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Trabalho de investigação 

Introdução 

Cada dia, várias vezes ao dia, fazemos as escolhas de alimentos que influenciarão a nossa 

saúde, positiva ou negativamente, a curto ou a longo prazo. Assim, reconhece-se que as escolhas 

alimentares inadequadas e repetidas desde a infância podem contribuir para o aparecimento futuro de 

doenças crónicas (1), desde a doença cardiovascular até ao cancro (2;3), através da modulação de 

factores de risco como a tensão arterial (4-6) e o colesterol plasmático, (4-7) nomeadamente as 

fracções LDL e HDL do colesterol (4). Entre os principais responsáveis pela modulação dos factores 

atrás referidos incluem-se os teores alimentares de gordura, particularmente a saturada, (4; 7) de 

hidratos de carbono(4) como os polissacáridos não amiláceos, (4;8) sódio (4) e a ingestão de álcool(7). 

No entanto, nem sempre é fácil estabelecer uma associação inequívoca entre a existência de um 

dado padrão alimentar e a ocorrência de doenças degenerativas crónicas,(9) como a diabetes(4) e a 

obesidade(4;8;10;l 1) pelos inúmeros factores que podem influenciar a nossa saúde, como, a insulino-

resistência (12), o sedentarismo (4;8) e o tabagismo (6;8;13). 

Embora haja, actualmente, um melhor conhecimento, por parte da população, de que os hábitos 

alimentares podem afectar a saúde, as relações entre determinantes das escolhas alimentares são muito 

complexas pois dependem de vários factores, nomeadamente preferências pessoais, hábitos, tradição 

ou herança étnica, interacções sociais, disponibilidade alimentar, conveniência e economia, 

associações positivas e negativas conotadas com determinados alimentos, valores pessoais, estado 

emocional e percepção da imagem corporal. (1) 

Apesar de toda esta variedade de motivações, o homem é capaz de adoptar práticas alimentares 

saudáveis, isto é, de fazer em cada momento escolhas que respeitem princípios fundamentais como os 

de adequação, equilíbrio, variedade, moderação, controlo da densidade energética e nutricional. (1) 

Além disso, é importante organizar a estrutura da refeição, nomeadamente no que diz respeito 

ao número, constituição alimentar e intervalo entre elas. (14) Preconiza-se que o maior intervalo, 

correspondente ao período compreendido entre a última refeição de um dia e a primeira do dia seguinte 

após um jejum nocturno, não deveria ultrapassar as 10 horas. (14) 
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Durante o período de sono nocturno, os níveis séricos de insulina descem e os de glucagon 

sobem. (15) O fígado tem, então, de iniciar a libertação de glicose e o processo irá continuar até que 

metade das reservas de glicogénio estejam gastas. O pequeno-almoço deverá surgir nessa altura para 

que a homeostasia seja atingida.(ló) 

É, pois, importante que, logo após acordar, a primeira refeição do dia seja completa, variada, 

equilibrada e ajustada às necessidades de cada um. A sua omissão leva o organismo a gastar proteínas 

estruturais para produção de glicose de forma a combater a hipoglicemia consequente. (14) O 

indivíduo que não faça pequeno-almoço passa a depender mais de lactato e ácidos gordos livres para 

produção de energia do que aquele que ingere esta refeição. (16) Além disso, esta situação pode levar à 

diminuição do ritmo de certas funções biológicas.(17) Podemos também observar, hipoglicemia, queda 

da tensão arterial, cansaço, perda de força muscular, irritabilidade, modificações de comportamento, 

imprecisão de movimentos e de linguagem, vómitos, (14) enjoos, tonturas, visão turva, transpiração 

excessiva ou dores de cabeça. (14; 17) 

O organismo pode compensar a hipoglicemia instalada através da indução do consumo de 

refeições de elevado valor energético e baixa densidade nutricional, com riscos de que o excedente 

energético seja depositado sob a forma de gordura no tecido adiposo; não sendo gasta esta energia, 

pode deste modo contribuir para o aumento de peso e gordura corporal. (14) 

A omissão do pequeno-almoço é um erro prejudicial à saúde em todas as idades, 

particularmente na infância, podendo levar à diminuição de ingestão de componentes essenciais ao 

crescimento e à manutenção de níveis adequados de saúde. (16) Não é por acaso que esta refeição é 

considerada pelos nutricionistas como a mais importante do dia, levando a que alguns prefiram até 

chamar-lheprimeiro-almoço.(18;19) 

Nos jovens adultos, o padrão de consumo alimentar reveste-se também de especial interesse, 

nomeadamente porque esta é uma idade crítica de maturação de certas estruturas orgânicas. Depois de 

deixarem o ensino secundário, as mudanças rápidas de estilo de vida com maior independência e 

responsabilidade podem aumentar a vulnerabilidade hábitos alimentares inadequados. (20) 
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Alguns erros alimentares, como a omissão do pequeno-almoço, parecem começar na 

adolescência(20;21) e aumentar com a idade, a dependência de comida rápida e o consumo de 

alimentos típicos do padrão alimentar de cafetaria, geralmente ricos em açúcar, gordura e sódio e com 

baixa densidade nutricional. (20) O consumo pode também diferir em dias com e sem aulas. (22) Do 

ponto de vista nutricional, refere-se neste grupo etário a ingestão excessiva de gordura saturada, 

gordura total, colesterol e sódio; quanto ao consumo alimentar, é ,por vezes, insuficiente em frutos e 

produtos hortícolas. (20) Nestas situações a mudança de estilo de vida e prática alimentar constituem 

um factor fundamental para a promoção da saúde e prevenção de doença. (13) 

Pensa-se que a adopção de hábitos alimentares saudáveis desde criança favorece a sua 

perpetuação na vida adulta, passando-se a situação inversa quando as práticas alimentares são 

inadequadas. (17;18;23) No entanto, o pequeno-almoço é a refeição mais vezes omitida pelas crianças. 

(18) Alguns estudos apontam, igualmente, uma maior omissão do pequeno-almoço em indivíduos com 

idades compreendidas entre os 18 e 44 anos do que em adultos de maior idade ou mais velhos; refere-

se também que o nível de escolaridade das mulheres, e não o dos homens, se associe com a taxa de 

omissão dessa refeição. (24) 

A falta do pequeno-almoço, ou o desequilíbrio nutricional desta refeição, parecem poder 

condicionar o aparecimento de alterações no padrão diário de consumo alimentar. (17) Aliás, a 

omissão de refeições pode encorajar o consumo excessivo de alimentos no final do dia, ou aumentar a 

frequência de refeições constituídas por alimentos de baixa densidade nutricional.(25) Alguns estudos 

têm demonstrado que indivíduos que não fazem pequeno-almoço não compensam potenciais défices 

energéticos e de nutrimentos nas refeições seguintes. (18;23;26;27) Estudos de experimentação animal 

e no homem, realizados com o objectivo de avaliar o efeito da distribuição do consumo alimentar na 

ocorrência de doenças, destacam a importância de dividir uniformemente a energia ao longo do dia, de 

forma a promover a saúde e prevenir o aparecimento de doenças cardiovasculares. (21) 

Alguns autores sugerem a inclusão de um pequeno-almoço pobre em gordura e rico em hidratos 

de carbono, como estratégias para quem quer perder peso e combater o desequilíbrio resultante do 
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consumo de refeições com elevado valor energético e teor de gordura, porque a inclusão do pequeno-

almoço parece reduzir a ingestão compulsiva de alimentos e o total lipídico da alimentação. (25) 

Contudo, os efeitos a longo prazo da alteração dos hábitos de pequeno-almoço sobre os mecanismos de 

controlo do peso corporal ainda não são conhecidos. (21;25) Não é, porém, aconselhado que, numa 

tentativa de perder peso, se exclua o pequeno-almoço, pois quando o período de jejum se prolonga, 

aumenta a sensação de fome, o que poderá levar a uma ingestão compulsiva de grandes quantidades de 

alimentos. (19) Esta situação pode resultar em balanço energético positivo que ultrapasse o défice 

criado pela omissão do pequeno-almoço, o que aliás é suportado por alguns estudos. (19;25) 

O pequeno-almoço, para além da sua importância nutricional, nomeadamente pelo contributo 

para a adequação alimentar e melhoria da densidade nutricional, (18;25;28) (em alguns estudos, os 

indivíduos que fazem pequeno-almoço têm maior aprovisionamento diário de fibras, vitaminas A, B6, 

B12 e cálcio, e melhores hábitos alimentares do que os que não fazem esta refeição) (18;21) parece 

também estar associado com factores cognitivos, psicológicos e emocionais. (29) 

Refere-se que esta refeição possa beneficiar a capacidade cognitiva através de, pelo menos, três 

vias: a primeira relaciona alterações metabólicas e neuro-hormonais, de curta duração, associadas ao 

estado de jejum, (30-33) com alteração da função cerebral(15); a segunda relaciona alterações 

positivas no estado nutricional com uma melhoria da capacidade cognitiva, (33) nomeadamente em 

crianças que participem em programas alimentares que incluem intervenção no pequeno-almoço; 

(15;34-36) a terceira relaciona um aumento da assiduidade resultante da existência de um programa 

alimentar escolar, com a melhoria do desempenho escolar. (35;35) 

Alguns estudos demonstraram que o consumo do pequeno-almoço influencia a memória e que 

um dos mecanismos envolvidos nesta interacção é a elevação da glicemia, (30;32) embora outros 

autores não tenham conseguido demonstrar esta associação. (31) A modificação de variáveis 

psicológicas não é uniformemente afectada pela omissão do pequeno-almoço(30) e alguns autores têm 

sugerido que as características nutrio-alimentares do pequeno-almoço, bem como o tempo que medeia 

entre esta refeição e o desempenho de tarefas que envolvam a função cognitiva (por poder induzir 
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alterações metabólicas como variações da glicemia, insulinemia e concentração de 

neurotransmissores), podem influenciar de forma diferente a capacidade cognitiva. (15) 

A maioria dos trabalhos realizados nesta área tiveram como população alvo crianças em idade 

escolar. Alguns desses estudos mostraram uma associação entre a presença do pequeno-almoço e a 

melhoria da função cognitiva (29;37) enquanto outros não a conseguiram demonstrar. (29) Da mesma 

forma, parece não haver relação entre a omissão do pequeno-almoço e o desempenho cognitivo de 

crianças, ao final da manhã, embora seja reconhecido que essas crianças podem comportar-se de forma 

diferente. (29) 

De modo geral, pode dizer-se que existem poucos estudos que associem a omissão ou a 

constituição nutricional do pequeno-almoço, com o desempenho físico. No entanto, em trabalhos de 

revisão sugere-se que a maioria aponte para uma ausência de efeito. (29) 

Estudos que avaliam a memória visual e auditiva a curto prazo, observam diminuição da 

velocidade e precisão de utilização das informações memorizadas com ausência de pequeno-almoço 

em crianças e adultos jovens. (15) Será de esperar que tanto as crianças e adolescentes, cujos processos 

cognitivos ainda estão em desenvolvimento, como os mais idosos, cuja funcionalidade dos processos 

cognitivos já está em declínio, sejam particularmente susceptíveis à omissão do pequeno-almoço e, 

portanto, dos que mais beneficiariam do seu consumo. (15) 

Em alguns países, como nos Estados Unidos da América, foi inserido o pequeno-almoço nos 

programas alimentares escolares, como o School Breakfast Program. A inclusão desta refeição teve o 

propósito de "...salvaguardar a saúde e bem estar das crianças da nação...". (38) 

