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Resumo

O objetivo deste trabalho de investigacdo ¢ avaliar os hdbitos alimentares de alunos de duas escolas
publicas do norte de Portugal e, em particular, as diferencgas entre os consumos durante a semana € o
fim de semana. Para isso, desenvolveu-se um estudo observacional, quantitativo, analitico e transversal.
Os dados foram recolhidos com recurso a um diario alimentar de trés dias, dois dias da semana e um
do fim de semana aplicado a uma amostra por conveniéncia de 319 alunos. A compara¢iao dos habitos
alimentares entre a semana e o fim de semana recorreu a uma analise estatistica com aplicacdo de testes
de localizac¢io, nomeadamente, Teste T-Student, Teste de Wilkoxon e Teste do Sinal, utilizando o software
estatistico  Statistical Package for the Social Sciences, versio 20. Constatou-se um consumo
significativamente superior de fruta (p-value = 0,002), horticolas (p-value = 0,000), leguminosas (p-value =
0,000), lacticinios (p-value = 0,000) e gorduras monoinsaturadas (p-value = 0,020) durante a semana,
enquanto no fim de semana se observou um consumo significativamente superior de bebidas
acucaradas (p-valne = 0,000). Verificou-se que o consumo de energia, fibra dietética, calcio e ferro,
assim como de todas as por¢des de alimentos era significativamente inferior relativamente as
recomendagdes, e o consumo de carne, peixe e ovos era significativamente superior as recomendagoes,
tanto durante a semana como durante o fim de semana. O padrio de alimentagdao dos alunos era mais
saudavel durante a semana do que no fim de semana.

Palavras-chave: Hdbitos alimentares, didrio alimentar, adolescentes, Portugal
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Abstract

The objective of this research was to evaluate the eating habits of students from two public schools in
the north of Portugal and, in particular, the differences between weekdays and weekend consumption.
For this, an observational, quantitative, analytical and cross-sectional study was developed. The data
were collected using a food diary of three days, covering two days of the week and one of the weekend
that was applied to a convenience sample of 319 students. Comparison of dietary habits between
weekdays and weekend was based on a statistical analysis with the application of localization tests,
namely, Student's T-Test, Wilcoxon Test and Signal Test, using the statistical software Statistical
Package for the Social Sciences. The results showed a significantly higher consumption of fruit (p-value
= 0.002), vegetables (p-value = 0,000), pulses (p-value = 0,000), dairy products (p-value = 0,000) and
monounsaturated fats value = 0.020) during the week, while at the weekend a significantly higher
consumption of sugary drinks (p-value = 0.000) was observed. It was verified that the consumption of
energy, dietary fiber, calcium and iron, as well as all type of food portions was significantly lower than
the recommendations, and the consumption of meat, fish and eggs was significantly higher than the
recommendations both during the week and during the weekend. The students' eating pattern was
healthier during the week than at the weekend.

Keywords: Food habits, Diet Records, Adolescents, Portugal

INTRODUGAO

A alimentagao ¢ um dos fatores ambientais mais importantes para a saide, sendo atualmente
um dos determinantes modificaveis para a preven¢ao ou tratamento de doengas cronicas nao
transmissiveis, tais como doencas cardiovasculares, diabetes e cancro (WHO/FAO, 2003).

Os habitos alimentares nao condicionam apenas a saide do individuo no presente mas
igualmente no futuro (WHO/FAO, 2003). Para as criancas ¢ adolescentes, a alimenta¢ao deve
fornecer energia e nutrientes essenciais ao crescimento saudavel, mas deve igualmente permitir
o estado de saude na idade adulta (WHO/FAO, 2003). Além disso, é importante referir que os
habitos alimentares desenvolvidos na infancia e na adolescéncia tendem a permanecer na idade
adulta (Kelder, Perry, Klepp & Lytle, 1994; WHO/FAO, 2003; Vetreecken, De Henauw &
Maes, 2005).

