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INTRODUGAO: A hidratagéo € essencial para a regulagao térmica, transporte
de nutrientes e desempenho fisico, especialmente em pessoas fisicamente
ativas. No entanto, é limitada a informacao sobre o estado de hidratagao
€ as caracteristicas associadas a ingestdo de agua entre utilizadores de
estabelecimentos de fitness.

OBJETIVOS: Avaliar 0 estado de hidratagao e fatores associados em clientes de
ginasios em Barcelos, Braga e Braganga.

METODOLOGIA: Elaborou-se um estudo observacional-transversal através de
um questionario sobre praticas de estilo de vida relacionados a hidratagéo,
adaptado de Garcia et al., 2019, e a autoavaliacdo do estado de hidratagao
através da cor da urina, utilizando a escala colorimétrica de Armstrong. Os
testes de Spearman e Pearson foram utilizados para avaliar a associagéo entre
varidveis comportamentais e estado de hidratacéo.

RESULTADOS: Foram recrutados 120 participantes, predominantemente mulheres
(60,8%), com idade mediana de 29 anos. A andlise da escala colorimétrica
indicou que 49,2% dos participantes estavam hidratados, 40,8% apresentavam
desidratagao leve e 10% graus mais severos de desidratagao. Foram observadas
correlagdes entre melhores niveis de hidratagéo e o transporte regular de garrafas
de agua (p=-0,396; -0,253; -0,321; p<0,01), conhecimento das recomendagdes
diarias de ingestao hidrica (p= -0,375; -0,389; p<0,01), maior consumo de
liquidos (p=-0,354; -0,326; p<0,01) e de frutas (p=-0,198; -0,213; p<0,05). Ndo
foram observadas diferencas estatisticamente significativas entre o estado de
hidratac&o e variaveis sociodemogréficas como sexo, escolaridade ou localidade.
CONCLUSOES: Mais de metade dos usudrios de ginasio apresentavam algum
tipo de hidratagédo. A adogao de praticas simples, como o transporte de garrafas
de agua e um maior consumo de alimentos ricos em agua pode contribuir
para um estado hidrico adequado, prevenindo riscos a saude e otimizando
o desempenho fisico. Estratégias educativas para a promogéao da hidratacéo
devem ser incentivadas, especiaimente em ambientes desportivos, e estudos

longitudinais sao recomendados para aprofundar este conhecimento.
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INTRODUGAO: O estado nutricional (EN) dos adolescentes levanta preocupagdes.
Para este contribuem a elevada prevaléncia de excesso de peso, 0s maus
habitos alimentares e os baixos niveis de atividade fisica (AF). E fundamental
atuar precocemente para potenciar a saude.

OBJETIVOS: Caraterizar o EN dos adolescentes de 3.° ciclo do ensino basico
(BCEB) e estudar a adesao a dieta mediterranica (DMed), niveis de AF e
autopercecdo da imagem corporal.

METODOLOGIA: Estudo transversal que incluiu avaliagdo antropométrica e
determinagéo do z-score de IMC para a idade, aplicagéo de um questionério
de adesao a DMed através do KIDMED, avaliagdo dos niveis de AF e da
autopercegao da imagem corporal numa amostra de conveniéncia de alunos
do 3CEB de duas escolas do Municipio de Gondomar.

RESULTADOS: Foram avaliados 262 alunos. A ades&@o a DMed foi classificada
como moderada na maioria da amostra (48,9%). Da amostra estudada, 34,4%
tinha excesso de peso (Tabela 1) e tinha percecdo de imagem concordante
com o seu estado ponderal. Por outro lado, a prevaléncia de realizagdo de AF
foi elevada.

CONCLUSOES: Apesar das ag¢des e medidas implementadas a nivel nacional,
existe ainda uma vasta janela de agédo, assumindo-se as escolas e os
municipios como pilares essenciais na promogéo da saude nutricional dos

adolescentes.

TABELA 1

Classificacao do Z-score de IMC para a idade, critérios da Organizagdo
Mundial da Saude (n = 262)

EXCESSO DE PESO
BAIXO PESO  PESO NORMAL ——
PRE-OBESIDADE  OBESIDADE
n (%) 2 170 60 30
° 0,8%) (64,9%) (22,9%) (11,5%)
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INTRODUGAO: As redes sociais sdo ubiquas na sociedade contemporénea e
a literatura sugere que o Instagram é a rede social preferida dos portugueses,
enquanto que o TikTok foi a rede com maior crescimento nos Ultimos anos.
Alguns estudos sugerem que as redes sociais podem desempenhar um papel
na modificagao dos hébitos e comportamentos alimentares, pelo que se julga
importante analisar a associagéo entre o uso destas formas de comunicagao
e 0s habitos alimentares.

OBJETIVOS: Descrever a utilizagéo das redes sociais Instagram e TikTok e
caracterizar os habitos alimentares de adultos portugueses.

METODOLOGIA: Estudo descritivo transversal, numa amostra nao-aleatéria de
adultos residentes em Portugal, inquiridos através de questionario digital de
autopreenchimento.

RESULTADOS: Inquitiram-se 254 participantes, 34,6% homens e 65,4% mulheres,
comidades entre 18 e 76 anos. O Instagram € utilizado por 85% dos participantes,
numa média diéria de 1,91 horas. O TikTok é utilizado por 27,8%, numa média
diéria de 2,07 horas. Os nao utilizadores de redes sociais consomem mais produtos
hortofruticolas, mas também mais pao branco e cereais de pequeno-amogo que
os utilizadores (p<0,05). Verificou-se também uma correlagao positiva entre o
tempo despendido no Instagram e o nimero de refeigoes.

CONCLUSOES: Os resultados ndo vao ao encontro da literatura, que indica um
maior consumo de alimentos ultraprocessados em utilizadores mais habituais
de redes sociais. Ainda que sejam necessarios mais estudos, conclui-se que
as redes sociais podem constituir uma ferramenta importante em agdes de

educacao alimentar.
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