A avaliação destes programas baseia-se, de uma maneira geral, no estado nutricional, 

assiduidade, desempenho escolar e comportamento na sala de aula. (39) Foram observados benefícios 

a nível de todas estas variáveis, mas os resultados têm-se revelado inconsistentes, com a excepção do 

comportamento.(39) Algumas destas inconsistências podem ser explicadas por diferenças no estado 

nutricional e status socioeconómico inicial das populações estudadas. (39) 
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Alguns estudos feitos em estudantes de escolas secundárias concluíram que a omissão do 

pequeno-almoço não teve qualquer efeito sobre a capacidade dos alunos em testes de aritmética, 

memória a curto termo, e em actividades que exigiam maior concentração. (39) Outros verificaram que 

a omissão do pequeno-almoço tinha um efeito positivo sobre a memória a curto prazo mas, ao mesmo 

tempo, influenciava negativamente a capacidade de resolução de problemas das crianças com baixo 

QI, (31) mas não das que apresentavam um QI mais alto. (39) Contudo, quando este estudo foi 

replicado, observou-se que o jejum decorrente da omissão da refeição influenciava negativamente a 

capacidade de resolução de problemas, independentemente do QI dos indivíduos, e que havia um 

aumento da atenção em determinados testes psicológicos. (39) Resultados semelhantes foram obtidos 

noutros estudos.(31) O pequeno-almoço parece influenciar, assim, tarefas em que é preciso reter nova 

informação, envolvendo a memória, e não afectar o desempenho em testes de inteligência.(30) 

A má-nutrição severa na infância pode estar associada a um QI mais baixo, maior insucesso 

escolar e mais problemas comportamentais, e este conjunto de factores pode tornar estas crianças mais 

vulneráveis ao jejum. (39) Alguns estudos conseguiram demonstrar o efeito deletério da omissão do 

pequeno-almoço em crianças subnutridas ou malnutridas mas não em crianças com um estado 

nutricional razoável(31;34;36;39) ou índices de crescimento (relações de altura e peso, para a idade) 

normais. Poucos estudos conseguiram demonstrar este efeito em crianças com um razoável estado 

nutricional.(37) Para além disso, apenas as crianças subnutridas mostraram algumas diferenças quando 

comparados os resultados dos testes em jejum e após o pequeno-almoço. (15) Estes argumentos são 

usados para propor a implementação de programas alimentares que incluam a intervenção na qualidade 

do pequeno-almoço, (21) pelo menos em crianças subnutridas, quando os recursos económicos 

disponíveis não permitem abranger toda a população escolar. (28;39) De acordo com estes estudos, a 

função cognitiva parece ser mais vulnerável aos efeitos do jejum de curta duração, em crianças 

subnutridas do que em crianças com estado nutricional adequado.(34;36) Contudo, alguns autores 

referem que a própria qualidade de ensino ou organização escolar pode afectar o desempenho escolar, 

independentemente da introdução ou não do pequeno-almoço em programas escolares. (28;34) Os 
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mesmos autores referem que a sua introdução pode melhorar a assiduidade e aumentar o tempo que a 

criança está exposta ao ambiente escolar, o que, teoricamente, favorece o ensino-aprendizagem. 

(15;34;36) Faltam, porém, estudos bem delineados capazes de demonstrar as vantagens, a longo prazo, 

sobre o desempenho escolar, de programas escolares que incluam o pequeno-almoço.(15) 

São vários os factores que podem influenciar os nossos hábitos alimentares relativamente ao 

pequeno-almoço; para além dos condicionantes económicos destacamos a presença de companhia 

durante esta refeição, a falta de vontade para a preparar, a influência da família e a disponibilidade de 

alimentos prontos-a-comer.(21) Sugere-se que os indivíduos que consomem cereais prontos-a-comer, 

ao pequeno-almoço, comparativamente aos que o não fazem, aumentam o seu consumo de vitaminas e 

minerais e diminuem a ingestão total energético, de gordura, ácidos gordos saturados e colesterol. 

(18;23) Também já foi apontado em alguns estudos que a deficiência de iodo e ferro parece interferir 

com a função cognitiva em crianças em idade escolar; (15;35) no caso do ferro, sugere-se que possa 

intensificar o stress associado ao jejum nocturno que depois se prolonga pela manhã. (33) No entanto, 

não se pode chegar a conclusões definitivas sobre o efeito a curto e longo prazo do pequeno-almoço na 

função cognitiva e nos mecanismos que medeiam esta relação. (15) 

A informação que hoje possuímos parece sugerir que a omissão do pequeno-almoço interfere 

com a função cognitiva e a aprendizagem, acção essa que parece mais marcada nas crianças em risco 

nutricional. Pelo menos, podemos concluir que o pequeno-almoço melhora a assiduidade escolar e a 

qualidade nutricional da alimentação dos estudantes. (15) 

Objectivos 

Com este trabalho pretendemos estimar a prevalência de ingestão de pequeno-almoço e 

caracterizar o contributo desta refeição no dia alimentar de estudantes da Universidade do Porto. 

Procuramos também avaliar o aprovisionamento médio nutricional decorrente do 

preenchimento de um registo alimentar de 4 dias. 
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Material e Métodos 

Este estudo integra-se num trabalho que visa a avaliação de comportamentos e hábitos 

alimentares de estudantes universitários e incidiu sobre uma amostra não probabilística de alunos da 

Universidade do Porto. (40;41) Nenhum dos estudantes fazia cursos ligados às ciências de saúde. 

Neste estudo analisámos dados relativos à prevalência de ingestão do pequeno-almoço e 

composição nutricional desta refeição. Avaliámos também dados relativos ao peso, altura, índice de 

massa corporal e prática de exercício físico (dados obtidos de acordo com a metodologia 

internacionalmente recomendada). (42) 

Definiu-se como critério de exclusão para participação neste estudo o preenchimento incorrecto 

do registo alimentar por imprecisão da quantidade de informação relativa aos alimentos e quantidades 

ingeridas. Da aplicação deste critério resultou a exclusão de dez estudantes, de uma população inicial 

de 207 indivíduos. 

A amostra final do estudo englobou, portanto, 197 indivíduos, 41,1% do sexo masculino e 

58,9% sexo feminino, com uma idade média (±d.p.)de 21,2 (± 2,3) anos, com um máximo de 29 e um 

mínimo de 18; índice de massa corporal de 21,74±2,58 e 22,90±2,98 respectivamente para mulheres e 

homens. Todos os indivíduos incluídos neste estudo deram consentimento informado oral e escrito. 

Cada um deles foi alvo de uma entrevista individual onde, para além do preenchimento de um 

inquérito com vista à obtenção de dados antropométricos e outros, lhes era pedido que preenchessem 

um registo alimentar de quatro dias consecutivos englobando sempre 3 dias úteis e 1 dia de fim-de-

semana. (Anexo 1) 

A informação necessária para o correcto preenchimento do registo alimentar era-lhes 

transmitida inicialmente por via oral, e, posteriormente, escrita, em que lhes era facultado um conjunto 

de informações, relativamente aos principais grupos de alimentos e à forma preferencial de os 

quantificar recorrendo, nomeadamente, a medidas caseiras. Com isto pretendia-se reduzir a ocorrência 

de erros no preenchimento do registo alimentar. (43) 
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Cada indivíduo deveria registar tudo o que comeu ou bebeu, em cada dia do registo, alimentar, 

incluindo não só a quantidade de alimento ingerida mas também a hora a que era feita essa 

ingestão.(44) O preenchimento do registo alimentar deveria, idealmente, ser feito imediatamente após 

o consumo (44) para assim diminuir a dependência da memória (45) dado que à medida que nos 

afastamos do momento da ingestão aumenta a dificuldade em nos recordarmos não só dos alimentos 

ingeridos como também das respectivas quantidades.(45) 

Definiu-se igualmente, e de acordo com o objectivo deste estudo, que após codificação do dia 

alimentar, a refeição do pequeno-almoço seria seleccionada de acordo com os seguintes critérios: 

primeiro episódio alimentar registado até às 11:30 horas e separado de qualquer outro por, pelo menos, 

30 minutos, e com um valor energético igual ou superior a 50 Kcal. Um indivíduo seria considerado 

como consumidor de pequeno-almoço se preenchesse todos os critérios anteriores em pelo menos 2 

dos 4 dias do registo alimentar. Caso contrário seria considerado como não consumidor do pequeno-

almoço. 

Para codificação da informação alimentar presente utilizou-se uma base informática de dados 

(Food Processor®) que contém informação nutricional referente a mais de 5000 alimentos e realiza o 

cálculo do total energético e de 105 nutrimentos. A base de dados que está associada ao programa 

possui dados provenientes do United States Department of Agriculture (USDA) assim como de 

trabalhos publicados em revistas científicos, tabelas de composição de alimentos do Canadá e 

Inglaterra e de informação de outras bases de dados. 

Após recolha dos registos alimentares e após se verificar a ausência de critérios de exclusão, 

procedeu-se à codificação dos alimentos registados de acordo com a base de dados. Assim, a cada 

alimento referenciado foi atribuído o código correspondente na base de dados informática e, calculada 

em gramas, a respectiva quantidade com base em pesos e medidas previamente definidos. 

Os dados introduzidos foram posteriormente verificados para detecção de erros, tanto a nível da 

codificação como da quantificação dos alimentos. 

Faculdade de Ciências da Nutrição e Alimentação da Universidade do Porto 1998 - 1999 9 



Trabalho de investigação 

Em seguida, e após codificação e quantificação de todos os registos alimentares, estes foram 

introduzidos no computador, usando para tal o Food Processor™, a fim de obter informação 

nutricional referente às medidas de consumo energético e nutricional diário. 

Assim foi obtida informação acerca dos valores médios de consumo energético e dos seguintes 

nutrimentos: proteínas, hidratos de carbono, hidratos de carbono complexos, açúcares, gordura total, 

gordura saturada, gordura monoinsaturada, gordura polinsaturada, colesterol, ómega 3 e ómega 6, 

fibras, fibra solúvel e fibra insolúvel, fibras por 1000 Kcal, álcool, cafeína, total de vitamina A, retinol, 

(3-caroteno, tiamina, riboflavina, niacina, vitamina B6, vitamina BI2, folato, ácido pantoténico, 

vitamina C, vitamina D, a-tocoferol, vitamina K, biotina, cálcio, cobre, ferro, magnésio, manganésio, 

fósforo, potássio, selénio, sódio, zinco, iodo e molibdénio. 

Tendo em conta o propósito deste estudo procedeu-se à identificação e selecção do pequeno-

almoço com base nos critérios atrás mencionados. Foi obtida a mesma informação acerca do 

contributo energético e dos mesmos nutrimentos tal como tinha sido feito para a totalidade do dia 

alimentar. 

Após digitação de toda a informação presente nos registos alimentares e obtido o contributo 

energético e restante informação nutricional referente à média dos quatro dias, os dados obtidos foram 

transferidos para o SPSS™, versão 8.0, a fim de proceder ao seu tratamento estatístico. 

Para tal, procedeu-se ao cálculo dos valores médios e respectivos desvios-padrão para o valor 

energético, nutrimentos e restantes variáveis, entretanto criadas, relativas ao dia alimentar completo 

recorrendo-se a um procedimento idêntico para tratamento dos dados referentes ao pequeno-almoço. 

Posteriormente, avaliamos o contributo do pequeno-almoço no aprovisionamento nutricional, 

em cada um dos sexos. Para comparar as médias entre sexos recorremos à prova t de Student. Usou-se 

a prova de Kolmogorov Smirnov para avaliar a homogeneidade da variância e recorreu-se à prova de 

Kruskal Wallis, quando as distribuições das frequências não eram normais e/ou as variâncias não eram 

homogéneas. 
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Resultados 

Foram estudados 207 indivíduos dos quais 10 foram excluídos traduzindo-se numa amostra 

final de 197 indivíduos. Destes, 58,9% eram mulheres (n=l 16) e 41,1% eram homens (n=81). 

