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INTRODUGAO

“0s habitos alimentares acompanham-nos hi muito tempo. Eles sio tho antigos
como antigamente, tio contemporaneos como actualmente e tdo modernos como o
futuro.” - Esta simples frase, aparentemente vulgar, encerra em si uma ideia da
importancia da alimentagdo na vida humana, relevando-lhe o significado guotidiano e
mecanizado mas, simultaneamente, evidenciando a influéncia dos habitos alimentares
no estado e nas condicdes de vida de uma sociedade. A variagdo entre 05 tempos
verbais utilizados - do passado ao futuro, passando pelo presente - tem um efeito
guase assustador e da-nos a percep¢ao de um facto que normalmente passa
despercebido. Ou seja, com esta frase tomamos consciéncia da antiguidade dos
habitos alimentares. No fundo, estes sdo t30 antigos como o proprio homem,

Ao longo dos tempos, factores de ordem econdmica, cultural, social, politica e
mesmo aspectos de natureza raligiosa e cientifica produziram constantes alteragdes
na relacio entre pessoas e alimentos. Para além de sempre ter sido obrigado a
acomodar-se s condi¢des naturais, perseguindo assim a sua subsisténcia, o homem
também soube inovar, criar e descobrir, No mundo da alimentagdo, ambos estes
fandémenos foram, e sdo, bem visiveis. A todo momento aparecem novas limitagdes,
bem como surgem novidades no sentido do progresso, sendo uma evidencia a
adaptacdo do homem ao mundo que o rodeia,

Os alimentos, tal como as técnicas e métodos de os utlizar, fazem parte dos tais
elementos que rodeiam o ser humano e, a0 mesmo tempo, tém um papel decisivo no
modo de relacionamento entre o homem e 0 exterior, nomeadamente no campo da

satde, gue, para muitos, é o que de mais importante existe na vida,
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Influénciando tanto negativa como positivamente na saide dos povos, os habitos
alimentares de cada geragdo, de cada grupo social, ou mesmo de cada pessoa,
acabam por ser também determinantes para o comportamento da sociedade, para
uma maior ou menor actividade produtiva, para a melhoria ou para agravamento das
condi¢Oes sociais, enfim, para quase tudo o que diz respeito a0 homenm.

Mas vamos ao que mais interessa, isto &, a apresentagdo efectiva deste trabalho.
Comegando por analisar os dados relativos ao inquérito, logo aqui nos aparece um
elucidativo exemplo da ingeréncia de aspectos politico-sociais na alimentagdo e vice-
versa, e esse exemplo é o seguinte. Tendo em vista a comparagao entre o5 habitos
alimentares de uma mesma geracdo em dois periodos distintos, era
metodologicamente natural que o espago de tempo que mediasse entre o5 dois
periodos fosse de cinguenta anos, SO que caso esse método tivesse sido seguido, a
primeira época em analise seria coincidente com a segunda guerra mundial, o que
obviamente descaractaerizaria o estudo, revelando resultados enganadores, devido a
uma das amostras ser referente a uma época especial, com condicionantes anormais,
numa conjuntura muito especifica.

Assim, o intervalo de tempo entre as partes do trabalho é de guarenta anos,
possibilitando resultados mais conclusivos. Deste modo, conseguem-se destacar o5
habitos alimentares em si, com menor influéncia exterior, tende em vista a
comparagdo da evolugdo registada. Como ja foi demonstrado, é dificil ndo fazer a
associacdo entre os habitos e as restantes variaveis de todas as ordens, mas, de
facto, uma guerra mundial ¢ um acontecimento que por si 50 produz alteragdes a
todos o5 niveis e reflete-se em mudangas muito profundas. De gqualquer modo, ¢ de
ter em conta gque, mesmo ndo chegando possuindo o impacto da segunda guerra,

nesse espago de guarenta anos se verificaram acontecimentos bastante significativos



a todos os niveis, como por exemplo o 25 de Abril. Mas a historia é feita de

mudangas e a evolugdo dos habitos alimentares também e a analise dessas mudangas
¢ precisamente o objectivo deste trabalho.

O estudo comparativo destas duas fases da vida alimentar de um grupo de pessoas
resulta na verificagdo de varios erros alimentares, na constatagio da melhoria, ou
ndo, da nutrigdo destas pessoas e permite, por fim, retirar algumas conclusdes, que
se espera terem efeitos benéficos. Para uma melhor compreensio do estudo,
convém nao destacar a parte alimentar propriamente dita da condigdo social dos
individuos inguiridos. Estes, gquer ha guarenta anos atras, quer hoje em dia, sempre
tiveram um baixo, ou médio/baixo nivel de vida, o que acarreta naturais limitagdes e
condicionalismos.

Um aspecto curioso do trabalho é, evidentemente, o da introdugdo de novos
produtos na vida alimentar destes agora idosos. E que para além de renovarem,
abolirem ou manterem determinados habitos em relagdo a certos produtos, notou-se
gue a aparigio de novos produtos alimentares foi, por vezes, bem aceite pelos

idosos.



ORBJECTIVOS DO TRABALHO

- Conhecer a situagdo alimentar dum grupe tao carenciado nutricionalmente como é
o da Terceira idade,.

- Caracterizar 0§ seus habitos alimentares.

