REGUA CIRCULAR PARA QUANTIFICAR A INGESTAO DE CALCIO

cdlcio é o mineral mais abundante no organismo. Na sua maior parte, é armazenado nos

0ss0s e nos dentes, onde tem também uma funcdo estrutural. Este nutriente é fundamental

para a contracgdo dos masculos, a dilatagdo e contracgdo dos vasos sanguineos, a secrecao
de hormonas e enzimas e a transmissdo de impulsos no sistema nervoso. Para que a eficiéncia
destes processos seja mantida, o organismo tem uma fungao reguladora do equilibrio entre a
absorcao do cdlcio proveniente da alimentacao e a sua excrecao.

Além deste papel no funcionamento normal dos processos biolégicos, a evidéncia cientifica indica
que o calcio, quando ingerido na quantidade recomendada, tem um papel protector na prevencao
de algumas doencas crénicas, tais como a osteoporose, a hipertensao arterial e os cancros
colorectal e da prostata.

A crescente importancia que vem sendo atribuida a este nutriente levou a equipa de investigacao
do EPIPorto a dedicar-se ao desenvolvimento de uma ferramenta destinada a avaliar a adequagao
daingestao de calcio na populacdo adulta.

0Os participantes do Projecto EPIPorto forneceram informacao sobre os seus hdbitos alimentares
através da resposta a um questiondrio de frequéncia alimentar que foi adaptado a populacao
portuguesa pela equipa de investigacdo. O questiondrio incide sobre o tipo de alimentos, a
frequéncia de consumo e a quantidade ingerida.

Estas informacdes permitiram o desenvolvimento de uma régua de calculo circular para quantificar
aingestao média didria de cdlcio.

A régua pode ser aplicada a qualquer adulto. A sua utilizacao é simples porque se baseia apenas
nos alimentos mais ricos em cdlcio (leite, queijo e iogurte), tendo em consideragao as diferencas
entre homens e mulheres.

A equipa de investigagdo testou a validade da régua, ou seja, a diferenca entre o consumo de
calcio calculado através do questiondrio completo (com 82 alimentos) e o valor obtido usando
apenas a régua circular. Verificou-se que a régua é uma ferramenta vélida para estimar a ingestao
de cdlcio de adultos portugueses.

Esta ferramenta € (til para avaliar a adequacdo da ingestdo deste nutriente as recomendacdes
internacionais que, para o cdlcio, sdo 1000 miligramas (mg) por dia.*

it [y
N \ % ﬁ\iE\T\E ‘ ’/’7 7';/7 4y / %/
N % \ \ // //7 © /Ky
N, \ UR_‘E VNN / / . <

L %0, \\ \06 7 // // s

s, O\ s““/
~y > \\\\\\ ‘ /////// — “’w/%/
T~ SO S/ —

. ~

~ = o =
N - CALCIO = —
] — [ o — . B
0 ; mg : 80—
| // //// \\\\ ~ T

(2 / N 90
« o N
7 // \\ AN
/@ Y, y . . . ,,00\
//§/ ;// [T \\\% \é”’\\
R

* "Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals", Food and Nutrition Board,
Institute of Medicine, National Academies http://www.iom.edu/Object.File/Master/21/372/0.pdf

Para informacdes mais detalhadas, consulte:
http://ods.od.nih.gov/factsheets/calcium.asp

Jornal EPIPorto ¢ N.21 ¢ Novembro 2008

EDITORIAL

Jornal EPIPorto é o documento informativo destinado aos participantes no projecto
que, generosamente, dispensam periodicamente algum do seu tempo para que possamos
estudar o estado de salde da nossa populacdo. A pedido de muitos participantes,
focamos o contelddo deste ndmero do Jornal em métodos utilizados e resultados obtidos no
proprio projecto. Incluimos também algumas recomendagdes para a promogao da salide e a
prevencao de algumas doencas.
E com enorme prazer que divulgamos aos nossos participantes duas ferramentas com grande
utilidade pratica, produzidas pela equipa de investigacao:
- uma régua circular para quantificar a ingestao de célcio e
- 0 Guia Alimentar para promover uma alimentacao sauddvel.

Durante o ano de 2008 continuamos a avaliagao sistemdtica de todos os participantes do
projecto, consistindo numa entrevista no nosso Servico. Os participantes vém de manhd e em
jejum, para se aplicar um questionario, medir a pressao arterial, pesar, medir a estatura, fazer
um electrocardiograma, avaliar a massa dssea no calcanhar e colher sangue para analises. Esta
fase do projecto tinha tido inicio ja em 2005, mas acabou por se prolongar no tempo devido a
dificuldades em contactar muitos dos nossos participantes, que mudaram de casa e/ou de
nimero de telefone. Até Dezembro de 2008 terminaremos esta “ronda” de avaliacoes.