Estudada a prevalência de indivíduos que faziam pequeno-almoço, de acordo com os critérios 

expressos atrás, verificámos que 10 não preencheram os critérios de inclusão no grupo dos que fazem 

esta refeição. Este grupo que omitia o pequeno-almoço era constituído por 3 mulheres e 7 homens; 

estudada a distribuição por sexos deste grupo que omitia a refeição não encontrámos associação 

significativa entre sexos e ausência de ingestão de pequeno-almoço (Qui-Quadrado=3,620; p=0,058). 

Nas tabelas 1, 2 e 3 podemos observar, em valores absolutos, as médias e respectivos desvios-

padrão, com um intervalo de confiança de 95%, do contributo energético e de nutrimentos do pequeno-

almoço e do total do dia, diferenciado por sexos. 

Pela comparação entre sexos pode-se verificar que, relativamente ao pequeno-almoço, as 

médias de ingestão nutricional tendem a ser superiores no sexo masculino, na generalidade dos 

parâmetros estudados, com excepção de: fibras totais, solúveis, insolúveis; caroteno; e manganésio. No 

entanto, existem diferenças estatisticamente significativas de ingestão entre sexos para: hidratos de 

carbono complexos, gordura polinsaturada, ácidos gordos polinsaturados (AGPI) ómega 6, fibras, total 

de vitamina A, niacina, folato, vitamina C, vitamina D, a-tocoferol, cobre, ferro, magnésio, 

manganésio e selénio sendo que para o álcool em nenhum indivíduo estudado foi observado consumo 

de álcool ao pequeno-almoço. Para os restantes parâmetros, foram observadas diferenças 

estatisticamente significativas (p<0,05). 

Para o total do dia, mantém-se a tendência de maior ingestão média nos homens, com excepção 

de fibras solúveis e vitamina C; contudo não foram observadas diferenças estatisticamente 

significativas de ingestão entre sexos em relação a: fibras, fibra solúvel e insolúvel, álcool, cafeína, 

total de vitamina A, P-caroteno e vitamina C. Para as restantes variáveis estudadas foram observadas 

diferenças estatisticamente significativas. 
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Nas tabelas 4, 5 e 6 estão presentes, percentualmente, o contributo médio (±d.p.) energético, e 

em nutrimentos, do pequeno-almoço no total do dia. Foram encontradas diferenças estatisticamente 

significativas (p<0,05) para AGPI ómega 6, fibra solúvel e insolúvel, vitamina D, cálcio, ferro e 

manganésio que apresentam maior ingestão percentual entre mulheres. 

O contributo nutricional do pequeno-almoço para o total do dia, nas mulheres, variou consoante 

os nutrimentos, entre 3,72% ± 6,59 e 57,48% ± 29,58, respectivamente para p-caroteno e molibdénio; 

nos homens, a amplitude de variação registou valores entre 4,70% ± 8,35 e 55,34% ± 25,92, para os 

nutrimentos referidos anteriormente. 

Igualmente foi analisado o contributo dos macronutrimentos no total energético do pequeno-

almoço e do dia, separadamente para homens e mulheres (Tabela 7). Foram observadas diferenças 

estatisticamente significativas para o contributo dos hidratos de carbono (superior nas mulheres) e das 

gorduras (superior nos homens) para o total energético do dia. 

Foi igualmente estudado o contributo das gorduras saturadas, monoinsaturadas e polinsaturadas 

no total energético do pequeno-almoço e do dia (Tabela 7). Foram observadas diferenças 

estatisticamente significativas para a percentagem de gordura monoinsaturada no total do dia, 

registando-se valores inferiores nas mulheres. Analisou-se igualmente o contributo dos hidratos de 

carbono simples e complexos para o valor energético do pequeno-almoço e do total diário para o qual 

se observou um consumo superior para os hidratos de carbono simples sem que contudo fossem 

observadas diferenças estatisticamente significativas entre sexos. 

Quando comparámos as densidades nutricionais do pequeno almoço entre homens e mulheres 

(Tabelas 8, 9 e 10) verificou-se, que existiam diferenças estatisticamente significativas para colesterol 

e cloretos - superior nos homens -, fibras, fibras solúveis e insolúveis, vitaminas D e K, cobre, 

manganésio - superior nas mulheres. 

Quanto à densidade nutricional no total do dia verificámos que as mulheres apresentavam 

valores de densidade nutricional significativamente superiores aos dos homens para hidratos de 
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carbono, fibras, fibras solúvel e insolúvel, vitamina A, p-caroteno, folato, vitamina C, cálcio, cobre e 

fósforo; os homens apresentavam uma densidade nutricional significativamente superior para gordura 

total e gordura monoinsaturada. 

Dentro de cada sexo, compararam-se, igualmente, as densidades nutricionais do pequeno 

almoço com o total do dia.(Tabelas 11, 12 e 13) Nas mulheres, encontraram-se diferenças 

estatisticamente significativas para a maioria dos parâmetros estudados com excepção da gordura 

saturada, fibras e selénio; nos homens não existiram diferenças para proteínas, fibras, vitaminas B6, C 

e D, ferro, selénio e zinco. Destaca-se que as mulheres apresentaram valores maiores de densidade 

nutricional no pequeno-almoço, comparativamente com o total do dia, para: hidratos de carbono, 

hidratos de carbono simples, vitamina A, retinol, tiamina, riboflavina, folato, ácido pantoténico, 

vitamina D, vitamina K e biotina, cálcio, ferro, magnésio, manganésio, fósforo, potássio, sódio, zinco, 

cloro, iodo e molibdénio; situação idêntica verificou-se nos homens com excepção da vitamina D, 

ferro e zinco por, tal como foi referido atrás, não terem sido observadas diferenças estatisticamente 

significativas para esses nutrimentos. 
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Trabalho de investigação 

Tabela 4 - Contributo percentual médio (±d.p.) do pequeno-almoço no total diário 

Contributo (%) do pequeno-almoço no total diário 
Sexo Mulheres Homens P 

N=113 N=74 
Valor energético 14,75±5,09 13,74±5,84 0,211 

Proteínas 12,82±4,88 12,79±5,44 0,975 
Hidratos de Carbono 18,10±6,57 17,22±8,24 0,419 
Hidratos de Carbono 

Complexos 
12,01±10,99 10,00±1Q,24 0,131 

Hidratos de Carbono 
Simples 

19,56±9,58 20,87±12,72 0,851 

Gordura Total 11,47±5,82 10,41±5,27 0,209 
Gordura Saturada 15,24±7,37 14,83±7,07 0,707 

Gordura 
Monoinsaturada 

9,34±5,39 8,21±4,58 0,141 

Gordura Polinsaturada 9,26±7,85 7,27±5,74 0,084 
Colesterol 7,79±4,72 8,94±5,57 0,264 

AGPI Omega 3 10,39±6,42 9,98±5,42 0,651 
AGPI Omega 6 10,10±8,94 7,25±5,77 0,043 
Fibra Solúvel 7,19±9,57 5,93±13,70 0,001 

Fibra Insolúvel 7,26±10,87 5,61±11,20 0,003 
Fibra Total 13,58±8,34 12,63±9,96 0,126 

Alcool ,0000 ,0000 1,0000 
Cafeína 36,79±37,21 29,30±33,91 0,191 

Tabela 5 — Contributo percentual médio (±d.p.) do pequeno-almoço no total diário (cont.) 

Contributo (%) do pequeno-almoço no total diário 
Sexo Mulheres Homens P 

N=113 N=74 
Vitamina A 19,85±10,93 22,72±15,17 0,162 

Retinol 38,89±19,53 39,70±19,60 0,782 
B-Caroteno 3,72±6,59 4,70±8,35 0,059 

Tiamina 17,56±8,33 16,06±9,11 0,101 
Riboflavina 25,21±7,96 26,14±10,56 0,494 

Niacina 11,58±7,34 10,38±8,17 0,107 
Vitamina B6 11,24±8,89 11,43±10,36 0,682 
Vitamina B12 10,95±6,63 10,74±7,45 0,846 

Folato 16,43±11,24 16,47±13,13 0,636 
Acido pantoténico 17,98±5,92 18,14±7,08 0,866 

Vitamina C 7,75±12,22 10,05±16,53 0,850 
Vitamina D 20,65± 17,94 16,00±16,76 0,026 

Alfa-Tocoferol 9,26±7,39 8,41±7,56 0,165 
Vitamina K 54,96±31,93 53,27±27,89 0,727 

Biotina 43,69±20,31 44,29±21,58 0,849 

Faculdade de Ciências da Nutrição e Alimentação da Universidade do Porto 1998 - 1999 17 



Trabalho de investigação 

Tabela 6 — Contributo percentual médio (±d.p.) do pequeno-almoço no total diário (cont.) 

Contributo (%) do pequeno-almoço no total diário 
Sexo Mulheres Homens P 

N=113 N=74 
Cálcio 29,75±9,82 24,12±13,38 0,017 
Cobre 11,08±5,26 10,01±6,29 0,209 
Ferro 16,81±9,18 13,95±9,61 0,012 

Magnésio 15,87±6,14 14,85±6,79 0,108 
Manganésio 17,82±11,29 11,96±8,36 0,0001 

Fósforo 18,41±6,36 18,80±7,57 0,705 
Potássio 15,14±5,02 15,90±7,14 0,894 
Selénio 14,48±10,01 12,93±9,16 0,171 
Sódio 19,21±8,56 18,68±9,23 0,685 
Zinco 15,67±7,35 14,33±7,37 0,223 

Cloretos 38,49±19,75 42,31 ±22,68 0,228 
Iodo 56,28±22,74 60,48±29,43 0,286 

Molibdénio 57,48±29,58 55,34±25,92 0,634 

Faculdade de C\ênc'\as da Nutrição e Alimentação da Universidade do Porto 1998 - 1999 18 
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Discussão 

O objectivo da avaliação do consumo alimentar de um determinado grupo ou população é uma 

tarefa complicada por inúmeros factores como: as limitações das técnicas disponíveis; a complexidade 

do comportamento humano; a tendência natural de um indivíduo alterar o seu consumo nutricional de 

dia para dia e as limitações das tabelas de composição nutricional e das bases de dados informáticas. 

(46) 

A utilização de registos alimentares apresenta algumas vantagens, nomeadamente não depender 

muito da memória, além disso, pode minimizar-se os erros no preenchimento dos registos alimentares 

se os indivíduos participantes forem correctamente orientado e permitir a medição directa do tamanho 

das porções.(44) 

Contudo, o uso de registos alimentares não é desprovido de algumas desvantagens 

nomeadamente: a carga de trabalho que exige ao participante, sobretudo se este estiver pouco 

motivado(44;46); o indivíduo tem de ser literado e capaz de escrever (44); haver pouco controlo sobre 

o preenchimento do registo alimentar por parte do investigador (44); por vezes é difícil estimar as 

porções ingeridas(44); o número de dias estudado deveria ser suficiente para representar o consumo 

habitual (44); o gasto de tempo em procedimentos de codificação e análise são grandes (44); podem-se 

existir diferenças entre sexos no que diz respeito à competência no preenchimento dos registos 

alimentares sugerindo-se que as mulheres possam ser mais competentes do que os homens(44) e que 

os homens confessam, por vezes, embaraço ao descreverem tudo aquilo que realmente comeram (45). 