- Clomparar a alimentagdo e verificar as variagfes ou mudangas que aconteceram no
periodo de 40 anos*®, entre 1951 e 1991,

- Verificar se essas mudangas foram favoraveis ou desfavoraveis.

- Averiguar as relagdes existentes entre o tipo de alimentagao praticada e as
condigdes socio-econdmicas deste grupo.

- Averiguar as deficiéncias e desequilibrios nutricionais do grupo etario durante os
dois periodos. |

- Permitiv 0 estabelecimento de regras e possibilitar interven¢des que permitam
anular ou corrigir as consequéncias do tipo de alimentacdo que praticaram, mas
também para servir de base a outros estudos.

* O intervalo escolhido foi de 40 anos & ndo de 50 devido ao facto de incidir numa época de recessao
que era a da Il Guerra Mundial



CARACTERIZAGAO DO CENTRO DE DIA

O Centro de Dia de Santa Clara é uma instituigdo de assisténcia a terceira idade e
esta integrado no Centro Social da Seé Catedral do Porto. Fazendo parte do projecto
"Recriar a Vida para além da Sobrevivéncia”, que, por sua vez, s¢ enconwra ne
imbito dos Programas Comunitarios de Luta Contra a Pobreza, este Centro da
apoio a pessoas idosas e precocemente envelhecidas desde a guatro anos.

Constituindo as zonas da Sé e de S3o Nicolau focos de pobreza material e socio-
cultural, com acentuada degradagio generalizada das condigdes de vida,
envelhecimento popupacional, elevada densidade, desemprego, violéncia familiar e
marginalidade, os objectivos do centro de dia apontam no sentido da solidariedade
social, promovendo uma melhoria de vida aos idosos. Assim, e para além dos
servigos de domicilio, o Centro fornece almogos e lanches diarios aos idosos e,
acima de tudo, proporcionahes o convivio e a companhia de gue necessitam,
realizando varias actividades de lazer.

A frente desta agcdo de apoio A terceira idade encontram-se o director e Piroco
Dr. Gabriel da Costa Maia e a Dra. Delfina Ribeiro coordenadora do sector de
idosos, conjuntamente com varias pessoas directamente responsaveis pelos
projectos de Luta Contra a Pobreza.

Foi este o Centro de dia que escolhi para proceder ao levantamento de dados

necessarios a0 meu trabalho de investigagao.



MATERIAL E METODOS

Tipo de estudo, populacdo e amostra:

Efectuei um estudo transversal, baseado num guestionario administrado aos idosos
do Centro de Dia de Santa Clara, que tem uma populagao de referéncia de 62
idosos, de idades variaveis entre 05 57 e 05 89 anos, de ambos 05 sexos. Apenas f{iz
50 guestionarios no total e, ad contrario do previsto, ndo abrangi o universo, devido
a alguns obstaculos. E que dos 62 associados do Centro, 3 estdo hospitalizados, 3
acamados com apoio ao domicilio, 4 recusaram ser inquiridos e 2 estiveram ausentes
durante o periodo gque durou o gquestiondrio.

A amostra pretende ser representativa do univeréa considerado e foi obtida
através do ficheiro de associados do Centro. A partir desta procedi a estratificagao
por sexo (35 mulheres e 15 homens), e por 5 grupos etarios (<64, 65-69, 70-74, 75-
79, »80).

Instrumento de recolha de dados:

Questionario alimentar gualitativo com duas partes. A primeira parte baseada no
dia alimentar referente as Z4 horas anteriores a inquiricao e em alguns consumos
alimentares especificos, nomeadamente de agucar, sal, gorduras, doces, produtos de
pastelaria, tipo de cozinhados e formada por questdes do dmbito sdcio-econdmico,
uma vez gque condicionam o modelo alimentar do individuo. A segunda parte, com o
objectivo de avaliar o modelo alimentar destes mesmos individuos ha quarenta anos

atras composta por questdes acerca da frequéncia de consumos alimentares por

grupos de alimentos.




O método de entrevista foi directo e individual e as informagdes foram obtidas
directamente por mim, bem como o preenchimento do questiondrio.

A avaliagdo antropométrica da amostra por observagdo directa consistiu no peso,
através de uma balanca Seca de cursor, a estatura pela indicagdo do Bilhete de
identidade e o Indice de Massa Corporal{LM.C) que é a razio entre peso e estatura

ao quadrado (P/E2),

O tratamento de dados foi realizado parcialmente num computador PC 286
utilizando os programas Harvard Graphics e Windows, mas também manualmente.,

Calculei a média (x), desvio padrdo(s) e comparei 0s dados relativos ao ano de 1951

e a0 ano 1991,




ANALISE DOS RESULTADOS
Caracterizagio da amostra: |
- Foram observados 50 idosos, sendo 15 (30%) do sexo masculino e 35 (70%) do

sexo feminino. ,
DISTRIBUICAO DA AMOSTRA POR SEXOS

Figwra 1

% DE IDO80S

SEXQO MASCULINO
30%

SEXO FEMININO
70%

Quadro I - Distribuicdo dos inguiridos por grupos etirios e sexo

- Sexo Mulheras Homens Total

n % n % n %

Grupos etarios

<64 6 12 7 14 13 26
6569 6 12 2 4 § 16
7074 7 14 4 8 11 22
7579 7 14 00 7 14
> 80 3 16 2 4 11 22
Total 35 70 15 30 50 100

- A média (x) de idades da amostra é de 71,08 anos e o desvio padrio (s) é de 2,46.
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Situagio sdcio-econdmica

Figura 2

_Estado Civii dos Idosos

Vigvos
48%

Solteiros
1%

- 48% sio vittvos, 28% casados 16% solteiros e 8% divorciados.

