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GLOSSARIO DE ABREVIATURAS

AVC - Acidente vascular cerebral;

BAP — Balanca Alimentar Portuguesa;

DRI - Dietary Reference Intake;

FFUL — Faculdade de Farmacia da Universidade de Lisboa;
HIV — Virus da imunodeficiéncia humana;

IMC — indice de massa Corporal;

ITQB - Instituto de Tecnologia Quimica e Bioldgica;

LSD - Least Significant Difference;

%MG — Percentagem de matéria gorda;

OMS - Organizacdo Mundial de Saude;

QSFA - Questionario Semi-quantitativo de Frequéncia Alimentar;

UL — Limite superior toleravel de ingestao.
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RESUMO

A avaliagdo da qualidade dos produtos alimentares envolve varias vertentes, nomeadamente a
sensorial. As industrias utilizam painéis de provadores para avaliar a conformidade dos seus
produtos, para detetar defeitos ou para prever a aceitacdo de produtos por parte do
consumidor. O tipo de pessoas a utilizar nesta avaliacdo passa por provadores selecionados e
treinados para o efeito, até meros consumidores.

O trabalho apresentado surgiu como uma necessidade da implementacdao de um painel de
anadlise sensorial numa empresa do sector alimentar e como tal procedeu-se a selecdo de
individuos candidatos a provadores. Essa sele¢do foi precedida por uma caracterizagdo da
populacdo que se disponibilizou de uma forma voluntaria (n=59, grupo S). A caracterizacdo
consistiu na determinacdao de parametros fisicos (peso, altura, indice de massa corporal,
percentagem de matéria gorda, tensdo arterial, pulsacdo), bioquimicos (glicemia, triglicéridos,
colesterol) e habitos de consumo alimentar (avaliados através de um questionario semi-
quantitativo de frequéncia alimentar). Para a selecdo efetuou-se o teste de ordenagdo para o
sabor amargo, o teste de identificacdo de odores e determinou-se a acuidade sensorial
relativamente aos sabores basicos (doce, salgado, acido e amargo com base em testes
triangulares). Paralelamente foi também caracterizada uma populagao de jovens universitarios
(n=110, grupo F) e efetuaram-se os mesmos testes de acuidade sensorial.

A modificacdo dos habitos alimentares das populagbes, que se traduz no consumo de
alimentos pré-cozinhados de rapida confe¢do, bem como o aumento do sedentarismo, tem
contribuido de um modo negativo para a saude das populacdes, o que leva ao aparecimento,
em individuos mais jovens, de algumas patologias, como a diabetes do tipo Il, doencas
cardiovasculares e outras, que antes sé se manifestavam em individuos mais idosos. Trabalhos
publicados indicam que estas modificacdes na alimentacao podem conduzir a uma alteracao
dos limiares de sensibilidade para os sabores basicos, o que podera significar uma necessidade
de consumo de alimentos com maior teor em acglcar e sal. Neste sentido o trabalho
apresentado teve também como objetivo avaliar a possivel correlagdo entre consumo de
alguns alimentos e limiares de detec¢do para sabores basicos. Os resultados mostraram que as
diferengas observadas para os dois grupos (S e F) relativamente aos limiares de detecdao dos
sabores doce, salgado e amargo eram estatisticamente significativas. No caso do sabor acido
as diferencas observadas ndo sao estatisticamente significativas. Relativamente aos habitos de
consumo alimentar observaram-se algumas tendéncias nos consumos. N3o se verificou
correlagdo entre o consumo de alguns alimentos, pardmetros fisicos e bioquimicos e os
limiares de detecdo dos sabores elementares. Em relacdo a avaliagdo de ingestdo de nutrientes
ambos os grupos apresentam défices de alguns micronutrientes. O consumo de gordura e
proteinas esta acima do recomendado e o grupo F apresenta uma ingestdo elevada de
colesterol. O consumo médio de alimentos é efetuado de forma semelhante nos dois grupos,
apresentando-se mais elevado para o grupo S no grupo dos lacticinios, frutos e horticolas.

Palavras-chave: acuidade sensorial; limiares de detecdo; habitos de consumo alimentar;
sabores basicos.



ABSTRACT

Assessing the quality of food products involves several aspects, including sensory. The
industries use taste panels to evaluate the conformity of their products to detect defects or to
predict the acceptance of products by the consumer. The type of people used in this
assessment goes through trained for that purpose, until mere consumers.

The work presented has emerged as a need to implement a panel of sensory analysis in food
business and for this we proceeded to the selection of candidates for tasters. This selection
was preceded by a characterization of the population that is provided on a voluntary basis (n =
59, group S). The characterization consisted in the determination of physical parameters
(weight, height, body mass index, fat percentage, blood pressure, pulse rate), biochemical
(glucose, triglycerides, cholesterol) and dietary habits (assessed using a semi- quantitative food
frequency). For the selection we performed the ranking test for the bitter taste, the odor
identification test and determined the sensory acuity in relation to basic tastes (sweet, salty,
sour and bitter on a test basis triangular). Alongside was also characterized a population of
university students (n = 110, group F) and were made the same tests of sensory acuity.

The modification of dietary habits of the population, which translates into the consumption of
pre-cooked food of fast confection, as well as increased sedentary lifestyles, has contributed in
a negative way for the health of populations, which leads to the appearance, in relatively
young individuals, of some pathologies such as diabetes type Il, cardiovascular and other
diseases, previously expressed only in older individuals. Recent publications suggest that these
changes in diet can lead to a change of threshold sensitivity for the basic tastes, which may
mean a need for food consumption with higher sugar content and salt. In this sense the work
presented also had to evaluate the possible correlation between consumption of certain foods
and detection thresholds for basic tastes.

The results showed that the differences observed in both groups (S and F) for the detection
thresholds of sweet, salty and bitter were statistically significant. In the case of sour taste the
observed differences are not statistically significant. The food consumption habits showed
some trends in consumption. No correlation was found between the consumption of certain
foods, physical and biochemical parameters and thresholds for detection of primary tastes. As
to the assessment of nutrient intake both groups had deficits in some micronutrients. The
consumption of fat and protein is above the recommended, and group F presents a high intake
of cholesterol. The average consumption of food is performed similarly in both groups,
presenting higher for group S of dairy, fruits and vegetables.

Keywords: sensory acuity; detection thresholds; food consumption habits; basic flavours.
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OBJETIVOS E DELINEAMENTO EXPERIMENTAL

Com este trabalho pretendeu-se:

- caracterizar um grupo voluntdrio de individuos, dentro da Sonae MC, que reunissem
condigBes para pertencer a um painel interno destinado a avaliar produtos alimentares em
condicdes de prova normalizadas. Nesse sentido procedeu-se a caracterizagdo dos candidatos
a provadores procedendo a medicdo de caracteristicas fisicas e bioquimicas de cada individuo
e foram ainda efetuados testes de acuidade sensorial gustativa e olfativa;

- avaliar os habitos alimentares de duas populacbes de faixa etdria jovem e comparar com as
recomendagdes indicadas pelo Institute of Medicine, Nacional Academies of Sciences e
Direcdo Geral de Saude. Para tal foi distribuido um questionario semi-quantitativo de
frequéncia alimentar (QSFA) e os dados foram tratados para avaliar o consumo de grupos de
alimentos e ainda os nutrientes ingeridos em face dos alimentos e por¢des consumidas;

- avaliar se o consumo de alguns produtos poderia estar a influenciar os limiares de detecao
para os sabores bdsicos doce, salgado, acido e amargo de cada individuo. Efetuaram-se testes
de acuidade gustativa para estes sabores e os resultados foram comparados com os consumos
de alguns alimentos e componentes dos alimentos. Procedeu-se ao estudo em duas
populagdes.



| - INTRODUCAO

1. OsALIMENTOS E O HOMEM: QUAL A SUA FINALIDADE?

A alimentacdo é uma necessidade basica dos individuos. A histéria da evolugdo humana esta
diretamente ligada a alimentagdo. Assim, no inicio o ser humano caracterizou-se por uma
alimentacédo rica e variada com base nos alimentos que se encontravam a sua disposi¢cdo no
seu habitat natural. Mais tarde, a descoberta dos processos de cozimento enriqueceu e
ampliou os menus disponiveis, permitindo o desenvolvimento de habitos de culinaria préprios
e regionais. A necessidade bioldgica de se alimentar para sobreviver e garantir a continuidade
da espécie adquiriu mais tarde um carater cultural e social. Os diversos padrdes alimentares
refletem a posicdo hierdrquica e a organizacdo social (Pinheiro, 2005). E necessario
compreender o processo de ingestdo do ponto de vista psicoldgico e sociocultural com o
objetivo de tornar mais eficazes as medidas de educagdo para a saude e de se melhorarem os
habitos e os comportamentos alimentares (Viana, 2002).No entanto, a sele¢do de alimentos
tem a ver com as preferéncias desenvolvidas relacionadas com o prazer associado ao sabor
dos alimentos.

Os habitos alimentares refletem uma série de valores da sociedade e, portanto, expressam a
relacdo cultural e social que cada pessoa estabelece com o meio em que vive. A culinaria,
expressa a cultura de um povo de forma contundente. Alguns habitos sdo passados de geragao
a geracado, outros sdao adaptados de acordo com as mudancgas na sociedade. A insercao da
mulher no mercado de trabalho tem influenciado os padrdes alimentares traduzindo-se numa
substituicdo de refeicdes preparadas por refeicGes prontas ou semiprontas.

Em toda a sociedade, as refei¢Ges sdo uma forma de criar e manifestar relacionamentos.
Conforme os tipos de refeicdo assim a mensagem que é transmitida pode ser diferente. Por
exemplo, enquanto a intimidade pode ser simbolizada pelo convite para uma refeicao
completa. O churrasco é mais caracteristico de lacos de amizade do que um convite para um
café. Crencas e praticas alimentares sao dificeis de mudar uma vez que estdo envolvidas por
ligacdes sociais (Pinheiro, 2005).

Na ultima década a preocupac¢dao com a qualidade organolética dos alimentos tem vindo a
aumentar. Esta evolucdo ocorreu paralelamente ao crescimento de mercado, resultando numa
elevada competitividade das empresas, que se traduz numa necessidade de afirmagdo das
variadas marcas disponiveis. Escolher uma alimenta¢do saudavel ndo depende apenas do
acesso a uma informacgdo nutricional adequada. Nao adianta um produto ser nutricional e
tecnologicamente perfeito se a sua qualidade sensorial ndo atender as expectativas do
consumidor.

Hoje em dia o consumidor esta cada vez mais exigente e procura nao apenas produtos rapidos
de preparar, mas também que sejam nutricionalmente adequados e agradaveis do ponto de
vista das caracteristicas organoléticas. Se o produto ndo tiver caracteristicas organoléticas
agraddveis, que induzam o consumidor a comprar, o produto esta condenado ao fracasso
comercial. Assim, as industrias tém como desafio desenvolver produtos sem gordura, com boa
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textura e after-taste agradavel. O mesmo pode dize-ser de produtos sem acgucar. A chave do
sucesso deste tipo de produtos esta na escolha correta do aroma, no sabor do produto que
devera ter uma boa aceitagdo e atender as expectativas do consumidor, nomeadamente ser
saudavel.

2. NECESSIDADES BASICAS DO ORGANISMO

O homem necessita diariamente de energia, para manter o metabolismo basal, ou seja para a
manutencdo das func¢des vitais do organismo mesmo durante o sono, assim a ingestdo de
alimentos deve ser efetuada tendo em conta as necessidades alimentares do organismo. Uma
boa nutricdo - uma dieta adequada e equilibrada- combinada com atividade fisica regular sdo
"pedras fundamentais" de uma vida mais saudavel. A ma nutricdo pode levar ao aumento da
suscetibilidade a doengas, prejudicando o desenvolvimento fisico e mental e redugdo da
produtividade (http://www.who.int/topics/nutrition/en/).

Para planear e avaliar dietas para pessoas sauddveis pode-se recorrer a recomendag¢des sobre
a ingestdo de nutrientes, nomeadamente a Ingestdo Dietética de Referéncia (Dietary
Reference Intakes - DRI). Estes sdo valores de referéncia de ingestdo de nutrientes publicados
pela Academia Nacional de Ciéncias dos Estados Unidos (Institute of Medicine, Nacional
Academies) e incluem tanto as recomendagdes de ingestdo como os limites superiores que
devem ser considerados como valores de referéncia.

A necessidade de energia estimada é calculada tendo em conta o consumo de energia dos
individuos, idade, sexo, peso, altura e nivel de atividade fisica sendo que este ultimo é muitas
vezes dificil de medir (Gerrior et al., 2006). Os individuos com um consumo excessivo de
energia vdo armazena-la sob a forma de gordura no organismo e provocar um consequente
aumento de peso e possiveis danos na satde. E importante que exista uma adequac3o entre o
que consumimos de forma a evitar um descontrole de peso e diminuirmos a nossa qualidade
de vida.

Ao alimentar-se o homem deve assegurar o aporte de nutrientes que necessita. Os nutrientes
desempenham funcbes essenciais no organismo e sdo definidos como “ substancias contidas
nos alimentos que vao fornecer a energia e os materiais necessdrios para a sintese e a
manutenc¢do da matéria viva.” (Ferreira, 1994).

De um modo geral pode dizer-se que as fungdes dos nutrientes sao fornecer ao ser humano os
materiais (Ferreira, 1994):

1. necessdrios para a sua formacgao, crescimento e reparagao dos tecidos;

2. necessarios para a regulacdo dos processos metabdlicos e funcionamento das células,
orgdos e aparelhos;

3. necessarios para a producdo de energia indispensavel para as fun¢des anteriores e de
calor, que assegure a manutencdo do nivel térmico préprio do organismo humano;



4. que devem ser acumulados sob a forma de reserva.

Os nutrientes separam-se em macronutrientes e micronutrientes. Os macronutrientes sao
nutrientes que o organismo necessita em maiores quantidades na ordem das gramas por dia,
enquanto os micronutrientes sdo necessarios em menores quantidades, na ordem dos
miligramas por dia (Ferreira, 1994).

Nos alimentos encontram-se macronutrientes, como proteinas, hidratos de carbono, lipidos e
micronutrientes, como vitaminas e sais minerais entre outros. Ambos apresentam funcdes
especificas e indispensaveis ao bom funcionamento do organismo para assegurar todas as
atividades vitais, no entanto apenas os macronutrientes nos fornecem energia.

As proteinas sdo o constituinte organico basico e estrutural das células e dos tecidos e delas
dependem trés func¢des basicas do organismo: a reprodugdo e crescimento, a nutricdo e a
adaptacdo das reacGes ao meio ambiente (Ferreira, 1994). Estas podem ser obtidas em
produtos de origem animal e vegetal em alimentos como a carne, peixe, ovos, lacticinios,
leguminosas, cereais, sementes, oleaginosas, soja e derivados.

Os hidratos de carbono sdo as substdncias mais abundantes na nossa alimentag¢do. Na sua
forma mais simples, sdo aglcares com sabor doce, mais ou menos pronunciado e sdo
constituidos por carbono, hidrogénio e oxigénio. A grande maioria dos hidratos de carbono
que ingeridos sdo provenientes de alimentos de origem vegetal e do leite que contém uma
quantidade consideravel de lactose (Ferreira, 1994).

As gorduras encontram-se em alimentos animais e vegetais e correspondem a parte gorda dos
alimentos sendo formadas por acidos gordos. O seu valor bioldgico esta relacionado com o
efeito dos acidos gordos, nomeadamente os essenciais e o colesterol, e também ao fato de
servirem de transporte para vitaminas lipossoliveis. Quando combinadas com proteinas sdo
importantes constituintes celulares (Ferreira, 1994).

A fibra é um constituinte dos alimentos com fungdes fisioldgicas como a regulagao do transito
intestinal que apresenta a seguinte definicdo: “o conjunto de polissacaridos ndo digeriveis e a
linhina presentes na parede das células” (Ferreira, 1994).

Entre os micronutrientes, os sais minerais desempenham as mais diversas fungdes, entre as
quais, a regulacdo da atividade enzimatica, a manutencdo do equilibrio acido-base e da
pressdao osmotica, sdo constituintes estruturais de tecidos corporais (ossos, dentes), estdo
envolvidos no crescimento e desenvolvimento do organismo, intervém no transporte de
nutrientes a outras moléculas e podem encontrar-se nos 6rgdos, esqueleto ésseo, sangue e
outros fluidos corporais, combinados com enzimas, integrados em hormonas, proteinas e em
muitas outras moléculas (Candeias e Morais, 2006). Atualmente conhecem-se centenas de
elementos minerais, mas 21 sdo considerados essenciais: calcio, fosforo, potassio, enxofre,
sodio, cloro, magnésio, ferro, zinco, selénio, manganésio, cobre, iodo, molibdénio, cobalto,
cromio, fldor, vanadio, niquel, estanho e silicio. Os minerais existentes na natureza podem
também atuar como téxicos, como por exemplo: o cddmio, mercurio, chumbo, aluminio. A



toxicidade pode surgir por um consumo de pequenas quantidades durante largos periodos de
tempo, ou por uma ingestao elevada numa sé dose (Candeias e Morais, 2006).

As vitaminas sdo indispensaveis ao crescimento normal e 3 manuteng¢do da saide do homem.
Uma vez que 0 nosso organismo ndo consegue sintetizar a maioria das vitaminas, é necessario
0 seu consumo didrio através da alimentacdo. Apesar de serem requeridas em pequenas
quantidades, as vitaminas sdo imprescindiveis em varias reacbes metabdlicas que se
processam no nosso organismo estando envolvidas em vdrios processos relacionados com a
transferéncia e armazenamento de energia, protecdo e reforco do nosso sistema imunitario
(defesas do organismo), formacgao de ossos e tecidos, atividade de outros nutrientes, formacgao
e manutencado da estrutura e fungdes celulares, entre outros (Candeias e Morais, 2006).

2.1. A Roda dos Alimentos

A Roda dos Alimentos (figura 1) foi criada em Portugal em 1977 no ambito da campanha de
Educacao Alimentar "Saber comer é saber viver" que tem sido um instrumento de educac¢do
alimentar largamente reconhecido pela populacdo portuguesa.

Figura 1 — Roda dos Alimentos.

7

Esta ferramenta é uma ilustracdo grafica que pretende ajudar a escolher e a combinar os
alimentos que deverdo fazer parte de uma alimentagdo saudavel. A sua forma circular associa-
se ao prato vulgarmente utilizado as refei¢Ges e a sua divisdo por grupos, mais propriamente 7
grupos alimentares, permite identificar facilmente qual a proporcdo com que os alimentos de
cada um desses grupos deve estar presente na alimentac¢do diaria, incentivando ao maior
consumo dos alimentos pertencentes aos grupos de maior dimensdo e menor consumo
daqueles que se encontram nos grupos de menor dimensdo. Dentro de cada grupo estdo
reunidos alimentos nutricionalmente semelhantes entre si, que devem ser regularmente
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substituidos entre si de modo a assegurar a variedade alimentar. No centro da Roda encontra-
se a dgua que nao possui um grupo préprio mas estd representada em todos eles, pois faz
parte da constituicdo de quase todos os alimentos. Sendo a agua imprescindivel a vida, é
fundamental que se beba em abundancia diariamente. As necessidades de dgua podem variar
entre 1,5 e 3 litros por dia. (http://www.dgs.pt/).

3. CONSUMO E HABITOS ALIMENTARES

Em adultos os habitos de consumo alimentar sdo afetados por questbes como dietas e
informacdo nutricional dos alimentos. Tem sido sugerido que individuos com elevado IMC
(indice de massa Corporal) poderdo ter uma motivacdo acrescida para comer, e uma menor
motivacdo para parar de comer quando estdo apenas direcionados pelo sabor dos alimentos
(Donaldson et al., 2009).

Por volta dos anos sessenta verificou-se um aumento do consumo de agucares, proteinas e
gorduras vegetais e animais. Quanto maior o rendimento econdmico mais elevado era o
consumo de gorduras. As varidveis demograficas e sociais tém tido um papel determinante
nesta evolucdo sendo o aumento explosivo da populacdo nas cidades e consequente reducao
das comunidades rurais o principal fator responsdvel por esta mudanga (Viana, 2002). O
consumo de gorduras e o sedentarismo sdao hoje em dia considerados atributos da vida
urbana.

A andlise das mudancas alimentares, recentemente verificadas nas dietas dos diversos paises
do mundo, revela um aumento consideravel do consumo de gorduras e aglcares. Mesmo nos
paises e regides mais pobres o maior acesso a estes produtos, dados os baixos precos
praticados, tem levado ao crescimento exagerado do seu consumo. Assiste-se atualmente a
um processo de globalizacdo das dietas: nos paises em desenvolvimento reproduzem-se os
modelos e habitos alimentares ocidentais. Assim, a uma certa variedade na confecdo dos
alimentos, ainda relacionada com as tradi¢cdes, sobrepde-se uma crescente uniformidade na
percentagem relativa dos macronutrientes e dos produtos mais frequentemente consumidos
(Viana, 2002).

As crescentes taxas de obesidade verificam-se assim um pouco por todo o mundo e tém sido
ligadas ao crescente consumo de alimentos com elevada energia e cada vez mais pobres em
nutrientes essenciais. Grdos refinados, aclcares e gorduras adicionadas tornaram-se os
principais alimentos dos paises industrializados. As nagdes em desenvolvimento tém passado
por uma transi¢cdo nutricional substituindo uma dieta tradicional a base de plantas por uma
dieta rica em acucares simples e gorduras adicionadas. Estes alimentos altamente energéticos,
ricos em gorduras, acucares e sédio, tém uma maior aceita¢do sensorial fornecendo energia na
dieta a um custo muito mais baixo. S3o muito consumidos por grupos populacionais de baixos
rendimentos fornecendo mais energia, mas menos nutrientes por grama de produto. Os paises
mediterranicos nao foram poupados e estas tendéncias. Analises longitudinais mostram que a



dieta destes paises se tornou muito mais rica em aclcar e gordura (Drewnowski e
Eichelsdoerfer, 2009).

Estudos epidemioldgicos tém demonstrado o aumento da longevidade e morbidade reduzida
nos paises mediterranicos em compara¢do com os EUA e com o norte da Europa. Estes
beneficios de salde tém sido largamente atribuidos ao padrdo da dieta encontrado nestes
paises mediterranicos (Buckland et al., 2008).

