sobre alimentagio saudavel, ndo

os pondo em pratica na maioria das vezes.

Os resultados deste trabalho de investigagdo indicam que 88,89% dos adolescentes
questionados afirmam conhecer a Roda dos Alimentos, sendo que as respostas dadas
quanto as especificidades da Roda dos Alimentos, na maioria, estdo em consondncia
com os autores consultados. No mesmo ambito, quando questionados sobre os grupos
da Roda dos Alimentos, as dificuldades sdo visiveis, sendo que apenas 10,17% dos

adolescentes mencionam que esta ¢ formada por 7 grupos.

Quanto ao conhecimentos dos adolescentes sobre Alimentagdo Saudavel, estes
apresentam-se bem consolidados, uma vez que as respostas dadas se encontram

correctas.

Quando questionados sobre os hébitos alimentares os adolescentes apresentam alguma
divergéncia, sendo que, em alguns adolescentes, a correcgéio dos hdabitos alimentares ¢
importante, o que vai de encontro aos conhecimentos transmitidos pelos autores

consultados.
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A concretizagdo deste trabalho de investigagdo permitiu conhecer os habitos alimentares
dos adolescentes no dia-a-dia e, concluir que é necessario investir no ensino junto dos
adolescentes, uma vez que, em muitos casos, as rotinas alimentares adoptadas néo sdo
as mais correctas, e divergem daquilo que estd preconizado. A intervengdo dos
Enfermeiros na drea da alimentagdo é importante, devendo ser baseada na prevengédo da

doenga e promogdo da saide.

A elaborag@io deste estudo constituiu um grande desafio, sendo a inexperiéncia em
investigagdo uma barreira encontrada, que com esforgo e dedicagéo foi ultrapassada. No
final, conclui-se que os objectivos foram concretizados, tendo sido este trabalho de

investigacio um grande contributo para a minha formagfio enquanto aluna e futura

profissional.
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Anexo 1 - Questionario

Diana Sofia dos Santos Melo e Silva

Questionario

“Alimentacdo Saudavel em Adolescentes”

Universidade Fernando Pessoa
Faculdade Ciéncias da Satde

Porto, 2009



Caro Aluno:

Eu, Diana Sofia dos Santos Melo e Silva, a frequentar o 4° Ano da Licenciatura em
Enfermagem, na Faculdade de Ciéncias da Satde da Universidade Fernando Pessoa -
Porto, encontro-me a realizar uma investigagio sobre “Alimentac¢io Saudavel em

Adolescentes”.

Para dar resposta aos objectivos, solicita-se a sua colaboragdio no preenchimento deste

questionario.

A informag#o serd anénima e confidencial.

Instrugdes para o preenchimento do questionario:
- O seu preenchimento ¢ individual.
- Leia atentamente todas as questdes.
- Responda a cada questfio com sinceridade.

- Ndo deixe de responder a nenhuma questdo.

A duragiio média prevista para responder ao questiondrio € de dez minutos.

Porto, 27 de Maio de 2009

Grata pele sua disponibilidade, apresento os melhores cumprimentos:




QUESTIONARIO

I — Caracterizaciio da Amostra

1. Idade:

anos

2. Género:

Feminino Masculino

3. Em que meio vive?

Rural Urbano

4. Ano em que estuda?

5. Area em que estuda?

Il — Conhecimentos

1. Conhece a “Roda dos Alimentos”?

Sim ]

Nao [l

Se respondeu sini, passe para a pergunta seguinte, se respondeu ndo, passe para o grupo

11l do questionario (pagina 3).



2. A “Roda dos Alimentos” ... (Seleccione a/as respostas correctas)

. € uma imagem ou representagdo grafica que ajuda a escolher e a combinar
os alimentos que deverdo fazer parte da alimentagéo didria

... € uma orientagdo para uma Alimenta¢do Saudavel

... permite uma alimentag¢do desequilibrada, completa e pouco variada

... diz-nos que devemos beber entre 1,5 e 3 litros por dia de dgua

diz-nos que cada um dos grupos apresenta fungdes e caracteristicas

nutricionais especificas, pelo que todos eles devem estar presentes na
alimentagdo didria

... diz-nos que dentro de cada grupo estdo reunidos alimentos nutricionalmente
diferentes

3. Por quantos grupos € constituida a “Roda dos Alimentos”?

3.1 Quais?

4. A dgua constitui um grupo na “Roda dos Alimentos”?

Sim ]

Nio O

5. Para uma Alimentaciio Sauddvel deve-se... (Seleccione a/as respostas correctas)

... [azer as refei¢des de forma equilibrada

... estar muitas horas sem comer




. ingerir muito sal e agticar

. comer fruta de uma forma equilibrada

. comer pouca hortaliga

. privilegiar o consumo de 6leo, em vez de azeite

. reduzir o seu consumo total de gordura

evitar os fritos e prefericr métodos de culindria simples, saudaveis e
saborosos

... beber dgua simples, em pouca quantidade (menos de 1,5 litros por dia)