Em Julho de 2008 termindmos o estudo EPIcardis III, no ambito do qual mais de 1000 dos
membros do EPIPorto, com idade igual ou superior a 45 anos, foram convidados a participar
numa avaliacdao mais pormenorizada do ponto de vista cardiovascular. Esta avaliacao incluiu
um exame clinico e um ecocardiograma. Cada participante obteve uma cépia do seu exame.
Brevemente esperamos poder dar-lhes noticias dos resultados cientificos desta avaliagao.

Para comodidade dos préprios participantes e para lhes evitar mais uma deslocacdo ao nosso
servico, cada vez mais teremos necessidade de recolher algumas informacdes por questionarios
enviados pelo correio ou aplicados ao telefone. Este ano, em Fevereiro, enviamos um questionario
de qualidade de vida. Alguns participantes, que tiveram dificuldade em preencher as repostas
sozinhos, puderam contar com a ajuda de um dos nossos profissionais.

A salide publica é vital a toda a populacdo em todas as fases da vida. Ao fazer parte do estudo
EPIPorto, esta a contribuir para o conhecimento e compreensao da salide na cidade do Porto
e, de forma mais abrangente, no nosso pais.

Se ndo foi contactado pela nossa equipa desde Maio de 2005, ficavamos muito gratos que nos
fornecesse os seus contactos actualizados.

Muito obrigado!

EquipA (REDACCAO) Ana Azevedo, Ana Cristina Santos, Andreia Oliveira, Barbara Peleteiro,
Miguel Camdes, Milton Severo, Raquel Lucas

Dra Sandra Sousa

Servico de Higiene e Epidemiologia

Faculdade de Medicina da Universidade do Porto
Alameda Prof. Hernani Monteiro

4200-319

Tel: 22 551 36 52

Fax: 22 551 36 53

e-mail:ssousa@med.up.pt

QUEREMOS CONTINUAR A AVALIAR O SEU ESTADO DE SAUDE NO PROJECTO EPIPORTO.
PARA 1SS0 E FUNDAMENTAL MANTERMOS 0S CONTACTOS (MORADA/TELEFONE)
ACTUALIZADOS.

SO DESTA FORMA PODEREMOS VOLTAR A CONTACTA-LO!
A SUA COLABORAGAO E FUNDAMENTAL PARA
CONTINUARMOS A AVALIAR A SAUDE DOS PORTUENSES.
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ACTIVIDADE FISICA NO EPIPORTO

exercicio fisico regular contribui para a promocao da salide, nas suas dimensdes fisica,

psiquica e social. Ha actualmente uma grande preocupacdo quanto ao estilo de vida

cada vez mais sedentdrio adoptado pela nossa sociedade. Desde o inicio do projecto EPIPorto

que nos preocupdmos em quantificar a actividade fisica na populacdo adulta do Porto.

COMO MEDIMOS A SUA ACTIVIDADE FISICA NO ESTUDO EPIPORTO?

0 gasto energético de cada individuo é estimado considerando, para o ano prévio a entrevista,
o tempo habitualmente dispendido nas diferentes actividades e a sua intensidade medida em
equivalentes metabélicos. As actividades profissionais, domésticas e de lazer sdo classificadas
em diferentes categorias de intensidade:

- muito leves

- leves

- moderadas

- vigorosas
A actividade fisica (AF) total é calculada somando os sequintes componentes:

AF total = AF profissional + AF doméstica + AF lazer

Nao sendo o dispéndio energético medido directamente durante a actividade fisica, é importante
avaliar a qualidade do questiondrio utilizado para este efeito. Por um lado, importa testar a sua
reprodutibilidade, isto €, até que ponto o detalhe com que se distinguem os individuos €é
satisfatério. Por outro lado, a validade das informacoes prestadas sobre o ano anterior foi testada
por comparagao com registos didrios de actividade fisica preenchidos por um subgrupo de
participantes.

No seu conjunto, estes dois parametros permitiram-nos concluir que o questiondrio reflecte
satisfatoriamente a actividade fisica habitual de cada participante.

ALGUNS RESULTADOS DO EPIPORTO

Sedentarismo, por classe de idade (homens e mulheres)

Cerca de 60% dos adultos com idade igual ou superior a 40 anos foram considerados sedentdrios.

Préatica regular de desporto, por classe de idade (homens e mulheres)

A prética regular de desporto foi referida apenas por 30% dos inquiridos.