O próprio acto de um indivíduo apontar tudo o que come e bebe pode, inadvertidamente, 

estimular uma maior consciencialização acerca desse consumo e assim levar a uma alteração do padrão 

habitual de ingestão alimentar durante o período de avaliação. (44-46) Devido a esta resposta, os 

registos alimentares são usados em programas de intervenção alimentar como medida educativa.(45) 

Para além disso, o indivíduo pode omitir o consumo de determinados alimentos pelo trabalho que teria 

para medir e anotar esse consumo ou pelo embaraço em registá-los. (45) 
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Alguns trabalhos verificaram que os participantes em estudos em que se usam registos 

alimentares de 5 ou 6 dias, têm tendência a simplificar o que ingerem para facilitar e simplificar o seu 

processo de registo.(44) A fadiga, o efeito de habituação, o conhecimento do objectivo do estudo por 

parte dos participantes indivíduos estudados, a dificuldade em recordar os alimentos consumidos fora 

de casa e em manter a qualidade do registo depois dos primeiros dias podem prejudicar a qualidade do 

estudo.(45) 

A precisão dos resultados obtidos vai, assim, depender de vários factores, inclusive da 

consciencialização do indivíduo para a importância do correcto preenchimento do registo alimentar e 

da capacidade deste para estimar quantidades e porções ingeridas.(45) 

Ainda não se chegou a um consenso no que diz respeito ao número, intervalo e selecção do 

número de dias do registo alimentar, necessários para caracterizar o consumo alimentar e/ou 

nutricional habitual (47) contudo, o número de dias incluído no registo varia normalmente entre 3 e 7 

dias. (45;47;48) 

Destacamos também que os indivíduos diferem uns dos outros no que diz respeito ao seu real 

consumo alimentar. (47) 

Os consumos energéticos e nutricionais são normalmente apresentados separadamente por sexo 

e idade.(47) As diferenças obtidas entre sexos parecem estar largamente associadas com diferenças nas 

quantidades de alimentos ingeridos e não, necessariamente com o padrão de consumo alimentar. Se o 

consumo alimentar estiver expresso em termos de densidade nutricional, as diferenças entre homens e 

mulheres tendem a desaparecer. (47) 

As médias diárias de consumo nutricional do grupo, ou de indivíduos podem variar com o dia 

da semana e ser diferentes quando comparados os dias úteis com os de fim-de- semana.(49) Alguns 

autores demonstraram que as mulheres, e não os homens, apresentavam maior ingestão aos domingos 

do que nos dias úteis.(47) Outros não conseguiram encontrar diferenças entre o consumo ao fim-de-

semana e nos dias úteis. (47) 
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Certos autores têm sugerido que os padrões de consumo alimentar ao fim-de-semana e nos dias 

úteis são comparáveis, mas o total energético é diferente. O efeito do fim de semana pode desaparecer 

se o consumo nutricional deste for expresso em termos de densidade nutricional. (47;47) O maior 

consumo energético durante o fim de semana pode também ser devido à ingestão de bebidas 

alcoólicas. (45) 

O efeito dos diferentes dias da semana no consumo nutricional de um indivíduo ou grupo pode 

ser controlado se todos os dias da semana estiverem representados. (47) Os registos alimentares 

diminuem o problema da variação dia a dia dado que o que é usado é a média dos dias estudados. 

Contudo, para nutrimentos com um grande intervalo de variação, mesmo um registo alimentar de 7 

dias pode não ser suficiente para chegar a uma estimativa precisa do padrão de consumo de um 

indivíduo. (48) 

Para além do potencial efeito do dia da semana, também a época do ano pode afectar a precisão 

dos resultados. Os registos alimentares utilizados correspondem ao período compreendido entre os 

meses de Novembro e Maio. A repetição de períodos de observação ao longo do ano, especialmente se 

existirem diferenças sazonais marcadas do consumo alimentar, parece ser o método mais indicado.(50) 

Contudo, este efeito, parece ser mais marcado a nível do consumo alimentar do que do nutricional.(47) 

No registo do nosso estudo utilizámos informações provenientes de quatro dias consecutivos, 

um dos quais de fim-de-semana. No entanto, a utilização de dias consecutivos no registo alimentar 

pode levar a um efeito de treino alterando os valores dos consumos. Nutrimentos como o colesterol, 

ácidos gordos polinsaturados e vitamina A têm um maior rácio de variância. O contributo energético 

parece ter o menor rácio de variância. (47) Quanto maior for o período de investigação 

melhor.(49;51;52) Contudo, os custos inerentes à duração do período de estudo, a sua praticabilidade e 

o cansaço/desmotivação tanto do observador como do indivíduo estudado normalmente limita o 

período de observação a, no máximo, uma semana (1 ciclo de 1 semana), incluindo o fim de semana e 

normalmente só três dias são estudados. (50) Alguns autores recomendam o uso de diários de sete dias 

tendo em conta a sua maior sensibilidade a variações do padrão de consumo nutricional e igualmente 
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referem que o uso de diários de quatro dias consecutivos (sexta-feira a segunda-feira) é preferível aos 

vulgares diários de três dias.(49;51) Contudo, quando se pretende avaliar grandes grupos, por vezes 

apenas um dia de cada indivíduo é suficiente.(53) Contudo, nesse caso, a sensibilidade para os 

diferentes nutrimentos e valor energético é prejudicada o que pode limitar a interpretação dos valores 

obtidos. (52) 

Os registos alimentares são normalmente utilizados em países industrializados em indivíduos 

literados e motivados. (45;46;48;50) Por este motivo, o método pode também ser vantajoso em 

indivíduos com as características da amostra por nós estudada. Contudo, a falta de motivação e tempo 

tornam este método impraticável.(50) 

Os dias escolhidos deveriam representar a totalidade do dias estudados e deveriam ser 

escolhidos de forma a eliminar a variação sazonal e seleccionados de forma a que os dias de fim de 

semana sejam proporcionais aos dias de semana,(47) e de acordo com certos autores deveriam ser 

escolhidos dias não adjacentes em vez de dias consecutivos.(47) 

Todos os dias da semana deveriam ser incluídos dado que não é possível prever o efeito de um 

dia específico.(45) A repetição dos registos alimentares ao longo do ano é mais representativa do 

consumo alimentar habitual que o mesmo número de dias concentrado na mesma época(45) e estes 

deveriam ser escolhidos de forma randomizada de forma a cobrir estações do ano diferentes para 

chegar a estimativas úteis do consumo alimentar e nutricional habitual. (46;54) 

Dias consecutivos são convenientes no que diz respeito à programação das entrevistas, tempo 

disponível do entrevistador e custos financeiros. A conveniência dos dias consecutivos, tal como 

utilizámos no estudo, pode melhorar a participação. (54) 

Avaliados os consumos alimentares, tornou-se necessário converter os valores obtidos em 

dados de ingestão nutricional. As bases de dados com informação nutricional relativa aos alimentos 

variam de país para país dado que a composição nutricional dos alimentos pode diferir consoante as 

características inerentes ao clima, solo, condições de cultivo, armazenamento, maturidade ou frescura, 

condições genéticas individuais do alimento e variedade. (55) 
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A utilização de uma tabela de composição de alimentos de um país que não aquele onde se 

regista a alimentação dos indivíduos estudados está, à partida, a poder incorrer em erro. Além disso 

registam-se muitas vezes consumos de alimentos novos não incluídos nas bases de dados, e alimentos 

típicos ou preparações alimentares tradicionais do país em estudo, que dificultam a codificação dos 

alimentos nas bases de dados. Muitas vezes, a sua ausência torna necessária a sua substituição por 

outros alimentos presentes na tabela e que a eles se assemelhem. Para isso, e depois de verificar a 

ausência do código correspondente ao alimento em questão, recorremos à exploração da composição 

nutricional das alternativas alimentares presentes na base de dados do programa, no sentido de as 

aproximar à composição nutricional esperada de acordo com a Tabela de Composição de Alimentos 

Portuguesa. (56) 

Para proceder à estimativa da ingestão alimentar utilizando o registo alimentar tornou-se 

também necessário proceder à conversão das porções indicadas, em gramas. Para isso, é necessário 

conhecer previamente as porções dos alimentos, em cru e em cozinhado, e de conhecer os pesos e 

porções de alimentos vendidos em embalagens ou unidades. (55) 

Da mesma forma, sempre que a medida utilizada para quantificar a dose ingerida de um 

alimento não estava prevista na base de dados do programa utilizado, tornou-se necessário, proceder à 

estimação dessa medida. Para tal, recorreu-se a artigos sobre pesagens e porções de alimentos 

habitualmente ingeridos, (57) e álbuns fotográficos de alimentos (58) (inclusive um álbum não 

publicado elaborado pelo serviço de Higiene e Epidemiologia do Hospital de S. João) a fim de 

proceder à quantificação (em gramas) das medidas não previstas no programa. Tornou-se então 

necessário organizar um manual de procedimentos onde anotámos todas as situações atrás descritas, de 

forma a uniformizar os procedimentos ao longo do estudo. 

É reconhecido que os métodos para avaliar e caracterizar consumos alimentares se revestem de 

grande complexidade. Um dos parâmetros relativos à ingestão, e que é difícil avaliar, diz respeito à 

definição dos diferentes episódios alimentares que ocorrem ao longo do dia. (59) 
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Já se fizeram diversas sugestões na tentativa de definir refeições, de acordo com a hora do dia, 

quantidade de alimentos ingerida, presença ou ausência de outras pessoas, qualidade da comida ou 

uma combinação da sua dimensão quantitativa e espaçamento das refeições.(59) Recentemente foi 

sugerida a utilização do termo episódio alimentar para identificar cada momento de ingestão alimentar, 

e que seja o próprio indivíduo a atribuir a designação de "refeição" aos episódios de ingestão alimentar 

ocorridos. (59) (Tabela 14) 

Tabela 14 

CRITÉRIO USADO REFEIÇÃO DEFINIDA 
COMO 

AUTOR 

Momento em que se dá o 
consumo 

Episódios alimentares 
ocorridos de manhã, ao 

meio dia e ao final da tarde 

Fabry et ai., 1964(60) 

Conteúdo energético Consumo de mais de 375 
Kcal 

Bernstein et ai., 1981 (61) 

Interacção social Presença de mais pessoas 
durante a refeição 

Rotenberg, 1981 
(62) 

Qualidade alimentar Mais de um só alimento Skinner et ai., 1985(63) 
Conteúdo energético + 

intervalo de tempo desde 
! último consumo alimentar 

210 ou 420 ou 840 Kj+ 15' 
ou 45' de intervalo 

de Castro, 1993 
(64) 

Sem definição pre­
estabelecida 

Indivíduo é que define o 
episódio alimentar 

Gatenby, 1997 
(65) 

Adaptado de U. Oltersdorf et ai, 1999 (59) 

De acordo com outros critérios, para que uma determinada ingestão pudesse ser considerada 

como refeição isolada, esta teria de contribuir com, pelo menos, 50 Kcal (ou, mesmo, 100 a 200 Kcal) 

e teria de estar separada de qualquer outra por, pelo menos, 15 minutos (ou, ainda, por intervalos não 

inferiores a 45 ou 90 minutos).(66) Para alguns autores, uma "refeição principal" teria de contribuir, no 

mínimo, com 300 Kcal, sendo que bebidas ingeridas isoladamente e snacks eram excluídos. (38) 

No entanto, no presente estudo optámos por considerar para a definição do pequeno-almoço um 

mínimo de 50 Kcal. Alguns autores definem como consumidor de pequeno-almoço, aquele que num 

intervalo de 7 dias faz essa refeição em pelo menos 3 (23) ou, para outros, em 4 dos 7 dias(25). No 

nosso estudo considerámos a existência desta refeição caso se registasse o consumo do pequeno-

almoço em, pelo menos, 2 dos 4 dias estudados. 
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Existem ainda poucos estudos que avaliem a percentagem de omissão do pequeno-almoço em 

diversas faixas etárias. Contudo, os poucos estudos que existem apontam para um intervalo de omissão 

compreendido entre 5 a 10%, intervalo esse que engloba o valor registado neste estudo (recorde-se, 

5,1%).(43;67-71) 

Outros autores definem pequeno-almoço de acordo com o seu contributo nutricional. Assim, o 

pequeno-almoço deveria contribuir com um quarto das necessidades energéticas diárias e um quarto 

das recomendações proteicas diárias. (16;23) Aliás, o School Breakfast Program foi planeado de forma 

a fornecer um quarto das recomendações das RDA's para as populações a que se destina.(22) (Tabela 