A alimentacdo mediterranica é um modelo alimentar, nutricionalmente rico, completo,
equilibrado e promotor da salde. Este tipo de dieta é conhecido pelo alto consumo de frutas,
hortalicas (verduras e legumes), cereais, leguminosas (grdao-de-bico, lentilha), oleaginosas
(améndoas, azeitonas, nozes), peixe, vinho e azeite com quantidades limitadas de carne
vermelha. Também Sofi et al., (2008) demonstraram que a adesdo a dieta mediterranea pode
reduzir significativamente o risco de mortalidade provocada por doengas cardiovasculares. Ter
habitos alimentares saudaveis nao significa fazer uma alimentacgdo restritiva ou mondtona,
muito pelo contrario, um dos pilares fundamentais para uma alimentacdo saudavel é a
variedade.

Assim, em determinadas populagdes, como por exemplo a americana, o comportamento
alimentar da populagdo tem vindo a ter em conta as recentes orienta¢des dietéticas como por
exemplo, o consumo de azeite, o qual que tem sofrido um grande aumento. Os paises do norte
da Europa que tiveram as maiores taxas de doengas cardiovasculares do mundo tém adotado
muitas das caracteristicas da dieta mediterranea, particularmente numa reduc¢do dramatica de
gordura saturada e aumento da gordura insaturada (Willett, 2006).

Atualmente verifica-se que enquanto nos paises ricos e industrializados se procura convencer
os cidaddos, por razdes de saude, a consumirem mais cereais e fibras vegetais e menos
gorduras, nos paises em desenvolvimento com melhoria do rendimento per capita ha um
aumento do consumo de gorduras e agUcares (Viana, 2002).

3.1. Avaliagao do consumo alimentar

A avaliagdo do consumo de alimentos tem sido um dos maiores desafios em estudos
epidemioldgicos e, apesar de importantes avangos nesta area, umas das principais dificuldades
reside na inexisténcia de instrumentos que permitam uma medicdo precisa do consumo
alimentar. Pelo facto de todos os individuos estarem de certa forma expostos, de os
componentes alimentares estarem altamente inter-relacionados, de variar a sua
biodisponibilidade, de ser dificil estabelecer os padrdes alimentares no tempo e de haver
desconhecimento ou modificagdo da composi¢do dos alimentos, a avaliagdo da alimentacgdo é
um processo complexo (Lopes et al., 2006).

N3o existe consenso sobre qual o método mais adequado, ou seja, aquele que melhor reflete o
consumo alimentar real de uma populagao, contudo existem métodos considerados validos



para estimar o consumo alimentar de um grupo e que permitem também a comparagao entre
grupos distintos. A selecdo do método mais adequado é determinada por diversos fatores, tais
como os recursos disponiveis, os objetivos a que a investigacdo se propde, nomeadamente o
tipo de alimentos e nutrientes a avaliar e o desenho do estudo. Esta avaliacdo pode ser
realizada através de diferentes métodos, que diferem essencialmente na forma como é obtida
a informacédo e no periodo de tempo a que se reportam.

Os métodos de avaliagdo da ingestdo alimentar a longo prazo recolhem informacgdo sobre a
ingestdo alimentar habitual durante os meses ou anos anteriores (ex.: questionario de
frequéncia alimentar). Por outro lado, os métodos de avaliagdo alimentar a curto prazo
recolhem informagdo acerca da ingestdo atual, variando entre a recordagdo da ingestao do dia
anterior (questionario as 24 horas anteriores) e o registo da ingestdo em varios dias (registo
alimentar) (Lopes et al., 2006).

Em estudos epidemiolédgicos de larga escala, o questionario de frequéncia alimentar é o
método mais utilizado para a avaliagdao do consumo alimentar, dado que é considerado um dos
métodos mais simples e rapido de usar. Contudo, este tipo de questiondrio tem algumas
limitacdes particularmente resultantes da restricdao imposta por uma lista fixa de alimentos, o
recurso a memoria, a perce¢do das por¢des médias, a interpretacao das questdes e a variagcao
consideravel entre os individuos. Outra limitacdo que pode contribuir para a diminui¢cdo da
validade neste tipo de questionarios é a variacdo intrapessoal dos individuos em relacdo ao
tamanho das por¢des de alimentos ingeridas, embora o uso de porgdes aumente a validade do
questionario. Por outro lado, a especificacdo de por¢gdes médias padrdo aumenta a
objetividade das questdes, a rapidez de recolha e andlise dos dados, diminui os custos e a
complexidade do questiondrio e ndo introduz um erro significativo na estimativa da ingestao
de alimentos e nutrientes. Importa dizer que, neste tipo de questionario, a frequéncia um fator
determinante para a veracidade dos resultados.

3.2. Consumo alimentar em Portugal

Os habitos alimentares da popula¢do portuguesa alteraram-se, tendo o consumo alimentar per
capita aumentado significativamente, consequéncia do desenvolvimento econdmico e do
maior poder de compra das familias portuguesas, a partir da década de 90.

O Instituto Nacional de Estatistica (INE) tem disponivel, no site (www.ine.pt), um conjunto de
dados relativos aos periodos de 1990-2003 e de 2003-2008. Para retratar a evolugdo e o perfil
do consumidor pode-se construir uma Balanga Alimentar que funciona como um instrumento
analitico, de natureza estatistica. Esta é fundamental para o conhecimento das
disponibilidades alimentares e nutricionais, assumindo-se como um quadro alimentar global,
expresso em consumos brutos médios diarios.

De acordo com a Balanga Alimentar divulgada pelo Instituto Nacional de Estatistica, no periodo
de 1990 a 2003, assistiu-se em Portugal ao aumento do consumo dos produtos horticolas,
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produtos estimulantes (café, misturas de café e seus sucedaneos, cacau e chocolate), carnes e
miudezas e frutos. Com acréscimos mais moderados, sucederam-se os lacticinios, ovos,
gorduras, aclcares e cereais. Em termos de decréscimos das capita¢Oes didrias, as maiores
variagOes verificaram-se para as raizes e tubérculos e leguminosas secas e, mais
moderadamente, no pescado. Tendo como referéncia o ano de 2003 e os valores de consumo
diario recomendados pela Roda dos Alimentos, para os diferentes grupos alimentares, verifica-
se que as capitagdes didrias apuradas pela Balanga Alimentar Portuguesa (BPA) apresentam
diferencas assinaldveis com impacto no equilibrio e qualidade da dieta.

De facto, constata-se que o portugués consome em média 3 vezes mais proteinas, obtidas a
partir do grupo das “carnes e miudezas, pescado e ovos”, e gorduras, que o recomendado.
Pelo contrario, o consumo de produtos horticolas é apenas cerca de metade da estrutura
indicada pela Roda dos Alimentos. O consumo de frutos segue idéntica tendéncia,
representando na BAP apenas 15% da capitacdo edivel didria contra os 20% aconselhados pela
Roda dos Alimentos. J& o consumo de cereais, raizes e tubérculos e de leite e derivados esta
proximo do recomendado.

Roda dos alimentos - Balanga Alimentar Portuguesa

Rioda dos Alimentos B iCereais, razss &
A9 tubérculos

2%

Frutos

E Produtos horticolas

B Cames & mivdezas,
pescado & oVos

B site & produtos
dervados do leite

O Gorduras

Wi =guminosas secas

Figura 2 — Balanga Alimentar Portuguesa 1990-2003

Em resumo, a Balanca Alimentar Portuguesa (BPA), correspondente ao periodo de 1990-2003,
revela que os portugueses apresentam uma dieta alimentar desequilibrada com uma
alimentacdo deficiente em frutos, horticolas e leguminosas secas e rica em gorduras e
proteinas. O consumo de bebidas ndo alcodlicas ultrapassou o consumo de bebidas alcodlicas
a custa essencialmente da agua engarrafada. De referir ainda o consumo de produtos
estimulantes como o cacau e chocolate que, no periodo em analise, duplicou.

No periodo decorrido entre 2003 e 2008 foi construida outra BAP e verificou-se que se
continuaram a acentuar os desequilibrios da dieta alimentar em Portugal. Durante este
periodo a alimentacdo em Portugal foi caracterizada pelo consumo excessivo de calorias e
gorduras saturadas, disponibilidades deficitarias em frutos, horticolas e leguminosas secas e
recurso excessivo aos grupos alimentares de “Carne, pescado, ovos” e de “Oleos e gorduras”.
A andlise por produtos alimentares revela disponibilidades crescentes nas carnes e pescado.
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No primeiro caso, a carne proveniente dos animais de capoeira foi a que mais cresceu e
representava, em 2008, 33% do consumo total de carne; no pescado, e apesar do aumento do
consumo, assistiu-se a uma reducao em 20% do consumo de bacalhau. Constata-se, ainda,
uma substituicdo das raizes e tubérculos por cereais, e da margarina por azeite. De assinalar,
ainda, que a partir de 2007 as disponibilidades de cacau e chocolate ultrapassaram as do café.
No caso das bebidas alcodlicas a cerveja continuou a ser a bebida preferida pelos residentes
em Portugal, enquanto nas bebidas ndo alcodlicas a posi¢do cimeira foi ocupada pela agua.

Roda dos alimentos Balanga Alimentar Portuguesa 2008

0%
Lacticinios

6.3%

Pescado
eovos

4

Fonte: Direc¢ Sio- Geral do Consumidor

e
Fonte: Instituto Nacional de Estatistica, LP.

Figura 3 — Balanga Alimentar Portuguesa 2003-2008

Os dados relativos a este periodo revelam que as quantidades diarias de produtos alimentares
e bebidas consumidas correspondiam em média a 3883 kcal. Este valor reflete um aumento de
4% face a década de 90 e ultrapassa largamente o valor médio de consumo didrio de um
adulto (1800 a 2500 kcal).

A comparagdao com o consumo alimentar da década de 90 indica que a dieta alimentar
portuguesa se tem-se vindo a afastar progressivamente dos principios basicos de uma dieta
sauddvel. Embora se tenha verificado aumento de consumo nos grupos dos “Oleos e gorduras”
e da “Carne, pescado e ovos” e decréscimo no grupo das “Leguminosas secas, também se
verificaram algumas evolucées que se podem destacar pela positiva: o aumento do consumo
de frutos e horticolas, ainda que continuem a ser insuficientes em termos nutricionais.
Também o decréscimo do consumo ocorrido no grupo dos “Cereais e tubérculos” foi favoravel,
pois representa uma aproximagao aos valores preconizados pela roda dos alimentos. A
comparacdo das disponibilidades diarias per capita em 2008 com o padrdo alimentar saudavel,
coloca em evidéncia a distor¢cdo que a alimentagao nacional provoca na roda dos alimentos. Os
desvios mais acentuados ocorrem no grupo da “Carne, pescado e ovos” e no grupo dos
“Horticolas”.

O impacto dos produtos animais nos padrées de consumo é distinto. Por um lado, o consumo
de proteinas de origem animal aumentou, tendo a populagdo ao seu dispor maiores
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quantidades de proteina de alto valor biolégico. No entanto, esta situacdo implica igualmente
um consumo proporcional acrescido de gorduras de origem animal (gorduras saturadas).

Considerando as recomendagdes da Organizacdo Mundial de Saude (OMS) que apontam os
10% como a percentagem maxima de calorias obtidas a partir de gorduras saturadas sem que
haja risco para a saude associado, a dieta portuguesa em 2008 apresentava ja um valor que
excedia esta recomendagdo (16%). Isto torna-se particularmente importante quando o
aumento de consumo de gorduras saturadas esta diretamente relacionado com o aumento do
risco de doencas cardiovasculares, tendo inclusivamente sido esta a principal causa de morte
em Portugal em 2008, cerca de 32%, de acordo com as estatisticas da saude. Os produtos de
origem animal estdo cada vez mais presentes a mesa dos habitantes de Portugal.

4. AVALIACAO SENSORIAL: FATORES QUE CONDICIONAM A ACUIDADE SENSORIAL

De um modo instintivo o homem desde que nasce que efetua avaliacdo sensorial do mundo
que o rodeia, o que inclui a avaliacgdo do que consome sob a forma de alimentos. Esta
avaliacdo é importante mas varia muito de individuo para individuo, devido a fatores como o
sexo, habitos alimentares, medicacdo e doencas e varia ainda ao longo da sua vida devido ao
envelhecimento.

A avaliagdo sensorial é assim determinante para a escolha dos alimentos. O aspeto de um
alimento é considerado essencial para a selegao de um alimento, embora em muitas situa¢des
a avaliacdo do odor ocorra antes da avaliagcdo do aspeto. O odor é um componente importante
dos alimentos, uma percecdo deficiente do odor leva a alteragGes na dieta alimentar e a uma
diminuicdo da apreciacdo da alimentacdo que pode conduzir a estados nutricionais com
deficiéncias.

Relativamente ao sabor, de acordo com Mattes (2009), cada um dos sabores elementares
(doce, salgado, acido e doce) tem a funcdo de representar diferentes necessidades nutricionais
e fisiolégicas, bem como potenciais riscos alimentares.

De acordo com Dacremont e Valentin (2004), a sensibilidade olfativa e capacidade cognitiva
diferem entre individuos saudaveis. A memoaria é uma das capacidades cognitivas que diferem
de individuo para individuo. O ser humano tem a capacidade de detetar compostos em
concentragdes que ndo podem ser detetadas por qualquer outro método. Os sentidos
gustativo e olfativo sdo conhecidos por serem sentidos quimicos. Ambos os recetores
gustativos e olfativos sdo estimulados por substancias quimicas e quimicas volateis existentes
nos alimentos, trabalhando conjuntamente na percecdo dos sabores (Chandrashekar et al.,
2006).

O comportamento dos individuos face ao a escolha e consumo alimentar é ainda afetado por
fatores psicoldgicos e de personalidade, o que pode explicar a apeténcia aumentada pelo doce
e gordura em alguns individuos. Estas informagbes, sobre os padrdes individuais de
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preferéncia de sabor, tém um interesse evidente na obesidade, uma vez que a preferéncia
pelos alimentos mais palatdveis contribui para o aumento da obesidade (Elfhag e Albertsson,
2006), uma das preocupagoes da atualidade no que se refere a doencgas.

De acordo com Simchen et al. (2006), existe uma relagdo complexa entre o IMC, a variagao do
peso corporal e as capacidades sensoriais dos individuos que sdo diretamente influenciadas
pela idade. Estes autores estudaram uma populacdo, que foi dividida por faixas etarias, com
idades compreendidas entre os 20 e 88 anos, excluindo individuos com doenca, sujeitos a
tratamentos médicos, a executarem dietas e com alergias alimentares. Foram determinados
dados antropométricos, efetuados testes de detecao e identificacdo de odores e de detecdo
de sabores. Os resultados obtidos indicam que, em adultos com idade inferior a 65 anos
(n=210) o excesso de peso esta associado a uma menor perce¢do ao sabor. Verifica-se também
uma tendéncia menos pronunciada, mas consistente, em relacdo a detecdo e identificacdo de
odores. Individuos com idade superior a 65 anos (n=101), com excesso de peso, demonstram
maior capacidade de identificacdo e detecdo de odores e de percecdo ao sabor.
Independentemente da idade, todas as capacidades sensoriais sdo mais elevadas em
individuos que estdo abaixo do peso em comparag¢do com individuos com excesso de peso.

Overberg et al. (2012) efetuaram estudos em criangas e adolescentes obesos e ndo obesos,
recorrendo a tiras de papel (taste strips), impregnadas com concentracdes diferentes dos
sabores basicos (acido, salgado, doce, amargo e umami) para verificar se apresentavam
diferengas de sensibilidade nos sabores. Os resultados demonstraram que os participantes
confundem com frequéncia o sabor salgado com o umami. O estudo demonstrou que estas
populacdes diferem na sua percecao do sabor e que os adolescentes obesos sdao menos
sensiveis ao sabor salgado, umami e amargo. Observou-se que no caso dos adolescentes nao
obesos identificaram melhor os sabores em idade mais avangada ao contrdrio dos
adolescentes obesos.

Elfhag e Albertsson (2006) estudaram uma populagdo obesa recorrendo a questionarios e
entrevistas, com a finalidade de medir a preferéncia pelo doce e pela gordura. O perfil
psicolégico de preferéncia pelo doce e pela gordura pode distinguir estas preferéncias de
sabor em relagdo a um estilo psicoldgico, que esta geralmente associado com a alta apreciacdo
de comida mais palatavel. De acordo com a amostra em estudo ndo existem diferencas
significativas de preferéncias entre o masculino e feminino, sugerindo que os fatores
psicoldgicos substituem o género na preferéncia do sabor. Os autores demonstraram que a
preferéncia pelo doce e pela gordura estdo relacionados com diferentes padrdes psicoldgicos
em obesos. A preferéncia pelo doce esta relacionada com a personalidade e a preferéncia pela
gordura com os habitos alimentares.

4.1. Doengas que afetam a acuidade sensorial

Como foi referido a acuidade sensorial depende de multiplos fatores, entre os quais patologias
com grande prevaléncia na populacdo dos paises desenvolvidos como os Estados Unidos e
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norte da Europa A par destas doencas, também as praticas clinicas e medicamentos podem
afetar a acuidade sensorial de forma lesiva.

As doengas cardiovasculares e os seus respetivos tratamentos causam problemas sensoriais
gustativos. No entanto, problemas sensoriais de origem genética podem também ter
implicacGes no desenvolvimento de patologias cardiovasculares, uma vez que o individuo
escolhe os alimentos de acordo com as suas preferéncias optando por alimentos salgados,
ricos em gordura, aglcar ou dlcool o que predispGe a existéncia de fatores de risco como
hiperglicemia e hipertensao arterial (Duffy, 2007).

Em individuos que sofreram um acidente vascular cerebral (AVC) ligeiro as disfun¢des quimio-
sensoriais ndo sao frequentes, apesar de existirem casos descritos. Os sintomas incluem
hiposmia (transtorno do sentido do olfato que resulta na redugao parcial da capacidade de
perceber cheiros), anosmia (perda total do olfato) e disguesia (distor¢do ou diminuicao do
paladar). Os autores Green et al. (2008), descrevem uma incapacidade para detetar odores
pouco pronunciados e capacidade para identificar apenas o sabor doce, e um sabor
desagradavel que leva os individuos a aumentar as quantidades de sal e aglcar nos alimentos.

O cancro é também uma das doencas que afetam a acuidade sensorial. Esta estimado que pelo
menos um quarto a metade dos pacientes com cancro sofre de alteragGes na perce¢do do
gosto e do olfato. Estas alteracdes sdo persistentes no decorrer da terapia oncolégica. De
acordo com a percegdo dos pacientes as queixas mais comuns sao um mau gosto na boca
persistente, uma distorcdo do sabor e uma sensibilidade aumentada a alguns odores
(Bernhardson et al., 2008 e 2009 e Kruger at al., 2008). Muitos dos pacientes reporta que
todos os alimentos tém o mesmo sabor, o que parece estar relacionado com um deficit ao
nivel do olfato. A maioria dos pacientes afirma que as altera¢des quimiosensoriais surgem logo
apos o primeiro ciclo de tratamento (Bernhardson et al., 2008 e 2009).

No caso de doencas alérgicas, a rinite esta associada a perda olfativa, embora menos severa do
gue a perda associada a rinosinusite crénica (Apter et al., 1999).

Também no caso da diabetes esta doenca afeta os limiares de dete¢do dos sabores basicos,
nomeadamente dos aglcares simples como a glucose e a sacarose. As pessoas que tém
diabetes necessitam de mais agUcares para atingir o mesmo nivel de dogura nos alimentos o
que leva a que as dietas sejam dificeis de cumprir (Tepper et al., 1995).

E ainda importante referir que a saliva é essencial para o processo quimio-sensorial, ao servir
de solvente para as moléculas portadoras de sabor. Uma das principais causas da baixa
producdo de saliva é o uso de medicamentos que causam xerostomia (secura bucal por baixa
quantidade de saliva) e dietéticos entre outros normalmente ingeridos de forma simultanea.
Além da funcdo gustativa, a xerostomia crénica pode ainda causar outros problemas orais no
estado dos dentes, provocar uma maior incidéncia de infecGes, degluticdo dolorosa, e
sensacao de ardor bucal, que também se refletem na acuidade sensorial (Matos et al., 2010).
Em doentes com bulimia foi demonstrada uma perda de func¢do gustativa no palato que pode
resultar das lesGes acidas do vomito sobre os recetores. Este grupo de doentes prefere o
estimulo de sabores doces, tem dificuldades em detetar o sabor salgado e apresenta
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xerostomia. Doentes com anorexia apresentam hipogeusia (diminuicdo do paladar), menos
marcada para o sabor acido e reversivel apds recuperacdo do peso e administracdo de
suplementos alimentares de zinco (Aschenbrenner et al., 2008).

4.2.Farmacos que afetam a acuidade sensorial

Alguns grupos de farmacos usados em doencgas cardiovasculares podem ter efeitos colaterais
na acuidade sensorial. Estatisticamente, a prevaléncia destas situacGes ndo é conhecida, até
porque muitas sdo assintomaticas e ndo sdo reportadas. A patogénese destas reacdes
permanece em grande parte desconhecida e parece envolver interagdes complexas com
outros medicamentos, genética, estilos de vida e polimorfismos farmacogénicos. De uma
forma geral, relembra-se que as rea¢des adversas dos medicamentos sdo muitas vezes funcao
da dose, e de predisposi¢bes individuais (Torpet et al., 2004).

De entre os farmacos que afetam a acuidade sensorial vdo ser enumerados alguns que afetam
a acuidade gustativa e olfativa.

Os antimicrobianos sdao conhecidos por terem o potencial de alterar a fun¢do gustativa. Os
autores Doty et al. (2008) reportaram a capacidade da griseofulvina levar a uma perda de
gosto total. Muitos dos antimicrobianos tém um sabor metalico, salgado ou amargo nas
concentragdes em que surgem nas secre¢des salivares, visto que através da circulagdo
sistémica tém acesso as secre¢des nasais e salivares.

Também os antiretrovirais, nomeadamente, os inibidores da protease usados na terapéutica
do HIV (virus da imunodeficiéncia humana) levam a alteragGes adversas no gosto, tendo uma
alta incidéncia nesses pacientes (Doty et al., 2008).

