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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 saúde da nossa população. A pedido de muitos participantes,
focámos o conteúdo deste número do Jornal em métodos utilizados e resultados obtidos no
próprio projecto. Incluímos também algumas recomendações para a promoção da saúde e a
prevenção de algumas doenças.
É com enorme prazer que divulgamos aos nossos participantes duas ferramentas com grande
utilidade prática, produzidas pela equipa de investigação:
- uma régua circular para quantificar a ingestão de cálcio e
- o Guia Alimentar para promover uma alimentação saudável.

Durante o ano de 2008 continuámos a avaliação sistemática de todos os participantes do
projecto, consistindo numa entrevista no nosso Serviço. Os participantes vêm de manhã e em
jejum, para se aplicar um questionário, medir a pressão arterial, pesar, medir a estatura, fazer
um electrocardiograma, avaliar a massa óssea no calcanhar e colher sangue para análises. Esta
fase do projecto tinha tido início já 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
número de telefone. Até Dezembro de 2008 terminaremos esta “ronda” de avaliações.

Em Julho de 2008 terminámos o estudo EPIcardis III, no âmbito do qual mais de 1000 dos
membros do EPIPorto, com idade igual ou superior a 45 anos, foram convidados a participar
numa avaliação mais pormenorizada do ponto de vista cardiovascular. Esta avaliação incluiu
um exame clínico e um ecocardiograma. Cada participante obteve uma cópia do seu exame.
Brevemente esperamos poder dar-lhes notícias dos resultados científicos desta avaliação.

Para comodidade dos próprios participantes e para lhes evitar mais uma deslocação ao nosso
serviço, cada vez mais teremos necessidade de recolher algumas informações por questionários
enviados pelo correio ou aplicados ao telefone. Este ano, em Fevereiro, enviámos um questionário
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 saúde pública é vital a toda a população em todas as fases da vida. Ao fazer parte do estudo
EPIPorto, está a contribuir para o conhecimento e compreensão da saúde na cidade do Porto
e, de forma mais abrangente, no nosso país.

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

Muito obrigado!
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Queremos continuar a avaliar o seu estado de saúde no projecto EPIPorto.
Para isso é fundamental mantermos os contactos (morada/telefone)

actualizados.

Só desta forma poderemos voltar a contactá-lo!
A sua colaboração é fundamental para

continuarmos a avaliar a saúde dos Portuenses.

EDITORIAL

cálcio é o mineral mais abundante no organismo. Na sua maior parte, é armazenado nos
ossos e nos dentes, onde tem também uma função estrutural. Este nutriente é fundamental

para a contracção dos músculos, a dilatação e contracção dos vasos sanguíneos, a secreção
de hormonas e enzimas e a transmissão de impulsos no sistema nervoso. Para que a eficiência
destes processos seja mantida, o organismo tem uma função reguladora do equilíbrio entre a
absorção do cálcio proveniente da alimentação e a sua excreção.

Além deste papel no funcionamento normal dos processos biológicos, a evidência científica indica
que o cálcio, quando ingerido na quantidade recomendada, tem um papel protector na prevenção
de algumas doenças crónicas, tais como a osteoporose, a hipertensão arterial e os cancros
colorectal e da próstata.

A crescente importância que vem sendo atribuída a este nutriente levou a equipa de investigação
do EPIPorto a dedicar-se ao desenvolvimento de uma ferramenta destinada a avaliar a adequação
da ingestão de cálcio na população adulta.

Os participantes do Projecto EPIPorto forneceram informação sobre os seus hábitos alimentares
através da resposta a um questionário de frequência alimentar que foi adaptado à população
portuguesa pela equipa de investigação. O questionário incide sobre o tipo de alimentos, a
frequência de consumo e a quantidade ingerida.

Estas informações permitiram o desenvolvimento de uma régua de cálculo circular para quantificar
a ingestão média diária de cálcio.

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

A equipa de investigação testou a validade da régua, ou seja, a diferença entre o consumo de
cálcio calculado através do questionário completo (com 82 alimentos) e o valor obtido usando
apenas a régua circular. Verificou-se que a régua é uma ferramenta válida para estimar a ingestão
de cálcio de adultos portugueses.

Esta ferramenta é útil para avaliar a adequação da ingestão deste nutriente às recomendações
internacionais que, para o cálcio, são 1000 miligramas (mg) por dia.*

RÉGUA CIRCULAR PARA QUANTIFICAR A INGESTÃO DE CÁLCIO

* "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

(dobra)
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Para informações mais detalhadas, consulte:
http://ods.od.nih.gov/factsheets/calcium.asp



ACTIVIDADE FÍSICA NO EPIPORTO

exercício físico regular contribui para a promoção da saúde, nas suas dimensões física,
psíquica e social. Há actualmente uma grande preocupação quanto ao estilo de vida

cada vez mais sedentário adoptado pela nossa sociedade. Desde o início do projecto EPIPorto
que nos preocupámos em quantificar a actividade física na população adulta do Porto.

Como medimos a sua actividade física no estudo EPIPorto?