15) Outros autores combinam intervalos de tempo com contributo energético, nomeadamente ingestão 

alimentar até às 10.00 horas, com um contributo energético superior a 200 Kcal. (38) Outros preferem 

definir pequeno-almoço baseando-se apenas num intervalo de tempo, isto é, qualquer consumo 

alimentar entre as 05.00 e as 09.00 horas (24) ou entre as 05.00 e as 10.00 horas. (21) Neste caso, se no 

intervalo de tempo considerado, existir mais de um episódio alimentar, o que apresentar maior valor 

energético é considerado como o principal. (38) A utilização de uma definição dependente da variável 

horária para definir pequeno-almoço pode introduzir vieses. Isto porque ela pode não englobar a 

ocasião definida como pequeno-almoço, no intervalo de tempo considerado, nem exclui outros 

episódios alimentares que possam ocorrer nesse período de tempo. (24) Se se pretender distinguir o 

efeito do consumo do pequeno-almoço do de outras refeições ou episódios de ingestão, a utilização de 

uma definição de pequeno-almoço dependente da variável horária pode obscurecer a relação entre esta 

refeição e o efeito que se pretende estudar. (24) (21) Outros, ainda, definem o pequeno-almoço apenas 

como a primeira refeição após acordar. (72) 
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Tabela 15 

COMPONENTES NUTRICIONAIS RECOMENDAÇÃO 

Energia, proteína, vitamina A, vitamina C, tiamina, 

riboflavina, niacina, vitamina B6, folato, vitamina BI2, 

cálcio, ferro, fósforo, magnésio e zinco 

Um quarto das RDA (73) 

Sódio 600 mg (74) 

Colesterol 75 mg (74) 

Adaptada de Burghardt, 1995 (22) 

No que diz respeito às recomendações em relação à gordura total e saturada, e hidratos de 

carbono, não é geralmente preconizada uma participação específica no que diz respeito ao seu 

contributo para o pequeno-almoço. Relativamente às recomendações destes nutrimentos para o total do 

dia destacam-se: contributo da gordura para o total energético do dia inferior ou igual a 30% (75); 

contributo da gordura saturada para o total energético inferior a 10% (75) e contributo dos hidratos de 

carbono para o total energético não inferior a 55%. (74) Contudo, na avaliação do contributo 

nutricional das refeições oferecidas no School Breakfast Program considerou-se a ingestão total dos 

estudantes participantes nesse programa e as recomendações atrás indicadas para a participação de 

gordura, gordura saturada e hidratos de carbono no VET e estas foram aplicadas ao pequeno-almoço. 

(73;76) Se utilizarmos este procedimento, podemos verificar que o pequeno-almoço tem um contributo 

inferior ao limite máximo recomendado de gordura para o VET (inferior a 30%) apesar da gordura 

saturada ultrapassar os 10% do VET. Igualmente, apesar dos hidratos de carbono contribuírem com 

mais de 55% do VET (para o total do dia este valor não atingia os 50%) este aumento parece ser 

devido mais ao contributo dos hidratos de carbono simples do que complexos, situação contrária à 

recomendada. A diferença entre o contributo destes grupos de hidratos de carbono para o VET, é mais 

evidente a nível do pequeno-almoço do que do total diário, apesar de, em ambos, os hidratos de 

carbono simples apresentarem, em média, um maior contributo. A nível alimentar este padrão de 

distribuição da ração hidrocarbonada, com predomínio da participação dos hidratos de carbono 
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simples, pode relacionar-se com a ingestão de leite, açúcar e cereais prontos a comer açucarados, com 

relativo défice de alimentos ricos em hidratos de carbono complexos. 

Pretendemos também comparar os resultados que observámos com valores internacionalmente 

recomendados nomeadamente, as Recommended Dietary Allowances (RDA's). Estas são expressas 

como consumos médios diários ao longo de um determinado período de tempo e têm servido de base 

para avaliar a adequação nutricional em grupos populacionais. (22) 

O Food and Nutrition Board do National Research Council é responsável pelo estabelecimento 

das RDA's para cada nutrimento. (22) A noção que lhes está subjacente pode definir-se como "os 

níveis de consumo de um determinado nutrimento essencial que, de acordo com o conhecimento 

científico, é considerado, pela Food and Nutrition Board, como adequado para preencher as 

necessidades nutricionais conhecidas de praticamente todas as pessoas saudáveis."(77) Por isso, as 

RDA's são valores de consumo nutricional que deverão minimizar o risco de desenvolver uma 

condição de deficiência associada ao nutrimento em questão. No entanto, não é de esperar que sejam 

suficientes para restituir as reservas de um indivíduo previamente subnutrido, ou adequadas para 

determinadas condições metabólicas em que as necessidades possam estar aumentadas.(78) 

As RDA's são geralmente estabelecidas de forma a manter as reservas orgânicas. No entanto, o 

comité responsável pelo estabelecimento das RDA's também realça que o conhecimento acerca das 

necessidades de diferentes indivíduos ainda é escassa para vários nutrimentos. (22) 

Em relação aos macronutrimentos, o comité estabeleceu a RDA para as proteínas (de forma a 

cobrir as necessidades da maioria das pessoas saudáveis), mas não o fez em relação aos hidratos de 

carbono e gordura; parte-se, porém, do princípio de que a ração hidrocarbonada deve contribuir com 

mais de 50% do total energético e que a gordura não deve ultrapassar um terço do total calórico. Em 

relação à fibra, o comité não estabeleceu nenhuma RDA, apenas recomendando o consumo de 

determinados alimentos ricos em fibra. (77) 

Existem recomendações feitas por outras entidades, estabelecendo limites e intervalos de 

consumo para estes e outros nutrimentos, tal como pode ser observado na seguinte tabela: (Tabela 16) 
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Tabela 16 

DGA,* 
1990 

NRC, 
1989 

OMS, 1990 WCRF, 
1997

6 
Peres, 1992

3 NRCAN,
0 

1990 
Gordura Total <30% 

VET
1 — 

15-30% 
VET 

15-30% 
VET 

20-32% VET <30% 
VET 

<33g/100 
OKcal 

Gordura saturada <10% 
VET — 

0-10% VET 0-10% VET 0-10% VET <10% 
VET 

<11g/100 
OKcal 

Gordura Polinsaturada — — 3-7% VET 2-10% VET 3-7% VET — 
Gordura 

monoinsaturada 
■ ~ ~ ~"~ " ■ ■ " * " 3-10% VET 12-27% VET 

Hidratos de Carbono >55% 
VET 

55-75% 
VET 

55-75% 
VET 

55-65% VET 55% VET 
138g/100 

OKcal 
Hidratos de Carbono 

Complexos 
— ~"~ 50-70% 

VET 
­.— "*"*"" 

Hidratos de Carbono 
simples

4 
— 0-10% VET __._ — . . . 

Proteínas — <2 vezes 
RDA 

10-15% 
VET 

9-12% VET 10-13% VET m — 

Alcool — 0-4% VET <2% VET 0-9% VET <5% VET 
Fibra — 16-24g 20-35g — — 

Colesterol — <300mg <300mg 100-130 
mg 

___ ___ 

Sódio — <2400mg <6g — — — 
Cafeína <4 

chávenas 
de café 
regular 

Legenda: 
1 VET - valor energético total 
2 DGA - Dietary Guidelines for Americans (75) 
3 NRCAN - Nutrition Recomendations for Canadians(79) 
4 Estes açúcares incluem monossacáridos, dissacáridos e outros açúcares da cadeia curta resultantes da refinação 

dos hidratos de carbono 
5 Valores aceitáveis para adultos com rações energéticas entre 2100 e 3000 Kcal 
6 World Cancer Research Fund (80) 

Convencionalmente, os investigadores avaliam a adequação nutricional comparando o consumo 

nutricional com os valores das RDA's e usando a média de consumo do grupo em relação a um 

determinado nutrimento, ou a proporção da amostra que não atinge determinado percentil/percentagem 

da RDA para um dado nutrimento.(77) Deve recordar-se que a existência de valores de consumo 

abaixo da RDA, mesmo que substancialmente abaixo do recomendado, não significa necessariamente, 

nem uma alimentação inadequada nem mesmo um risco aumentado de carência nutricional, porque a 

RDA está definida de forma que até consumos abaixo da média possam ser adequados.(77) Estes 
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valores mais baixos apenas poderão querer indicar que alguns indivíduos do grupo estudado podem 

apresentar um risco maior de deficiência nutricional. (22) 

Apesar de todas estas limitações, as RDA's são usadas como padrão para comparar o estado 

nutricional de populações e o seu uso facilita a comparação de resultados entre estudos. (22) Uma 

estimativa da prevalência de consumos inadequados de um dado nutrimento para um grupo (e para um 

determinado sexo e faixa etária) pode ser obtida calculando a percentagem de indivíduos do grupo 

cujos consumos habituais se encontram abaixo da necessidade média estimada. (81) 

Para a maioria dos componentes nutricionais, o objectivo da avaliação da ingestão consiste em 

determinar se o consumo se encontra acima ou abaixo de um determinado limiar. Para as vitaminas e 

minerais, o objectivo analítico consiste, geralmente, em determinar se o consumo habitual atinge ou 

excede o limiar. Para a gordura total, gordura saturada, sódio e colesterol, o objectivo consiste em 

determinar se o consumo habitual se encontra abaixo de um limite máximo. Em relação ao 

aprovisionamento energético, o objectivo consiste em determinar se os consumos se encontram em 

torno da RDA, com alguns indivíduos acima e alguns abaixo. (22) 

Em resumo, quando se analisa a RDA para um dado nutrimento devemos ter em consideração 

cinco factos essenciais: a RDA serve como uma estimativa do consumo energético e de nutrimentos 

em indivíduos saudáveis, não se aplicando a indivíduos com problemas de saúde; as RDA's são 

recomendações seguras e adequadas que incluem uma margem de segurança considerável - não são, 

porém, necessidades mínimas nem óptimas para todos os indivíduos; as RDA's devem ser atingidas 

através de uma alimentação variada; a RDA refere-se a consumos diários médios, pelo que tentar 

atingir a RDA para todos os nutrimentos previstos, numa amostra reduzida de dias, é difícil e 

desnecessário (o período de tempo ao longo do qual o indivíduo pode desviar o seu consumo, de um 

dado nutrimento, abaixo do consumo médio, sem correr o risco de desenvolver deficiência ou excesso 

desse nutrimento varia; como regra geral, pode atingir-se a RDA uma vez em cada três dias); a RDA 

pode ser usada para avaliar a adequação alimentar e nutricional, não só de um grupo mas também de 
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um indivíduo; contudo, neste caso, é necessário analisar o consumo médio ao longo de vários dias. 

(22)(1) 

Tendo em consideração o conjunto de condicionantes atrás enumerado, relativamente às 

recomendações para vitaminas e minerais, após análise dos resultados obtidos neste estudo 

relativamente ao total do dia, podemos verificar que em nenhum dos sexos se atingem as RDA's para: 

as vitaminas D, E, K e biotina; cálcio, cobre, magnésio, zinco, iodo e molibdénio. No que diz respeito 

ao ferro e cloro, respectivamente, as mulheres e os homens não atingem a RDA proposta. 

No entanto realça-se que a vitamina D pode ser sintetizada pelo nosso organismo pela 

exposição solar através de um precursor que o organismo sintetiza a partir do colesterol.(82) Para a 

maioria das pessoas, a exposição das mãos, face e braços ao sol, num dia claro de verão, durante 10 a 

15 minutos, algumas vezes por semana, deverá ser suficiente para manter níveis adequados de 

vitamina D, pelo que a obtenção de valores inferiores aos preconizados nas RDA's poderá não ser 

determinante. (82) 

A deficiência de vitamina E em seres humanos é rara e, quando surge, está geralmente 

associada a doenças que provocam má-absorção de gordura (tal como a fibrose cística). (82) A 

vitamina E encontra-se essencialmente em óleos vegetais. (82) Presentemente, a ingestão adequada 

deste nutrimento é muito valorizada, particularmente pelo seu papel antioxidadante.(83) 

A vitamina K pode ser obtida através da acção das bactérias do tracto gastrointestinal o que, 

contudo, não é suficiente para colmatar as necessidades orgânicas, (82) daí a necessidade de um 

aprovisionamento alimentar. No entanto, os consumos médios que obtivemos não ultrapassaram o 

preconizado na RDA. 