No caso de doencgas cardiovasculares, quase todas as classes de farmacos usados estdo
associados a uma funcdo gustativa alterada. Os inibidores da enzima da conversao da
angiotensina (IECAs) sdo os farmacos anti-hipertensores mais frequentes de provocar efeitos
adversos gustativos, nomeadamente perda do gosto e distor¢Ges gustativas. Neste contexto, o
captopril é o farmaco que mais leva a queixas de ageusia e disgeusia, estando estes efeitos
relacionados com a dose. Os antagonistas dos recetores da angiotensina Il (ARAs), também
provocam altera¢Oes ao nivel da fung¢do gustativa. O losartan, o farmaco mais usado desta
classe, estd associado a ageusia e disgeusia. Também os antagonistas dos canais de calcio,
como a nifedipina, a amlodipina e o diltiazem estdo associados a casos de disgeusia. Para além
disso, um dos efeitos adversos destes farmacos hiperplasia gengival, que indiretamente pode
levar a alteracbes gustativas. Estas perdas sdo reversiveis com a descontinuagdo da
terapéutica, contudo estas medica¢des sdo normalmente administradas de forma continuada
uma vez que se tratam de doencas crénicas. As benzodiazepinas, nomeadamente o alprazolam
e o flurazepam também provocam disgeusia. (Doty et al., 2008).
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Os anti-inflamatérios ndo esteroides, e outros anti-inflamatérios como a cortisona podem
levar também a distlrbios gustativos assim como outros farmacos que atuam ao nivel do
sistema nervoso central como o zolpidem e a carbamazepina. Os antineoplasicos como o
metotrexatro, ciclofosfamida, epirrubicina e ciclosporina, provocam perdas gustativas devido a
uma possivel alteragdo do turn over das células gustativas (Schiffman 2007 e Spielman 1998).

Alteracbes do gosto tém sido reportadas também em pacientes tratados com clindamicina
oftdlmica, intravenosa e tépica. De acordo com Groot e Puijenbroek (2007) existe
efetivamente uma relagdo sélida entre a clindamicina e problemas gustativos, mesmo depois
de uma corre¢do para a idade, género e via de administracdo. A perda total da funcdo
gustativa — ageusia reversivel esta reportada como um efeito secundario do clopidogrel. O
mecanismo de acdo subjacente ndo esta clarificado e o inicio deste efeito pode ser retardado.
Este efeito deste anti-trombético pode causar perda de apetite e de peso em pacientes ja por
si debilitados, ndo devendo, portanto, ser desvalorizado (Cave e Cox, 2008).

O sistema olfativo pode ser afetado por farmacos anti-anginosos como o diltiazem e a
nifedipina bem como angentes antimicrobianos como a estreptomicina. Também os farmacos
antitiroideus como o metiltiouracilo e o propiltiouracilo tém efeitos ao nivel do olfato
(Schiffman, 1998).

5. A AVALIACAO SENSORIAL COMO METODOLOGIA DE ANALISE

A Andlise Sensorial é uma ciéncia utilizada para medir, relacionar, analisar e interpretar
reacOes acerca das caracteristicas dos alimentos e materiais tal como sdo percebidas pelos
sentidos da visdo, olfato, tato, sabor e audicdao (Stone e Sidel, 2004), em condi¢Ges de ensaio
pré-definidas. Este tipo de andlise é conhecido pela sua subjetividade, dado que utiliza como
instrumento de medida o homem. Assim, os testes sensoriais, normalmente designados por
provas de avaliagao sensorial, devem ser efetuados com base em normas que definem regras,
de modo a conduzir a resultados crediveis (Meilgaard et. al., 1991) exatos e precisos.

A importancia da Analise Sensorial para a industria alimentar é indiscutivel, dada a grande
variedade de aplicagbes que permite. Os aspetos qualitativos de um produto incluem aspeto,
sabor, odor e aroma e textura. Estas caracteristicas podem ser quantificadas mediante o uso
de escalas. Este tipo de analise é utilizada no desenvolvimento de novos produtos,
reformulacdo dos produtos ja estabelecidos no mercado, estudos de tempo de vida de
prateleira (shelf-life), determinagdo das diferencas e semelhangas apresentadas entre
produtos, identificacdo das preferéncias dos consumidores por um determinado produto e,
finalmente na otimizacao e melhoria da qualidade na producao.

O sabor tem uma componente importante na vida e no dia-a-dia das pessoas, a nivel

nutricional e cultural, o que leva a que disturbios na sua percecdo se reflitam na qualidade de
vida, nomeadamente a nivel nutricional e psicoldgico. Para os seres humanos, sabor significa
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reconhecer e distinguir o doce, umami, o salgado, o acido e o amargo, os chamados sabores
basicos.

5.1. Generalidades sobre a perce¢ao do sabor

O sabor estd muitas vezes associado ao valor nutritivo dos alimentos e previne a ingestdo de
substancias tdxicas. O sabor doce permite a identificagdo de nutrientes ricos em energia, o
umami permite o reconhecimento de aminodcidos, o salgado assegura o equilibrio eletrolitico
de uma dieta adequada, o acido e o amargo e alertam contra o consumo de substancias
quimicas potencialmente nocivas ou venenosas (Chandrashekar et al., 2006). Assim, o sabor
tem um papel importante na identificacao do valor nutritivo dos alimentos, sendo que o sabor
doce indica calorias disponiveis e o amargo indica a existéncia de substancias toéxicas
(Overberg et al., 2012 e Mennella et al., 2005). A percecdo do sabor da-se durante a
mastigacdo e degluticdo, quando os compostos sollveis transportados pela saliva e muco
entram em contacto com as células epiteliais especializadas, que estdo distribuidas pela
cavidade oral, orofaringe, laringe e terco superior do eséfago (Naik et al., 2010).

O sabor é o fator primario pelo qual as criangas determinam a sua aceitacdo pelos alimentos.
Contudo, as criangas ndo sao apenas adultos em miniatura, os sistemas sensoriais sofrem uma
maturacao depois do nascimento e as suas respostas a certos gostos diferem muito dos
adultos. Entre estas diferengas estdo acentuadas preferéncias para o gosto doce e uma maior
rejeicao de alimentos de sabor amargo (Mennella et al., 2005). A preferéncia pelo sabor doce
esta também fortemente associada a idade e etnias.

Liem e Graaf (2004) estudaram a preferéncia pelo sabor doce e 4cido em matrizes de laranjada
através da exposicdo repetida durante 8 dias em criangas e adultos. Concluiram que a
preferéncia pelo sabor doce nas criancas pode ser modificada por uma curta exposicao
repetida ao contrdrio do sabor acido que aparentemente é mais estavel ndo sofrendo
alteracgOes. Para os adultos a preferéncia quer pelo sabor doce, quer pelo sabor acido é menos
provavel de ser influenciada por uma curta exposicao repetida.

As células do sabor sdo células epiteliais organizadas em unidades em forma de tangerina,
designadas de botdes gustativos (Spielman, 1998). As papilas gustativas (figura 2) unidades
essenciais para a perce¢ao do sabor, sdo compostas por 50-150 recetores, distribuidos por
diferentes papilas. As papilas circunvaladas encontram-se no fundo da lingua e contém
centenas (em ratos) a milhares (nos humanos) de papilas gustativas. As papilas folheadas estdo
presentes na regido posterior lateral da lingua e contém dezenas a centenas de papilas
gustativas. As papilas fungiformes contém uma ou varias papilas gustativas e encontram-se
nos dois tercos anteriores da lingua. Os recetores do sabor da superficie apical dos bot&es do
sabor sdo onde se formam os poros do sabor e por sua vez onde existe a interagdo com os
elementos gustativos (Chandrashekar et al., 2006).
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As células recetoras do sabor, tal como os neurdnios olfativos, estdo em permanente
renovacdo, ao contrario do que acontece nos recetores sensoriais da visdo e audi¢cdo (Miura et
al., 2006).

Taste pore ._Clrcuml.'a.lla_te

Figura 4 - Células recetoras do sabor e papilas gustativas (Chandrashekar et al., 2006)

Recentes estudos revelaram que, ao contrdrio da crenga popular, ndo existe um "mapa na
lingua” com uma zona especifica de dete¢do de cada um dos sabores bdsicos (amargo, acido,
doce, salgado e umami) (figura 3). A resposta aos sabores basicos esta presente em todas as
areas da lingua e ndo numa area especifica. As papilas gustativas em toda a cavidade bocal
desempenham fung¢bes semelhantes, embora existam pequenas diferencas na sensibilidade
para os diversos sabores basicos (salgado, doce, acido, amargo e umami) na superficie da
lingua (Chaudhari e Roper, 2010).

Figura 5 - Identificacdo dos sabores nas diferentes zonas da lingua (Chandrashekar et al., 2006)

De acordo com Keast e Breslin (2002), existem propriedades que tornam as sensag¢des do
sabor Unicas tais como a qualidade e a intensidade. A qualidade é o nome atribuido a
categorizacdo de sensagdes que os componentes do sabor provocam e é a sua caracteristica
mais importante.

De extrema importancia para o sabor é também o atributo intensidade. Este é a medida da
magnitude das sensagbes provocadas por um composto num determinado momento. Quando
se avaliam misturas de compostos tem que se ter em conta trés niveis de interagdo: interagGes
quimicas que ocorrem nas solu¢des e podem afetar diretamente a perce¢do do sabor;
interacdes secundarias entre um dos compostos da mistura e os recetores do sabor ou com os

17



mecanismos de transduc¢do de outro composto; efeitos cognitivos das diferentes qualidades do
sabor que sdo percebidos juntos na boca (Keast e Breslin, 2002). A intensidade esta
relacionada com o limiar de dete¢do de um sabor e corresponde a concentracdo mais baixa
gue se consegue detetar. A concentracdao a que um provador consegue identificar um sabor
corresponde ao limiar de identificacdo, que pode ou nao coincidir com o limiar de detecdo
para um dado sabor. Note-se que os individuos ndo sdo iguais quanto a percecdo de
intensidades, ou de qualidade de um estimulo, pois nem todos possuem os mesmos

mecanismos moleculares de detecdo: os recetores (Holley, 2006).

As interagGes quimicas podem resultar na modifica¢cdo da intensidade do gosto ou na geracdo
de novas qualidades. Quando misturamos dois compostos temos ainda interagdes fisiolégicas,
existe o potencial de um dos compostos interferir com as células recetoras do sabor ou com os
mecanismos de transdugdo associados ao outro composto. O processamento no cérebro
durante a identificacdo de uma mistura é uma parte importante do sabor. O estimulo do sabor
interage com as células na cavidade bucal enviando um sinal para o cérebro que é
descodificado originando a percec¢do das sensagdes de sabor (Keast e Breslin, 2002).

A docura do aclcar e o prazer que ela evoca sdo tdo familiares para nds que quase parecem
ser as propriedades fisicas da sacarose ao invés de uma representa¢cdo dos neurdnios no
cérebro. Esta relacdo estreita entre a qualidade sensorial, valor hedénico positivo, e o
comportamento de aceitacao ilustra de forma clara como a detecao e percec¢do do sabor doce
evoluiu para ajudar no reconhecimento das fontes mais basicas e fundamentais de energia
metabdlica (Chaudhari e Roper, 2010).

Segundo os autores Chaudhari e Roper (2010), a maioria dos mamiferos é fortemente atraida
pelo sabor de uma ampla gama de aminodcidos. Nos seres humanos, porém, apenas dois
aminodcidos - glutamato monosddico e aspartato - evocam a Unica sensa¢do saborosa
conhecida como umami (traduzido dos caracteres japoneses como "sabor delicioso").

Altas concentracbes de compostos amargos geralmente levam a rejeicdo dos alimentos
traduzindo-se num comportamento defensivo do organismo para evitar a ingestdo de
compostos téxicos encontrados por vezes nos alimentos como o ranco, a hidrélise de
proteinas e alcaldides das plantas (Reed et al., 2006). Estes compostos evocam uma sensacao
tdo semelhante que simplesmente os reconhecemos como "amargos". Estas observacdes
sugerem que os recetores de sabor amargo sao, provavelmente, codificados por uma grande
familia de genes, e que a sensacdo amarga evoluiu para permitir o reconhecimento de uma
ampla gama de produtos quimicos, mas ndo necessariamente para distingui-las (Chaudhari e
Roper, 2010).

O sabor acido deteta possiveis alimentos estragados e evita a sobrecarga dos mecanismos
fisiolégicos que mantém o equilibrio acido-base.

No caso do sal, acredita-se que a ativacdao dos recetores gustativos possa ser mediada, pelo
menos em parte, pela entrada de Na® por meio de canais sensiveis a este composto. No
entanto, a identidade do recetor gustativo do sal permanece especulativa e altamente
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controversa. Uma ampla gama de tipos de células, recetores e mecanismos tém sido propostas
por serem responsaveis pelo sabor acido (Chaudhari e Roper, 2010).

5.2. Generalidades sobre a perce¢ao do odor

O sentido do olfato é primordial para os seres humanos, bem como para os animais. Do ponto
de vista evolutivo, é um dos sentidos mais antigos. O olfato permite que os vertebrados, e
outros organismos com recetores olfativos, identifiquem o alimento, companheiros e
predadores e oferece tanto prazer (por exemplo, o odor de flores e perfume), como avisos de
perigo (por exemplo, alimentos estragados e perigos quimicos). Este € um dos meios mais
importantes pelo qual o meio ambiente comunica com os individuos. Este sentido é originado
por estimulos do epitélio olfativo que se encontra nas cavidades nasais e é o Unico
diretamente ligado as emogdes e ao armazenamento de memodrias.

O sentido do olfato é bastante complexo em termos anatomicos e fisioldgicos mas
"sinteticamente" é a capacidade para detetar compostos no estado de vapor. Segundo Holley
(2006), o0 método mais simples para estudar a capacidade de discriminacdo de um estimulo
consiste em pedir a um painel que avalie se dois odores sao semelhantes ou se sao diferentes.
Se |Ihes apresentarem diversas amostras, umas com os mesmos odores e outras com odores
diferentes, a proporcdo dos casos de discriminacdo correta mede a capacidade de
discriminacdo destas pessoas em relacdo a estes odores. Outro método baseia-se na procura
do elemento que difere num conjunto de varios estimulos. Os odores confundidos com maior
frequéncia consideram-se mais proximos.

Assim, os odores sdao compostos quimicos volateis que sao transportados pelo ar inalado para
a regido olfativa (epitélio olfativo), localizado na parte superior das duas cavidades nasais no
nariz humano (figura 4). O sentido do olfato é capaz de distinguir um nimero praticamente
infinito de compostos quimicos em concentragées muito baixas (Leffingwell, 2002).

Olfactory Region (Regie olfacteric)

Figura 6 — Representagdo da regido olfativa (Leffingwell, 2002)
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Ao contrario do sistema gustativo, o olfato é mediado por apenas um nervo craniano, o nervo
olfativo. E ao contrario das células gustativas que sdo verdadeiras células epiteliais
especializadas, as células olfativas sdo neurdnios com uma taxa de regeneracdo de 4-8
semanas. Estas caracteristicas destes dois sistemas tém implicagcdes na frequéncia e tipos de
doengas olfativas e gustativas (Spielman, 1998).

Alguns autores sugerem que o odor libertado durante a mastigacdo por via retronasal esta
relacionado com a sensac¢do de saciedade do cérebro. O aroma libertado por esta via depende
da estrutura fisica da comida, sendo mais pronunciado nos alimentos sélidos (Ruijschop et al.,
2008).

Se considerarmos como exemplo um determinado odor, este s6 é percetivel quando a(s)
molécula(s) correspondente(s) ao composto que o caracteriza chegam em concentragdo
suficiente as células recetoras da mucosa olfativa. Esta é a no¢do de limiar de percec¢do. Os
estudos de psicofisica, que estudam as leis que relacionam as caracteristicas das sensacoes
com os parametros fisicos dos estimulos, ensinam-nos que, uma vez atravessado o limiar de
percecdo, a intensidade do odor cresce se a concentragdo das moléculas odoriferas
aumentarem. Inevitavelmente, esta relacdo altera-se segundo a natureza dos odores e de
acordo com os individuos em que se realizam estas medigoes.

A funcdo olfativa tem sido historicamente dividida em dois processos hierarquicos e
independentes. O primeiro é denominado como periférico, ou seja, a acuidade ou a
capacidade de detetar um odor. O segundo processo é o central, que é responsdvel pela
identificacdo, discriminacdo, memdria ou a capacidade de nomear um odor (Atanasova et al.,
2008).

A membdria dos odores estd organizada numa base temporal como memoéria de longo prazo e
memoria de curto prazo. A memoria de longo prazo refere-se a informacgdo que se encontra
armazenada de forma permanente (ex.: o nosso numero de telefone). A memdria de curto
prazo diz respeito a informacgdo temporariamente armazenada que é esquecida rapidamente
(ex.: nimero de telefone que é memorizado apenas o tempo suficiente para realizar a
chamada pretendida). O nimero de itens que podemos armazenar de imediato é chamado de
extensdo de memédria. Individuos com baixa extensdo de memoria para odores podem ter
dificuldade em executar testes de identificacdo porque tém dificuldade em manter informacao
suficiente na memoaria (Dacremont e Valentin, 2004). Os resultados obtidos por estes autores
demonstram que os individuos com uma elevada extensdo de memdria para odores obtiveram
uma melhor performance, do que os individuos com uma baixa extensdo de memodria em
testes triangulares e testes 2 em 5.
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6. AVALIAGAO SENSORIAL: IMPORTANCIA DO DELINEAMENTO EXPERIMENTAL

6.1. Programacao dos ensaios

De acordo com Meilgaard et. al. (1991), a execu¢dao de uma avaliagdo sensorial pressupde

varias

>

Deste

fases:

Definigdo do problema — E necessario definir exatamente o que se pretende medir,
definido o objetivo do projeto (avaliar por exemplo se a substituicio de um
ingrediente conduz a alteragGes sensorialmente percetiveis de um produto), e o
objetivo do teste (avaliar se o ingrediente provoca alteragdo sensorialmente
percetivel, quando introduzido no produto em estudo);

Delineamento do teste — deve ser estabelecido previamente todo o protocolo do
teste. Esta etapa envolve a selecdo do teste a utilizar, a selecdo e treino dos
provadores, o desenvolvimento do questiondrio, a especificacdo da preparacdo e
apresentacdo das amostras e o tipo de andlise estatistica que vai ser efetuada aos
dados obtidos;

Realizacdo do teste —. O técnico responsavel pela realizagdo da prova (analista) deve
garantir que todos os requisitos do teste sdo cumpridos; O analista deve ter
conhecimento suficiente para saber quais os métodos mais adequados a utilizar
dependendo da informacdo que se pretende obter com o teste;

Interpretacdo dos resultados — O tratamento de dados é efetuado recorrendo a
técnicas de andlise estatistica apropriadas ao tipo de teste efetuado. Deve ter-se
especial atencdo para a ordem de apresentacdao das amostras, a hora e a realizacdo em
diferentes dias, aspetos que devem ser conside4rados essenciais no delineamento
experimental;

Interpretacdo dos resultados — Permite ao analista expressar os resultados em fungao
do objetivo e fornecer alguma recomendacdo que considere pertinente. O relatdrio
deve conter para além dos resultados e conclusdes, a identificacdo da amostra, a
forma de apresentagdo e preparagdo da amostra, o objetivo e o teste utilizado.
Varidveis relacionadas com as caracteristicas dos provadores (a idade, sexo e
localizagdo geografica) podem ser importantes na interpretacdao dos resultados e
devem ser descritos no delineamento experimental.

modo, as provas de avaliacdo sensorial devem ser sempre programadas de acordo com

os objetivos que se pretende atingir.

Os testes a efetuar podem ter um caracter objetivo, como por exemplo determinar se duas

amostras sdo iguais ou diferentes, ou subjetivo em que se pode querer avaliar da preferéncia

por um dos produtos em estudo Os primeiros testes sdao designados por testes discriminativos

e podem ser de vdrios tipos:

>

Testes de diferencas globais: Triangulares, “A” ou “ndao A”, duo-trio, diferencas da
amostra controlo e diferengas entre amostras;
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» Testes direcionados para atributos especificos: Comparacdo por pares, alternativa de
escolha forcada e ordenacdo;

» Testes de semelhancas: Podem ser utilizados alguns dos testes descritos
anteriormente tais como testes triangulares (Kemp et. al., 2009).

No caso dos testes triangulares e de ordenacdo a sua aplicacdo encontra-se normalizada pelas
normas ISO 4120:2004 e ISO 8587:2006 respetivamente.

Os testes subjetivos sdao conhecidos por testes afetivos ou testes de consumidores e fornecem
dados sobre a aceitacdo, gostos ou preferéncias e sdo efetuados por individuos ndo treinados
(Kemp et. al., 2009). Pode recorrer-se a diferentes tipos de escalas, por exemplo escalas
estruturadas de 5 a 9 pontos e cada avaliacdo é efetuada com base na opinido isolada do
provador que esta a efetuar o teste. Estes testes podem ser efetuados em laboratdrio de
avaliacdo sensorial, em ambiente de compra e mesmo em casa do consumidor (Stone e Sidel,
2004).

6.2. Condic¢Oes de prova: a sala

De acordo com a ISO Standard 8589:2007, as salas de prova devem ser concebidas de forma a
conduzir avaliacdes sensoriais em condi¢des controladas e conhecidas, proporcionando o
minimo de distracGes e a reduzir o efeito que fatores psicoldgicos e condi¢des fisicas possam
ter na avaliagdo que vai ser efetuada.

A implementagdo de uma sala de provas para efetuar analise sensorial deve ter determinadas
caracteristicas, nomeadamente deve ser de facil acesso para os provadores e ndo deve estar
localizada numa zona movimentada de passagem de pessoas (ex.: junto a um refeitério), isto
de forma a reduzir ruidos e distragdes. Os materiais a utilizar devem ser de facil higienizacdo
utilizando produtos que ndo confiram odores a sala. A drea de preparagdo deve ser préxima da
sala de prova para que o transporte das amostras se efetue sem problemas, mas as duas zonas
devem ser independentes, para reduzir interferéncias na prova. Os provadores ndo devem ter
acesso em momento algum a sala de preparagdo para ndo serem influenciados na analise que
vao efetuar. A ISO Standard 8589:2007 descreve ainda algumas regras gerais a que a sala de
provas deve obedecer, nomeadamente:

» A temperatura da sala deve ser controlada;

» A cor das paredes e do mobilidrio devem ser neutras para que ndo interfiram com
avaliacdo da cor das amostras em teste;

» Ailuminacdo da sala deve ser uniforme, livre de sombras e regulavel;

» A area de trabalho de cada provador deve ter espaco suficiente para colocar as
amostras, utensilios, cuspideiras, formularios e caneta;

» Cada éarea de trabalho (nichos) deve ter 0,9m de largura e 0,6m de profundidade;

» As cadeiras devem ser confortaveis, de altura compativel com a area de trabalho.
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As instalacGes para avaliagdo sensorial devem ter, no minimo uma sala de provas e uma zona
independente para preparac¢do para das amostras (ISO Standard 8589:2007).