- Enguanto profissionalmente activos, 94% destes idosos eram rurais, operarios nﬁo‘
especializados ou domésticas. | |

- Actualmente, 92% dependem exclusivainente da pensio social ou de
sobrevivéncia,ﬁﬁ% tém um rendimento mensal de 20 mil escudos, enquanto que 0§
outros 36% vivem de reformas que vao dos 8 aos 41 mil escudos. 8% desta

populagio ndo tem qualquer forma de sustento. A média de recursos destes idosos

& de 19 mil 620 escudos.



Estado de saiide da amostra

Dentigdo

12

-13 (26%) tém proétese dentéria total

-3 (6%) ndo possuem dentigdo

-13 (26%) tém uma denti¢do muito incompleta (3 ou menos dentes)

- 13 (26%) tém denticdo incompleta

-9 (10%) tém prétese dentdria superior

-1 (2%) tém protese dentaria inferior ' | o |

-7 (4%) possuem protese inferior e superior

A cérie dentdria é um pr

oblema de saude bastante negligenciado pelbs idosos, -

sendo esta doenga uma constante de quase todos.

Morbilidade

- Carie dentaria

- Obstipagio

- Diabetes

- Hipertensdo

- Angina de peito
- Problemas de coragdo
- Colite

- Bronquite

- Anemia

- Tuberculose

- Osteomalacia

- Osteoporose

- Ulcera duodenal

30 (60%)
19 (38%)
6 (12%)
3 (6%)
3 (6%)
3 (6%)
Z (4%)
2 (4%)
1(2%)
1 (2%) - 5 meses antes da inquirigio

1(2%)
1 (2%)
1 (2%)



- Trombose 1(2%) 13
Como se pode constatar quase todos os idosos tém problemas de satde mais ou

menos graves. Além disso, alguns deles ndo quiseram, por timidez ou vergonha,

referir todos o5 problemas gue os afectavam,
Estado nutricional da amostra

Figura 3

" INDICE DE MASSA CORPORAL (IM.C.)
SEQUNDO O CRITERIO DE QARROW

OBESIDADE

0%
EXCESSO DE PESO 2
20%

% DE IDOSOS




14

Quadro II - Relagdo entre o Indice de Massa Corporal e o sexo

IMC ‘ Mutheres Homens
Critério de Garrow_ ‘ | n % ‘n %
Magreza Co 0 0 : 5 10
Normal e 18 36 6 12
Graul 7 9 18 ' ‘ 1 2
Grau I 7 14 36
GrauIll 1 2 ) g 0
Total ‘ 35 70 15 30

Como se hode observar na figura 3, 52% da amostra encontra-se em estado de
desequilibrio nutricional. Pelo quadre II, pode-se constatar que todos os casos de
rha,greza (10%) verificam-se no sexo masculino. Em relagdo a este, 0 sexo feminino
apresenta maior percentagem de casos de Grau I - excesso de peso, e Grau II -
obesidade. Existe na amostra um ingquirido do sexo feminine com obesidade

mérbida - Grau IIL.
OUTROS FACTORES CONDICIONANTES DA ALIMEN TA(;AO
Com o passar dos anos, ocorre uma diminuigdo da sensibilidade ao paladar e ao

cheiro, que interfere com o prazer normalmente associado ao acto de comer. A falta

de apetite leva a pessoa idosa a alimentar-se com quantidades insuficientes e

alimentos inadequados.
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Figura 4

PERCENTAGEM DE IDOSOS COM
COM APETITE E SEDE

APET.DE MANHA  APET. DURANTE DIA 8EDE 1
B MuiTo SUPouco  ETI NENHUM v W’h \

Grande parté dos idosos (78%) diz ndo ter muito apetite durante o periodo matinal,
No entanto, agueles gue mencionain ter apetite, referem que isso & mais frequente
acontecer de manha. Assim, a tarde, apenas 8% diz ter muito apetite, enquanto gque a
maioria tem pouco apetite, Elevada é a taxa de idosos que, quer de manhd quer de
tarde, revela ndo ter apetite. |

Quanto ao factor sede, é de notar que 46% da amostra diz ter vontade de beber_. Os
restantes ndo mostram muita necessidade de ingerir liquidos, no entanto, todos o
fazem com bastante frequéncia ao longo do dia, segundo os proprios, "para tomar

medicamentos”.
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Figura s

EVOLUGAO DO CONSUMO DE TABAGO
1951-1991

NAO FUMAM
B4%

FUMA/AM
24%
1861 : 1991

_ , % DE IDOSOS
Durante este intervalo de quarenta anos houve uma mudanga benéfica no que toca

ao consumo de tabaco. A percentagem de fumadores diminuin de 24 para 16%.
Varios problemas de saiide levaram a que algumas pessoas deixassem o tabaco. No
entanto, nota-se que apesar do decréscimo o nimero de fumadores se mantém

elevado.
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VARIAGOES DE CONSUMOS E COMPORTAMENTOS ALIMENTARES