O gasto energético de cada indivíduo é estimado considerando, para o ano prévio à entrevista,
o tempo habitualmente dispendido nas diferentes actividades e a sua intensidade medida em
equivalentes metabólicos. As actividades profissionais, domésticas e de lazer são classificadas
em diferentes categorias de intensidade:

- muito leves
- leves
- moderadas
- vigorosas

A actividade física (AF) total é calculada somando os seguintes componentes:

AF total = AF profissional + AF doméstica + AF lazer

Não sendo o dispêndio energético medido directamente durante a actividade física, é importante
avaliar a qualidade do questionário utilizado para este efeito. Por um lado, importa testar a sua
reprodutibilidade, isto é, até que ponto o detalhe com que se distinguem os indivíduos é
satisfatório. Por outro lado, a validade das informações prestadas sobre o ano anterior foi testada
por comparação com registos diários de actividade física preenchidos por um subgrupo de
participantes.
No seu conjunto, estes dois parâmetros permitiram-nos concluir que o questionário reflecte
satisfatoriamente a actividade física 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 sedentários.

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

CONSUMO ALIMENTAR NO PORTO

ma alimentação equilibrada é um princípio básico para uma vida saudável. Ter hábitos
alimentares saudáveis não significa fazer uma alimentação restritiva ou monótona. Pelo

contrário, um dos pilares fundamentais para uma alimentação saudável é a variedade. Diferentes
alimentos contribuem com diferentes nutrientes o que, potencialmente, enriquece o dia alimentar
de cada pessoa. Produtos hortícolas, frutos, cereais e leguminosas são alimentos ricos em fibra,
vitaminas, sais minerais e com baixo teor de gordura, por isso devem ser os “alimentos base” do
nosso quotidiano. Isto é, a maior parte das calorias que consumimos diariamente devem ser
provenientes destes alimentos de origem vegetal. Fazer uma alimentação saudável deve ser
encarado como uma oportunidade para alargar o seu leque de escolhas e experimentar novos
pratos, pois deste modo enriquece os seus hábitos alimentares e evita que a sua alimentação se
torne rotineira e aborrecida. Por estes motivos, o conhecimento da alimentação de uma população
é fundamental na avaliação do risco de doença.

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

• na sua 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
• o consumo diário de peixe foi referido por 32,1% dos inquiridos
• a maioria (65,7%) dos participantes, particularmente aqueles com idade inferior a 50 anos,
consumia diariamente óleos e gorduras, em cru, adicionados no prato
•quase a totalidade (95,7%) dos participantes EPIPorto referiram consumir diariamente pão
• a grande maioria (81,5%) referiu o consumo diário de doces e pastéis
• o consumo diário de frutas e produtos hortícolas era mais habitual nas mulheres do que nos
homens
• em todos os grupos de idade o consumo diário de bebidas alcoólicas era mais frequente entre
os homens (68,8% dos homens e 25,3% das mulheres)

Deixe-se guiar por uma alimentação saudável
Com o objectivo de promover uma alimentação saudável a Unidade de Epidemiologia
Nutricional do Serviço 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.

RECOMENDAÇÕES PARA A PREVENÇÃO DO CANCRO

O que é o cancro?
Cancro é um termo abrangente usado para descrever um grupo de mais de duzentas doenças que
afectam especificamente órgãos ou tecidos do corpo. É uma doença das células que se inicia
quando a informação genética de uma única célula é de alguma forma danificada, causando a sua
divisão descontrolada.

O que causa o cancro?
O desenvolvimento do cancro é um processo biológico complexo que ainda não está completamente
esclarecido. No entanto, a investigação científica tem contribuído 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
científica sobre cancro, reuniu uma série de peritos na área da investigação oncológica, tendo
sido publicado um relatório que reúne toda a evidência publicada sobre as causas mais prováveis
para cada tipo de cancro. Deste relatório, resultaram 10 recomendações para a prevenção do
cancro.

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

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

Recomendação 3: Limite o consumo de alimentos com alta densidade energética. Evite bebidas
açucaradas.

Recomendação 4: Consuma principalmente alimentos de origem vegetal.

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

Recomendação 6: Limite o consumo de bebidas alcoólicas ao máximo de duas por dia se for homem
e a uma por dia se for mulher.

Recomendação 7: Limite o consumo de sal.

Recomendação 8: Tenha como objectivo o alcance das necessidades nutricionais apenas por
intermédio da alimentação, não usando suplementos nutricionais para se proteger do cancro.

Recomendação especial 1 – amamentação: As mães devem amamentar; as crianças devem ser
amamentadas.

Recomendação especial 2 – sobreviventes de cancro: Siga as recomendações de prevenção de
cancro.

Recomendação adicional: Não fume.

* Recomendações da Organização Mundial de Saúde:
http:// www.euro.who.int/nutrition/20000507_1

Para informações mais detalhadas, consulte:
http://www.wcrf-uk.org/research_scince/recommendations.lasso
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Prática regular de desporto, por classe de idade (homens e mulheres)