A biotina é necessária para o ser humano em doses muito reduzidas. Ainda não foram 

estabelecidas recomendações para consumo diário. Em vez disso, estabeleceu-se um intervalo que se 

julga estimar de forma segura e adequada as necessidades diárias. (77;84) Ela está presente em 

variados alimentos de tal forma que raramente se observa deficiência desta vitamina. Para além disso, 
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as bactérias do tracto gastrointestinal são capazes de a sintetizar em parte embora ainda não se saiba 

quanto dela é absorvida. (84) 

O cálcio é o mineral mais abundante no organismo e merece uma atenção especial no grupo 

etário estudado. Pensa-se que um consumo adequado desde a infância, não só contribui para a 

formação de um esqueleto saudável como também ajuda a prevenir complicações a nível dos ossos e 

articulações em fases mais avançadas da vida humana. O esqueleto atinge a sua maturidade por volta 

dos 30 anos e uma densidade óssea adequada é a melhor protecção contra a perda futura de massa 

óssea, que ocorre naturalmente com o envelhecimento e contra fracturas ósseas e osteoporose que 

afectam essencialmente as mulheres depois da menopausa.(85) Além disso, alguns estudos 

epidemiológicos recentes parecem apontar para uma relação entre a prevenção e tratamento da 

hipertensão e o teor da alimentação em cálcio. Outros papéis importantes deste nutrimento incluem a 

possibilidade de que o teor de cálcio da alimentação se relacione com o nível de colesterol sanguíneo, 

a diabetes e o cancro. (85) 

As recomendações referentes ao consumo de cálcio diferem bastante, a nível internacional. Em 

muitas populações, o consumo de cálcio é baixo, sugerindo-se que, o organismo humano se consiga 

adaptar a consumos baixos. A OMS, por exemplo, recomenda apenas 400 a 600 mg de cálcio, por dia, 

para adultos. A campanha Healthy People 2000 tem como um dos seus objectivos, aumentar o 

consumo de cálcio de forma a que, pelo menos, 50% dos indivíduos com 25 anos ou mais consumam, 

por dia, duas ou mais porções de alimentos ricos em cálcio, como o leite ou produtos equivalentes.(86) 

Em relação ao cálcio, observou-se um consumo superior no total do dia por parte dos homens, 

uma situação já descrita noutros estudos. (51) Os valores encontrados para os homens são semelhantes 

aos encontrados noutros estudos (51) enquanto nas mulheres alguns estudos declaram um consumo 

inferior (51) e, outros, ligeiramente superior.(53) 

O cobre é necessário para a absorção e uso do ferro na formação da hemoglobina, para além de 

fazer parte de numerosas enzimas (nomeadamente, algumas com papel no sistema antioxidante). A 
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deficiência em cobre é rara e pode surgir por acção de desequilíbrios nos níveis de outros minerais 

como o zinco.(87) 

O ferro é outro dos minerais com consumo inferior ao preconizado nas RDA. Reconhece-se 

que a sua absorção pode ser afectada por factores de ordem alimentar como a vitamina C 

(particularmente do ferro não heme), fitatos, fibra, cálcio, fósforo e ácido tânico. Um dos objectivos da 

campanha Healthy People 2000 (86) é reduzir a deficiência em ferro para menos de 3% em mulheres 

em idade reprodutiva. 

A nível mundial, a deficiência em ferro é a mais predominante. Calcula-se que a anemia 

relacionada com a deficiência em ferro afecte cerca de 15% da população mundial, principalmente a 

dos países em vias de desenvolvimento. (87) 

Investigações recentes parecem apontar para uma relação entre os níveis de ferro sanguíneo e 

doença cardíaca e cancro. (87) (83) O padrão alimentar existente nos países desenvolvidos, de tipo 

ocidental, apenas fornece cerca de 6 a 7 mg de ferro por 1000 Kcal, valores semelhantes aos obtidos 

neste estudo. Considerando que a RDA de ferro para o homem é de 10 mg/dia e que a maioria dos 

homens precisa de mais de 2000 Kcal/dia pode-se reconhecer a maior facilidade deste em atingir as 

suas necessidades em ferro. Em contraste, as mulheres em idade reprodutiva necessitam de 15 mg/dia 

e, de uma maneira geral, têm necessidades energéticas mais baixas que homens da mesma idade, sendo 

que, muitas vezes, 2000 Kcal são suficientes para satisfazer as suas necessidades energéticas; tudo isto 

torna mais difícil às mulheres atingir os valores recomendados para o ferro. Em alguns estudos, as 

mulheres consomem cerca de 10 a 11 mg de ferro/dia (valor semelhante ao obtido no trabalho 

presente), valor que só é aceitável após a menopausa. (87) Aliás, para contrariar esta situação, as 

mulheres na pré-menopausa deveriam privilegiar o consumo dos alimentos mais ricos em ferro. (87) 

Em relação ao ferro, os valores encontrados neste estudo são semelhantes aos obtidos noutros 

(53). 

Quanto ao magnésio, é um nutrimento envolvido na mineralização do osso, na formação de 

proteínas, em numerosos sistemas enzimáticos, na contracção muscular, na transmissão nervosa e 
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funcionamento do sistema imunitário. O magnésio, parece, também ser importante para a função 

cardíaca protegendo contra a hipertensão e doença cardíaca. (85) Nos Estados Unidos da América, o 

consumo de magnésio ronda os três quartos da RDA para adultos, valores semelhantes aos obtidos 

neste estudo, principalmente se forem comparados com as DRI (1997) - Dietary Reference Intakes -

para o magnésio.(88) A deficiência em magnésio só é detectável num quadro de doença. (85) 

Em relação ao magnésio, os valores encontrados são semelhantes aos encontrados noutros 

estudos, no caso dos homens e, superiores, no caso das mulheres.(53) 

O zinco faz parte de muitos enzimas, estando associado à insulina, à construção de material 

genético e proteínas, às reacções imunitárias e ao transporte da vitamina A. Tal como o ferro, protege 

contra a intoxicação com metais pesados, como o chumbo. (87) A deficiência em zinco pode provocar 

um aumento da proliferação celular o que, por sua vez, pode potenciar a carcinogénese das 

nitrosaminas.(83) A absorção do zinco também pode ser afectada por factores de natureza alimentar, 

como a fibra, os fitatos, a caseína do leite e a razão ferro - zinco alimentar. Igualmente, os níveis de 

ferro e zinco podem afectar a absorção de cobre. (87) O comité responsável pelo estabelecimento das 

RDA's assumiu que apenas 20% do zinco alimentar está disponível para o corpo.(77) (87) O consumo 

médio, nos Estados Unidos da América, ronda os 10 mg/dia, o que faz com que uma percentagem 

significativa da sua população não atinja a RDA para o zinco. (87) Estes valores são semelhantes aos 

obtidos, neste estudo, para as mulheres, mas inferiores aos obtidos para os homens. 

O iodo faz parte das duas hormonas tiroideias que ajudam a regular o crescimento, 

desenvolvimento e ritmo metabólico. Provavelmente, a manifestação mais conhecida resultante da 

deficiência em iodo, é o bócio. (87) Recentemente, reconheceu-se a possibilidade de consumos 

deficientes e excessivos de iodo poderem aumentar o risco de neoplasia da tiróide.(83) O consumo 

médio nos Estados Unidos da América, ronda os 200 a 500 p,g, mais do que a RDA, mas sem atingir 

níveis tóxicos, valores esses que são superiores aos encontrados neste estudo. Na sua origem parece 

estar o consumo elevado de fast-food, de produtos de pastelaria e leite. (87) 
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O molibdénio é um componente essencial de numerosos metaloenzimas. As deficiências neste 

oligoelemento, tanto no ser humano, como nos animais, são desconhecidas, dado que as necessidades 

deste elemento são extremamente reduzidas.(77;83) 

Os cloretos estão presentes nos alimentos (principalmente nos processados) na forma de cloreto 

de sódio e outros sais. Raramente se observam deficiências em cloretos na alimentação. (77;83) 

Tomando em consideração os intervalos de constituintes nutricionais (vitaminas e minerais) 

consumidos, e, baseados nas recomendações nutricionais internacionalmente aceites podemos 

constatar, da análise dos resultados deste estudo, que nenhum dos sexos atinge, em média, os 

intervalos preconizados para p-caroteno, vitamina C, folato e iodo, sendo ainda de referir que, as 

mulheres também não atingem os valores recomendados para o selénio, ferro e zinco. Merece ainda 

referência o facto de que só os homens ultrapassam os valores descritos para potássio e zinco mas que 

ambos os sexos ultrapassam os de vitamina E, tiamina e cálcio. 

Tendo em conta as recomendações presentes na Tabela 16 podemos verificar que, para o total 

do dia, as gorduras contribuem em média com valores superiores a 30% do VET para ambos os sexos; 

as proteínas ultrapassam os 15% do VET para ambos os sexos; os hidratos de carbono não atingem, em 

média, os 55% do VET, estando mesmo abaixo dos 50%; a gordura saturada ultrapassa os 10% do 

VET estando, contudo, a gordura polinsaturada dentro dos intervalos recomendados pela OMS; a 

gordura monoinsaturada encontra-se dentro do intervalo descrito por Peres, 1992, (89) estando perto 

do limite inferior do intervalo recomendado, mas ultrapassando o intervalo descrito noutros estudos 

(80); o sódio, apenas para os homens, ultrapassa as recomendações do NRC; o colesterol, para ambos 

os sexos, ultrapassa os 300 mg/dia. 

O ratio P:S (ácidos gordos polinsaturados/ácidos gordos saturados), recomendado por alguns 

países, varia de 0.45 a 1.2 (mediana=l.0)(3), apesar do relatório da OMS não estabelecer qualquer 

ratio ideal ou desejável. Neste estudo, o ratio P:S, para o total do dia, ronda os 0.48 situando-se 

ligeiramente acima do limite inferior referido atrás. 
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Relativamente ao rácio AGPI ómega 6/ómega 3 apenas forma encontradas diferenças 

estatiticamente signifíctivas entre sexos para o pequeno-almoço (p=0,036) sendo que neste, o intervalo 

de variação era maior que o observado para o total do dia. Os valores encontrados para as mulheres 

foram: 9,59 ± 3,54 para o total do dia e 10,96 ± 20,94 para o pequeno-almoço; para os homens, 9,84 ± 

2,80 para o total do dia e 7,33 ± 8,13 para o pequeno-almoço). Os valores relativos ao total do dia, para 

ambos os sexos, estão perto do limite superior do intervalo recomendado por alguns autores (4:1 a 

10:1). (90;91) Contudo o Food and Nutrition Board ainda não estabeleceu a RDA para este rácio 

embora tenha recomendado que o mesmo seja considerado em reuniões futuras.(77) 

Os níveis aumentados de ingestão de gordura saturada e colesterol, se mantidos cronicamente, 

podem ser preocupantes face à possível relação entre estes e doenças crónicas degenerativas como a 

doença cardiovascular e o risco de neoplasias.(83) 

Em relação à gordura, observou-se, no caso dos homens, um consumo superior ao encontrado 

noutros estudos (51) (96±24,6 g) e inferior no caso das mulheres (84±31,8 g). Contudo, em (53), os 

valores de consumo de gordura nos homens são superiores aos encontrados neste estudo enquanto, no 

caso das mulheres, já se encontram mais próximos. A gordura, neste estudo, contribui com mais de 

30% do valor energético total do dia, o que está de acordo com os intervalos encontrados nos países 

desenvolvidos da Europa (30 a 45% do VET do dia).(80) Estes valores são preocupantes face à 

possível relação entre o teor de gordura da dieta e neoplasia do pulmão, cólon, recto, mama e 

próstata.(83) 

Em relação ao consumo proteico, observou-se um consumo superior por parte dos homens 

ainda que com valores próximos dos encontrados noutros estudos (51) (101±26,8 g) no caso dos 

homens, e superiores no caso das mulheres (64±25,6 g) tendo a mesma situação sido observada em 

mais estudos.(53) 

Relativamente ao valor energético total da ração alimentar deste grupo podemos verificar que 

tendo as mulheres estudadas um peso médio de 55,4±7,2 Kg e os homens estudados, de 70.1±9.6 Kg, 

e, para a faixa etária estudada, estas e estes necessitariam, respectivamente e, em teoria, de 2200 
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Kcal/dia e 2900 Kcal/dia partindo do princípio que os indivíduos estudados têm uma actividade física 

semelhante à população a que se referem as RDA.(l) 

Em relação ao contributo energético, observou-se um aporte energético superior no caso dos 

homens, ligeiramente superior ao encontrado noutros estudos (51) (2309±503 Kcal) e mais próximo no 

caso das mulheres (1847±661 Kcal). Em Eleanor M. Pao (53), os valores encontrados tanto para as 

mulheres como para os homens, com idades semelhantes às deste estudo, são inferiores aos 

encontrados neste estudo. Em Frances, A. (1991) (54), os valores encontrados são semelhantes aos 

encontrados neste estudo (1897±466 Kcal e 2714±566 Kcal respectivamente para mulheres e homens). 