N' MEDIO DE REFEICUES DIARIAS

Figul‘a 6 NQO ANO 1951 E NO ANO 1991
. " N

6 422

41 38

27 208

- . B 18 —

2 d
1 -t

0 - T ;

Ano 1861 Ano ®%1
Ml MEDIA DE REFEICOES DESVIO PADRAO
Figura7 . FREQUENCIA DAS REFEIGUES
E SUA COMPARAGAOQ
% DE IDOSOS .
120~
- 100 88 wy . WO

100 | 92796 i 90

80+ T —

so [ - e

L -\ | E—— - - - N\ 34—

20 L
R -\ — — - -
2

- PALMOCO MMANHA ALMOCO MERENDA JANTAR . .CEIAV
N 1951 (U 1094
Péla observagio da figura 6, verifica-se que o nimero médio de refei;'-Ses_ por idoso
aumentou de 3,18 em 1951 para 4,22 em 1991, Este aumento deve-se, especialmente,
a0 facto de um maior nimero de pessoas ter passado a tomar o meio-da-manh3, a
merenda e a ¢eia (ver figura 7). E que estas refeigdes tinham pouco significado ha
quarenta anos atrds e, hoje em dia, s3o consideradas mais importantes, mesmo pelos
proprios idosos. Deve-se destacar a menor predomindncia actual do peso do almogo
e do jantar. Em 51, estas duas refeigdes eram realizadas pela totalidade da amostra,

constituindo (a par do pequeno-almogo e da merenda) as principais etapas
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alimentares do dia-a-dia. Nos nossos dias, esse peso & menor e tanto o almego como
0 jantar ndo conseguem alcangar os 100%. Este fendmeno dever-ge-2 sobretudo ao
aumento do valor das outras refeig3es, mas também ao factor idade, Como & sabido,

15 1dosos prefarem ndo fazer refeicdes que consideram pesadas, como sejam

~

2513 duas em causa. A importdncia do pequeno-almoco & outre fasto ravelants,

dhier em 51, quer em 91, o seu peso mantém-s2, 0 que traz naturais vaniagans para

CONSUMO DE ALIMENTOS DO GRUPO | EM 1951

, % DE IDOS09
120 +
100 1 N . ‘ 94
80 . 88
601 48
4041
2o |+ ‘
o]
[+ B T T T
‘ LEITE QUEIJO REQUEIJAO

Bl voo08 08 nias KN poucas vezes EmEPcIONA'LMENTE

CONSUMO DE ALIMENTOS DO GRUPO | EM 1991

% DE 1DOSOS

120

90

I

—\ =\l

LEITE QUENO REQUEIJAO IOGURTE

I T0DOS 03 DIAS EXCEPCIONALMENTE



e

19

Em relagao aos alimentos do Grupo 1, nota-se uma substancial melhoria, pois de
um modo geral a ingestao destes produtos aumentou. No que diz respeito ao leite,
verifica-se que este produto passou a ser ingerido com maior regularidade, o que é
bastante positivo, especialmente por se tratar de wmn alimento tio importante em
qualquer fase da vida. Assim, de 52% inquirides que nio consumiam diariamente
leite em 1951, passa-se para um percentacem muito menor (12%) em :91.

O gqueijo e o requeijio ndo tinham lugar na alimentagdo praticada pela amostra em
1951. Passados quarenta anos, o queijo ja consumido por 34% da populagio e, do
lote destes produtes, apenas o requeijio registou uma descida no seil consume.

Curioso é verificar que o aparecimento do iogurte (produto inexistente nos anos
a0), foi muito bem aceite pela populagdo. 10% ji o consomem todos os dias, 0 que
vem provar que apesar da idade estas pessoas ainda sdo capazes de alterar os seus

habitos alimentares, aceitando a introdug3o de novidades na sua dieta.

Figura 10

CONSUMO DE ALIMENTOS DO GRUPO Il EM 1951

CARNE

VISCERAS

PROD.SALSICHARIA

AVES

72

PEIXE FRESGCO 22

PEIXE SALGADO

MOLUSCOS/CRUSTACEOS

Oovos

0 20 40 60 80 100
% DE 1D0SOS

IR TODOS 0S8 DIAS POUCAS VEZES
EXCEPCIONALMENTE
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Figura 11 CONSUMO DE ALIMENTOS DO GRUPO 1l EM 1991

CARNE L e 84

0
et 1 T 100

B ]
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o 20 40 60 80 100 120
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M 70005 0s pIAs W EXCEPCIONALMENTE

A primeira vista, poda-se logo retirar uma conclusio evid nte da dnalise destes
grificos: o consume de carng 2 de aves aumenton em tarmos didrios, Nota-se

igualmente um incremento do consumo de produtes de salsicharia, Em

atald 3R, 223
contrapardida, a ingestdo de visceras £6 se di gxcepcionalments, tal como acont
L0 05 MOolusCcos e crustaceos,

No'gue toca a0 peixe, ragista-se uma diminuicdo no - consumeo habitual deste

produto, quar frasco guer s Igado Enguanto gque em 1951 APENAS WA peguena

parte da amostra comiz peixe rarament 2, 8m 91 verifica-se quase o con

fasa o contririo. On
sefa, a maioria das PE5S0AS apenas consome peixe e em ocasides exc BCIonais,

120 & carneg, deve-se referir que 10% da amostra consoms este produtoe ao
almogo 2 a0 ;;ama;\ contrastando com o gue aconfacia em 1951, N 2553 altura, a came