6.3. Selecdo de um Painel de Provadores

A selecdo de um painel de provadores para participacdo num ensaio sensorial deve ser
efetuada tendo em conta as diretivas que constam na norma ISO Standard 8586-1:2012.

Para o recrutamento é de extrema importancia ter em atenc¢do diversos critérios como a
motivacdo, a repulsa pelos alimentos, o estado de salde, o uso de préteses dentdrias, a
capacidade de visao das cores, o consumo de tabaco, a idade, o sexo e a disponibilidade. Toda
a selecdo é precedida de uma formacgdo inicial com vista a consciencializar os futuros
provadores que a avaliagdo sensorial compreende um conjunto de diferentes caracteristicas ao
nivel do aspeto, odores, textura e sabor. E importante que os provadores provem e sintam as
solugdes ou produtos antes da realizacdo da prova. Para a selecdo do painel temos que
considerar a capacidade de compreender e de responder aos questiondrios, a capacidade de
se expressarem, a capacidade para descrever e memorizar os estimulos e a capacidade de
diferenciar as diversas intensidades (Magnen, 1998). Cada um destes aspetos devera ser mais
ou menos valorizado dependendo do tipo de teste a efetuar.

Fatores pessoais e ambientais podem perturbar o desempenho de um painel de analise
sensorial. Na agenda do painel deve ter-se em conta que uma utilizagcdo excessiva pode causar
fadiga e afetar o seu desempenho no decorrer das provas sensoriais em que o0s
provadores/consumidores participam.

A constituicdo do painel é uma tarefa que pressupde a avaliacdo das caracteristicas dos
candidatos a provadores de modo a dispor de uma base de dados que permita, em
determinada altura e em face das preferéncias e sensibilidades de cada provador, escolher
quais serdo os mais adequados para um determinado tipo de prova. Sera assim importante,
para além de conhecer as suas preferéncias, saber pormenores acerca do seu estado de saude
e a sua capacidade para detetar, identificar, diferenciar e descrever os diferentes estimulos.

De extrema importancia para o sucesso global de um projeto que envolva a constituicdo de um
painel sensorial € o comprometimento e a motivacao de todos. Independentemente de serem
excelentes provadores e da vontade em realizar as provas, se ndo puderem comparecer as
sessdes de prova ndo tém qualquer valor para o painel. Entrevistas individuais podem ser
utilizadas para avaliar o empenho e a motivagdo. A disponibilidade pode ser determinada
através do preenchimento de um calendario com as horas disponiveis por semana, no entanto,
os candidatos quase sempre sobrestimam a sua disponibilidade. O painel deve ser informado
relativamente as condi¢des em que cada um se deve encontrar antes da prova nomeadamente
no que se refere ao consumo de alimentos e bebidas, consumo de tabaco. Devem ainda ser
alertados para a necessidade de serem pontuais para a execugao das provas.

23



Il — PARTE EXPERIMENTAL

1. MATERIAL E METODOS

1.1. Metodologia de recrutamento e caracterizagdo dos individuos

1.1.1. Recrutamento dos individuos

Para a execucdo deste trabalho foi recrutada uma popula¢do de individuos constituida por
colaboradores da Sonae que pertencem as variadas areas de atividade da empresa com vista a
colmatar uma necessidade, a criacdo de um painel préoprio de consumidores que se encontra
neste momento em atividade. Os candidatos sdo individuos ndo treinados que efetuaram a
inscricdo de forma voluntaria, recorrendo a um questiondrio com a finalidade de caracterizar
os candidatos que participaram nos testes. Elaborou-se uma base de dados com as
informacgdes obtidas sobre os candidatos como sexo, idade, peso, altura, doencas crdnicas,
alergias alimentares, habitos de consumo alimentar e aversGes alimentares (anexo ).

Paralelamente pretendeu-se também estudar uma populagdo constituida por jovens
universitarios da Faculdade de Farmacia da Universidade de Lisboa (FFUL). O recrutamento
voluntdrio foi efetuado da mesma forma com vista a caracterizar estes individuos.

Tendo em conta o aconselhado na norma ISSO 8586-1:2012, apés o recrutamento, foram
realizados alguns testes de acuidade sensorial e capacidade de discriminacdo que tém também
a funcdo de familiarizar os candidatos com os métodos, linguagem e com os materiais usados
em andlise sensorial.

1.1.2. Caracteriza¢ao dos individuos

O estudo foi efetuado em duas populag¢des, os colaboradores da Sonae Distribuicdo (grupo S) e
os jovens universitdrios da FFUL (grupo F). Para caracterizagdo dos individuos foi efetuada a
medicdo de parametros fisicos para os 2 grupos e de pardmetros bioquimicos para os
individuos do grupo S.

A caracterizagdo fisica e bioquimica do grupo S foi efetuada pela Dr2 Joana Faria, nutricionista
na Sonae, recorrendo a aparelhos de medicdo. Determinou-se o indice de massa corporal
(IMC), peso, percentagem de matéria gorda (%MG), pressao arterial, pulsacdo e os candidatos
foram ainda testados relativamente a parametros bioquimicos como glicemia, triglicéridos e
colesterol. Todas as avaliacGes de diagndstico (n=44) foram efetuadas na mesma semana entre
as 9 e as 10. Em relagdo ao grupo F, as medi¢cdes dos parametros fisicos foram efetuadas na
Faculdade de Farmdcias no decorrer das aulas da Prof. Doutora Maria do Rosario Bronze.
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A medicdo do peso foi efetuada com os individuos descalcos e utilizou-se uma balanga Kunft
digital. A determinac¢do da pressdo arterial e das pulsa¢des foi efetuada com o aparelho de
medic¢do Visocor e os individuos estavam sentados OM40.

Utilizou-se um monitor de gordura corporal modelo BF306A para a determinacdo da
percentagem de massa gorda, que foi efetuada com os individuos de pé a segurar o aparelho
com os bracos esticados. De acordo com o manual do equipamento, o resultado da medicao
da %MG pode vir alterado em criangas em estado de crescimento, idosos e mulheres apds a
menopausa, pessoas que sofrem de edemas osteoporose ou densidade dssea baixa, pessoas
com febre, atletas profissionais ou praticantes de culturismo. Estas exce¢bes dizem respeito a
individuos cujos resultados podem variar devido a altera¢des continuas da quantidade de dgua
no organismo ou da densidade dos tecidos.

Para a determinacdao dos parametros bioquimicos era necessario obter-se uma pequena
amostra de sangue capilar e para tal foi utilizado um dispositivo de puncao capilar, Accu-Chek
Multiclix, com a utilizacdo de lancetas “Accu-Chek Lancet” que permitiu obter a amostra a
partir de uma picada na ponta do dedo de forma praticamente indolor.

Para a medicdo do colesterol e triglicéridos recorreu-se ao aparelho de diagnéstico Accutrend
GCT e para o indice de glicemia o Accu-Chek Compact que efetua a determinagao da glucose
em sangue capilar fresco.

Na tabela 1, apresentam-se as especificacdes dos equipamentos de diagndstico utilizados.

Tabela 1 - Caracterizagdo dos equipamentos de diagndstico

GAMA DE TRABALHO PRECISAO
Balanga Kunft Até 150kg 100g
Monitor de Gordura %MG (de 4% a 50%); IMC (de 41%
Corporal BF306 7 a90) 1P

Sistélica: 40-250mmHg;
Diastélica: 30-150mmHg;
Pulsagdo: 40-200
pulsagdes/minuto

Accutrend GCT Glucose: 10-600mg/dL

Colesterol: 150-300mg/dL;
Triglicéridos: 70-600mg/dL

Medigcdo de pressdo: +/-
3mmHg; Medigdo da
pulsacdo: +/-5%

Visocor OM40

Accu-Chek Compact

O aparelho de diagndstico Accutrend GCT utilizou tiras teste da marca “Accutrend Cholesterol”
e “Accutrend Triglycerides” para a determinacdo do colesterol e dos triglicéridos. O aparelho
Accu-Chek Compact utilizou tambores de tiras de teste da marca “Accu-Chek Compact
Glucose”.

Foram efetuados ainda testes de acuidade sensorial para determinar os limiares de deteg¢do de
sabores elementares (acido, amargo, doce e salgado), para o grupo S e grupo F. No grupo S
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efetuou-se também testes de identificacdo de odores e testes de ordena¢do de amostras de
sumo de laranja relativamente a intensidade do sabor amargo.

Antes das provas de acuidade sensorial foi fornecido aos candidatos uma breve explicacao
sobre os sabores bdsicos que iriam testar, assim como algumas regras basicas que deveriam
ter em conta para a realizagdo dos testes (anexo Il).

Para ambos os grupos foi efetuada a caracteriza¢cdo dos seus habitos alimentares com recurso
a um questionario semi-quantitativo de frequéncia Alimentar (QSFA) (anexo VII) que foi
distribuido, e devolvido preenchido pelos individuos participantes.

1.2.Preparagao de solugdes usadas nos ensaios de caracterizagao

1.2.1. Determinacgdo dos limiares de Dete¢ao dos Sabores Basicos

Para a preparac¢do de todas as solugdes usadas utilizou-se dgua de nascente de uma marca
comercial. Na tabela 2 apresenta-se a composi¢do quimica referente as amostras usadas e que
corresponde a informacao do rétulo da garrafa.

Tabela 2 - Composi¢do quimica da dgua de nascente

COMPOSICAO QUIMICA

Residuo Seco (a 1809C) 22mg/L
pH (a 202C) 5,68

Silica 9,2mg/L

Calcio 1,3mg/L

Sédio 2,9mg/L

Cloreto 3,9mg/L

Bicarbonato 4,1mg/L

Mineralizagdo 25mg/L

A preparagdo das solugdes foi feita de acordo com a norma ISO Standard 3972:2011. As
solugGes foram preparadas com acido citrico para a identificacdo do sabor acido, cafeina para
0 amargo, sacarose para o doce e cloreto de sédio para o salgado. Na tabela 3 apresenta-se a
lista dos compostos usados para preparar as diferentes solucdes, bem como a concentragdo da
solucdo mais concentrada (“Solugdo-mae”) que serviu de base a preparacdo das restantes,
mais diluidas.
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Tabela 3 — Descri¢do das solugdes-mae utilizadas para a dete¢do dos sabores elementares em estudo

sabores Concentragao
Substancias de referéncia Marca de “Solugdo-
Elementares =
mée” (g/l1)
Acido Acido C|tr|c<? cristalizado Sigma-Aldrich 1,20
monohidratado
Salgado Cloreto de sédio anidro Sigma-Aldrich 4,00
Doce Sacarose Sigma-Aldrich 24,00
Cafei istalizad
Amargo ateina cristalizada Sigma-Aldrich 0,54

monohidratada

Para cada um dos sabores elementares prepararam-se 10 solu¢des com concentragdes mais

baixas (tabela 4). Os valores para o salgado encontram-se corrigidos tendo em consideragdo o

valor de sédio presente na agua utilizada.

Tabela 4 - Concentragdes das solugbes utilizadas para a deteg¢do dos limiares de dete¢do dos sabores

elementares doce, acido, salgado e amargo (R=propor¢ao geométrica)

DOCE Conc. g/l ACIDO Conc.g/l SALGADO Conc. g/l AMARGO Conc. g/l
D1 12 Al 0,6 s1 2,01 AM1 0,27
D2 7,2 A2 0,48 S2 1,41 AM2 0,22
D3 4,32 A3 0,38 s3 0,99 AM3 0,17
D4 2,59 A4 0,31 sS4 0,70 AM4 0,14
D5 1,56 A5 0,25 S5 0,49 AMS5 0,11
D6 0,94 A6 0,2 S6 0,35 AM6 0,09
D7 0,55 A7 0,16 s7 0,25 AM7 0,07
D8 0,34 A8 0,13 S8 0,17 AM8 0,06
D9 0,21 A9 0,1 S9 0,12 AM9 0,048

D10 0,12 A10 0,08 $10 0,09 AM10 0,038
R=0,6 0,8 R=0,7 R=0,8

No decorrer do trabalho experimental, em ambos os grupos, verificou-se que para os sabores

elementares salgado e acido a maioria dos provadores respondia de forma correta aos testes

com as solugdes de concentragdo mais baixa. Foi por isso necessario readaptar as solugoes

utilizadas e preparar novas solugdes com concentracdes mais baixas do que o sugerido pela

norma ISO Standard 3972:2011 para cada um dos grupos conforme as respostas obtidas, de

acordo com o apresentado na tabela 5.
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Tabela 5 - Concentragdes das novas solugdes utilizadas para a dete¢do dos limiares de detegdo dos

sabores elementares acido e salgado (R=proporc¢do geométrica)

Grupo S Grupo F

Acipo Conc. g/L SALGADO Conc. g/L Acipo Conc.g/L SALGADO Conc. g/L

Al 0,064 S1 0,087 Al 0,1 s1 0,347
A2 0,051 S2 0,063 A2 0,08 S2 0,247
A3 0,041 S3 0,046 A3 0,064 S3 0,167
A4 0,033 S4 0,034 A4 0,051 sS4 0,117
A5 0,026 S5 0,026 A5 0,041 S5 0,087
A6 0,021 S6 0,020 A6 0,033 S6 0,063
A7 0,017 S7 0,016 A7 0,026 S7 0,046
A8 0,013 S8 0,014 A8 0,021 S8 0,034
A9 0,011 S9 0,012 A9 0,017 S9 0,026
A10 0,009 510 0,010 A10 0,013 510 0,021
R=0,8 R=0,7 R=0,8 R=0,7

As solucdes utilizadas nos testes foram preparadas no final do dia anterior a prova, nas
instalacbes do ITQB, e guardadas sob refrigeracdo. No dia da prova eram colocadas a
temperatura ambiente cerca de 2 horas antes da execu¢do da prova de forma a estarem a
temperatura ambiente no momento da prova. No caso do salgado a concentragdo foi calculada
tendo em conta a quantidade de sddio presente na dgua de nascente utilizada.

1.2.2. Identificacdao de odores

Foram utilizados 10 produtos alimentares para preparar as amostras referentes aos testes de
identificacdo de odores (tabela 6). Os produtos escolhidos sdo produtos alimentares que se
encontram facilmente numa superficie comercial e que estdo presentes no nosso dia-a-dia em
variadas ementas.
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Tabela 6 - Produtos utilizados para a identificagdo de odores

Tipos de Aromas Produtos
- Orégdos
Especiarias
Erva-doce

logurte de Morango

Sumo de Laranja

Frutas
Polpa de Tomate
Sumo de Péssego
Gorduras Azeite
Chocolate
Outros Mostarda

Bolacha Maria

1.2.3. Ordenagdo do sumo de laranja 100% relativamente ao sabor amargo

Para esta avaliagdo recorreu-se a trés marcas comerciais de sumo de laranja 100%,
pasteurizado. Para cada uma das marcas comerciais todas as amostras utilizadas
correspondiam ao mesmo lote. As amostras estavam nas mesmas condi¢des de temperatura
qguando apresentadas aos individuos.

Tabela 7 — Informagdo nutricional dos sumos de laranja 100% utilizados nos testes de ordenagdo

relativamente ao sabor amargo

Amostra A Amostra B Amostra C

Informagdo Nutricional Por 100ml de Por 100ml de Por 100ml de
Média produto produto produto
Valor Energético 175k 180kJ 185kJ

41kcal 42kcal 44kcal
Proteinas 0,5g 0,6g 0,6g
Hidratos de carbono 9,5g 10,0g 10,3
Dos quais: Agucares 7,5 10,0g 8,4g
Lipidos 0,1 Og Og
Dos quais: Saturados Og Og Og
Fibra 0,1g 0,2g
Sédio (sal) 0Og (0g) 0,004g (0,01g) Og (0g)
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1.3. Execugao dos testes de caracterizagao
1.3.1. Determinagao dos limiares de dete¢do aos sabores basicos doce, amargo, acido

e salgado

As provas sensoriais decorreram na sala sensorial implementada no decorrer deste trabalho. A
sala implementada teve em conta as orientacdes da norma ISO Standard 8589:2007. Fica
situada numa zona de escritérios que embora seja uma zona de facil acesso para os
funcionarios se encontra distante de barulhos que possam causar distragdo aos participantes
das provas.

As paredes da sala sdo de cor branca, e estad equipada com ar climatizado de forma a manter
uma temperatura constante e estar livre de odores. Dispde de 3 nichos de prova dotados de
luz branca e de computadores portateis para a resposta aos questionarios e de uma zona de
preparacao e armazenamento de amostras independente.

A zona de preparagdo esta equipada com armarios, lava-loica, fogdo, microondas e frigorifico.
O material utilizado nas provas é de pldstico descartdvel e de cor branca. As amostras sao
preparadas na sala de preparacdo e apresentadas aos provadores codificadas para que os
provadores ndo reconhegam os produtos que vdo provar.

As provas sensoriais sdo efetuadas com recurso a um software de gestdo (Sensegest) que
permite efetuar a gestdao do painel de provadores interno, rastreabilidade e codificacao das
amostras, criacdo dos projetos/provas sensoriais e centralizagdo dos resultados.

Para minimizar os efeitos causados pelo cansaco resultantes de uma avaliacdo continua, as
provas decorreram em dois dias diferentes e testaram-se dois sabores elementares em cada
dia. Os provadores tiveram a sua disposi¢cdo agua idéntica a que foi utilizada para a preparacao
das amostras em estudo e que foi usada para fazer a “lavagem de boca” entre amostras.

Antes da prova foi indicado aos candidatos algumas regras a ter em conta durante o decorrer
da prova. Nomeadamente, que esta deveria decorrer em siléncio e que deveriam utilizar a
agua fornecida para a “lavagem de boca” para lavar a boca entre amostras. Foi ainda indicado
gue iam provar 3 amostras, sendo 2 iguais, e como deveriam proceder na prova: comparar as 3
amostras apresentadas e escolher sempre qual a amostra diferente.

Utilizaram-se testes triangulares de escolha forcada para determinar os limiares de detecao
dos sabores elementares em estudo (acido, amargo, doce e salgado), que sdo simples de
utilizar com provadores ndo treinados submetendo a comparagdao um reduzido nimero de
amostras. Resumidamente, foram apresentadas trés amostras codificadas aos provadores
sendo-lhe indicado que uma delas era diferente das outras duas. Foi solicitado aos candidatos
que identificassem na ficha de prova distribuida qual a amostra diferente (anexo ).

As solucGes foram apresentadas aos candidatos em copos brancos de plastico numerados,
com igual volume de amostra e por ordem de apresentagdo diferente. Dois copos
apresentados continham dagua e outro a solugdo correspondente ao sabor elementar que
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estava em estudo. A apresentacao foi efetuada por ordem crescente de concentra¢ao sendo a
primeira a de concentracdo mais baixa. Caso a amostra diferente ndo fosse identificada
corretamente era apresentado um novo conjunto de 3 amostras em que se utilizava uma
solucdo de concentracdo mais elevada. Quando o candidato efetuasse uma identificacdo
correta o teste era repetido para aquele valor de concentragdo. Se o provador identificasse
corretamente pela 22 vez a amostra diferente, considerava-se que o limiar de detecao para o
sabor em estudo estava encontrado. Se a segunda identificacdo ndao estivesse correta o
provador ia avaliar um novo conjunto de amostras com uma solucdo de concentracdo mais
elevada. Se o provador falhasse todas as concentra¢des testadas, considerava-se que o seu
limiar de detecdao para o composto em causa era mais elevado do que a concentracdo da
solucdo mais elevada e o resultado seria considerado como “nao detetado”.

1.3.2. Identificacdo de odores

O teste de identificacdo de odores foi realizado apenas no grupo “S” por 59 candidatos. Os
produtos foram colocados em copos brancos de plastico numerados, de cor branca, tapados
com papel de folha de aluminio perfurado de modo a que ndo fosse possivel ao provador a
identificacdo do produto a ndo ser utilizando o olfato.

Foi solicitado aos candidatos para avaliarem cada uma das amostras. Apds cada avaliagdo
olfativa era descrito o odor de cada uma das 10 amostras (anexo 1V). De acordo, com a norma
(ISO Standard 8586-1:2012) o conjunto de amostras apresentadas deve incluir algumas que
sdo faceis de reconhecer e outras menos comuns. Foram considerados como produtos comuns
orégdos, chocolate e azeite e produtos menos comuns a erva-doce, a polpa de tomate, a
mostarda e a bolacha-maria.

As respostas foram pontuadas com 3 pontos para uma correta identificacdo, com 2 pontos
para uma descricdo da associacdo mais frequente, com um ponto para a identificagdo ou
descricdo de uma associacdo adequada apds discussdo e com 0 pontos quando ndo houve
resposta ou esta esta errada (ISO Standard 8586-1:2012). A pontuacdo de cada interveniente
no teste foi convertida para percentagem.

1.3.3. Teste de ordenagao do sumo de laranja 100% relativamente ao sabor amargo

Para avaliar a intensidade de sabor amargo em trés amostras de sumo de laranja recorreu-se a
um teste de ordenacdo por intensidade crescente do sabor amargo efetuado de acordo com a
norma ISO Standard 8587 (2006). As amostras foram apresentadas aos candidatos em
simultdneo, em copos de plastico brancos, com o mesmo volume de amostra, numeradas com
trés digitos aleatdrios. Solicitou-se aos provadores que ordenassem as amostras de acordo
com a intensidade crescente de sabor amargo (do menos para o mais amargo) recorrendo a
uma ficha de prova para registo da sua avaliacdo (anexo V).
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1.3.4. Questionario de semi-quantitativo de frequéncia alimentar

O método utilizado para a recolha de informagGes sobre o consumo alimentar foi o QSFA
referente ao periodo de 12 meses antecedentes a data da entrevista. Este questiondrio foi
desenvolvido e validado pelo Servico de Higiene e Epidemiologia da Faculdade de Medicina da
Universidade do Porto, apresentando reprodutibilidade e validade semelhantes as descritas
em outras populagdes, o que garante a sua aplicabilidade para avaliar consumos alimentares
da populacdo portuguesa.