Os habitos alimentares dos adolescentes sdo influenciados por determinantes sociais,
econémicos e fisicos, tais como a disponibilidade e o preco dos alimentos, a presenca de
amigos, familiares ou desconhecidos, os habitos alimentares da familia, o nivel educacional dos
pais, a preocupagao com o peso, ¢ ainda os significados atribuidos aos alimentos (Story e7 al.,
2002; WHO/FAQO, 2003; Patrick & Nicklas, 2005; Viana, dos Santos & Guimaries, 2008;
Salvy, Elmo, Nitecki, Kluczynski & Roemmich, 2011). Em varios estudos, os adolescentes
referem que o tipo de alimentos disponivel é dos fatores mais influentes nas suas escolhas
alimentares, sendo principalmente constatavel quanto ao consumo de fruta e de vegetais
(Story et al., 2002; Patrick & Nicklas, 2005; Viana ef al, 2008). No entanto, segundo alguns
autores, o valor emocional atribuido aos alimentos é um fator determinante a intervir na
escolha alimentar dos jovens (Viana ez al, 2008; Salvy et al, 2011; Chapman & Maclean,
1993). Os adolescentes tendem a associar a comida a um conjunto de situagdes com diferentes
significados emocionais (Story ez al., 2002; Viana ez al., 2008). Os vegetais cozidos, saladas e
alimentos por eles classificados como saudaveis, sao associados as refeicbes com os pais, a
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“ficar em casa” e a maior autocontrolo. A “junk food’, comida de baixo valor nutricional com
excesso de gordura, de sédio e de agucar, definida por este grupo como nao-saudavel, é
associada a refeicGes com os amigos, as “refei¢bes fora”, a falta de controlo e ao “estar a-
vontade”. Ainda segundo estes autores, o consumo de “Junk food’ seria a expressao das
necessidades de independéncia dos jovens face a familia e da adesdao ao grupo de iguais. Teria,
por um lado, um impacto positivo no bem-estar psicossocial dos jovens, mas também um
impacto negativo, por outro lado, pois eles eram percebidos como nao saudaveis (Viana ez a/.,
2008). Geralmente, a presenca dos pais é associada a um efeito “autoritario” que leva a
diminui¢do do consumo alimentar, enquanto a presenca de pares ou amigos, a um efeito
“permissivo” o que leva ao aumento do consumo alimentar (Patrick & Nicklas, 2005; Viana e#
al., 2008). Comer fora de casa, um habito que aumentou consideravelmente a partir da década
de 70, tem sido associado com maior ingesta de gordura na dieta e de energia, uma vez que
tem aumentado o habito de comer em restaurantes de fast food (Patrick & Nicklas, 2005).
Contrariamente, o consumo de frutas, legumes e produtos lacteos tem diminuido (Patrick &
Nicklas, 2005).

Outros fatores que também podem afetar o tipo e a qualidade dos alimentos consumido ¢ a
disponibilidade de alimentos em maquina de venda automatica (Patrick & Nicklas, 2005;
Wiecha & Finkelstein, 2006), ou um maior anuncio de alimentos fasz food ou ricos em agucar
(Coon &Tucker, 2002; Patrick & Nicklas, 2005; Viana ¢ al., 2008) também podem afetar o
tipo e a qualidade dos alimentos consumidos.

Se os alimentos ingeridos pelos jovens sao, frequentemente, os designados por “Junk food”’, no
entanto, as raparigas tém maior propensao para o consumo de alimentos saudaveis do que os
rapazes (Viana ez al., 2008).

Resultados do estudo HBSC (Health Bebaviour in School-aged Children), obtidos a partir da
aplica¢ao de um questionario de frequéncia alimentar em adolescentes de 35 paises com idades
de 11, 13 e 15 anos, revelaram que os adolescentes portugueses incluem-se dentro dos maiores
consumidores de fruta, mas encontravam-se no grupo com as taxas mais baixas de consumo
de vegetais, e ainda, o que apresenta dos maiores niveis de consumo de bebidas agucaradas,
apesar dos niveis mais baixos de consumo de doces (Vereecken ez a/., 2005).