(e tambeém as aves} era consumida apenas ao fim-de-semana ¢, em alf{l_m_ £3508, §0O

araks
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CONSUMO DE GORDURAS
EM 1951

i
MANTEIGA  BANHA AZEITE OLEO()  TOUCINHO

I CONSUMIAM NAO CONSUMIAM

(1) OLEO DE AMENDOIM

]
&
L»:‘-
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.
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CONSUMO DE GORDURAS

S EM 1991
- % DE 1DOSOS
120 .
. 88
100 88
80 70

MANTEIGA . BANHA  AZEITE  OLEO(2)MARGARINA VEQ,

BN conNsOMEM * 59 NAO CONSOMEM

(2) OLEO RICO EM AC G. POLINSATURADOS
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Vérios tipos de gorduras viram o seu consume diminuir neste periodo de guarenta

anes. A hanha (42% para ’%) 2 0 azeite (94% para 88%) sdo agora menos

. A par desta desciua, verificou-se um aumento do consumo de dlso

~

getal, produtes nde conswmidos em

-

vegetal o de margarina ve 1851, Nessa épora,

L e

[Rry

eram mais utilizados o dlea de amendaim g O oucinhio, ma

wiviild

E "“'vo'mn o rafariy gue, em 1951 4% da populagcdo ndo consome guaiguer tipo de
zordura,

CONSUMO DE MANTEIGA PARA BARRAR O PAO
EM 1951 :

TODOS OS DIAS
10%

B AO DOMINGO
B 24%

NAO USAAM
20% . :
% DE 1DOS0OS
Figura 1§ QORDURAS USADAS PARA BARRAR O PAO
‘ EM 1991

NAO USAM NADA
62%

CREMES DE BARRAR
2%

MARGARINA VEGE TAL
8%




Farte das gorduras ngeridas sdo agueias 5 que se ulilizam para barrar o pdo. Mas
neste ponto existe uma enorme discrespincia entre os dois periodos referidos. Em
431, a Gnica gordura utilizada para barrar o pao era manteiga, coisa gue nao
acent2ce nos nosses dias, Por este motiv & figura 14 mostra apsnas a regularidade

utmzag? de manteiga para barrar o po. Assim, 6 de nofar gue 66% da amosira

3 r

ndch ITava o pdo, ngerindo-o seco, Dos gque barravam o pdo com mants iga, apenas
'!:'0’. 3 > . oy - . o ¢ L .
i7e O l3zam todos os dizs e uma maior parte de passoas (24%), 54 aos Dominges

G o aeiyen
HEHIZAYAM Ay

- 2 SR S
t2iga para barrar o pde. T3o baixo cons:

CONSUMO DE GORDURAS PARA CONFECGAO
DOS ALIMENTOS EM 1951
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CONSUMO DE GORDURAS PARA CONFECGQAO
DOS ALIMENTOS EM 1991

Flgura 17 AZBITE

AZEITE/OLEO-

OLEO-
AZEITE/OLEO-/ BANHA
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H
H
i
.
i
H
i
H

AZEITE/OL-/MARG/BANH &2

‘ i : 1 a i . .

0 10 20 S0 40 &0 60
% DE IDOSOS

* OLEOS POLUNGATURADOS

A utilizagdo de gordiras na confecgdo de prates ambdm se re f’ 2 no indicea gera

2 zeral

g, fambem agud, notam-sa algumas difs; 1S entre ambos o5 pe

, & aZ2ite era a gordura mais utilizada na confecplo, A 5o guir vinham misturas

g2 azella com ouires produles, cono 0l2o, a Banha ou o toc winhio, A gordura

simples seguinte, a banha, apanas foi 1 eferida por 10% dos inguiridos.
Hoje em dia, factores scondmicos detes‘mmam que 0 azeita tepha wma menor taxa

d2 utiizagio. No seu modo simplas, 58 & emprezs na confacy cdo por 26% da

Sl

[0

anostra, De facte, 2 gordura normalmente mais utilizada ¢ uma mistura de azaite o

¢leo e 52% da amestra recorrs a este g 1étodo para confeccionar o5 seus pratos, A
utilizagdo de dleo duplicon (Z para 4%) e a banha deixou da ser utilizada em 1991,
Por outro lado, 8% dos idesc 505 ndo wilizam qualguer tipo de gordura na confecgdo.

fados de tempo, Em-
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O arroz @ as massas sio agora mais conswmidos do que em 1951, Alguns inguiridos
mencionaram que comiam mais pio e batatas do gue arrez, pois os primeiros eram

mais baratos, O pio de mitho 8 Ag0ra menos utilizado - de 54% em 51 passa-se para

0% em 91, Esta diminuigdo ndo sa deve ao facto de : 2gora preferirem a carcaca ou
ouires pdes, pois 2stes MHmos consumos ndo sefreram altera u;L. significativas, O

gque acentece é que existe wma diminui¢doe no consumo de pao em simultaneo com
um aumento no consumo de outros alime ntos, como por exempio, bolachas e bolos,

Llulra alteragde que se pode verificar 4 gque ¢ consumo de f rmh 15 e flocos, tal

como ge bolachas, bolos, cacau e chocolate, passou agora a ser narlo pelo menos
WA peguena parte da an mstza mo entanto, tai situagd 0 ndo se dava em 19€1

