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com muita frequéncia em curtos espacos de tempo. Deve-
se ao facto de a saliva ndo conseguir realizar a fungao de
tamponamento, isto &, regularizar o pH oral (7) sendo assim
quando existe um consumo exacerbado deste HC, o pH
vai decrescendo chegando a niveis criticos propicios ao
desenvolvimento das bactérias cariogénicas.

Tal como existem alimentos que provocam maior propensao
ao desenvolvimento da cérie, existem também bebidas que
por apresentarem um pH muito baixo, tais como o vinho,
coca-cola, sumos citricos, podem levar a fragilidade da
peca dentaria aos agentes cariogénicos. O vinho apresenta
propriedades &cidas que provocam uma diminuicao dréastica
do pH oral, o que torna um meio excelente para a proliferacao
das bactérias cariogénicas, e também provoca fraqueza ao
esmalte, que, por sua vez, pode agravar-se se for realizada,
logo de seguida, uma escovagem dentaria.

Para além de efeitos nocivos, existem alimentos protetores
do esmalte. Em primeiro lugar abordaremos o calcio sendo
que revela ter uma grande influéncia no ambiente oral,
principalmente em criancas em fase de crescimento pois
proporcionam uma boa remineralizagao.

O queijo apresenta propriedades quimicas e fisicas que
levam a formagdo de uma camada superficial protetora
constituida por calcio que vai aderir ao esmalte e proteger
o dente do &cido produzido pelas bactérias, promovendo
ainda uma boa remineralizagao.

Os frutos frescos e vegetais crus como sao ricos em fibras
aumentam o fluxo salivar, o que vai contribuir para uma
melhor funcionamento da limpeza de residuos alimentares e
diminui a halitose.

Segundo um estudo levado a cabo por Gabriella Gazzani
da Universidade de Pavia, o café tem componentes
antibacterianos que véo impedir a adsorcdo do S. Mutans
(bactéria mais frequente na formacéo de carie dentaria), isto
€ impedir a ligagao do agente cariogénico ao esmalte, assim
este permanecera pouco tempo na cavidade oral acabando
por ser deglutido.

Outro aspeto importante de realgar na alimentacdo é a
ingestao de agua corrente, devido a sua composi¢cao conter
fldor, o que vai impedir ou pelo menos diminuir a prevaléncia
da cérie dentaria através de uma remineralizacdo do
esmalte e de uma diminuicao da atividade bacteriana, o que
também acontece quando se administram alimentos como
por exemplo o ch4, frutos do mar. Quando o fldor é ingerido
em excesso ainda que de forma sistémica e conjugado com
outros elementos fluoretados como por exemplo os dentifricos,
solugcdes de bochecho ou ainda aplicagdes topicas de Fluor
pelo Médico Dentista pode levar ao aparecimento de Fluorose
Dentéria. Esta patologia corresponde ao aparecimento de
manchas opacas no esmalte em dentes homologos, ou em
casos extremos manchas extensas de coloragdo amarela/
acastanhada, ambas de carécter irreversivel.

Como podemos observar, a alimentacao esta

diretamente relacionada com a saude oral, podendo ser um
fator vantajoso ou prejudicial a esta, deste modo devemos
ter em conta uma ingestéo equilibrada de alimentos, para
assim existir um equilibrio entre substrato, hospedeiro e
microrganismo. A ingestédo de substancias mais cariogénicas
deve ser feita durante as refeicées e ndo nos seu intervalos e
de preferéncia durante o dia.
Como prova o Estudo de Hopewood House realizado em
1942, uma alimentacdo somente vegetariana néo vai ter
impactos positivos na saude oral dos individuos, pelo que
uma alimentagdo equilibrada e regrada, com habitos de
higiene oral sera o indicado para a prevengdo da céarie
dentéria.
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Consumo de pequeno-almoco e
antropometria em adolescentes - resultados
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Mudangas bioldgicas, cognitivas e
psicossociais que sucedem durante a puberdade e
continuam durante toda a adolescéncia, afetam diretamente
o estado nutricional dos adolescentes. E neste periodo que
sdo definidos os habitos alimentares de cada um.
O pequeno-almogo é descrito como a refeicdo mais
importante do dia, e por isso, 0 consumo diario desta refeicao
€ uma das praticas mais recomendadas na adolescéncia.

Comparar o estado antropométrico tendo em
consideragao a frequéncia do consumo do pequeno-almogo
em adolescentes.

Trata-se de um estudo quantitativo,

observacional, transversal e analitico. O estudo foi realizado
em adolescentes de uma instituicao de ensino da zona Norte
do pais, sendo a amostra constituida por 103 adolescentes
(57.3% do género feminino e 42.7% do género masculino). A
média de idades da amostra foi de 14,1 +1,9anos.
Avaliou-se o percentil IMC-idade, recorrendo-se as medicdes
do peso (TANITA BC-545), estatura (SECA) e a percentagem
de massa gorda (TANITA BC-545).
O tratamento dos dados foi realizado no SPSS 22.0 e
envolveu, numa primeira fase, o calculo de estatisticas
descritivas. Posteriormente, utilizou-se o teste Kruskal-Wallis
por forma a atingir os objectivos da investigagdo. O nivel de
significancia utilizado foi de 5%.

Encontraram-se diferencas estatisticamente
significativas entre a frequéncia do consumo de pequeno-
almogo e a percentagem de massa gorda corporal total
dos individuos do género feminino (p-value < 0,05).
Verificou-se que s&o as adolescentes que nunca tomam o
pequeno-almoco as que apresentam maior percentagem
de massa gorda total. Na comparagdo do percentil IMC-
idade considerando a frequéncia da toma do pequeno-
almogo foram encontradas diferengas, estatisticamente,
significativas em ambos os géneros (p-value < 0,05).0s
individuos que tomam frequentemente o pequeno-almogo
apresentam percentil IMC-idade inferior ao dos individuos
que nunca tomam.

Os resultados mostram que as adolescentes
que ndo tomam o pequeno-almogo apresentam uma
percentagem de gordura corporal total superior em
comparag&o com as que tomam. Também se verificou que os
adolescentes que tomam o pequeno-almogo frequentemente
apresentam percentil IMC-idade inferior ao daqueles que
ndo tem o habito de realizar esta refeicdo. Com base nos
dados preliminares desta investigacéo, pode-se concluir que
a toma do pequeno-almoco é importante pois tem impacto
significativo no estado antropométrico dos adolescentes.
Desta forma, torna-se pertinente a realizagdo de trabalhos
futuros que evidenciem a influéncia da toma do pequeno-
almoco no estado antropométrico dos adolescentes.
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