Este questionario é constituido por uma lista de 86 grupos de alimentos (ou alimentos) e por
nove categorias de frequéncias de consumo a variar entre "nunca ou menos de uma vez por
més" a "seis ou mais vezes por dia". Para cada lista de alimentos é indicada a por¢ao média a
considerar. O questionario inclui também uma seccdo para o registo de outros alimentos que
sdo consumidos com uma frequéncia de pelo menos uma vez por semana. Para estimar o
consumo alimentar a frequéncia referida para cada grupo de alimentos foi multiplicada pela
porcdo média padrdo. No caso dos alimentos de consumo sazonal multiplicou-se também por
um fator de variag¢do (0,25).

O questiondrio foi preenchido e devolvido pelos individuos e as respostas inseridas numa base
de dados de Access. Esta base de dados foi convertida em quantidade de alimento e nutrientes
pelo Servico de Epidemiologia da Faculdade de Medicina da Universidade do Porto.
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11l = RESULTADOS E DISCUSSAO

Os ensaios decorreram no periodo de um ano em 2010 e 2011. De acordo com os objetivos
estabelecidos para o trabalho apresentam-se os dados d a caracterizacdo fisica e bioquimica
dos dois grupos, seguido dos resultados dos testes de acuidade sensorial e a caracterizagao
dos habitos alimentares dos individuos. Sdo comparados os limiares de dete¢do com algumas
caracteristicas fisicas e bioquimicas como IMC, peso, glicémia e ainda com os habitos
alimentares. Os resultados relativos aos habitos alimentares sdo ainda comentados tendo em
conta o consumo de alimentos/nutrientes recomendados para uma alimentagio saudavel.

1. CARACTERIZACAO DOS INDIVIDUOS

O tratamento dos dados referentes aos pardametros fisicos foi efetuado recorrendo ao
software Excel e ao XLSAT que é uma aplicacdo estatistica para o Excel.

Os candidatos do grupo “S” tinham idades compreendidas entre os 25 e 49 anos. Cerca de 24%
dos participantes eram fumadores, 22% afirmaram ter alergias alimentares e 17% afirmaram
ter doencas crénicas como asma, alergias, sinusite e rinite alérgica. A maioria dos candidatos
do grupo “S” sdo consumidores de sumo de laranja natural e cerca de metade sdo
consumidores de sumo de laranja pasteurizado e de limonada. Na tabela 8 caracterizacdo dos
grupos relativamente a idade, peso e IMC.

Tabela 8 - Caracterizagdo do grupoSe F

Idade Peso Peso IMC IMC
Idade grupo

F (anos) grupo S grupo F grupo S grupo F grupo S

(anos) (ke) (ke) kg/m?)  (kg/m’)
Média 22 31 63,2 65,9 22,0 23,3
Minimo 17 25 43,0 42,0 17,1 16,4
Maximo 33 49 93,0 100,0 28,7 30,9
Mediana 22 31 60,0 62,1 21,8 22,7
2,84 4,73 12,0 13,1 2,5 3,2

Desvio-padrdo (n-1)

Ambos os grupos sdo constituidos por populacées relativamente jovens, sauddveis, com uma
média de idades de 22 e 31 anos para os grupos F e S, respetivamente. A média de idades do
grupo S situa-se acima do grupo F, o que é normal, uma vez que a primeira diz respeito a uma
populacdo de trabalhadores e a segunda a jovens universitarios.
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A média de pesos e de IMC sdo semelhantes para os dois grupos de individuos. No caso do IMC

este apresenta um valor médio mais elevado no grupo S. Efetuou-se um teste estatistico de

Mann-whitney, para 2 amostras independentes e verificou-se que a idade (p-value<0,0001) e o

IMC (p-value=0,031) apresentam diferencas significativas para um nivel de significancia de 5%.
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2. DETERMINAGAO DOS LIMIARES DE DETECAO PARA OS SABORES BASICOS: DOCE, SALGADO, ACIDO E

AMARGO

No tratamento dos resultados dos limiares de detec¢do recorreu-se ao software Excel para os
calculos e construcdo das curvas e ao XLSAT que é uma aplicacdo estatistica para o Excel.

Para cada sabor em estudo foi feita a determinagdao da concentracdo correspondente aos
limiares de detecdo com base nas tabelas de distribuicao binomial para os testes triangulares
da norma ISO Standard 4120:2004. Foi considerado um nivel de significancia de 5%.

A determinacdo dos limiares de detecao foi efetuada nos dois grupos. Nas figuras seguintes
estdo representadas as curvas obtidas pela resposta cumulativa das respostas corretas na
identificacdo dos quatro sabores bdsicos em estudo para cada um dos grupos.

O numero de provadores (n) utilizado foi tomado em conta, para cada uma das curvas, para o
calculo do nimero minimo de respostas corretas necessarias para concluir que existe uma
diferenca significativa entre as amostras quando se realiza um teste triangular. O nimero de
respostas corretas foi contabilizado em cada concentracdo e o valor obtido comparado
considerando uma distribuicdo binomial.

O numero minimo de respostas corretas para um nivel de significancia de 5%, considerando a
distribuicdo binomial para os testes triangulares, foi calculado com base na tabela A.1. da
norma ISO Standard 4120:2004 (anexo VIII).

Tomando como exemplo o sabor doce no grupo S (n=59), o nimero minimo de respostas
corretas para 5% de significancia considerando a distribuicdo binomial para os testes
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triangulares é de 26 (ISO Standard 4120:2004) e corresponde a 0,43 do numero total de
provadores. Para cada um dos limiares de dete¢do, consoante for alterado o numero de

individuos, esta linha vai adquirir um valor diferente. O valor da concentragdo correspondente

7

ao limiar de detecdo é a concentracdo que corresponde a uma proporcdo cumulativa e é

calculado pela interce¢do da curva e da linha calculada com base no niumero de individuos que

efetuaram o teste (0,43 para o sabor doce do grupo S). A linha nas figuras correspondente a

uma propor¢do cumulativa de 0,33 da uma indicagdo da concentracdo abaixo da qual a

resposta dos candidatos foi dada de forma aleatdria (Teixeira et al., 2006).
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Figura 10 - Proporg¢do cumulativa do nimero de provadores (n=59) que identificaram corretamente o

sabor doce para cada solugdo testada no grupo S
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Figura 11 - Proporg¢do cumulativa do nimero de provadores (n=54) que identificaram corretamente o

sabor doce para cada solucdo testada no grupo F
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Figura 15 - Proporg¢do cumulativa do nimero de provadores (n=38) que identificaram corretamente o

sabor salgado para cada solugdo testada no grupo F
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Figura 16 - Proporgdo cumulativa do nimero de provadores (n=59) que identificaram corretamente o

sabor amargo para cada solugdo no grupo S
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Figura 17 - Proporg¢do cumulativa do nimero de provadores (n=49) que identificaram corretamente o

sabor amargo para cada solugdo testada no grupo F

Na determinacao do limiar de detecdo do sabor doce no grupo F, tendo em conta que a
maioria dos individuos identificou a amostra diferente nas 3 amostras de concentragdo mais
baixa, dever-se-ia ter readaptado as solucbes utilizadas e preparar novas solugcdes com
concentracdes mais baixas. A tabela 9 resume os resultados obtidos para os limiares de
detecdo dos sabores elementares estudados.
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Tabela 9 - Limiares de detec¢do para os sabores elementares testados (doce, acido, salgado e amargo)

Grupo S - Concentragao Grupo F - Concentragao
Sabores
(g/1) (g/1)
0,62 0,209
Doce
(n=59) (n=54)
0,017 0,133
Salgado
(n=59) (n=38)
. 0,016 0,017
Acido
(n=59) (n=47)
A 0,064 0,104
margo
& (n=59) (n=49)

Recorreu-se a um teste estatistico de Mann-whitney, para 2 amostras independentes, e
verificou-se que o sabor doce (p-value<0,0001), o sabor salgado (p-value<0,0001) e o sabor
amargo (p-value=0,002) apresentam diferencas significativas para um nivel de significancia de
5%. O sabor acido (p-value=0,065) ndo apresenta diferengas significativas para um nivel de
significancia de 5%.

O valor obtido na determinacgao do limiar de dete¢do do sabor doce pelos autores Hoehl et al.,
(2010) (0,41g/1) encontra-se dentro dos valores determinados para o grupo S (0,62g/l) e grupo
F (0,209g/1).

O grupo S apresenta um limiar de dete¢ao do sabor doce superior ao grupo F. Para o sabor
amargo o grupo S apresentou um limiar de detecdo inferior ao grupo F (0,104g/l) e semelhante
ao obtido pelos autores Hoehl et al., (2010) (0,058g/1).

Relativamente ao sabor dacido o grupo S e grupo F apresentam limiares de detecdo
semelhantes (0,016g/| para o grupo S e 0,017g/| para o grupo F). Estes valores encontram-se
abaixo do valor obtido pelos autores Hoehl et al., (2010) (0,22g/1).

No caso do sabor salgado o valor determinado para o grupo F é semelhante ao publicado por
Hoehl et al., (2010) (0,12g/1). No caso do grupo S o valor do limiar de dete¢do encontra-se
muito abaixo o que nos leva a pensar que pode ter acontecido um erro.

3. IDENTIFICACAO DE ODORES

Com este teste pretendeu-se determinar se os individuos tinham capacidade para detetar
odores mais ou menos tipicos. De acordo com a norma (ISO Standard 8586-1:2012) os
individuos que obtenham menos de 65% da pontuagdo maxima possivel tém alguma
dificuldade na identificagdo de odores e logo podem ndo ser escolhas adequadas para
descrever odores de amostras.

40



Utilizou-se o software Excel para o tratamento dos resultados. Na figura 16 esta representado
o numero de respostas cumulativo em func¢do da percentagem de respostas corretas obtidas
no teste.
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Figura 18 - Propor¢do cumulativa das respostas corretas referente ao teste de identificagcdo de odores

Dos individuos que realizaram o teste (n=59) 14 obtiveram uma pontuagdo inferior a 65%.
Verificou-se as caracteristicas individuais destes individuos e constatou-se que 5 sdo
fumadores e 3 sdo portadores de doencas respiratérias e alérgicas. Contudo, nos individuos
gue obtiveram uma pontuagdo superior a 65% existem também 9 fumadores e 5 portadores
de doencas respiratdrias e alérgicas.

Da totalidade de individuos que efetuaram o teste, 45 obtiveram uma pontuac¢do superior a
65% de respostas corretas e consideram-se como avaliadores adequados. Estes 45 individuos
representam 76,3% do total que efetuou o teste.

4. TESTE DE ORDENAGAO DO SUMO DE LARANJA 100% RELATIVAMENTE AO SABOR AMARGO

A andlise estatistica dos resultados obtidos no teste de ordenacdo foi realizada tendo em conta
a norma ISO Standard 8587:2006 e os cdlculos efetuados com o software Excel. Foi efetuado
um teste estatistico de Friedman, que torna possivel concluir se existem diferencas na forma
como os individuos sentiram as amostras, neste caso em relagdo ao sabor amargo. O teste
permitira avaliar se as respostas dos diferentes individuos foram semelhantes. Como se esta a
usar amostras reais pode chegar-se a conclusdo que os candidatos ndo conseguiram detetar
que havia diferencgas entre as amostras.

Este teste é efetuado tendo em conta a ordenacdo das amostras em relagdo a intensidade
crescente do sabor amargo. Somou-se a ordenagao das amostras por todos os provadores a
(anexo VI). Na tabela 10 apresentam-se os resultados obtidos.
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Tabela 10 - Somatdrio do teste de ordenagdo do sumo de laranja

Somatorio
Amostra A 110
Amostra C 78
Amostra B 106

Aplicou-se o teste de Friedman, de acordo com a norma ISO Standard 8587:2006, tendo em
conta o nimero de candidatos (n=49) que efetuaram o teste e o nimero de amostras em
estudo (n=3).

Os resultados obtidos mostram que as amostras foram percebidas como diferentes ja que o
valor de F obtido (12,41) (anexo VI) é superior ao valor critico tabelado (5,99) para n>20 e
um nivel de significancia de 5%.

Pretende-se também determinar quais as amostras que sdo significativamente diferentes e
para tal determina-se o valor LSD (Least Significant Difference) (anexo VI).

LSD=19,40

Tabela 11 - Diferengas do Somatdrio do teste de ordenagao do sumo de laranja

Diferenga do Somatério

Amostra A —Amostra C 32
Amostra B — Amostra C 28
Amostra A — Amostra B 4

Duas amostras sao diferentes quando a diferenca absoluta entre a soma da sua classificacao
for maior do que o valor LSD. Para os valores tabelados para este teste duas amostras sdo
percebidas como diferentes quando a diferenca entre elas é superior ao valor LSD (19,4).
Como tal, pode-se concluir que as amostras B e C e A e C sdo percebidas como diferentes e as
amostras A e B ndo sao percebidas como diferentes.

Do total de individuos que efetuaram o teste (n=49), 8 consideraram a amostra C como sendo
a mais amarga das 3 apresentadas, identificando o sabor amargo no teste do limiar de
detecdo, nas amostras de solu¢do mais concentrada. Destes individuos, 4 sdo pouco sensiveis
ao sabor amargo apresentando um limiar de detecdo entre 0,14g/l e 0,27g/l. Os restantes 4
individuos podem ter tido uma ma compreensao da forma de execugdo do teste (ordenar as
amostras por ordem crescente de sabor amargo. Pode existir também influéncia do tipo de
amostra, uma vez que é diferente avaliar o sabor em dgua ou numa amostra mais complexa
com inumeros componentes, que podem estar a influenciar a resposta por estarem a
aumentar ou a diminuir a intensidade da sensacdao medida.
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5. CARACTERIZAGAO DOS HABITOS ALIMENTARES DOS INDIViIDUOS

A avaliagdo do consumo de alimentos tem sido um dos maiores desafios em estudos
epidemioldgicos e uma das principais dificuldades reside na inexisténcia de instrumentos que
permitam uma medicdo precisa do consumo alimentar. Este tipo de avaliacdo é um processo
complexo devido a variacdo da biodisponibilidade, ao fato dos componentes alimentares
estarem inter-relacionados, a dificuldade em estabelecer padrées alimentares no tempo e de
haver modificacdo da composicao dos alimentos.

Para caracterizar os habitos de consumo alimentar dos grupos recorreu-se a utilizacdo de um
QSFA que foi aplicado aos grupos S e F. Este tipo de questionario é normalmente considerado
um método pratico de avaliagdo de ingestdo alimentar. Para além de informativo e
relativamente simples, é capaz de distinguir diversos padrées de consumo alimentar entre os
individuos. O QSFA requer pouca especializagdo do entrevistador, podendo ser também
preenchido pelo préprio individuo. Os dados foram tratados com o software Excel.

Nas tabelas encontram-se descritas as frequéncias de consumo dos grupos de alimentos que
constituem a lista do questiondario. As nove categorias de frequéncia de consumo consideradas
originalmente foram reagrupadas em cinco. Nao foi efetuada uma descricao por sexo e por
faixa etdria uma vez que os individuos que participaram no estudo sdo maioritariamente
femininos e que a faixa etaria que representam ndo é muito alargada, entre 25 e 49 anos para
o grupo Se 17 e 33 anos para o grupo F.

Na caracterizacdo dos habitos alimentares dos diferentes grupos de alimentos vao ser
discutidas situa¢des cujo consumo nos dois grupos seja diferente e se justifique comentar.

5.1. Produtos Lacteos

A importancia da presenca do leite e produtos lacteos na dieta alimentar ocorre,
principalmente, pelo fato de serem uma fonte de proteinas, vitaminas e de minerais essenciais
a promogao do crescimento e manutencdo da vida para o ser humano. Os alimentos deste
grupo sdo essencialmente construtores porque fornecem proteinas de alto valor bioldgico
(contém todos os aminodcidos essenciais em propor¢des adequadas ao organismo) e calcio,
também sdo reguladores do organismo uma vez que fornecem vitaminas A e B2.

Nas tabelas 12 e 13 apresentam-se os valores de frequéncia de consumo para os dois grupos.
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Tabela 12 - Frequéncia de consumo de produtos lacteos (grupo S) (n — numero de respostas; % -

percentagem)
n (%)
Nunca ou mef'°s 1-4 R 2-6 1-3 vezes/dia 4-6 vezes/dia
de 1 vez/més vezes/més vezes/semana
Leite gordo 44 96% 0 0% 2 4% 0 0% 0 0%
Leite meio-gordo 20 43% 4 9% 6 13% 15 33% 1 2%
Leite magro 29 63% 1 2% 6 13% 10 22% 0 0%
logurte 2 4% 11 24% 7 15% 26 57% 0 0%
Queijo 2 4% 5 11% 16 35% 23 50% 0 0%
Sobremesas lacteas 19 41% 26 57% 1 2% 0 0% 0 0%
Gelados 7 15% 29 63% 9 20% 1 2% 0 0%

Tabela 13 - Frequéncia de consumo de produtos lacteos (grupo F) (n — numero de respostas; % -

percentagem)
n (%)
r:eunrl)csa doeul 1-4 . 2-6 1-3 vezes/dia  4-6 vezes/dia
vez/més vezes/més vezes/semana
Leite gordo 105 (95%) 2 2% 0 0% 3 3% 0 0%
Leite meio-gordo 24 22% 22 20% 16 15% 48 44% 0 0%
Leite magro 58 53% 13 12% 7 6% 31 28% 1 1%
logurte 10 9% 14 13% 39 35% 46 42% 1 1%
Queijo 13 12% 23 21% 43 39% 30 27% 1 1%
Sobremesas lacteas 28 25% 64 58% 14 13% 4 4% 0 0%
Gelados 15 14% 55 50% 32 29% 8 7% 0 0%

Os resultados mostram que em ambos os grupos o produto menos consumido é o leite gordo,
ocorrendo no grupo S a sua substituicdo por iogurte e queijo, enquanto o grupo F consome
leite meio-gordo, iogurte e com menor frequéncia queijo. Em popula¢bes relativamente
jovens, cada vez mais preocupadas com a salde, o consumo de leite gordo é normalmente
substituido por outros produtos lacteos devido ao seu teor mais elevado em gorduras

saturadas.

As sobremesas lacteas e gelados sdo os produtos menos consumidos em ambas as populagdes.
No grupo S verifica-se um maior consumo de queijo e de iogurte como se pode ver nos graficos
le2.
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Grafico 2 — Consumo de iogurte

5.2. Ovos, carnes e pescado

Os constituintes destes alimentos sdo essencialmente construtores uma vez que fornecem
proteinas de alto valor bioldgico responsaveis pela manutencdo e crescimento do organismo,
assim como renovacdo de tecidos e células. Fornecem também ao organismo humano lipidos,
ferro, fosforo, vitaminas do complexo B e vitamina A.

Neste grupo de alimentos a quantidade de gordura vai variar de acordo com o tipo de carne ou
de pescado. A gordura é o componente que mais varia na carne, variando de acordo com a
espécie, idade, raca, sexo, alimentagdo e tipo de atividade do musculo. A carne de aves é
considerada magra, desde que |he seja retirado a pele. Os restantes tipos de carnes, excluindo
as aves, coelho e equideos, sdo consideradas gordas, uma vez que mesmo que se retire toda a
pele e gordura visivel, ainda resta muita gordura. Relativamente ao peixe, e embora existam
peixes magros e gordos, a gordura presente é insaturada ao contrario das gorduras saturadas
presentes na carne.

Nas tabelas 14 e 15 apresentam-se os valores de frequéncia de consumo para os dois grupos.
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Tabela 14 - Frequéncia de consumo de ovos, diferentes tipos e carnes e pescado (grupo S) (n — nimero

de respostas; % - percentagem)

n (%)
Nunca ou 14 2.6
menos de 1 R 1-3 vezes/dia  4-6 vezes/dia

vez/més vezes/més vezes/semana
Ovos 1 2% 37 80% 8 17% 0 0% 0 0%
Frango 0 0% 30 65% 16 35% 0 0% 0 0%
Peru, coelho 6 13% 33 72% 7 15% 0 0% 0 0%
Vaca, porco e cabrito 3 7% 16 35% 24 52% 3 7% 0 0%
Figado de vaca, porco e frango 43 93% 3 7% 0 0% 0 0% 0 0%
Lingua, mao decc\)/raac;é;npas, chispe e 45 98% 1 29% 0 0% 0 0% 0 0%
Flambre, C:;‘;L'ﬁ‘t’c’)salp'cao € 4 9% 23 50% 14 30% 5 11% 0 0%
Salsichas 22 48% 22 48% 2 4% 0 0% 0 0%
Toucinho e bacon 28 61% 18 39% 0 0% 0 0% 0 0%
Peixe gcoar;ja‘;asuarilnr:;; cavala, 3 7% 29 63% 12 26% 2 4% 0 0%
Peixe magrg;zf:;:da’ faneca, 1 2% 24 52% 20 43% 1 2% 0 0%
Bacalhau 5 11% 36 78% 5 11% 0 0% 0 0%
Peixes em conserva: Atum, sardinhas 7 15% 34 74% 5 11% 0 0% 0 0%
Lulas, polvo 10 22% 34 74% 2 4% 0 0% 0 0%
Camardo, améijoas e mexilhdo 11 24% 35 76% 0 0% 0 0% 0 0%
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Tabela 15 - Frequéncia de consumo de ovos, carne e pescado (grupo F) (n — nimero de respostas; % -

percentagem)
n (%)
Nunca ou 14 2.6
menos de 1 . 1-3 vezes/dia  4-6 vezes/dia
vez/més vezes/més vezes/semana
Ovos 4 4% 73 66% 33 30% 0 0% 0 0%
Frango 1 1% 62 56% 47 43% 0 0% 0 0%
Peru, coelho 8 7% 76 69% 26 24% 0 0% 0 0%
Vaca, porco e cabrito 4 4% 43 39% 59 54% 4 4% 0 0%
Figado de vaca, porco e frango 92 84% 15 14% 3 3% 0 0% 0 0%
Lingua, mao di(;/raac;é;npas, chispe e 104 95% 6 5% 0 0% 0 0% 0 0%
Flambre, C;;‘;L'ﬁi’c’)salp'cao € 10 9% 44  40% 49 45% 7 6% 0 0%
Salsichas 34 31% 71 65% 4 4% 1 1% 0 0%
Toucinho e bacon 69 63% 38 35% 3 3% 0 0% 0 0%
Peixe g:;fa‘;asuarf;rmhg; cavala, 16  15% 73 66% 19 17% 2 2% 0 0%
Peixe magrg(:)zf:s:da, faneca, 8 7% 71 65% 30 27% 1 1% 0 0%
Bacalhau 14 13% 85 77% 11 10% 0 0% 0 0%
Peixes em conserva: Atum, sardinhas 29 26% 66 60% 14 13% 1 1% 0 0%
Lulas, polvo 37 34% 68 62% 5 5% 0 0% 0 0%
Camardo, améijoas e mexilhdo 46 42% 61 55% 3 3% 0 0% 0 0%

Relativamente ao consumo de ovos o consumo é semelhante nas 2 populagées, sendo que
17% dos individuos do grupo S e 30% do grupo F consomem ovos 2 a 6 vezes por semana.