Por sua vez, um estudo realizado em Portugal com base no questionario adaptado do estudo
HBSC europeu, demonstrou que 29% da amostra realizava uma alimentagao saudavel, 31,8%
tinha uma alimentacdo pouco saudavel e que 49,2% realizava uma alimentagao mista (Matos,
Carvalhosa & Fonseca, 2001). Nesse estudo, classificava-se alimentacao saudavel quando os
jovens tinham um consumo diario de fruta, vegetais e leite e nao consumiam alimentos
considerados pouco saudaveis (Matos ¢ a/., 2001). Uma alimentacao pouco saudavel abrangia
o consumo diario de batatas fritas, hamburgueres, cachorros quentes ou salsichas, colas e
outros refrigerantes, a par do nao consumo diario de alimentos considerados saudaveis (Matos
¢t al., 2001). Outro estudo realizado com adolescentes portugueses da zona centro, igualmente
através da aplicacao de um questionario, demonstrou que os adolescentes tendiam a consumir
alimentos entre as principais refei¢bes, especialmente sandes, bolos, bolachas, seguido de
fruta, que sao geralmente adquiridos nos bares das escolas (Bica, Cunha, Costa, Rodrigues,
Santos Reis & Montero, 2012).

O presente estudo é o unico realizado em Portugal para avaliar os habitos alimentares de uma
populaciao de adolescentes gragas a aplicagao de um diario alimentar de trés dias. O diario
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alimentar diminui o viés de memoria, e permite obter informagdo mais precisa sobre a
quantidade, os alimentos, o tipo de confe¢ao e ainda sobre os horarios das refei¢oes (Fisberg,
Marchioni & Colucci, 2009; Coulston, Boushey & Ferruzzi, 2013). Apresenta, no entanto,
algumas desvantagens, pois pode levar a uma alteracio dos habitos alimentares e/ou a
omissao de certos alimentos consumidos (Fisberg ez al, 2009; Coulston ez al., 2013). E,
igualmente, do nosso conhecimento que este estudo é o Gnico a comparar o padrao alimentar
dos adolescentes entre a semana ¢ o fim de semana.

METODOLOGIA

O estudo desenvolveu-se seguindo os parametros de um estudo transversal, analitico e
observacional baseado numa amostra por conveniéncia. A amostra inicial era constituida por
331 estudantes do ensino basico e secundario, de duas escolas publicas do distrito do Porto.
Encontravam-se incluidos estudantes do género feminino e masculino, que frequentavam os
anos escolares compreendidos entre 0 5.° e o 12.° ano. Apds a obtencao e analise dos dados,
doze casos foram eliminados em virtude de os resultados se encontrarem ilegiveis e
incompletos, resultando numa amostra final de 319 adolescentes.

Para avaliagdo da ingesta alimentar, foram utilizados diarios alimentares de trés dias, dois dias
da semana e um do fim de semana. O diario alimentar era constituido por tabelas que previam
o registo de: refeicio e hora, o local, a companhia durante a refeicao, os alimentos
consumidos, as quantidades dos mesmos e ainda um espago para observagdes e comentarios.
Na primeira pagina dos diarios constava uma breve introdu¢io sobre o método de
preenchimento dos mesmos, em que os estudantes eram aconselhados a ndio mudar os seus
habitos alimentares no periodo do inquérito, e a mencionar tudo o que consumiam, seguido
de uma tabela preenchida como exemplo.

Uma subamostra aleatéria de 30 diarios foi selecionada e analisada relativamente ao tipo de
alimentos e medidas reportadas para constru¢ao de dois guias: um de interpretagio e um de
quantificagdo, com o objetivo de reduzir o viés entre investigadores e garantir uma analise
coerente e uniforme. Numa segunda fase, foram introduzidos os dados nutricionais dos
respetivos diarios na tabela de calculo, para a realizacao de uma base de dados final

A quantidade de alimento que era referida nos diarios em medidas caseiras, posteriormente,
foi convertida para gramas através da elaboracio de um guia de quantificagao, recorrendo a
consulta de rétulos, pesagens caseiras e referéncias bibliograficas (Instituto Nacional de Saidde
Dr. Ricardo Jorge, 2007).

O guia de interpretagao permitiu estabelecer a correspondéncia entre os dados recolhidos dos
diarios e a tabela de calculo em Microsoft Office Excel 2007, posteriormente elaborada, tendo
como base a Tabela dos Alimentos do Instituto de Saude Dr. Ricardo Jorge.

Na segunda fase foram introduzidos os dados dos respetivos diarios na tabela de calculo, para
a realizacao de uma base de dados final.