. e CONSUMO DE ALIMENTOS DO GRUPO V EM 1951
Figura 20 L
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Q¢ alimentos do Grupo V sofreram uma diminuigdo do seu consumo geral e apenas

Q

(%}

frutes e as saladas s3o mais utilizados e 1391, Em termos de ingestio didria, o

consume de frutes quase quadriplicou, o que n3o deixa de ser positivo, Dastes 78%,
o] b

30% consomem duas pegas de fruta por dia, ac passo que antigamente so agqueles

que ldavam profissionalmente . com frutas QU o5 que tinham possibilidades

monatarias, & que fazian um consume mais habitual dastes alimantos,
Em contrapartida, também se deram mudancas negativas no consumo de alimentos
do Grupe V., O congst

1sumo da leguminesas baixou 50% e o de batatas 30%, apenas se

mantendo as hortaligas a um nivel considerado satisfatdrio,

Figura 22
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Figura 23 o CONSUMO DE BEBIDAS
| , 1991
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No primeiro grafico (figura 22) ), que & respeitante a 1951, hd a destacar que apenas

guatro bebida

2

'.u
1471
o
Sus

2843, .apale. e pirelito, destiladas e vinho) sdo consumidas
diarfamenta, Cutros t ipos de bebidas, também Por estarem menos na moda nessa
- fpoca, recebem menos preferencias da amostra, sendo 'consumidaé quasz s¢
axcenci }alme : |

Em IW*I mantém-se as no topo‘ as duas principais be-bi'das_ ingeridas na fasa
anterior, Assim, a égua e 90 vmho continuam a dominar, A primaira com maior
percentagem de Pessoas a bebé-la todos o5 dias (98%) e a segunda com uma relativa
diminuicdo, de 72% para 62%. A parte isfo nota-se uma maior implementagdo de
bebidas "novas" » gue antes ndo tinham tanta divilgacdo. E o caso dos refrigerantes e

da cerveja. Quanto is bebidas destiladas, had a xefezn que ainda existem 2% de

idosos gue as ingerem diariamentae,
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Figura 24 ‘ ‘ CONSUMO DE CH4, CAFE E CEVADA
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Emrelagdo a este tipo de bebidas, a mais consumida foi, e g, a cevada com 66% em

1851 2 60% em 1991, Desta nimero, grands parte consoma duas chavenas por dia,

normalmente numa mistura com leite, Regista-se wm decrdéscimo de 16% 10

consume didrio de café e uma duplicagdo (8 para 16%) no consumo didrio de cha,
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Figura 26

CONFECCAO DOS ALIMENTOS
EM 1951

% DE IDO6OS
0

80 4 — - - e e L e e ee

COZIDOS GRELHADOS FRITOS  ASSADOS GUISADOS ESTUFADOS
TIPOS DE CONFECGAO

MM 70008 08 DIAS TN 3 Xx/SEMANA [T I EXCEPCIONALMENTE

CONFECCGAO DOS ALIMENTOS
EM 1991 o

e o et

© % DE IDOSOS
00

80 - - FRPN -

80 4 -
60 -~
401 -

20 4

COZIDO8 GRELHADOS FRITOS  ASSADOS QUISADOS ESTUFADOS
TIPOS DE CONFECGAO

I TODOS 08 DIAS W ax/seMANA
3 1X/SEMANA EXCEPCIONALMENTE



31

Os guisados, os estufados, os cozidos e o5 fritog dominém o‘tipo de confecgdo em
1991, Especialmente os dois primeiros, que eram sempre 0s meios preferidos de
confecgdo em mais de trés dias por semana. Assados e grelhados poucas vezes eram
censumidos, n3o existindo na amostra ninguém que fizesse todos os dias,

Em 1991, a diversidade de tipos de confecgao empregues € muito maior, mas os
cozidos, 0s guisados e 0s estufados continuam a constar da utilizagdo didria, embora
em meneor percentagem. Dos 60% que utllizavam estes dois (timos meios todos os
dias em 51, passou-se. para 2% em 91 Do mesmo modo, assadvs e grelhados
continuam a ndo ser preferidos €, na maioria dos €as0s, 530 mejos excepcionalmente |
empregues. Devido a uma mai'or preocupagio com a sua saﬁdg, 05 1dosos deixaram
de fazer fritos todos os dias € 78% da amostra mas ainda os consoment entre wma a
trés vezes por semana. -

s CONSUMO DE ACOCAR E MEL EM 1951
Figura 28 | | R
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Comparando os valores das figuras 28 e 29, verifica-se um ligeira subida no

consume do agucar - 92% em 1951, para 94% em 1991, A quantidade de aglcar
consumida diariamente em 1991 é de 26.8 Eramas, enquanto que 81 esse valor era de

18 gramas diarios. O aglicar amarelo era o mais utiizade em 51, sando guase
Inexistente o sy emprego actual, | | |

Quem consumia habitualmente mel em o1, fazia-o para subqtztun‘ 0 agucar e a sua
utilizagdo era muito mener do gue hoje em dia. Agora, nota-se uma maior
percentazem de utilizadores didrios desfef produte e, comparando o5 valores
z‘éspectivos ao mel e ao agt’xcar. nota-se que a tal substitmg'fio ainda existe. Isto &, os
6% que ndo consomem ag,uLax lnabnuahnante utl.h,am 0 mel como alternativa,