No que se refere ao consumo de carne distinguem-se as aves, carne de vaca, porco e cabrito e
produtos de charcutaria.

O consumo de carne é bastante elevado nos dois grupos. Tal como esta feito o inquérito é
impossivel distinguir-se entre o consumo de carne de vaca, porco e cabrito. Esta distincdo
poderia ser interessante de se fazer dado que o consumo de carne de vaca encarece a
alimentacgdo e, por outro lado, o consumo de carne de porco esta mais generalizado uma vez
gue o seu custo é relativamente baixo.

A totalidade do consumo de carne de frango é efetuado entre 1 a 4 vezes por mése 2 a 6

vezes por semana em ambos os grupos, o que vem de encontro a tendéncia atual de
substituicdo de outras carnes por carnes brancas devido ao teor mais baixo em gordura.

Para ambos os grupos ndo sdo consumidos produtos como lingua, mao-de-vaca, tripas e
coracdo o que ndo é de admirar dado tratar-se de uma populacdo citadina e numa faixa etaria
muito jovem. O consumo de salsichas também foi muito semelhante nas duas populagdes.

Os peixes foram divididos em peixes gordos e magros, marisco, bacalhau e peixe em conserva.
O consumo de peixe é bastante elevado nos dois grupos, embora no grupo S, haja uma maior
frequéncia de consumo de peixe magro e de peixe gordo, rico em acidos gordos dmega-3 e
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6mega-6, de 2 a 6 vezes por semana (26%) em oposicdo ao grupo F (17%). De qualquer modo,
em ambos os grupos, a maior frequéncia de consumo de peixe magro e gordo é efetuada de 1

a 4 vezes por més.
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Grafico 4 — Consumo de peixe gordo

O consumo de bacalhau é semelhante para os individuos dos dois grupos. Relativamente ao
consumo de peixes em conserva, lulas e polvo e marisco existe uma maior frequéncia de

consumo pelo grupo S de uma a quatro vezes por semana. De qualquer forma, o consumo de
marisco é baixo em ambos os grupos sendo a sua maior frequéncia de consumo efetuada

entre uma a quatro vezes por més.
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Grafico 5 — Consumo de marisco
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5.3. Oleos e gorduras

No contexto de uma alimentag¢do saudavel, as gorduras provenientes de diferentes alimentos
sdo essenciais ao bom funcionamento do nosso organismo e, quando consumidas nas
propor¢des recomendadas (ndo excedendo os 30% do valor energético diario), sdo bem
toleradas e tém diversos efeitos benéficos. Quando consumidas em excesso e
desregradamente os efeitos prejudiciais sdo muitos e rapidamente se fazem sentir no nosso
estado de saude. Sdo alimentos energéticos, fornecedores de lipidos efetuando também o

transporte de vitaminas A, D, E, K.

A informacdo sobre o consumo de dleos e gorduras é referente apenas aos adicionados em
saladas, no prato, no pdao ou em outros alimentos, excluindo os utilizados para a confecdo de

alimentos.
Nas tabelas 16 e 17 apresentam-se os valores de frequéncia de consumo para os dois grupos.

Tabela 16 - Frequéncia de consumo de éleos e gorduras de adig¢do (grupo S) (n — nimero de respostas;

% - percentagem)

n (%)

Nunca ou 14

menos de 1 vezes/més 2-6 vezes/semana 1-3 vezes/dia  4-6 vezes/dia
vez/més

Azeite 0 0% 1 2% 24 52% 20 43% 1 2%
Oleos: Girassol, milho, soja 25 54% 14 30% 5 11% 2 4% 0 0%
Margarina 20 43% 15 33% 10 22% 1 2% 0 0%
Manteiga 6 13% 11 24% 11 24% 18 39% 0 0%

Tabela 17 - Frequéncia de consumo de éleos e gorduras de adi¢do (grupo F) (n — nimero de respostas;

% - percentagem)

n (%)
Nunca ou
1-4 2-6 . .
menos de 1 . 1-3 vezes/dia  4-6 vezes/dia
R vezes/més vezes/semana
vez/més
Azeite 6 5% 10 9% 52 47% 42 38% 0 0%
Oleos: Girassol, milho, soja 43 39% 43 39% 18 16% 6 5% 0 0%
Margarina 37 34% 39 35% 21 19% 12 11% 1 1%
Manteiga 17 15% 33 30% 38 35% 21 19% 1 1%

O inquérito encontra-se dividido em azeite, rico em 4cidos gordos monoinsaturados, gordura
considerada atualmente mais sauddvel, em dleos ricos em gorduras polinsaturadas, que
embora sejam gorduras saudaveis ndo toleram ser submetidas a temperaturas elevadas. Desta
divisdo constam ainda as margarinas que podem ser consideradas como sauddveis quando
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isentas de gorduras hidrogenadas e em manteiga considerada como menos saudavel uma vez
que é de origem animal e como tal é rica em gordura saturada.

Ambos os grupos apresentam um consumo elevado de azeite em detrimento do consumo de
6leos. O consumo de manteiga é mais elevado para o grupo S e, pelo contrario, o consumo de
margarinas mais elevado para o grupo F.
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Grafico 6 — Consumo de manteiga
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Grafico 7 — Consumo de margarinas

5.4. Pao, cereais e similares

Os cereais e derivados e os tubérculos sdo alimentos energéticos, constituindo a principal
fonte de energia proporcionada pela dieta no organismo e a base da alimentagdo para grande
parte da humanidade. Sdo excelentes fornecedores de hidratos de carbono complexos, fibras,

sais minerais e vitaminas.

Nas tabelas 18 e 19 apresentam-se os valores de frequéncia de consumo para os dois grupos.
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Tabela 18 - Frequéncia de consumo de cereais e derivados (grupo S) (n — nimero de respostas; % -

percentagem)
n (%)
Nunca ou
1-4 2-6 . 4-6
menos de 1 . 1-3 vezes/dia .
R vezes/més  vezes/semana vezes/dia
vez/més
P3o branco ou tostas 3 7% 5 11% 15 33% 23 50% 0 0%
P3o (tostas) integral, centeio, mistura 4 9% 11 24% 14 30% 17 37% 0 0%
Broa, broa de avintes 24 52% 22 48% 0 0% 0 0% 0 0%
Flocos de cereais 20 43% 14 30% 4 9% 8 17% 0 0%
Arroz cozinhado 0 0% 7 15% 31 67% 8 17% 0 0%
Massas: esparguete e macarrdo cozinhadas 0 0% 10 22% 31 67% 5 11% 0 0%
Batatas fritas caseiras 16 35% 26 57% 4 9% 0 0% 0 0%
Batatas fritas de pacote 10 22% 33 72% 3 7% 0 0% 0 0%
Batatas cozidas, assadas, estufadas 3 7% 24 52% 18 39% 1 2% 0 0%

Tabela 19 - Frequéncia de consumo de cereais e derivados (grupo F) (n — nimero de respostas; % -

percentagem)
n (%)
Nunca ou
menos de 1 1-4 2-6 1-3 4-6
vez/més vezes/més vezes/semana vezes/dia vezes/dia
P&do branco ou tostas 6 5% 27 25% 33 30% 44 40% 0 0%
P3do (tostas) integral, centeio, mistura 12 11% 30 27% 40 36% 27 25% 1 1%
Broa, broa de avintes 61 55% 42 38% 7 6% 0 0% 0 0%
Flocos de cereais 19 17% 18 16% 37 34% 35 32% 1 1%
Arroz cozinhado 2 2% 11 10% 85 77% 12 11% O 0%
Massas: esparguete e macarrdo cozinhadas 1 1% 17 15% 84 76% 8 7% 0 0%
Batatas fritas caseiras 30 27% 66 60% 12 11% 2 2% 0 0%
Batatas fritas de pacote 47 43% 53 48% 9 8% 1 1% 0 0%
Batatas cozidas, assadas, estufadas 6 5% 61 55% 42 38% 1 1% 0 0%

Os dois grupos apresentam um maior consumo de pao branco do que de pao integral, de
centeio ou de mistura. O pdo integral pode-se considerar com mais “saudavel” ou benéfico
uma vez que provém do grao de cereal inteiro (sem refina¢cdo) o que se traduz numa maior

Ill

quantidade de nutrientes como vitaminas, minerais e fibra.

No grupo dos cereais e derivados e tubérculos ambos os grupos apresentam um consumo
idéntico com exce¢do dos flocos de cereais onde o consumo é mais elevado para o grupo F.
Nota-se uma diminuicdao do consumo de batatas relativamente ao consumo de arroz e massas,
sendo que, o consumo de batatas cozidas, assadas e estufadas é mais elevado do que o de
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batatas fritas (caseiras ou de pacote) para ambos os grupos. O consumo de massas e de arroz é

semelhante nos dois grupos.

Embora n3o se verifique o consumo frequente de broa pelos dois grupos em estudo, este é um
alimento recomendado pela roda dos alimentos no grupo do pao e cereais.
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Grafico 8 — Consumo de flocos de cereais.

5.5. Doces e pastéis

Este grupo engloba uma quantidade de produtos bastante diversificados. Este tipo de
alimentos sdo normalmente produtos hipercaldricos ricos em hidratos de carbono de absorcdo

rapida e gorduras, frequentemente saturadas e/ou hidrogenadas.

Nas tabelas 20 e 21 apresentam-se os valores de frequéncia de consumo para os dois grupos.

Tabela 20 - Frequéncia de consumo de bolachas, alimentos doces, pastéis e aglcar (grupo S) (n —

numero de respostas; % - percentagem)

n (%)
Nunca ou

menos de 1 . 2-6 vezes/semana 1-3vezes/dia  4-6 vezes/dia

vez/més vezes/més
Bolachas t'p‘?nTeagrg;Sag“a esalou 9 20% 17 37% 12 26% 8 17% 0 0%
Outras bolachas ou biscoitos 8 17% 20 43% 14 30% 3 7% 1 2%
Croissa nt’opuaztoéli"s téglsl(:?r(c))s doughnut 17 3290 23 so% 4 9% 2 4% 0 0%
Chocolate 15 33% 20 43% 15% 4 9% 0 0%
Snacks de chocolate 26 57% 17 37% 4% 1 2% 0 0%
Marmelada, compota, geleia, mel 21 46% 18 39% 3 7% 4 9% 0 0%
Aglcar 10 22% 9 20% 10 22% 17 37% 0 0%
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Tabela 21 - Frequéncia de consumo de bolachas, alimentos doces, pastéis e aglcar (grupo F) (n —

numero de respostas; % - percentagem)

n (%)
Nunca ou 1-4 2.6
menos de 1 . 1-3 vezes/dia  4-6 vezes/dia

vez/més vezes/més vezes/semana
Bolachas t'p?nrt“eagr::;sag“a esalou 12 y5% 47 a3% 29 26% 16 15% 1 1%
Outras bolachas ou Biscoitos 15 14% 54 49% 33 30% 8 7% 0 0%
Croissant, Pastéis, Bollc.ao, Doughnut 27 0% 58 539% 24 229% 6 59% 0 0%

ou Bolos caseiros

Chocolate 18 16% 57 52% 24 22% 10 9% 1 1%
Snacks de chocolate 35 32% 55 50% 14 13% 5 5% 1 1%
Marmelada,Compota, Geleia, Mel 43 39% 51 46% 14 13% 2 2% 0 0%
Acucar 22 20% 22 20% 29 26% 35 32% 2 2%

Ambos os grupos mostram uma tendéncia para efetuar um consumo mais elevado de bolachas
mais saudaveis (tipo maria, agua e sal e integrais) que apresentam uma menor quantidade de
gordura e de aglcares, uma vez que sdo isentas de recheios e mais baixo de outras bolachas

ou biscoitos.

O grupo F apresenta um consumo mais elevado de croissant, pastéis e bolos, e de chocolates e

snacks de chocolate.
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Grafico 9 - Consumo de croissant, pastéis e bolos
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Grafico 10 — Consumo de chocolate e snacks de chocolate
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5.6. Hortaligas e legumes

Os produtos horticolas sdo alimentos essencialmente reguladores do organismo pois
fornecem-lhe vitaminas, sais minerais, fibras e agua. Uma vez que nenhum horticola fornece a
totalidade dos nutrientes de que o organismo necessita é fundamental variar o seu consumo.

As leguminosas sdo alimentos fornecedores de uma grande quantidade de proteinas vegetais e
hidratos carbono complexos exercendo uma funcdo plastica e energética. Também sdo fontes
importantes de vitaminas, minerais e fibra.

Nas tabelas 22 e 23 apresentam-se os valores de frequéncia de consumo para os dois grupos.

Tabela 22 - Frequéncia de consumo de hortaligas e legumes (grupo S) (n — numero de respostas; % -

percentagem)
n (%)
Nunca ou

menos de 1 1-4 . 2-6 1-3 vezes/dia 4-6 .
vez/més vezes/més vezes/semana vezes/dia

Couve branca, couve lombarda cozinhadas 7 15% 26 57% 11 24% 2 4% 0 0%
Couve penca e tronchuda cozinhadas 26 57% 18 39% 2 1% 0 0% 0 0%
Couve galega cozinhada 19 41% 23 50% 4 9% 0 0% 0 0%
Brdcolos cozinhados 6 13% 24 52% 15 33% 1 2% 0 0%
Couve-flor, Couve-bruxelas cozinhadas 13 28% 25 54% 7 15% 1 2% 0 0%
Grelos, nabigas, espinafres cozinhados 3 7% 28 61% 13 28% 2 4% 0 0%
Feijdo verde cozinhado 7 15% 29 63% 9 20% 1 2% 0 0%

Alface, agrido 0 0% 9 20% 29 63% 8 17% 0 0%

Cebola 5 11% 7 15% 24 52% 10 22% 0 0%

Cenoura 2 4% 11 24% 22 48% 11 24% 0 0%

Nabo 18 39% 19 41% 7 15% 2 4% 0 0%

Tomate fresco 3 7% 8 17% 25 54% 10 22% 0 0%

Pimento 19 41% 23 50% 2 4% 2 4% 0 0%

Pepino 19 41% 16 35% 10 22% 1 2% 0 0%

Leguminosas cozinhadas: feijdo, grao-de-bico 9 20% 30 65% 7 15% 0 0% 0 0%
Ervilha em grdo, fava cozinhadas 14 30% 26 57% 6 13% 0 0% 0 0%
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Tabela 23 - Frequéncia de consumo de hortaligas e legumes (grupo F) (n — numero de respostas; % -

percentagem)
n (%)
Nunca ou 14 26 13 4-6
menos de o . .
1 vez/més vezes/més vezes/semana vezes/dia vezes/dia
Couve branca, couve lombarda cozinhadas 37 34% 59 54% 13 12% 1 1% 0 0%
Couve penca e tronchuda cozinhadas 92  84% 17 15% 1 1% 0 0% 0 0%
Couve galega cozinhada 65 59% 43 39% 2 2% 0 0% 0 0%
Brécolos cozinhados 32 29% 60 55% 16 15% 2 2% 0 0%
Couve-flor, Couve-bruxelas cozinhadas 46  42% 53 48% 10 9% 1 1% 0 0%
Grelos, nabigas, espinafres cozinhados 28 25% 61 55% 19 17% 2 2% 0 0%
Feijdao verde cozinhado 25 23% 64 58% 19 17% 2 2% 0 0%
Alface, agrido 12 11% 33 30% 47 43% 18 16% 0 0%
Cebola 7 6% 33 30% 54 49% 16 15% O 0%
Cenoura 5 5% 37 34% 56 51% 12 11% 0 0%
Nabo 56 51% 40 36% 12 11% 2 2% 0 0%
Tomate fresco 16 15% 29 26% 49 45% 16 15% 0 0%
Pimento 47 43% 44 40% 14 13% 5 5% 0 0%
Pepino 48  44% 41 37% 18 16% 3 3% 0 0%
Leguminosas cozinhadas: feijao, grao-de-bico 23 21% 62 56% 24 22% 1 1% 0 0%
Ervilha em grao, fava cozinhadas 46  42% 48 44% 16 15% 0 0% 0 0%

No grupo das hortalicas e legumes ambos os grupos apresentam de um modo geral um
consumo semelhante. O grupo S apresenta uma maior frequéncia de consumo para hortalicas
e legumes que necessitem de confecdo. O consumo maioritariamente de produtos que nao
necessitam de confecdo prévia é efetuado de forma equivalente pelos dois grupos o que se
pode dever ao fato de estas serem duas populag¢des citadinas que pertencem a faixas etdrias
jovens com limitacao de tempo para recorrer a produtos que necessitem de ser cozinhados.

A luz atual, seria interessante que fosse incluido neste tipo de questiondrio alguns produtos
gue atualmente tem alcancado alguma expressdao de vendas no mercado nacional como
racula, radichio, curgete, beringela, cogumelos, entre outros.

5.7. Frutos

Sdo alimentos que fornecem uma grande quantidade de vitaminas, sais minerais e agua,
desempenhando uma fung¢do maioritariamente reguladora do organismo. Também fornecem
acucares em baixa quantidade. Tal como nos produtos horticolas, e uma vez que ndo contém
todos os nutrientes necessarios, é fundamental variar o seu consumo para que o organismo
tenha disponivel os nutrientes e dgua que necessitam.

Nas tabelas 24 e 25 apresentam-se os valores de frequéncia de consumo para os dois grupos.
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Tabela 24 - Frequéncia de consumo de frutos (grupo S) (n — nimero de respostas; % - percentagem)

n (%)
Nunca ou
14 2-6 1-3 4-6
menos de . . .
1 vez/mé vezes/més  vezes/semana vezes/dia  vezes/dia
vez/més

Mac3, pera 1 2% 11 24% 17 37% 15 33% 2 4%

Laranja, tangerinas 5 11% 9 20% 22 48% 100 22% O 0%
Banana 12 26% 20 43% 9 20% 5 11% 0 0%

Kiwi 15 33% 21 46% 7 15% 3 7% 0 0%

Morango 3 7% 15 33% 22 48% 5 11% 1 2%

Cereja 6 13% 12 26% 22 48% 4 9% 2 4%

Péssego, ameixa 6 13% 14 30% 19 41% 6 13% 1 2%

Meldo, melancia 4 9% 14 30% 20 43% 7 15% 1 2%
Didspiro 26 57% 11 24% 6 13% 3 7% 0 0%

Figo fresco, Nésperas, Damascos 17 37% 16 35% 9 20% 4 9% 0 0%
Uvas frescas 3 7% 22 48% 20 43% 1 2% 0 0%

Frutos em conserva: péssego, anands 35 76% 10 22% 1 2% 0 0% 0 0%

Frutos secos: améndoas, avelas,
doi ¢ 13 28% 27 59% 5 11% 1 2% 0 0%
amendoins, nozes, etc

Azeitonas 19 41% 22 48% 5 11% 0 0% 0 0%

Tabela 25 - Frequéncia de consumo de frutos (grupo F) (n — nimero de respostas; % - percentagem)

n (%)
Nunca ou
1-4 2-6 1-3 4-6

menos de . . )

1 vez/mé vezes/més vezes/semana vezes/dia  vezes/dia
vez/més

Macg3, pera 7 6% 23 21% 52 47% 28 25% 0 0%

Laranja, tangerinas 13 12% 41 37% 37 34% 19 17% 0 0%
Banana 16 15% 43 39% 42 38% 9 8% 0 0%

Kiwi 41 37% 39 35% 22 20% 8 7% 0 0%

Morango 24 22% 35 32% 42 38% 8 7% 1 1%

Cereja 34 31% 26 24% 40 36% 6 5% 4 4%

Péssego, ameixa 28 25% 27 25% 38 35% 17  15% 0 0%

Meldo, melancia 26 24% 24 22% 44 40% 13 12% 3 3%
Didspiro 80 73% 17 15% 12 11% 1 1% 0 0%

Figo fresco, Nésperas, Damascos 64 58% 24 22% 16 15% 4 4% 2 2%
Uvas frescas 27  25% 32 29% 39 35% 10 9% 2 2%

Frutos em conserva: péssego, anands 71 65% 32 29% 7 6% 0 0% 0 0%

Frutos secos: améndoas, avelds, amendoins, nozes,
¢ 42 38% 61 55% 5 5% 2 2% 0 0%
etc
Azeitonas 53 48% 44 40% 10 9% 3 3% 0 0%
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Os frutos frescos que constituem este grupo encontram-se agrupados de acordo com a sua
sazonalidade. O grupo S apresenta um maior consumo de citrinos, morango, figo fresco,
nésperas e damascos e um consumo mais baixo de bananas. A frequéncia de consumo de
frutos em conserva e de frutos secos, que contém uma grande quantidade de gordura
monoinsaturada e polinsaturada, proteinas, vitaminas e sais minerais, é baixa em ambos os
grupos (graficos 11 e 12).

Embora, Portugal seja um pais mediterranico produtor de azeite, verifica-se um consumo de
azeitonas baixo para os dois grupos.
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Grafico 11 — Consumo de frutos secos
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Grafico 12 — Consumo de frutos em conserva

De um modo geral, e tendo em conta o consumo de hortalicas, legumes e frutos, verifica-se
gue existe uma variacdo de consumo das vdrias cores conforme o preconizado pelo “5 a day” e
campanhas similares (figura 19).