O tratamento estatistico dos dados envolveu o uso de estatistica descritiva incluindo o calculo
de frequéncias absolutas e relativas (variaveis nominais), calculo da média (medida de
tendéncia central) e do desvio-padrio (medida de dispersdao) para variaveis ordinais superiores
(Maroco, 2003, Pestana & Gageiro, 2002). Para a analise estatistica, foram utilizados os valores
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médios dos trés dias, relativos tanto a quantidade de nutrientes, como de porgoes de alimentos
(Diregao-Geral da Satude, 2012). Foi, ainda, realizada uma compara¢do entre consumos
alimentares durante a semana (média dos dois primeiros dias) e durante o fim de semana
(valor do terceiro dia), utilizando o software estatistico IBM SPSS' (Statistical Package for the Social
Sciences) versao 20.

Por se tratar de um estudo analitico, recorreu-se a aplicagdo de testes de localizagio,
nomeadamente, ao Teste T-Student para amostras dependentes quando se verificaram os
pressupostos de aplicacdo dos testes paramétricos ou a alternativa nao paramétrica (o Teste de
Wilcoxon ou o Teste do Sinal), tal como a uma comparacao entre os consumos observados e as
recomendac¢Oes nutricionais. As condi¢des de aplicagdo dos testes paramétricos referem-se a
normalidade dos dados verificada através do feste de Kolnogorov-Smiirnov com a correcao de Lilliefors
(N = 30) ou do #este de Shapiro-Wilk (N < 30) e a homogeneidade das variancias verificada com
recurso ao feste de Levene. Quando testadas estas condi¢oes verificou-se que pelo menos uma
delas era violada.

O nivel de significancia («) utilizado foi de 5% por se considerar ser razoavel a implementacao
de testes com um grau de confianga de 95%. Nesta situagdo, o Erro do Tipo I (rejeitar a
hipétese nula quando esta ¢ verdadeira) é de 5%.

RESULTADOS

A amostra era constituida, principalmente, por alunos do 2.° e 3.° ciclos de escolaridade (5.°
ano: 11,8%, 6.° ano: 23,2%, 7.° ano: 17,2%, 8.° ano: 24,2%, 9.° ano: 10,2%), enquanto os
alunos do ensino secundario representavam menos de 15% da amostra (10.° ano: 6,1%, 11.°
ano: 6,1% e 12.° ano: 1,3%).

Tabela 1 - Comparagio do consumo de energia e de nutrientes durante a semana e fim de semana.

Energia e Nutrientes Média * Desvio-padrio p-value
Semana Fim de Semana
Energia (kcal) 1817,1 £ 643,0 1807,1 £ 745,1 0,58
Proteina Total (g) 72,9 £ 26,6 71,7 £ 33,6 0,22
Proteinas AVB (g) 453 + 21,8 45,9 29,8 0,67
Proteinas BVB (g) 273+ 125 255 %131 0,01*
Glicidos Totais(g) 227,9 + 87,2 2273 £102,9 0,73
Glicidos Complexos (g) 152,9 £ 59,1 153,4 £ 76,2 0,52
Glicidos Simples(g) 75,0 £ 40,6 73,9 £ 47,9 0,32
Lipidos Totais(g) 67,0 £279 66,1 = 32,1 0,28
Lipidos Saturados(g) 232+ 11,2 234+ 122 0,84
Lipidos Monoinsaturados (g) 26,7 £ 11,1 251124 0,02
Lipidos Polinsaturados (g) 951t473 9,8 +6,3 0,71
Fibra Dietética (g) 17,5+ 7,1 15,9 £ 7,7 0,00%
Alcool (g) 0,0 £0,0 02+18 0,60
Calcio (mg) 646,7 + 2573 570,1 £ 286,7 0,00%
Ferro (mg) 99 44 14,4 £ 37,8 0,00%

* Existe diferenga estatistica significativa ao nivel de significancia de 5%.
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A Tabela 1 apresenta a comparagdo do consumo de energia e de nutrientes durante a semana e
fim de semana. Como pode ver-se, existem diferencas, estatisticamente, significativas ao nivel
de significancia de 5% quanto ao consumo de Proteinas de baixo valor biolégico (p-valne =
0,01), Lipidos Monoinsaturados (p-value = 0,02), Fibra Dietética (p-value = 0,00), Calcio (p-value
= 0,00) e Ferro (p-value = 0,00). O consumo destes nutrientes ¢ mais elevado durante a semana
do que durante o fim de semana exceto no caso do ferro. Como pode ver-se na Tabela 1 o
consumo deste micronutriente ¢ mais elevado no fim de semana.