I1I — Habitos Alimentares

1. Quantas refeicdes faz por dia?

1.1 Quais? (Seleccione a/as respostas correctas)

Pequeno-almogo O Lanche da tarde U]
Lanche da manha L] Jantar ]
Almogo ] Ceia d

2. Toma pequeno-almogo antes de vir para a escola? (Scleccione a resposta correcta)

Nunca ]
As vezes O
Quase sempre [

O

Sempre



3. Habitualmente, onde toma o pequeno-almoco? (Seleccione a/as respostas

correctas)
Casa Ul
Escola L]
Café O
Outros?

4. Toma pequeno-almoco ao fim-de-semana? (Seleccione a resposta correcta)

Nunca

O

As vezes

Quase sempre  []

O

Sempre

5. O que ingere ao pequeno-almog¢o? (Seleccione a/as respostas correctas)

Leite O Sumo  [J
Leite com café ] Cereais [J
Leite com chocolate OJ Pdo O
logurte O Bolos L]
Outros?

6. Habitualmente, onde almoga? (Scleccione a/as respostas correctas)
Casa O Restaurante CJ
Cantina da Escola O Restaurante “Fast-food” [l

Bar da Escola ] QOutros?




7. Come em restaurantes “Fast-food”?

7.1

Sim ]

Nio ]

Se sim, quantas vezes por més? (Seleccione a resposta correcta)

0 vezes L]
1-5 vezes L]
6-10 vezes U]

O

> 10 vezes

8. Ao almoco, come sopa? (Seleccione a resposta correcta)

Nunca OJ
As vezes ]
Quase sempre [
Sempre L]

8.1 E ao jantar? (Seleccione a resposta correcta)

Nunca 1
As vezes O
Quase sempre [

Sempre L]

9. Quantos copos de leite bebe por dia? (Seleccione a resposta correcta)

0 copos [
1-5 copos Ol
6-10 copos Ll

O

> 10 copos



10. Quantos copos de Agua bebe por dia? (Seleccione a resposta correcta)

0 copos U]
1-5 copos (]
6-10 copos ]

L

> 10 copos

11. Quantos piaes come por dia? (Seleccione a resposta correcta)

0 paes L]
1-5 pées L]
6-10 pées ]
> 10 pées OJ

12. Come fruta diariamente?
Sim ]

Nio O

12.1 Qual?

12.2 Quantas pegas de fruta come por dia?

13 Come legumes diariamente?

Sim il

Nao U



13.1 Quais?

14. Habitualmente, o que bebe as refeicdes? (Seleccione a/as respostas correctas)

Agua O Bebidas Gaseificadas [
Sumos Naturais ] Bebidas Alcodlicas ]
Qutros?

15. Quantas vezes por semana ingere carne? (Seleccione a resposta correcta)

0 vezes L]
1-5 vezes U
6-10 vezes ]

O

> 10 vezes

15.1 E peixe? (Seleccione a resposta correcta)

0 vezes U]
1-5 vezes L
6-10 vezes ]
> 10 vezes ]

15. Quantos ovos ingere por semana? (Seleccione a resposta cotrecta)

0 vezes ]
1-3 vezes ]
4-5 vezes O]
> 5 vezes [



16. Usa molhos as refei¢ées (ketchup, maionese, ...)? (Seleccione a resposta correcta)

Nunca O
As vezes [
Quase sempre [

O

Sempre

17. Quantas vezes por semana ingere doces (bolos, chocolates, guloseimas, ...)?

(Seleccione a resposta correcta)

0 vezes ]
1-5 vezes il
6-10 vezes U]

O

> 10 vezes

17.1 Que tipo de doces?

18. No dia-a-dia, a maioria dos alimentos que ingere, como sio confeccionados?

(Seleccione a/as respostas correctas)

Cozidos L
Grelhados U]
Assados (]
Fritos L]
Outros?

Obrigada pela sua disponibilidade e atencio!



Anexo 2 — Cronograma

Silva, D. (2009). Alimentagdo Sauddvel em Adolescentes. FCS — UFP, Porto

Tempo 2009

Actividades Maio | Junho | Julho | Agosto |Setembro

Pesquisa Bibliografica X *| X * X * X X

Questdes Investigaciio

Objectivos

Tipo de Estudo
Amostra

Intrumento de colheita de dados

Pré-teste

ol o B S B e
: %

Colheita de Dados

Tratamento de Dados X *

Resultados X *

Discussio do Resultado

Conclusio

Entrega Orientador

el el e e o e e
3 %

Reviséio Final

Entrega a Universidade X *

Defesa da Monografia X

Legenda:
X — Actividade Planeada

* - Actividade Realizada