25pecialmente com o Iexte gue bebem a n“lt'-"

PERCENTAGEM DE IDOSOS QUE
- ADICIONAM SAL AQ PRATO -

1991

Fizura a0

10%

NAO ADICIONAM
TB4%

% de Idosos

Esta figura ilustra a percentagam de idosos gue adiciona sal ao prato ou a sopa.
Curieso & gue hoje se passa exactamente o mesmo que hd guarenta anos atds. Isto

¢, n3o houve alteragdes, pois os idosos gue adicionam sal, semnre o fizeram o
' LuES, ' E

mesmo se aplica em relagdo aos que ndo utilizam sal.
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Quadro III - Consumo especifico

Produto T = ~ n %

Cho'colates} R | A z2
" Rebugados , 0
Fastelaria =~ | 0 20
Cafetaria - j;f o 7 14
Pastilhas Elisticas - 0 o | 0
Batatas Fritas (pacote) o 9 10
Gelados L z. 4.
Marmeladas e Compotas o 21 ;42
Amendoins e Qutros 10 . .20

Figos e Frutos Secos = =~ | 0 0

28 % da amostra nio consome habitualmente gualquer destes produtos. Os
restantes variam bastante de produto. Os rebugados servem para entreter ou para a
tosse. Nio consomem figos e outros frutos secos por serem demasiado caros para
as suas possibilidades. Quanto as pastilhas eldsticas, consideram que estas "ndo

prestam” e, por isso, ndo estdo incluidas nos seus habitos.
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CONCLUSOES FINAIS

Apds esta analise comparativa dos resultados do inguérito realiiado no ambito do
estudo sobre os habitos alimentares, podem-se retirar variadissimas conclusdes.
Fese embora a limitagdo do trabalho e a sua relativamente baixa dimens3o em termos
quantitativos da amostra, existem bastantes dados que nos permitem alcangar certas
conclusdes, algumas guase dbvias, outras apenas ao alcance de jquen, durante cerca
de dois meses, trabalhou e investigou a vida alimentar deste grupo de idosos.

Comegandeo _peias conclusdes 'do foro alimentar propriamente dito, pode-se afirmar
que, regra geral, a alimenta¢ao actual é mais saudavel do que a praticada hd quarenta
anos atras. Para melhor ilustrar esta ideia, podem-se referir algumas melhorias
concretas. Em primeiro lugar, o nimero médio de ref‘eig'ﬁes praticado pelas pessoas
constituintes da amostra aumentou, Esta subida percentual deve-se a introducio de
rés refeicdes, que antes ndo eram habituais: o meio-.da-mamlﬁ, a merenda e a ceia.
Diepois, o aumento do consumo de leite e seus derivados - principalmente, o queijo
e 0 iogurte - também se traduziu em resultados positivos. O mesmo Se passa com a
ingestdo de carne e de aves, alimentos que fornecem grandes gquantidades de
proteinas animais e que deixaram de ser consumidos excepcionalmente. Agora, 05§
pratos de carne e de aves ja nio constam so do "ménu” do ﬁm-de-semana, sendo
consumidos com um regularidade satisfatoria.

No ¢ue toca aos hidratos de carbono complexos, estes comegaram a fazer parte da

ingestdo de nutrientes com mais frequéncia. O arroz e as massas também viram o

seu consumo aumentado, em grande parte dos casos, devido a sua maior
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acessibilidade actual. O prego destes produtos, que outrora consti‘tuia uma
dificuldade, deixou de ser elevado, permitindo que o0 seu acesso seja hoje
generalizado. .

Outro consumo que também sofreu um forte incremento foi o de frutos. Aqui, a
comparagdo entre os numeros de 1951 e de 1991 evidencia-nos uma mudanga
surpreendente: o consumeo de frutos quadriplicou. Como facilmente se calcula, este
facto & muito positivo, nomeadamente pelo fornecimento de provisdes apreciaveis
de fibra e vitaminas conseguido através da ingestdo destes alimentos.

As bebidas arométicas - cha, café e cevada -, agora ingeridas moderadamente,
tornam-se Uteis na promo¢do da secregdo de sucos gastricos, o que também é um
factor extremamente positivo, atendendo a problematica que envolve esta guestdo
na terceira idade. O grupo de idosos inguiridos revelou-se um forte consumidor de
agua e foi este liquido agquele que passou a captar a maior parte das preferéncias.

Por outro lado, o consumo de bebidas alcodlicas diminuiu, embora pouco. O uso
destas bebidas por hébito alimentar deveria baixar depois da idade adulta, pois
guantidades excessivas de alcool podem levar & insuficiéncia de actividades
metabdlicas essenciais, contribuindo para a produ¢do de acidos gordos. Como &
evidente, isto ndo & nada vantajoso nesta idade e os excessos refletem-se no
aumento do tecido adiposo. Este é, pois, uma das conclusdes negativas a retirar
deste estudo,

Mas no gque diz respeito a mudangas desfavoraveis, deve-se destacar uma
acentuada diminuigae do consumo de peixe. Chicharro, sardinha e bacalhau estavam
habitualmente a mesa destas pessoas. Hoje em dia, 530 substituidos pela carne, gue,

evidentemente, possuiu wn maior quantidade de gorduras saturadas. Esta alteragao




faz com que se registe um novo desequilibrio entre a ingestao de carne e de peixe,

agora no sentido inverso.