Quanto ao estudo sobre o consumo de porg¢oes de alimentos, observaram-se diferencas,
estatisticamente, significativas, no que diz respeito ao consumo de horticolas (p-value = 0,00),
truta (p-value = 0,00), lacticinios (p-value = 0,00), leguminosas (p-value = 0,00), gorduras (p-value
= 0,01), agacar (p-value = 0,04) e bebidas agucaradas (p-value = 0,00), conforme a Tabela 2.

Tabela 2 — Comparagio entre o consumo de por¢des alimentos durante a semana e o fim de semana.

Alimentos Média * Desvio-padrio p-value
Semana Fim de semana
Cereais e Derivados 47+ 21 57%+53 0,47
Horticolas 0,7+ 0,7 0,6 £0,7 0,00*
Fruta 0,51 0,6 0,4 +0,6 0,00*
CPO 52+33 5,6 X406 0,48
Laticinios 1,4+0,8 1,2+ 0,8 0,00*
Leguminosas 0,2+ 0,5 0,1 £0,6 0,00*
Gorduras 1,5t 1,4 14+24 0,01*
Agucar 0,3+0,7 0,2+0,6 0,04*
Charcutaria/Salsicharia 0,8+ 1,1 0,8+ 14 0,33
Snacks Doces 0,8+ 1,0 0,711 0,05
Snacks Salgados 0415 04+19 0,18
Bebidas Agucaradas 0,8+ 1,0 1,1 £1,6 0,00*
Estimulantes 02+0,5 0,3+0,8 0,13
Bebidas Alcodlicas 0 - omitido 0,0 £0,1 0,13

* Existe diferenca estatistica significativa ao nivel de significancia de 5%.

Ap0s averiguar quais as diferencas entre os consumos observados na semana e no fim de
semana, procedeu-se a uma comparagao entre esses consumos e as recomendagdes nutricionais
para a faixa etaria, tendo-se utilizado as médias dos intervalos para uma dieta diaria de 2000
quilocalorias (Institute of Medicine, National Academies, 2001; Institute of Medicine, National
Academies, 2002/2005; Guimardes & Galisa, 2008; US Department of Agticulture, 2010;
Direcao-Geral da Saude, 2011; Institute of Medicine, National Academies, 2011).

Tabela 3 — Comparagio do consumo de energia e de nutrientes com as recomendagdes nutricionais.

Energia e Nutrientes DRI Média * DP p-value MédiatDP p-value
Semana Fim desemana
Energia (kcal) 2000 1817,1 £ 643,0 0,00% 1807,1 = 745,1 0,00%
Proteina Total (g) 46 — 56 72,9 £ 26,6 0,00% 71,7 + 33,6 0,00*
Glicidos Totais (g) 130 2279 £87,2 0,00% 227,3 £102,9 0,00%
Lipidos Totais (%) 25-35 33+6 0,00% 32+7 0,00*
FibraDietética (g) 26 — 38 175+ 7,1 0,00% 15,9 £ 7,7 0,00%
Calcio (mg) 1300 646,7 £ 257,3 0,00% 570,1 + 286,7 0,00%
Ferro (mg) 18 9944 0,00% 14,4 £ 378 0,00%

* Existe diferenca estatistica significativa ao nivel de significancia de 5%.
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Desta analise (Tabela 3), constatou-se uma diferenca estatistica entre as recomendacoes
nutricionais (DRI: Dietary Reference Intakes) relativamente a energia, todos os nutrientes e ainda
todas as por¢oes de alimentos (p-value = 0,00). O consumo de energia ¢ inferior as
recomendagoes (U.S. Department of Agriculture, 2010), tal como o de fibra dietética, calcio e
ferro (Institute of Medicine, National Academies, 2001; Institute of Medicine, National
Academies, 2002/2005; Institute of Medicine, National Academies, 2011).