CONSUMO ALIMENTAR NO PORTO

ma alimentacdo equilibrada é um principio basico para uma vida sauddvel. Ter habitos

alimentares saudaveis nao significa fazer uma alimentacao restritiva ou monétona. Pelo
contrario, um dos pilares fundamentais para uma alimentacao sauddvel é a variedade. Diferentes
alimentos contribuem com diferentes nutrientes o que, potencialmente, enriquece o dia alimentar
de cada pessoa. Produtos horticolas, frutos, cereais e leguminosas sao alimentos ricos em fibra,
vitaminas, sais minerais e com baixo teor de gordura, por isso devem ser os “alimentos base” do
nosso quotidiano. Isto €, a maior parte das calorias que consumimos diariamente devem ser
provenientes destes alimentos de origem vegetal. Fazer uma alimentacao saudavel deve ser
encarado como uma oportunidade para alargar o seu leque de escolhas e experimentar novos
pratos, pois deste modo enriquece os seus habitos alimentares e evita que a sua alimentacao se
torne rotineira e aborrecida. Por estes motivos, o conhecimento da alimentagao de uma populacao
é fundamental na avaliacao do risco de doenca.

Um dos objectivos do projecto EPIPorto foi caracterizar a alimentacao habitual dos portuenses.
Este estudo originou os seguintes resultados:

* nasua maioria, os participantes do projecto EPIPorto consumiam diariamente leite (72,7%),
sobretudo meio-gordo

* cerca de metade dos participantes consumiam queijo e iogurte diariamente

* 55,8% dos inquiridos consumiam carne diariamente

* 0 consumo didrio de peixe foi referido por 32,1% dos inquiridos

* amaioria (65,7%) dos participantes, particularmente aqueles com idade inferior a 50 anos,
consumia diariamente 6leos e gorduras, em cru, adicionados no prato

e quase a totalidade (95,7%) dos participantes EPIPorto referiram consumir diariamente pao
* a grande maioria (81,5%) referiu o consumo didrio de doces e pastéis

* 0 consumo didrio de frutas e produtos horticolas era mais habitual nas mulheres do que nos
homens

 em todos os grupos de idade o consumo didrio de bebidas alcodlicas era mais frequente entre
os homens (68,8% dos homens e 25,3% das mulheres)

RECOMENDACOES PARA A PREVENCAO DO CANCRO

0 QUE E 0 CANCRO?

Cancro é um termo abrangente usado para descrever um grupo de mais de duzentas doencas que
afectam especificamente 6rgaos ou tecidos do corpo. E uma doenca das células que se inicia
quando a informagdo genética de uma Gnica célula é de alguma forma danificada, causando a sua
divisao descontrolada.

0 QUE CAUSA 0 CANCRO?

0 desenvolvimento do cancro é um processo biolégico complexo que ainda nao esta completamente
esclarecido. No entanto, a investigacdo cientifica tem contribuido para o crescente conhecimento
acerca dos factores envolvidos no processo.

Em 2007, o World Cancer Research Fund, uma entidade dedicada a interpretar e divulgar a literatura
cientifica sobre cancro, reuniu uma série de peritos na drea da investigacao oncoldgica, tendo
sido publicado um relatério que retine toda a evidéncia publicada sobre as causas mais provaveis
para cada tipo de cancro. Deste relatério, resultaram 10 recomendacdes para a prevencdo do
cancro.

RECOMENDACAO 1: Seja o mais magro(a) possivel dentro dos limites normais* de peso corporal.

RECOMENDACAO 2: Mantenha-se fisicamente activo(a) como parte da rotina didria (o equivalente
a uma caminhada em passo acelerado durante pelo menos 30 minutos todos os dias).

RECOMENDACAO 3: Limite o consumo de alimentos com alta densidade energética. Evite bebidas
agucaradas.

RECOMENDACAO 4: Consuma principalmente alimentos de origem vegetal.

RECOMENDACAO 5: Limite o consumo de carnes vermelhas (tais como vaca, porco e borrego) e evite
carnes processadas (tais como carnes fumadas, curadas ou salgadas).

RECOMENDAGAO 6: Limite o consumo de bebidas alcoélicas ao maximo de duas por dia se for homem
e a uma por dia se for mulher.

RECOMENDACAO 7: Limite o consumo de sal.

RECOMENDACAO 8: Tenha como objectivo o alcance das necessidades nutricionais apenas por
intermédio da alimentacao, nao usando suplementos nutricionais para se proteger do cancro.
RECOMENDACAO ESPECIAL 1 - AMAMENTAGAO: As maes devem amamentar; as criancas devem ser
amamentadas.

RECOMENDACAO ESPECIAL 2 — SOBREVIVENTES DE CANCRO: Siga as recomendacdes de prevencao de
cancro.

RECOMENDACAO ADICIONAL: Ndo fume.

* Recomendacoes da Organizacao Mundial de Salde:
http:// www.euro.who.int/nutrition/20000507_1

Para informacdes mais detalhadas, consulte:
http://www.wcrf-uk.org/research_scince/recommendations.lasso

DEIXE-SE GUIAR POR UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Com o objectivo de promover uma alimentacdo saudével a Unidade de Epidemiologia
Nutricional do Servigo de Higiene e Epidemiologia construiu o Guia Alimentar que
pode ver ao lado, onde a base representa os alimentos que devem ser
consumidos diariamente e em maior quantidade.
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