O “5 a day” foi iniciado nos Estados Unidos da América e, entretanto, adotado em muitos
outros paises, sendo que o seu objetivo é divulgar e encorajar a importancia do consumo de
fruta e legumes para a promogao da saude. A nivel nacional existem duas campanhas: 5 ao dia,
da responsabilidade do Mercado Abastecedor da Regidao de Lisboa e a Prova dos 5, da
responsabilidade da Sonae. Nesta ultima campanha, é clara a difusdo da importancia do
consumo de hortofruticolas de cores variadas, mais especificamente de 5 cores: verdes,
vermelhos, brancos, laranjas e roxos. Para além disso, é simultaneamente incentivado a
ingestdo diaria de 5 porgdes de hortofruticolas por dia.
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Figura 19 — Campanhas para o consumo de hortaligas, legumes e frutos

5.8. Bebidas e outros produtos

A importancia da agua é facilmente entendida se tivermos em conta que cerca de 60% do
Nnosso peso € agua. As necessidades individuais variam em func¢do do clima, idade, situacdo de
saude e atividade fisica, verificando-se um maior risco de desidratacdo para as criangas e
idosos, bem como para as pessoas doentes. Uma hidrata¢do adequada envolve o consumo de
cerca de 3 litros de agua por dia que advém da ingestdo de dgua mas também de outras
bebidas e alimentos (Padez et al., 2009). Para combater as necessidades do organismo, para
além da agua, pode optar-se por infusGes, chas, sumos de frutas, bebidas com sabores, etc.,
mas deve ter-se em atencdo o seu valor caldrico, principalmente quem tem problemas de
excesso de peso ou outras patologias.

Nas tabelas 26 e 27 apresentam-se os valores de frequéncia de consumo para os dois grupos.
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Tabela 26 - Frequéncia de consumo de bebidas e miscelaneas (grupo S) (n — nimero de respostas; % -

percentagem)
n (%)
Nunca ou 14
menos de 1 R 2-6 vezes/semana 1-3 vezes/dia  4-6 vezes/dia
vez/més vezes/més
Vinho 15 33% 23 50% 6 13% 2 4% 0 0%
Cerveja 17 37% 25 54% 4 9% 0 0% 0 0%
Bebidas branca;:r\;vnhdliky, aguardente, 29 63% 17 37% 0 0% 0 0% 0 0%
Outros refrlgerantes, sumos de fruta 15 339% 22 48% 8 17% 1 2% 0 0%
ou néctares embalados
Ice-tea 15 33% 22 48% 8 17% 2% 0 0%
Coca-Cola, Pepsi-Cola ou outras 6 13% 31 67% 9 20% 0 0% 0 0%
Café 6 13% 3 7% 5 11% 28 61% 4 9%
Cha preto e verde 11 24% 19 41% 7 15% 8 17% 1 2%
Croq“ems'SE:ZTLZUBO“”"OS de 17 37% 25  54% 4 9% 0 0% 0 0%
Maionese 18 39% 26 57% 2 4% 0 0% 0 0%
Molho de tomate, ketchup 18 39% 24 52% 4 9% 0 0% 0 0%
Pizza 12 26% 34 74% 0 0% 0 0% 0 0%
Hamburguer 10 22% 34 74% 2 4% 0 0% 0 0%
Sopa de legumes 0 0% 8 17% 20 43% 17 37% 1 2%

Tabela 27 - Frequéncia de consumo de bebidas e misceldneas (grupo F) (n — nimero de respostas; % -

percentagem)
n (%)
Nunca ou 14 2-6 . )
menos de 1 R 1-3 vezes/dia  4-6 vezes/dia
vez/més vezes/més vezes/semana
Vinho 53 48% 46 42% 10 9% 1 1% 0 0%
Cerveja 52 48% 42 39% 13 12% 2 2% 0%
Bebidas branca;:r\;vnhdliky, aguardente, 53 48% 54 29% 3 39% 0 0% 0 0%
Outros refrllgerantes, Sumos de fruta 36 339% 53 48% 18 16% 3 3% 0 0%
ou Néctares embalados
Ice-tea 33 30% 50 45% 20 18% 7 6% 0 0%
Coca-cola, Pepsi-cola ou outras 20 18% 60 55% 22 20% 8 7% 0 0%
Café 21 19% 16 15% 23 21% 45 41% 5 5%
Cha preto e verde 49 45% 31 28% 19 17% 11 10% 0 0%
Croquetes, gii‘l’r'f‘a'u3°"”h°s de 43 39% 57  52% 9 8% 1 1% 0 0%
Maionese 55 50% 49 45% 6 5% 0 0% 0 0%
Molho de tomate, ketchup 35 32% 66 60% 7 6% 2 2% 0 0%
Pizza 15 14% 89 81% 5 5% 1 1% 0 0%
Hamburguer 20 18% 85 77% 5 5% 0 0% 0 0%
Sopa de legumes 4 4% 29 26% 46 42% 30 27% 1 1%

Embora ndo exista um consumo de bebidas alcodlicas elevado em ambos os grupos, o

consumo de bebidas brancas é superior no grupo F.
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O consumo de café e de cha é superior no grupo S (graficos 14 e 15). Embora a faixa etaria do
grupo S ndo seja muito elevada é expectavel que o consumo de cha seja mais elevado neste
grupo uma vez que o grupo F é constituido por uma populacdo estudantil que normalmente
nao tem o habito de beber cha.
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Grafico 13 — Consumo de café
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Grafico 14 — Consumo de cha

Ambos os grupos apresentam uma frequéncia de consumo elevada de sopa (grafico 16).
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Grafico 15 — Consumo de sopa de legumes

A frequéncia de consumo de croquetes, rissdis, e bolinhos de bacalhau, de molhos, de pizza e
de hamburgueres é baixo em ambos os grupos. Contudo, no caso de pizza o consumo é mais
elevado no grupo F o que é espectavel devido ao fato de ser uma populagdo estudantil, que
em muitos casos, se encontra fora de casa dos pais. O consumo de maionese é mais elevado

no grupo S.
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6. AVALIACAO DA INGESTAO DE NUTRIENTES

A avaliagdo nutricional pretende detetar problemas nutricionais sendo que, o estado
nutricional reflete a relacdo entre o consumo de alimentos e as necessidades nutricionais dos
individuos. Foi efetuada uma avaliagcdo da ingestdo de nutrientes para os 2 grupos tendo em
conta as DRIs (Dietary Reference Intakes) e ULs (Tolerable Upper Intake Levels) indicados pelo
Institute of Medicine, National Academies of Sciences para os varios nutrientes (tabela 28). As
DRIs sdo valores de referéncia de ingestdo de nutrientes que devem ser utilizados para planear
e avaliar dietas para pessoas sauddveis que incluem tanto as recomendagbes de ingestdo
como os limites superiores que devem ser considerados como valores de referéncia. O UL é o
valor mais alto de ingestdo didria continuada de um nutriente que aparentemente nado oferece
nenhum efeito adverso & saide em quase todos os individuos. A medida que a ingestdo
aumenta para além do UL o risco potencial de efeitos adversos também aumenta. O UL ndo é
um nivel de ingestdo recomendado. O estabelecimento do UL surgiu com o crescimento da
pratica de fortificacdo de alimentos e do uso de suplementos alimentares. O UL ainda n3o estd
estabelecido para todos os nutrientes (Cozzolino e Colli, 2001).

Tendo em conta o valor energético recomendado total e as DRIs efetuou-se uma avaliagdo do
consumo de macronutrientes e micronutrientes para ambos os grupos. Verifica-se um défice
no consumo de vitamina A, acido fdlico, vitamina D, vitamina E, vitamina K, ferro, potassio,
biotina e iodo para ambos os grupos ja que o seu consumo se situa abaixo da DRI. O consumo
de magnésio encontra-se acima do UL para o grupo F.

A deficiéncia de consumo de vitamina A é responsavel por problemas ao nivel da pele e
mucosas, olhos, sistema nervoso e o0ssos. O seu aporte é conseguido com o consumo de
visceras (figado), leite, manteiga, queijo e ovos. No caso da deficiéncia de acido fdlico e ferro,
que sdo causadores de anemia, devem-se consumir visceras (figado), folhas verdes (espinafres
e couve), carne de vaca, ovos e leite. Relativamente a deficiéncia de potassio que é causadora
de fraqueza muscular e de fadiga, os alimentos mais ricos neste mineral sdo as frutas e
vegetais, onde se destacam o feijdo seco, a batata e a castanha. A deficiéncia de vitamina D,
causadora de raquitismo em criangas e osteomalacia em adultos, pode ser melhorada
aumentando o consumo de leite, manteiga, gema de ovo, sardinha e 6leos de peixe. As
vitaminas E e K responsdveis por atrofia muscular e problemas de coagula¢do, sdo encontradas
em vegetais de folha verde, éleos vegetais e sementes de cereais. A deficiéncia de biotina,
causadora de problemas de eczema e seborreia do couro cabeludo, pode ser melhorada com o
consumo de frutas, arroz integral, nozes, ovos, carne e leite. O iodo é utilizado na sintese de
hormonas produzidas pela tiroide que tém grande importancia ao nivel do crescimento fisico e
neurolégico. A consequéncia mais comum da deficiéncia de iodo é a hipertrofia da glandula
tiredide (bdcio) que pode ser melhorada com o consumo de crustaceos, moluscos e peixe
(Ferreira (1994) e Ziegler e Filer (1996)).

O consumo de proteinas e gorduras encontra-se acima do recomendado para ambos os grupos

e o de hidratos de carbono abaixo. Para o grupo da faculdade verifica-se também uma
ingestdo elevada de colesterol.
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Tabela 28 - Avaliagdo da ingestdo de nutrientes para os individuos dos grupos S e F (DRIs; ULs)

(*Recomendacgdes nutricionais de acordo com o valor energético total (VET) (Candeias et al., 2005,

Prinipios para uma Alimentacdo Saudavel, DGS; **Melo e Silva et al., 2008; ***DRIs - Institute of

Medicine, National Academies of Sciences, Anexo IX; ND — Ndo determinado devido a falta de dados

sobre efeitos adversos)

Grupo S Grupo F

Valor Energético Total (VET) 1800kcal — 2500kcal 2115,9 2272,7
Proteinas* 10% a 15% 19 19
Hidratos de Carbono* 55% a 75%
Gordura* 15% a 30% 34,7 33,9
Gordura Saturada 10,6 10,7
Gordura Monoinsaturada 15,7 14,8
Gordura Polinsaturada 5,6 5,7
Colesterol** <300mg/dI 290,0 333,7
Fibra* 25g/dia 25,3 24,4

DRI*** UL***
Vitamina A 900(ug/d) 3000
Vitamina B1 (tiamina) 1,1(mg/d) ND 1,7 1,9
Riboflavina 1,1(mg/d) ND 2,1 2,5
Vitamina B3 (niacina) 14(mg/d) 35 22,5 25,3
Vitamina B6 1,3(mg/d) 100 2,2 2,5
Vitamina B12 2,4(ug/d) ND 10,1 11,5
Acido Félico 400(pg/d) 1000
Acido Pantoténico 5(mg/d) ND 45 5,0
Vitamina C 75(mg/d) 2000 165,2 133,2
Vitamina D 15(pg/d) 100
Vitamina E (Alpha-tocopherol) 15(mg/d) 1000
Vitamnia K 90(pg/d) ND
Calcio 1000(mg/d) 2500 1083,6 1161,9
Cobre 900(ug/d) 10000 1700 1800
Ferro 18(mg/d) 45
Magnésio 310(mg/d) 350 349,4 362,8
Manganésio 1,8(mg/d) 11 3,7 3,6
Fosforo 700(mg/d) 4000 1507,1 1652,0
Potéssio 4,7(g/d)
Selénio 55(ug/d) 400 108,2 113,4
Sédio 1,5(g/d) 2,3 2 2,2
Zinco 8(mg/d) 40 12,5 13,8
Biotina 30(pg/d) ND
lodo 150(ug/d) 1100
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7. CONSUMO MEDIO DE ALIMENTOS POR GRUPO ALIMENTAR

Com os dados obtidos construiu-se uma balanca alimentar para cada um dos grupos. Para o
efeito retiraram-se alguns alimentos, nomeadamente sobremesas lacteas, aperitivos e fast-
food, bolachas, doces e frutos de conserva, frutos secos e gordos e bebidas, por se considerar
que nao se podiam incluir apenas num grupo uma vez que estes alimentos sdo constituidos
por uma mistura de componentes que pertencem a varios grupos da roda dos alimentos. Os
produtos retirados representam 24,5% do consumo para o grupo F e 23,6% para o grupo S. Os
alimentos retirados na sua maioria dizem respeito a bebidas. O célculo da balanca alimentar
foi efetuado para 100% apds serem retirados os produtos referidos anteriormente.

29,9%
Lacticinios
2,5%
Leguminosas secas &

22,8%
Horticolas

12,4%
Carnes, pescado e ovos

1,1%
Oleos e gorduras

14,8%
Cereais e tubérculos

Figura 20 — Balanga alimentar do grupo F

Tabela 29 - Produtos retirados ao cdlculo da balanga alimentar do grupo F

Alimentos (%)
Sobremesas lacteas 1,3
Aperitivos/fast food 2,9
Bolachas/doces/frutos de conserva 3,0
Frutos secos e gordos 0,4
Bebidas 16,9
Total 24,5
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20,4%

22,8%
Frutos

Lacticinios

11,7%
Carnes, pescado e ovos

20,3% Oleos e gorduras

Horticolas

Cereais e tubérculos

Figura 21 - Balanca alimentar do grupo S

Tabela 30 - Produtos retirados ao cdlculo da balanga alimentar do grupo S

Alimentos (%)
Sobremesas lacteas 0,7
Aperitivos/fast food 2,2
Bolachas/doces/frutos de conserva 2,2
Frutos secos e gordos 0,5
Bebidas 18,0
Total 23,6

Verifica-se em ambos 0s grupos um recurso excessivo ao grupo alimentar de carne, peixe e
ovos embora se encontre inferior ao indicado pela balanga alimentar Portuguesa de 2008.
Estas populagdes apresentam um baixo consumo de cereais e tubérculos relativamente a
balanca alimentar Portuguesa de 2008 e ao aconselhado pela Roda dos Alimentos. O consumo
de horticolas é elevado estando préoximo do que é aconselhado pela roda dos alimentos ao
contrario do que se verifica na balanga alimentar Portuguesa de 2008.

O consumo de frutos efetuado pelo grupo Fé mais baixo do que o valor recomendado pela
Roda dos Alimentos aproximando-se do que foi apurado para a populagcdo Portuguesa (2003-
2008) sendo que no grupo S o valor é préoximo do que é recomendado pela Roda dos
Alimentos.

O aporte de leguminosas é efetuado abaixo do desejado para ambas as popula¢des em estudo,
contudo, este é superior ao consumo médio da populagdo Portuguesa. Relativamente aos
lacticinios ambos os grupos apresentam valores acima do recomendado acompanhando a
tendéncia da populagao Portuguesa.
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8. CORRELAGAO DE LIMIARES DE DETEGAO DOS SABORES BASICOS DOCE, SALGADO, AMARGO E ACIDO

COM CARACTERISTICAS E HABITOS DE CONSUMO

Utilizou-se o software estatistico R, desenvolvido pelos Laboratdrios Bell, para determinar o

coeficiente de correlagdo linear de Pearson dos limiares de detecdo dos sabores basicos doce,

salgado, amargo e acido face ao consumo de alguns produtos alimentares, que devido a sua

composicdo e caracteristicas poderiam condicionar os limiares de detecdo dos sabores basicos,

e a parametros bioquimicos e fisicos.

Nas tabelas 31 e 32 encontram-se os coeficientes de correlacdo determinados para os

diferentes parametros estudados.

Tabela 31 — Coeficientes de correlagdo linear de Pearson que quantificam a intensidade da associagdo

linear existente entre as varidveis, nomeadamente limiares de detecdo dos sabores basicos, habitos de

consumo alimentares e parametros bioquimicos para o grupo S

Limiar Limiar Limiar Limiar
de'tegéo - detegdo detecgdo - detecgdo -
Acido - Doce Salgado Amargo
Sédio -0,1388
Acgucares 0,1137
Café 0,3023
Laranja -0,1131
Kiwi -0,0924
Glicémia -0,1262
Pressdo arterial diastdlica -0,0958
Pressdo arterial sistdlica -0,1767

Tabela 32 - Coeficientes de correlagdo linear de Pearson que quantificam a intensidade da associagdo

linear existente entre as varidveis, nomeadamente limiares de detecdo dos sabores basicos, habitos de

consumo alimentares e parametros bioquimicos para o grupo F

Limiar Limiar Limiar Limiar
de'tegéo - detecgdo detegdo - detecdo -
Acido - Doce Salgado Amargo
Sédio -0,0068
Aclcares -0,1417
Café -0,0328
Laranja -0,2049
Kiwi -0,0772
Pressdo arterial diastdlica -0,0452
Pressdo arterial sistolica 0,0947
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Observando as tabelas 31 e 32, de acordo com os coeficientes de correlagdo linear de Pearson
encontrados em ambos os grupos, ndao foi encontrada a existéncia de correlagdo entre o
consumo de alimentos, caracteristicas fisicas e bioquimicas e os limiares de dete¢do dos
sabores basicos. Nos graficos 16 e 17 estdo representados os limiares dos sabores doce e
salgado em fun¢do do consumo de aglcares e de sddio.
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Grafico 16 — Correlagao entre o consumo de agucares e o limiar de detecao do sabor doce para os dois

grupos
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Grafico 17 - Correlagdo entre o consumo de sédio e o limiar de detegdo do sabor salgado para os dois

grupos

Ambos os grupos sdo constituidos por individuos que pertencem a faixas etarias jovens,
embora um seja constituido por jovens universitarios e outro por uma populacdo
trabalhadora. Estes individuos ndo sdo portadores de doengas crénicas, pelo que nao seria de
esperar que tivessem atualmente alteragGes bioquimicas. Seria interessante seguir estes
individuos para avaliar a sua evolucgdo.
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IV — CONCLUSOES

Este trabalho surgiu com a necessidade da empresa Sonae criar um painel préprio que
efetuasse provas sensoriais com o intuito de avaliar a qualidade sensorial dos produtos de
marca proépria. O trabalho desenvolvido permitiu a sele¢ao de individuos e o painel encontra-
se ja em funcionamento e utiliza uma sala de provas implementada e com caracteristicas
adequadas para este tipo de avalia¢des.

As duas populagdes em estudo neste trabalho foram caracterizadas em termos de idade, peso,
indice de massa corporal e limiares de dete¢do para os sabores basicos. Os valores obtidos
para a média de idade, peso e IMC foram respetivamente 22 anos para o grupo F e 31 anos
para o grupo F, 63,2kg para o grupo F e 65,9kg para o grupo S, 22kg/m2 para o grupo F e
23,3kg/m? para o grupo S. No caso da idade, IMC, limiar de dete¢3o dos sabores doce, salgado
e amargo foram encontradas diferencas significativas entre as duas popula¢des para um nivel
de significancia de 5%.

Os resultados obtidos através da aplicacdo do teste de determinagao dos limiares de detegdo
para os gostos basicos doce, salgado, amargo e acido revelam que os dois grupos (S e F)
apresentam um limiar de detec¢do semelhante para o sabor 4cido, respetivamente 0,016g/| e
0,017g/I. Para o sabor amargo o grupo de colaboradores da Sonae (S) apresentou um limiar de
detecdo inferior (0,064g/l) ao grupo de jovens Universitarios (F) (0,104g/l). Tentou-se
relacionar estes resultados com um maior consumo de alimentos em que o amargo seja uma
caracteristica importante, como o café. Verificou-se no entanto que no grupo S o consumo
destas bebidas era superior ao do grupo F. Relativamente a estas bebidas nao foi questionado
no inquérito se eram consumidas preferencialmente com ou sem agucar. A adicao de agucar
pode mascarar a sensacdo de sabor amargo do produto. O grupo S apresentou ainda um limiar
de detecdo inferior (0,017g/l para o grupo S e 0,133g/l para o grupo F) no caso do sabor
salgado e superior no caso do doce (0,62g/| para o grupo S e 0,209g/| para o grupo F) ainda
qgue ndo exista uma diferenca significativa no consumo de agucares e de sédio por parte das
duas populagdes.

O tratamento dos resultados referentes ao teste de identificacdo de odores, efetuado somente
pelo grupo S, mostrou que 76,3% dos individuos podem ser considerados aptos para avaliagdo
de odores em alimentos.

Relativamente ao teste de ordenacdo do sumo de laranja em relacdo ao sabor amargo
observa-se que o grupo de individuos (S) conseguiu perceber uma das amostras como
diferente (Amostra C), considerando-a a menos amarga. No entanto verificou-se que alguns
dos candidatos a provadores (n=8) ordenaram as amostras de uma maneira oposta aos
restantes provadores. Esta avaliagdao podera ter resultado de uma ma compreensao do modo
de executar o teste (ordenar as amostras por ordem crescente de sabor amargo), ou
simplesmente pelo facto dos candidatos ndo notarem diferencgas por serem pouco sensiveis e
logo ordenarem as amostras de um modo aleatério.
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No que diz respeito aos habitos alimentares dos dois grupos avaliados, com a aplicagdo do
QSFA, pode-se verificar que ambos apresentam um comportamento muito semelhante com
algumas variagGes, que se traduzem num maior consumo de queijo, iogurte, manteiga, café e
cha e de legumes que necessitem de confecdo pelo grupo S. O grupo F apresenta um consumo
superior de flocos de cereais, snacks, croissants, bolos e chocolates. Importa dizer que os dois
grupos sdo ambos pertencentes a uma faixa etdria jovem e citadina, que dispde de pouco
tempo para a confecdo de alimentos, sendo que no caso do grupo F se trata de uma populacdo
universitdria que tendencialmente recorre mais a alimentos energéticos como chocolates,
bolos, croissants e snacks e de fast-food como pizzas e pastéis.

Em relagdo a avaliagdo de ingestdo de nutrientes ambos os grupos apresentam défices de
alguns micronutrientes nomeadamente de vitamina A, D, E, K, acido fdlico, ferro, potassio,
biotina e iodo. Importa ainda referir que o consumo de gordura e proteinas se encontra acima
do recomendado e que o consumo de hidratos de carbono se encontra abaixo do
recomendado. O grupo F apresenta uma ingestdo elevada de colesterol.