A utilizagdo mais regular de manteiga e a implementagao do consumo de margarina
e de 6leo também veio contribuir para um aumento do fornecimento de gorduras
saturadas e colesterolémicas. Em vez do azeite - possuidor de gorduras mais
saudaveis -, sdo estes os produtos geralmente preferidos, por exemplo, na
confecgdo dos alimentos. O resultado desta alteragdo traduz-se num agravamento do
risco de doengas cardiovasculares,

Outra redugio verificada é a do consumo de pdo. Bolachas, biscoitos e bolos sdo
mais do agrado dos idosos, em detrimento do classico pdo, desde sempre
considerado a fonte de energia mais adequada ao organismo humano.

Ha ainda a constatar uma significativa diminuigde no consumo de leguminosas
vardes e de batata, que se reflete numa falha de fibra e de vitaminas. Existe portanto
um défice destes nutrientes, causado principalinente pela quase total exclusio (mais
no caso das leguminosas) deste tipo de alimentos dos habitos alimentaras, o

Depois, existe ainda um certo numere de factores inalteraveis com o decorrer do
tempo, ou pelo menos, durante o periodo observado. Entre eles encontram-se o
caso do consumo de sal e de agucar. Curiosamente, a percentagem relativa de
utilizagdo destes dois produtos manteve-se quase constante. De qualquer forma, é
de notar gue embora ndo tenha aumentado, o consumo de agucar estd acima dos
valores aconselhaveis, situando-se em média nos 26,8 g diarios por pessoa. A adigio
de sal quer ao prato quer a sopa mantém-se. Estes consumos alimentares tio

prejudiciais a saude ndo evoluiram positivamente com o tempo.
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Além de variagOes positivas e negativas exitem também inovagdes. Os produtos de

cafetaria e de pastelaria sofreram um grande incremento consumista, que também
nao é alheio ao factor econdmico. Qutros produtos, como as batatas fritas de pacote
e os rebugados passaran{ igualmente a ser utilizados pela amostra. _
A parte os dados puramente alimentares, deram-se neste periodo de quarenta anos
outras modificagdes, que sendo externas a propria alimentagdo acabam tambéﬁl por
ainfluenciar. E o caso dé consumo do tabaco. 8% dos fumadores deixaram de o ser
e is50 também se reﬂétepositivamente nao sé no estado de saide das pessoas, mas
também na sua nutrigio. ' | _ |

04% da amostra encontram-se em desequilibrio nutricional. Quer isto dizer gue

apesar das alteragdes positivas superarem as negativas, ainda nio foi alcangada
(longe disso) uma alimehtagﬁo correcta. Erros alimentares cometidos no passado
tem consequéncias,em alguns casos, graves no estado nutricional debilitado. Esta
parcela da amostra revela patologias nutricionais como magreza (10%), excesso de
peso (20%), obesidade (20%) e été obesidade morbida (2%).

A existéncia de problemas sécio-acondmicos durante toda a vida destes idosos é
uma das causas destes resultados. Desde sempre, dificuldades financeiras ou
rendimentos escassos nio lhes possibilitaram fazer uma alimentagio mais saudavel.
Agora, essas dificuldades ndo desapareceram, mantendo-se o mesmo baixo nivel de
recursos. Mas o que também é verdade é gue o Centro de Dia da um grande apoio a

estes idosos, fornecendo-lhes refei¢Ses (em principio mais completas) e

proporcionando-lhes o convivio,
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Segunda parte

HABITOS ALIMENTARES DO INQUIRIDO HA 40 ANDS ATRAS (1931).
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- Mavenda da tarde_
~ Jantar .
-~ Ceia o
E-  Alimentos Freguincias de consumg
[POT grupos
Todos os dias Poucas veses Excepc
' {1 a Zx/8am.)
1—- BRUFD I ‘
Leite N S B |
Cue i jo i o o
Regus i i&o b b .
P- BRUFD II
Carne masculay o b
drpdos B visSceras b i b
ia P b !
FrvEs b b
FPeixe fresco- b o
Bacalhau/Feixes sscos
ou salgados b1 1 |
Moluscos & crustacens b b f
ovos ) . I_.____. | I______ ] |
Conswmiam Mo consumi
S GRUPD 111 ‘
Mamnteiga i b
Barha bt [
Toucinho b b
Azmite I |
aleo I b
Z2.1- Que tipo de gorduwra usava para barvar o pdHo?_
3.8— E para contecclonar
Todos os dias Foucas vezes Excespoi
(1 a 2x/8em.)
4~ GRUFO IV
frroz/Massa 1 b I
Fao de milho N b |
Dutros pdes P [ -
Farinhas e flocos bt | I
Bolachas | 4 1 b
Eolos I ] (-
Cacau/Chocalate | | f | f__
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utilizava par
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Todos os dias

5- BRUFD W

Hortalicas
Ervilha/Fava/Feilifo/GrE
Saladas :

Batata

Frutos

&— GBRUPD
AgLLA
afte
Cevada
Cha
Refrigerantes
Sumos de fruts

Vi

i

Destiladas
Cerveja

Vinho
7 CONFECQED DOS ALIMENTOS

Cozidos
Grelhados
Fritos
Aessados
Estufados
Guisados

forno

B-Adicionava sal aocs alims
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