Na distribuicio dos macronutrientes em percentagem, verifica-se que as proteinas, os glicidos
e os lipidos totais se encontram dentro do intervalo recomendado (Guimaraes & Galisa,
2008), os glicidos simples e os lipidos saturados encontram-se em excesso e os lipidos
polinsaturados em défice (Tabela 4).

Tabela 4 — Comparagdo do consumo de nutrientes com as recomendagdes nutricionais em %.

Energia e Nutrientes (%) Média * Desvio-padrio WHO (2003) p-value
Proteina Total 1613 10-30% 0,00*
Proteinas AVB 62+ 12 1/2 0,00*
Proteinas BVB 34 +12 1/2 0,00*
Glicidos Totais 50+ 6 45-65% 0,00*
Glicidos Simples 165 <10% 0,00*
Lipidos Totais 33+ 5 25-35% 0,00*
LipidosSaturados 11+2 <10% 0,00*
Lipidos Monoinsaturados 13+3 <29% 0,00*
Lipidos Polinsaturados 511 6-10% 0,00*

* Existe diferenca estatistica significativa ao nivel de significancia de 5%.

Na Tabela 5 observa-se que o consumo de cereais e derivados, de horticolas, fruta, lacticinios,
leguminosas e gorduras é, estatisticamente, inferior ao recomendado (p-valne < 0,05) e o
consumo de carnes, peixes e ovos (CPO) ¢, significativamente, superior (p-value < 0,05).

Tabela 5 — Comparagio entre o consumo com as recomendagdes da Roda dos alimentos (R).

Porgdes R Média = DP p-value Média =+ DP p-value
Semana Fim de Semana
CetreaiseDerivados 7,5 4,7+ 21 0,00* 57%x53 0,00*
Horticolas 4 0,7+0,7 0,00* 0,6 +0,7 0,00*
Fruta 4 0,5+ 0,6 0,00* 0,4+0,6 0,00*
CPO 3 52133 0,00* 5,6 4,6 0,00*
Laticinios 3 1,408 0,00* 1,2+0,8 0,00*
Leguminosas 1,5 0,2+0,5 0,00* 0,1+0,6 0,00*
Gorduras 2 1,5t 1,4 0,00* 14+24 0,00*

* Existe diferenga estatistica significativa ao nivel de significancia de 5%.

DISCUSSAO E CONCLUSAO

Os resultados evidenciam um padrio de alimentagio mais saudavel durante a semana em
detrimento do fim de semana. Apesar de inferior ao recomendado, durante a semana, observa-
se um consumo, significativamente, mais elevado de hortofruticolas, lacticinios, leguminosas e
gorduras monoinsaturadas. Uma vez que um dos fatores mais relevantes para a escolha
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alimentar dos adolescentes é a disponibilidade dos alimentos (Story e al., 2002; Viana et al.,
2008), é possivel afirmar que, durante a semana, tém uma maior acessibilidade a alimentos
mais saudaveis. Tendo, ainda, em conta que os adolescentes realizam refei¢coes fora de casa
(Patrick & Nicklas, 2005; Gambardella, Dianezi, Frutuoso, Petroli, Franch, 1999),
nomeadamente no refeitério e bar da escola (Patrick & Nicklas, 2005; Bica e al., 2012), ¢
possivel dizer que este padrao se encontra associado com os alimentos disponiveis nas escolas,
provavelmente devido as recomendacdes e diretivas do Ministério da Educacido relativas aos
refeitérios escolares (Ministério da Educacio, 2008). Estas recomendagoes justificam o maior
consumo semanal de horticolas gragas as sopas, saladas e legumes integrados nas refeigdes ao
almoco, tal como de fruta fresca diaria como sobremesa (Ministério da Educacao, 2008).
Também o maior consumo de leguminosas estara associado a este fator, especialmente devido
a inclusdao nas sopas diarias de legumes ou leguminosas (Ministério da Educagao, 2008). Ao
consumo de saladas e horticolas encontra-se, igualmente, associado o de azeite (Durio,
Oliveira & de Almeida, 2008), uma gordura monoinsaturada, habito presente nos paises que
seguem um padrao de alimentagao mediterranea (Durdo ez al., 2008), tal como Portugal, que
apresenta grandes vantagens para a saide (Alarcon de la Lastra, Barranco, Motilva &
Herrerias, 2001).