Estas diferenças devem-se à maior quantidade de comida ingerida pelos homens, o que se traduz, 

necessariamente, por um maior aporte de energia e nutrimentos(l ;14) 

Os hidratos de carbono complexos não atingem o intervalo recomendado pela OMS, estando 

mesmo, em média, bastante abaixo do limite mínimo de 50% (não atinge, em média metade do limite 

mínimo estabelecido) enquanto que os hidratos de carbono simples ultrapassam, em média, o intervalo 

recomendado contribuindo com uma percentagem maior para o total energético do dia, de ambos os 

sexos. 

Em relação aos hidratos de carbono, os valores encontrados são superiores aos encontrados 

noutros estudos (53) tanto no caso dos homens como, de forma mais marcada, no caso das mulheres. 

Relativamente aos valores de consumo de fibra recomendado pela OMS, podemos verificar que 

o seu consumo pelo grupo estudado está junto do limite inferior do intervalo para polissacáridos-não-

amiláceos, sendo que o seu consumo não apresenta diferenças estatisticamente significativas entre 

sexos, o que já não se verificou em relação à densidade nutricional da fibra no total do dia (gramas de 

fibra/1000 Kcal) onde nenhum dos grupos estudados atinge o limite inferior do intervalo 

recomendado; em média, os homens apresentam um índice menos adequado que as mulheres, o que 

sugere maior consumo energético e um padrão alimentar caracterizado por consumo mais baixo de 

alimentos fornecedores de fibras.(77) Contudo, se usarmos outros intervalos de consumo recomendado 

de fibra (80) nenhum dos sexos atinge o limite mínimo. O baixo consumo de fibra pode ser 
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preocupante, principalmente, face à importância deste grupo de nutrimentos nomeadamente na 

prevenção de doença cardiovascular e diversos tipos de cancro.(83) 

Relativamente aos valores de cafeína, podemos verificar que eles são relativamente baixos, 

isto, se entrarmos em consideração com o facto de só a partir de 200 mg de cafeína/dia existir 

susceptibilidade de surgirem dores de cabeça, tremuras, nervosismo, irritabilidade e insónia. (92) 

Igualmente não foram observadas diferenças estatisticamente significativas entre sexos. 

Relativamente aos valores de consumo de álcool podemos verificar que este, nas mulheres, é 

inferior ao limite máximo fixado pela maioria dos autores. Os homens só não ultrapassam, em média, 

as recomendações de Peres (89), embora os valores mais altos do intervalo fixados por este autor 

possam vir a ser atingidos apenas por indivíduos com actividade física elevada. Alguns autores (83) 

referem Portugal como um dos países da Europa com consumo mais elevado de álcool, que ronda os 9-

10% do VET (valor substancialmente superior ao encontrado neste estudo, para esta faixa etária). O 

consumo elevado de álcool está associado, a neoplasias da boca, faringe, laringe, esófago e fígado e, 

possivelmente, a neoplasias do cólon, recto, mama e pulmão. (83) 

Quando procurámos avaliar resultados nutricionais de estudos efectuados noutras populações 

semelhantes (43), encontrámos para a ingestão total diária da vitamina C, valores ligeiramente 

inferiores aos obtidos neste estudo; no entanto, no trabalho referido não foi feita uma separação de 

ingestão por sexos. 

Num outro estudo (93) que incidiu sobre uma população de jovens estudantes universitários 

semelhante, e onde também não se procedeu a uma divisão por sexos, pôde-se verificar que os ácidos 

gordos polinsaturados, vitamina E e cafeína apresentavam valores, em média, abaixo dos valores 

obtidos neste estudo. Em situação oposta encontravam-se hidratos de carbono complexos, fibras, 

nomeadamente a insolúvel e a solúvel, vitamina A, vitamina C, vitamina D, cálcio, selénio e 

manganésio. As restantes variáveis nutricionais estudadas apresentavam valores médios estimados de 

consumo que ocupavam uma posição intermédia entre os valores observados neste estudo para homens 

e mulheres. 
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Observou-se igualmente um consumo superior por parte dos homens em tiamina, potássio e 

vitamina A o que está em concordância com os resultados obtidos noutros estudos (51) embora os 

valores aí encontrados sejam superiores aos deste trabalho o mesmo se passando com as mulheres. (51) 

Relativamente ao fósforo, riboflavina, niacina e vitamina C, os valores encontrados são semelhantes 

aos encontrados noutros estudos (53) para os homens e, superiores, para as mulheres. 

Os resultados relativos ao total do dia da vitamina C, que neste estudo mostrou não haver 

diferenças estatisticamente significativas entre sexos (p=0.990), são semelhantes aos obtidos em 

Sachiko,(1983) (51), apesar dos valores encontrados terem sido superiores tanto para homens como 

mulheres (respectivamente 113=1=54 mg e 110±50). Em relação à vitamina B6, os valores encontrados 

são superiores aos encontrados noutros estudos para ambos os sexos. (53) 

Feita anteriormente a discussão sobre a ingestão média diária, analisámos agora mais 

especificamente as questões relativas ao pequeno-almoço. Se considerarmos que alguns estudos 

preconizam que o pequeno-almoço contribua com cerca de 25% do total energético do dia (22;94) e do 

aprovisionamento dos nutrimentos com ração estabelecida nas RDA's (22), podemos concluir, que o 

grupo estudado não atinge, em média, os 25% de contribuição do pequeno-almoço para o total 

energético do dia nem atinge os 25% das RDA's para: vitamina A, niacina, vitaminas B6, C, D, E, K, 

folato, biotina, cobre, ferro, magnésio, manganésio, fósforo, selénio, zinco e molibdénio; para a 

tiamina, só os homens não atingem os 25% da RDA e, para o ácido pantoténico e o cálcio, só as 

mulheres não atingem os 25%. Alguns trabalhos,(22) estabeleceram limites para o pequeno-almoço, no 

que diz respeito ao seu teor em sódio e colesterol (respectivamente, 600 mg e 75 mg). Através da 

análise dos resultados deste estudo podemos verificar que ambos são, em média, inferiores aos valores 

que aqueles autores preconizam para o pequeno-almoço nos EUA. Contudo, o estabelecimento 

daqueles limites, para a população norteamericana pode ter sido feito tendo em conta as características 

próprias do padrão alimentar da população daquele país, para além de se destinar a jovens que 

frequentam o ensino pré - universitário. Para além disso, neste estudo não foi pedido que fosse 

referenciado o sal acrescentado durante a preparação culinária, apesar de este não ser um procedimento 
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frequente no pequeno-almoço em Portugal. Se, por exemplo, utilizássemos os valores da DRI (88) para 

sódio e potássio (respectivamente, se calculássemos 25% do valor total, 600 mg e 875 mg) poderíamos 

verificar que, em relação ao contributo do potássio para o pequeno-almoço, os valores obtidos eram, 

em média, inferiores. Em relação à vitamina D, mesmo usando as últimas recomendações das DRI 

(1997), (88) que preconizam uma diminuição das necessidades de vitamina D para metade, nenhum 

dos sexos conseguia atingir os 25% do valor recomendado para o total do dia. 

Se entrarmos em consideração com as recomendações presentes em Peres, 1994, (14), podemos 

verificar que o contributo energético do pequeno-almoço é inferior, em média, a 400 Kcal, 

principalmente nas mulheres, e que esta refeição contribui com menos de um terço das proteínas 

diárias (em média, fornece 12 a 13 % das proteínas diárias). 

Podemos igualmente verificar que, em relação ao contributo energético e em nutrimentos do 

pequeno-almoço para o total do dia, apenas para retinol, riboflavina, vitamina K, iodo, biotina e 

molibdénio para ambos os sexos e para o cálcio (apenas para as mulheres embora nos homens forneça, 

em média, 24.12±13.38 mg) ele contribui com mais de 25% do total do dia; para a cafeína a situação é 

semelhante. Em alguns casos, nomeadamente para o colesterol, gorduras mono e polinsaturadas, fibras 

solúveis e insolúveis, P-caroteno e vitamina E, para ambos os sexos, AGPI ómega 3 e ómega 6, para os 

homens, e vitamina C, para as mulheres, atinge-se um contributo do pequeno-almoço inferior a 10% 

para o total do dia; para o p-caroteno em ambos os sexos, esse valor não atinge, em média, os 5% de 

contributo para o total do dia. Os principais fornecedores dos carotenóides activos são os horto-

frutícolas o que pode explicar, em parte, o valor reduzido do contributo do P-caroteno para o total do 

dia dado que se trata de alimentos atípicos para um pequeno-almoço tradicional português. 

Embora a caracterização alimentar do pequeno-almoço não tenha sido um objectivo deste 

estudo, alguns autores tentaram caracterizá-lo.(20;93;95) 

Em relação aos fornecedores de cálcio, podemos verificar que alguns estudos apontam para um 

consumo importante de leite e equivalentes ao pequeno-almoço (20) (93;95). Isto poderá explicar o 

facto dessa refeição apresentar valores razoáveis de contributo em cálcio para o total do dia. Foram 
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igualmente observadas diferenças estatisticamente significativas entre sexos, o que, aliás, já tinha sido 

observado tanto para valores absolutos do pequeno-almoço como para o total do dia relativamente a 

este nutrimento. A diferença entre homens e mulheres em relação ao contributo de cálcio do pequeno-

almoço no total do dia pode ser devida ao facto das mulheres concentrarem mais o consumo de leite e 

equivalentes ao pequeno-almoço do que os homens. 

O consumo de cafeína ao pequeno-almoço apresenta um contributo importante para o total do 

dia e deve-se, provavelmente, ao facto de um número considerável de indivíduos acrescentar café ao 

leite, de manhã, ou ,eventualmente, ingerir café simples. 