Nio foi possivel observar um consumo elevado de alimentos junk-food ou de fast food, como
mencionado na literatura (Matos ez al., 2001; Viana ef al., 2008; Bica ez al., 2012), a excecdo de
um maior consumo de bebidas agucaradas durante o fim de semana. Tal pode dever-se ao tipo
de alimentos disponiveis em casa (Neumark-Sztainer & French, 2002; Patrick & Nicklas, 2005;
Viana et al., 2008), quer pelos hébitos familiares ou por razdes socioeconémicas (WHO/FAO,
2001; Neumark-Sztainer & French, 2002; Patrick & Nicklas, 2005; Viana ez al., 2008; Salvy et
al., 2011). Os resultados parecem, ainda, indicar que durante o fim de semana sao realizadas
refeicbes menos completas e que os adolescentes tendem a nao consumir o pequeno-almogo,
em razao da menor quantidade de lacticinios consumidos. Este resultado também pode ser
explicado em razao dos diferentes habitos de sono entre a semana e o fim de-semana (Matos,
Gaspar, Simoées, Borges, Camacho, Tomé e al, 2012). Estudos demostram que os
adolescentes tendem a dormir mais durante o fim- de-semana (Taheri, Lin, Austin, Young &
Mignot, 2004) diminuindo a probabilidade de realizarem todas as refeicbes, em particular o
pequeno-almogo (Matos, Gaspar, Simoes, Borges, Camacho, Tomé ez al., 2012).

Apesar de ndo estarem disponiveis dados estatisticos que o comprovem, os investigadores
percecionaram que os participantes realizavam refei¢Ges mais completas, tal como um maior
numero de refei¢oes ao longo do dia, durante a semana. Contudo, nao foi possivel constatar
uma maior ingesta de calorias associada a este consumo semanal, visto que as bebidas
acucaradas ingeridas no fim de semana possuem um valor calérico consideravel.

Uma das possiveis limitagdes do estudo ¢é o viés de selegao da amostra, visto que a amostra foi
selecionada em cidades pequenas do distrito do Porto, com possivel menor disponibilidade de
restaurantes e espagos de fast food, contrariamente as grandes cidades. Também pode ter
ocorrido um viés de informagao por omissiao nos diarios, por parte dos participantes por nao
mencionarem os alimentos considerados menos saudaveis. Outra limitacdo encontrada é
relativa 2 omissao da quantificagdo das gorduras nos pratos confecionados, por terem sido
assumidos pratos ja preparados da tabela dos alimentos do Instituto Dr. Ricardo Jorge,

podendo ter diminuido as porg¢des de gorduras.
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Para concluir, embora se verifique um padrio de alimentagdo melhor durante a semana,
comparando com as recomendagdes alimentares para esta faixa etaria, verifica-se um consumo
abaixo do recomendado (Dire¢ao-Geral da Sadde, 2011), principalmente quanto a quantidade
de fruta e legumes ingeridos, o que vai ao encontro de outros estudos realizados com
adolescentes, tanto em Portugal (Bica ez a/, 2012), como a nivel europeu (Vereecken ez al.,
2005), ou no Brasil (Gambardella ez al, 1999; Garcia, Gambardella, Frutuoso, 2003). O
consumo destes alimentos, assim como de lacticinios, leguminosas e ainda cereais e derivados,
consideravelmente abaixo das recomendagdes pode levar a caréncias na dieta dos principais
nutrientes contidos nestes alimentos, nomeadamente de fibra dietética e de cilcio, como
verificado. Apesar do consumo de CPO ser superior as recomendagoes, o consumo de ferro
encontra-se inferior ao recomendado, possivelmente pelo facto de o consumo de leguminosas,
também, ser inferior ao recomendado (Direcao-Geral da Saude, 2011). Efetivamente, quando
o consumo de leguminosas ¢ superior (fim de semana), o teor de ferro da dieta também
aumenta (Direcao-Geral da Saide, 2011; Institute of Medicine, National Academies, 2001).
Assim, considera-se que continua a ser importante a educagao alimentar da populag¢io nesta
faixa etaria para que o crescimento e desenvolvimento decorram de forma saudavel, e
contribua para o desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis e para a manutengdo do
estado de saude na idade adulta.
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