O contributo do pequeno-almoço em retinol para o total do dia pode, igualmente, ser devido ao 

consumo de leites não magros ou queijo, manteiga e margarinas (93); em relação à vitamina B2, 

poderá relacionar-se com o consumo de leite e equivalentes. (20) (93;95) 

Em relação aos cloretos, devem-se, provavelmente, ao consumo de alimentos processados mas 

também de leite, embora de forma mais moderada, sendo que este alimento também pode estar 

associado aos valores elevados em iodo, juntamente com o pão e equivalentes do leite, o mesmo se 

passando com o molibdénio. (20;85;93;95) 

O contributo em gordura saturada é superior ao das outras gorduras (em %), o que pode ser 

devido sobretudo ao consumo de leite, manteiga e margarinas ao pequeno-almoço.(20;93;95) 

No que diz respeito ao contributo energético, outros estudos mostraram que o pequeno-almoço 

contribuía com: 388 Kcal e 577 Kcal quando era consumido, respectivamente, na escola e em casa por 

crianças de 10 anos (27); 18 a 22% do total energético do dia em pessoas com menos de 30 anos, o que 

representa valores superiores aos encontrados neste estudo. (21) 

Em Nicklas, 1998, (20) os homens tinham um pequeno-almoço com contributo energético 

superior ao das mulheres e também com diferenças estatisticamente significativas entre sexos 

(p<0.001) o que também foi observado neste estudo. 

Em Hercberg, 1996, (93), para a faixa etária de 18-65 anos, os homens consumiam, em média, 

412±210 Kcal e as mulheres 296±154 Kcal, valores semelhantes aos encontrados neste estudo, mas 
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ligeiramente superiores no caso dos homens. Neste trabalho o pequeno-almoço representou 15 a 16% 

do total energético do dia, o que são valores semelhantes, embora ligeiramente superiores, aos 

encontrados no presente estudo. 

Em relação ao consumo proteico, o pequeno-almoço contribuía com 11.7 e 23.4 g quando 

ingerido, respectivamente, em casa e na escola (não foi feita distinção entre sexos). (27) Em Hercberg, 

1996, (93), para a faixa etária dos 18 aos 65 anos, os homens consumiam, em média, 10,9±7,7 g de 

proteínas e as mulheres 8,8±6,3 g, valores inferiores aos encontrados neste estudo particularmente no 

caso dos homens. Em relação ao contributo das proteínas no total energético do pequeno-almoço, estas 

eram responsáveis por cerca de 12%, no caso dos mulheres, e por cerca de 10%, no caso dos homens, 

valores inferiores aos obtidos neste estudo. No estudo de Hercberg, 1996, (93) o pequeno-almoço 

representou 10 a 11 % do total proteico do dia, valor semelhante, embora ligeiramente inferior, ao 

obtido no nosso estudo. 

Em Nicklas, 1998,(20), o pequeno-almoço, expresso em termos de densidade nutricional (isto 

é, quantidade do nutrimento em questão, por 1000 Kcal) contribuía para as proteínas com 31,7 e 28,9 

g/1000 Kcal, respectivamente, para homens e mulheres com idades compreendidas entre 19 e 28 anos, 

valores inferiores aos obtidos neste estudo. 

Em relação aos hidratos de carbono, o pequeno-almoço em (27) contribuía com 52,4 e 88,1 g, 

quando era tomado, respectivamente, em casa e na escola (não foi feita distinção entre sexos). 

Em Nicklas, 1998, (20), o pequeno-almoço contribuía com cerca de 126,1 e 152,4 g de hidratos 

de carbono/1000 Kcal, respectivamente, para homens e mulheres com idades entre 19 e 28 anos). Estes 

valores são semelhantes aos encontrados neste estudo, embora inferiores no caso das mulheres e 

superiores nos homens, além de que não se encontraram diferenças estatisticamente significativas entre 

sexos. Em Hercberg, 1996, (93), os homens consumiam em média 63,3±33,3 g de hidratos de carbono 

e as mulheres 45,8±25,2 g sendo que no caso dos homens, os valores indicados são superiores aos 

encontrados neste estudo. Em Hercberg, 1996(93), os hidratos de carbono eram responsáveis por 62% 

do total energético do pequeno-almoço nos homens e mulheres, valor bastante superior ao encontrado 
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neste estudo; o pequeno-almoço representou cerca de 22% do total de hidratos de carbono do dia, valor 

superior ao encontrado neste estudo. 

Em relação à gordura, em Nicklas, 1993, (27) o pequeno-almoço contribuía com 14,5 e 14,7 g 

quando era ingerido, respectivamente, em casa e na escola (recorda-se que não foi feita distinção entre 

sexos). Em Siega-Riz, 1998, (21), o contributo da gordura para o total energético do pequeno-almoço, 

em indivíduos com idades inferior a 30 anos, situava-se, em média, nos 33%, valor este superior ao 

encontrado neste estudo. Em Nicklas, 1998, (20), o pequeno-almoço contribuiu com cerca de 37,5 e 

32,0 g de gordura/1000 Kcal, respectivamente para homens e mulheres com idades entre 19 e 28 anos. 

Estes valores são superiores aos encontrados neste estudo, principalmente o relativo aos homens, além 

de que não encontrámos neste estudo diferenças estatisticamente significativas entre sexos. 

Em Hercberg, 1996, (93), os homens consumiam em média 12,8±8,9 g de gordura e as 

mulheres 8,7±6,1 g, sendo que, no caso dos homens, estes valores são superiores aos encontrados neste 

estudo. O pequeno-almoço representava cerca de 11 a 12% do total de gordura do dia, valor 

semelhante ao encontrado neste estudo. 

Em relação às fibras, no estudo de Nicklas, 1998, (20), encontraram-se valores inferiores aos 

deste trabalho tanto para mulheres como para homens (respectivamente, 5,2 e 3,2 g), mas, tal como no 

presente estudo, referiram-se valores de densidade nutricional superior nas mulheres. 

Em relação ao colesterol, encontraram valores bastante superiores aos do nosso estudo tanto 

para as mulheres como para os homens (respectivamente, 138,8 e 176,8 mg) e uma densidade 

nutricional também superior para os homens. (20) 

Em relação ao sódio, encontraram-se valores semelhantes aos deste estudo, principalmente no 

caso dos homens (1368,5 mg). (20) 

Verificou-se no presente estudo que os indivíduos estudados apresentavam valores de 

contributo do pequeno-almoço para o total do dia superiores aos encontrados por Hercberg, 1996, (93) 

para ferro, zinco, cálcio, vitamina A, BI, B2, B6 e semelhantes para cobre, magnésio, fósforo, 

vitamina C e E. Noutro estudo, no qual não foi feita distinção entre sexos e que incidiu sobre 
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indivíduos adolescentes, chegou-se a uma contribuição do cálcio do pequeno-almoço para o total do 

dia de 28,7%, valor semelhante ao encontrado neste estudo.(95) 

CONCLUSÃO 

Apesar do pequeno-almoço ser considerado por muitos como a refeição mais importante do dia, 

ainda não possuímos informação suficiente para caracterizar de modo satisfatório esta ocorrência 

alimentar em portugueses. A comparação de resultados dos poucos estudos existentes, é dificultada 

pela diversidade de critérios na definição de pequeno almoço. 

No estudo, o conjunto de indicadores (densidades nutricionais; contribuição dos 

macronutrimentos no valor energético) sugere, de modo geral, um perfil mais adequado nas mulheres 

do que nos homens. 

Parecem igualmente existir diferenças entre o padrão nutricional característico do pequeno-

almoço e do total do dia, o que se compreende se atendermos à identidade desta refeição e à 

abrangência da comparação com todos os outros episódios de consumo alimentar. Parece-nos 

importante promover estudos que permitam esclarecer qual o contributo do pequeno-almoço para o 

total diário a nível da população Portuguesa, para considerar essa informação no estabelecimento de 

programas de educação alimentar. 
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ANEXO 



INSTRUÇÕES PARA O PREENCHIMENTO DO 
DIÁRIO ALIMENTAR DE 4 DIAS 

Por favor anote tudo o que comer ou beber durante 4 dias seguidos, a começar no 
próximo domingo. Faça descrições pormenorizadas de alimentos e bebidas como, por 
exemplo, tipo de pão (trigo, mistura, integral, etc.) ou tipo de leite (magro, meio-gordo ou 
gordo). Mencione também o tipo de confecção culinária como, por exemplo, carne de 
vaca guisada, ovos estrelados, costeleta de porco frita em margarina, etc.. 

Quando comer fora de casa, por favor anote tudo o que comer ou beber, imediatamente 
após o consumo. Não se esqueça de apontar tudo o que for comido ou bebido no intervalo 
das refeições como, por exemplo, cachorros, bolachas, café, açúcar, etc. 

Como fazer o registo: 

Inicie o registo com a página correspondente a esse dia (existe 1 página para cada dia da 
semana); por favor assegure-se que preencheu as partes correspondentes a: HORA, 
LOCAL, ALIMENTOS E BEBIDAS CONSUMIDOS, TAMANHO DAS PORÇÕES. 

Quanto às quantidades e aos tamanhos das porções: 

Mencione o tamanho dos alimentos e a quantidade das bebidas. Para tal, use medidas 
caseiras como, por exemplo, 1 colher de chá de manteiga, 9 colheres de sopa cheias de 
arroz, 3 conchas de massa, 1 tigela de sopa, 1/2 chávena almoçadeira de leite (ou 1/2 
chávena de chá, se for mais pequena), 1 copo de cerveja, etc. Seguem-se alguns 
exemplos: 

Bebidas 
Use copos ou chávenas e refira o tipo como, por exemplo, chávena almoçadeira, 

de chá ou de café. Quando misturar leite com café, mencione as quantidades de cada uma 
das bebidas (por exemplo, 1/4 de chávena almoçadeira com leite magro e o restante com 
café). 

Sopas 
Use tigelas (semelhantes à da cantina), número de conchas ou pratos (cheio, meio 

prato). 

Molhos 
Para cada molho (de fritos, guisados, maionese, etc.) use colheres de sopa ou de 

chá. 

Carne, pescado, aves e pizza 
Indique as quantidades consumidas especificando os alimentos e classificando as 

porções em pequenas, médias, grandes, fatias, unidades, cubos de carne, latas (de atum, 
por exemplo), ou medidas caseiras (colheres de sopa, chávena almoçadeira, etc.). 



Hortaliças e legumes 
Use rodelas (por exemplo, tomate, cebola, pepino), parte do prato (meio prato, um 

quarto de prato) ou chávenas almoçadeiras (meia chávena de alface, por exemplo). 

Arroz, massa, feijão, ervilhas ou grão 
Indique o número de colheres de sopa. 

Batatas 
Se forem cozidas, indique o número de batatas do tamanho de um ovo; em puré, 

diga o número de colheres de sopa. Se forem fritas, indique a que parte do prato 
corresponde (meio prato, um quarto de prato); em pacote, diga se é pequeno, médio ou 
grande. 

Óleos, manteiga e margarina 
Use colheres de sopa ou de chá 

Açúcar, cacau, chocolate, mel 
Use pacotes de açúcar ou colheres de chá 

Pão, pastelaria e doces 
Use o número de pães ou fatias e mencione o tipo de pão se não for corrente (de 

trigo). 
Bolos: 1 unidade ou 1 fatia 

Fruta 
Refira o nome da fruta e indique o número de porções médias; se forem uvas, a 

unidade é 1 cacho. 

NOTA: Se tiver balança ou conhecer o peso do alimento pode referi-lo 

Para assegurar que este questionário seja correctamente anexado aos dados que foram 
obtidos nas outras fases do estudo, pedimos-lhe que preencha cada um dos espaços 
seguintes, de acordo com as instruções das setas: 

I I ' i . 1 1 
"-> 1 ° algarismo do dia em que nasceu 

> Ia letra do nome do mês em que nasceu 

-» Ia letra do seu primeiro nome 

-» Ia letra do primeiro nome da sua mãe 

-> Ia letra do primeiro nome do seu pai 



" 

Código 

Dia da semana: Domingo Data: / / 
Horas Local Alimento Quantidade 

1^ 



Dia da semana: Segunda-feira Data: / / 
Horas Local Alimento Quantidade 



Dia da semana: Terca-feira Data: / / 
Horas Local Alimento Quantidade 

L ^ . A 



Dia da semana: Quarta-feira Data: / / 
Horas Local Alimento Quantidade 

' 

J 
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