O consumo médio de alimentos é efetuado de forma semelhante nos dois grupos
apresentando-se mais elevado no grupo dos lacticinios, frutos e horticolas para o grupo S.

Verificou-se nos dois grupos um recurso excessivo ao grupo alimentar de carne, peixe e ovos.
O consumo de frutos efetuado pelo grupo F é mais baixo do que o valor recomendado pela
roda dos alimentos sendo que no grupo S o valor é préximo do que é recomendado. Também
o consumo de horticolas é elevado estando préximo do que é aconselhado pela roda dos
alimentos. O aporte de leguminosas é efetuado abaixo do desejado para ambas as populacdes
em estudo, contudo, este é superior ao consumo médio da populagdo Portuguesa.
Relativamente aos lacticinios ambos os grupos apresentam valores acima do recomendado
acompanhando a tendéncia da populagdo Portuguesa.

Tentou-se ainda correlacionar o consumo de alguns alimentos e caracteristicas individuais dos
individuos com os limiares de dete¢do dos sabores alimentares ndo se encontrando qualquer
correlagao.

A metodologia utilizada apresentou algumas limitagdes nomeadamente no numero da
amostra de individuos dos dois grupos que deveria ser mais abrangente e na utilizagdo do
questionario que deveria ter sido aplicado com base numa entrevista pessoal para uma melhor
assisténcia ao participante, esclarecimento de duvidas no momento e detecdo de algumas
contradi¢cdes que possam existir nas respostas.

De acordo com a tendéncia de consumo atual seria, seria interessante efetuar algumas
alteracdes no QSFA nomeadamente que fosse incluido neste tipo de questiondrio alguns
produtos como a rudcula, radichio, curgete, beringela, cogumelos, entre outros. A carne de
porco poderia estar separada da carne de vaca para conseguirmos avaliar o seu consumo.
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ANEXO | — QUESTIONARIO DE RECRUTAMENTO

Questionario

Selecgdo de um painel de provadores interno na Sonae Distribuigdo, S. A.

Os dados fomecidos neste questionanio s3o absolutamente confidenciais.
Dados Pesscais:

Home:

Idade:

Fungdo:

Extensao de contacto:

Naturalidade (cidade/pais):

Tem filhos?

Peso aproximado (kg):

Altura (m):

E fumador?

Tem alguma alergia alimentar? Qual?

Tem alguma doenga cronica? Qual?

Efectua alguma medicagio regularmente?
Qual?

Indique se a sua tensdo arterial & baixa,
normal ou alta.

Efectuou andlises nos dltimos 6 meses?

Indique os parimetros (ex: glicémia
acima dos valores normais € respective valor:

Habitos de Consumo:

Indique quais os seus hordrios habituais de

Indigue alimentos que ndo consome porgue
nio gosta:

Assinale dom um X os produtos de que nio & consumidor habitual:

Fefeigdes prontas

Frutos secos

Frodutos de soja

Sumos naturais

Sumo de laranja natural

Sumo de laranja pasteurizado

Calé

Cha

Limonada

Fiefrigerantes

Eebidas alcadlicaz

Erdealos

Espinafres

Dliospiros

EBolachas

Cereaiz de pequeno-almogo

Conzervas

Molhos

MWel & doces para barrar

Chocolates

Queijos

Fiambres, mortadelas, afiambrados

Enchidos, presunto

Leite

logurtes

Manteigas, margarinas

Gelados, sobremesas

Legumes ultracongelados

Obrigado pela sua colaboragio.



ANEXO |l — AVALIACAO SENSORIAL: OSs SABORES BAsicOs

AVALIACAO SENSORIAL: OS SABORES BAsICOS

Quando colocamos um alimento na boca e o mastigamos ha um conjunto de sensac¢des que se
desenvolvem e que resultam da estimulacdo de diferentes recetores na boca e no nariz. O
paladar é o sentido que nos permite sentir os sabores. De facto na lingua localizam-se as
papilas gustativas que sdo os recetores que nos permitem detetar os sabores basicos ou
elementares: doce, salgado, acido, amargo e umami.

Qualquer factor que influencie esses recetores (habitos alimentares, envelhecimento, doencas,
medicagdo, entre outros), pode provocar uma alteragdo na nossa capacidade para detetar os
sabores. Por outro lado os seres humanos nao sdo todos iguais e por isso justifica-se tentar
avaliar a sensibilidade de cada um para cada um destes sabores (exceto o sabor umami que
nao vai ser testado), este teste denomina-se avaliacdo dos limiares de detec¢do dos sabores
elementares.

Exemplos de alimentos com sabor:

Doce: rebucados, acucar, bolos;
Amargo: café, chocolate preto, dgua tonica;
Salgado: sal, batatas fritas, aperitivos;

A wnNPR

Acido: lim3o, laranja.

REGRAS A CUMPRIR ANTES DA PROVA:

J Nao comer 30 minutos antes da prova;

. Nao fumar 30 minutos antes da prova;

. Nao beber café 30 minutos antes da prova;

. Comunicar caso esteja com alguma alteracdo de saude (ex.: gripe).

REGRAS A CUMPRIR DURANTE A PROVA:

J Ficar em siléncio na sala;

J Escutar com atencao a explicacao;

. Ler atentamente as instrucdes antes de comecar a prova e colocar duvidas;
. Estar concentrado na sua tarefa
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ANEXO |1l — FICHA DE PROVA UTILIZADA PARA DETERMINAGAO DOS LIMIARES DE DETEGAO DOAS

SABORES ACIDO, SALGADO, AMARGO E DOCE

TESTES TRIANGULARES

FICHA DE PROVA

Nome:

Data:

Instrugoes de prova: Identifique qual das trés amostras (A, B ou C) é diferente das restantes e

assinale na grelha com um X no nivel correspondente.

Repeticao

10
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ANEXO IV — FICHA DE PROVA PARA UTILIZADA NO TESTE DE IDENTIFICACAO DE ODORES

TESTES DE IDENTIFICAGAO DE ODORES

FICHA DE PROVA

Nome:

Data:

Instrugdes de prova: Descreva o odor para cada uma das amostras.

10.
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ANEXO V — FICHA DE PROVA PARA O TESTE DE ORDENACAO DO SUMO DE LARANIA 100%

RELATIVAMENTE AO SABOR AMARGO

TESTE SENSORIAL — SUMO DE LARANJA 100%

PROVA DE ORDENAGAO

Nome:

Numero de provador:

Vao ser apresentadas trés amostras de sumo de laranja codificadas com um cédigo de 3 digitos

atribuidos de forma aleatdria. Prove as amostras e coloque-as por ordem crescente de sabor amargo.

Intensidade de amargo

Numero da amostra

2 — Menos amarga

22

32 — Mais amarga

Comentarios:
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ANEXO VI — TESTE DE ORDENACAO

Amostra B | Amostra C

Amostra A

Numero de Provador:

10
11
13
14
15
16
17
18
19
20
21
26
27
28
29
30
31

32

36
37
38
39
41

43

46

47

48

49

50
51

53
54
56
59
60
61
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62 1 3 2
63 3 1 2
64 3 2 1
66 1 2 3
67 1 2 3
68 3 2 1
69 2 1 3
Somatério: 110 106 78

Calculo do F (teste de Friedman) e LSD (I1SO 8587:2006)

12

12 2 2Y.
j+p(p+1)(R1 +....+RP] 3j(p+1)

Flest =

p — nimero de amostras
j— nuamero de individuos

R; — somatério das pontuagdes do produto i

LSD ] :1||—f'ﬁ":;+ 1]

z — para um a=0,05, no cdlculo do valor LSD o z correspondente a uma probabilidade normal

bi-caudal é de 1,96 (ISO 8587:2006)
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ANEXO VIl — QUESTIONARIO SEMI-QUANTITATIVO DE FREQUENCIA ALIMENTAR

m LY,

18535

i

O quesfionano seguinte fem como objectivo svaliar & swa afmentagdo. Por favor, procure responder 55 quesioes de
uma forma sincera, indicands aquils que resfmends come & ndo o gue gosfaris de comer, oU PENsa que 38n3

CONTECID QO

{ questionario pretende identificar o consumo de aimentos do ano anterior. Assim para cada alimento, deve
assinalar, no respectivio circulo, quanias vezes por dia, semana ou més comeu em media , nos ltimos 12
meses, cada um dos alimentos referidos nesta lista. Mao se esquega de assinalar os afimenios gue nunca
COMmiEy, 0w que coms menos de 1 vez por més na coluna nunca ou mencs de 1 por més.

Mio se esqueca de fer em conta N30 50 a5 wezes que o alimento & consumido sozinho mas tambéem, aquelas
=m gue & adiconado a outros alimentos ou pratos (ex o cafe do cafe com lefte, os ovos das omeletas. et

Para os alimentos que 50 comeu em determinadas eépocas do ano {por ex: cergjas ou Gospinos], assnale as
VEZEE BT gue comed o alments nessa epoca, colocando uma cruz (x) na witima coluna (Sazonal).

Mo item 0™ B6, anote a frequéncia com que comeu sopa de legumes. Quando consome caldo verde, canja ou
sopa instantanea, com uma frequéncia de pelo menos 1 vez por semana, deve assinalar a frequéncia com
que comieu este aliments no quadro existente para "OUTROS ALIMENTOS", tendo o cuidado de ndo o contar na
frequéncia que refers para a sopa de legumes.

Se howver algum afimente ndo mencionade na fsta de alimentos e gue fenha consumido pelo menos 1 vez por
semana, assinale, no guadro que existe para "OUTROS ALIMENTOS", a respectva frequéncia 2 indigue a

gquantidade media que costuma comer de cada vez Por ex: frutos tropicais, sumos de fruta natural, farinha
de pau, canja, atheiras, cevada, rebugados, etc

Por exemplo: Uma pessoa que bebe leite 2 vezes por dia & o leite que bebe & meio gordo, se 3 maior parie dos
gelados que come € no Verao e nessa epoca come um gelado por dia deve assinalar

Poric Frequéncia alimentar E

L. PRODUTOS s MUNCEEU |y aaper | tpor |Zadoor |Saspor 1 2a3 3% |goumas|| o

LACTEDS :Fﬂw::: by semana | sermana | semana | porda pordin | pordia | porda || ]

hiavena |

1. Leite gorda | o) O 0 5 o o o o ||o
2. Leite mein-gordn sk iy o o o o [} [ . o El| =]
3, Leite magro e i . 8] (s} O O (o] o o o |0
7. Gelados ':-';-"nf: o o ] O ) L ] o . - H

Preencha assim: Nio preencha assim:

e = =
Por exemplo: s2 come sopa uma vez por dia. mas | ¥ez por semana e cania & Nao sopa de legumes assinaks:
o Freguéncia alimentar ‘:
Viii. BEBIDAS E MEnia Hﬁmuﬂ: 1a3por| fpor [zazporsacpm 1 FrES 28% Jsoumas| *
menca
MISCELANEAS ot mis zemana | semasa | zemana | porala pords | porcis | pormm .
46, Sopa de legumes | prsa ) 03 3 O & » ') O O ]
Frequencia alimentar -
OUTROS m; WURCECU [1mipor | 1o [RaZper Eakper 1 283 T3% [Souman|| *
ALIMENTOS '!-"'EWS : mes semana |semanz |semana |pordia | pordla | pordia | porda 3
Exrm e B
TANTA ERATO o o ] o o ® & & o

Uridads de Eptdemiciogia Nutnooral
Servipo de Higiene & Epkdem oiogis - FMUE
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| ad

Pense nos ultimos 12 meses guantas wezes por dia, semana ou mes. em media, comeu cada um dos alimenios
referidos. Mao se esqueca de assinalar os alimentos que nunca comeuy, ou comew menos de 1 vez por més na coluna
{Nunca ou menos de 1 por més).

Mo grupo | PRODUTOS LACTEODS - N3o se esqueca de consaderar o leite gue bebe com o café (exemplo: meia de
leite, galdo,.. ).

Farclo Frequéncia alimentar [z
. PRODUTOS frre ey WUNCAOU | 1a3por| fpor |Zadpor|Sakpor 1 Za3 2% 6 ouman]| ¢
LACTEDS meros de mis | zemana | semana | semara | pordla pordia | Dorda | porda -
1. L=lte gond T chavena =
it e i o o 0 o o el o | o o ||O
2 Laite melo-gorda g o o (o o o O o = o[ (O]
3. Lelte magro ey C o (& o o o [+ [ =l =]
- |I:IE|'TJ|1E Um =125g L ] G o o Cr o [ O D
5. QUEld (08 QuaKuer Lt - : 5 : : e U
tipa incluindo queto -39 o ] £ [ &) @] o] o o O
fresco & regueijia) ||
F. CODTEMESaE BLIEaE ]
% spamee || © c [D| o |o Do |0l olo
sohremesa ||
7. Galados pochad o o (o 3 o @) o] o O

Mo grupo IL OVOS, CARMNES E PEIXES - considere tambem as vezes que come cada um destes alimentos como
elementos de outros pratos, por exemplo: o frango do arroz de frango, os ovos das omaletas, as salsichas dos
cachomos.

- Frequencia alimentar H
. OVOS, CARNES F,:fm Muncagd [ta3per| fpor [Zadpor|Saspor 1 Ta3 385 |50 mas| | &
E PEIXES memas de ks semana | semana | ssmana | por dim pordia pordia | pordla .
1 por.mes i
8. Owos um O [ . ) 0 0 0 ] 0 O
2 pegaz ou N
9. Frango 1/4 de frango o o O o O O 0 L] O O
\0. Peru, Cosing el o o |lo|lo|lolole |of ollo
1T, Came: vaca, 3 =
poreo .:.am‘:l-u .Df:'ET o = o 2 o 2 o Q o E
12. Figada de vaca, 1 porglo =
poreo, frango - 125g o o (8] O 0 0 o . o ||9]
3. Lingua, Mo de ; 5
vaca, Tripas, Chispe, ff;'; 3 O o o . O o O O s O
Comapdo, Rim 4 ||
14_ Flambore, Chourgo, || 2 mstas oa - .
|Salpacdo, Presurto, st 3 rogeias o o Q 0 Q Q o Q o E
15, Salsichas 3 médlas (8] O e o o O o o] o O
15. Touelnho, Bacon 2 fatias O o o ] o o £ o) O E
7. PEXE gorog. : " |
sardinna, savala, g o) o ] o o ] o o o [0
carapau. salmdo, sl 4 |
15. Peliz magro : ¥
pescana, faneca, ke o o 0 0 Q (8| o o o O
dourads, ete 5K ||
13. Bacathau _p':ﬂ"': ) o C o 0 0 O Q o O
etz || ™= |[© [o [0 oo fo]o|o]o]|m
Z1. Lulas, Polvo : p",_';";!;"’ o O O o 0 8! O o] o O
72 Camarsa, Amelnas| | 1 prate o . =i
e T | e || B c |o|le|lojo|lo|o]| olO

[ o]

Unidade ge Epidemiciogia Mulricional
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Mo grupo ll, OLEQS E GORDURAS - responda apenas ao que & adicionado em saladas, no prato, ne pio, ete, e ndo
considere a wllizada para cozinhar.

Freguencia alimentar ;
. GLEQS E “:H";.: NURER S |y s s e | tpor |za2por|zasper 1 2a3 225 leoumas |
GORDURAS ":'Wmm: miés | semana | semana | semana | Dordis | pordia | pordia) poraia | | 4
23 Azelte gl | I 0 0 D 0 ol o o | ¢ |[O]f
Ehﬁiﬁ:ag!mmll 1 t;lc':;rﬂ 0 0 O o 0 2 Q o Qo o
25. Margarina gl O o i o o [ o 0 o ||o
25. Mantelga =il | = o [BCE ¢ | o IEFl o | o | o ||o
Mo grupe IV. PAC CEREAIS E SIMILARES - n3o se esquega de considerar tambem o que come fora das refeigies,
por exemplo: as batatas fritas da refeicdo e as que come fora das refieipdes.
Frequéncia alimentar H
. PAO. CEREAISE Forgle  ||[Murcacd [ 1a3por| fTpor | 2a&por| S a6 por 1 Za3 | d4as |[Ecumaly | 3
sm“_mE_s Riasdia TENSS o 271 SEMaNG | T&mang | =Emana Dords pior dia | paor oie nor diz :
1 por mis I
27. F0 branco ou o 2
Toslas I-.I:|: :;us- o o L 2 o o o 2 o O
2E. Pio (o4 ostas), O =1
IE'.E';ﬁ-E.‘I;'m'ﬂEEIIZI. 'r':lé':ﬁ Lm:;u:- 9 Q2 i D D 2 & 9 o .
;:I}E;:a. Eroa oe iama-e0g| O & 0 Q & 0 (] o o o
30. Flocos cereas: pm—— =
muasl, com-iakes, (B e o o 0 o 0 8 o Q Q O
31, Aoz wemtn |5 = D ) O O D o | o |[O
" - F ta &
A2 Matsas copommee | de || g o o | o 0 Ol o | e | o ||O
I Batatas R S o a o o o o o) o D 0
i e stensiierll| I o BOM ¢ | o B o | o | o ||o
35. Batalas cozioas, - [ ]
:ﬁ:das, esiidadas e *-':::af o o) 0 ) ! '] ) o] ] O

Mo grupo V. DOCES E PASTEIS - no fem 42 (aglcar] considers guantas cofheres ou pacotes de agdcar adiciona ao
seus alimentos.

Freguencia alimentar Bl
V.DOCES E PASTEIS ;.L?l: WancE ol |§a3por| 1por [Zaspor| SaGpor| 4 223 | 425 [soumms |3
MERES 32 | ez | gamana | s=mana | ssmars | perdi | porda | pordia| perdia :
1 ipo ol |y ]
36 DORNIE T TN, || 3 poneraz|| O o = o & B
39ua & 53l DU Integrals 0 » " & ! O
37, Outras bolzchasou || . T o =1
3 bolechas | L 4
Biscofins 0 o e 0 o 2 O o ol O
. Croesant, Fasiels, — —
Baolleao, Doughnut ou | falia o o 0 O O 0 [ 0 [ O
Bolos caselns ||
35.Chocolate [latiete ou| [3 guadracs;
&m po) ' 1 coihar Q o o O O O O 0 o m|
AT TNacks OF CHOCOELE e =
ST um i
{Miars, Twix, KH Kat, atc) o - o o o O O]
41 Mamelada, 1 comer
Compota, Gelsla, Mel | |zcoremess o o 0 o 0 CJ 0 &} C O
1 comer = g = : = —
47 Aptcar scbmmess; ! o 0 ’ o L Q O 0 O
I pacots |

q Unigade d= Epldemiciogls Mesticions
- S=rvipo de Higiens & Epnidemiaiagss - FMUE
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Mo grups VI - HORTALICAS E LEGUMES - responda pensando Nos que 5ac consumidos no prabo (cozidos ou em
saladas] & ndo nos gue enfram na confecgdo da sopa. Mos gue come s0 numa determinada época do ano nao se
esgueca de aswnalar na coluna sazonal (x)

: Freguancia afimentar AT
VI HORTALICAS E Foogio P ol Ta3por| 1por |Zadpor|Saepor 1 2a3 485 |Eoumnls :
LEGUMES e :"3:'\:_:: més | semana | semara | semaras | pordia | pordis | pordia | porda =
13, Codve Dranca, " y F - -
Couve fombarda Efevena O O (% o 0 0 (o] L O E
44 Penca, Troachuga || chavens 0 ] 3 o o . o 0 o E
45, Couve galega Y2 onavena [ o . O o - o {8 O
45. Brocolos Jxchavena Lo o ] & 5] L 0 o 0 O
37 COuvente, e o z : . | A
Couve-bruxeias o - o "-" = 0 0 0 Q i E
48. Grels, Mablgas, ¥ chivena 'S e ] o ' o o o
| Eeinatss =
43. Feljdio verde 4 chidvera o o ) ) 0 0 &) o o =l
E0. Alface, Agrido T chdwena o o & O o 0 0 | o =l
=1. Cenols 2 AuEells J 8] [ o o L 8] 8 o 10
5. Cenoura s o o . o [ C o . [ 10|
3. Kaoa | médic &) o 8 o o 8 O o o ||O]
£4. Toemate fresoo 3 rogelas o ] [ ] 0 O @] O 8 =l
55. Pimenip & rodeias o O C o o 0 o 0 o =l
5. Pepino Vs médio o ] o (@] O - 8] 0 o O
5] B, .
s ot | B | R, o | o | o o | o o o| o ||o
3. Envllha em grda, % chaven - S
s by p:h; e o - ] i C 0 O E

Me-grupo VIl - FRUTOS - recorde que para os alimentos que 56 comeu em determinadas epocas do ano {por
exemplo, cereias), deve assinalar as vezes em gue comeu o alimento nessa época, colocando uma cruz (x) na wtma
coluna (Sazonal)

Frequencia alimentar >

argdo | NURCa ol | 12 3por| fpor | 28 &por|S=6por 1 223 | 425 |soumad |

V. FRUTOS Medis || miennsde ks semana | samang | s=~ana | pordis | pordia | pordis | porols E

¥ por mis i

(e, Maga, pEra | megla =] 2 2 8, '3 . ] |] 2 [m]
£d. Laran|a, T meda; s = <7 =1
Ta'1qg.-'1na|s 2 mtdinz 2 = £ o G £ o > o E
1. Banana tmedn || O 0 | o 0 o o | O o | o | [0
I Kiad 1 meain o [=] & [= 3] 0 5] (2] o | O]
3. Momangos ‘ehawena | o o 0 = o o o o | o ||O
4. Cemjas el 8] (8] 0 8] O & o o o | |0O]

Tmed ] 3 &

5. Pozsago, Amena ity o O @ e 0 L O { G O
FE. Meldo, Melancla 1 ::'1“" o) O Q 0 O ] o 8] [ O
megdin | — |
7. DioEpirn 1 mdio [w] Q o] (o, [ & o (8] o | |O]
il o) e, 3 medos . o |0 0 o o | o o | o ||O
pEsCergs Damascns | L}
2. Uvas frescas JI:“::‘:' o [w] 0 [ O 3 O o (&' O
[7L. Fruios consenda I melades -~ - O =l
At i, o o o o i 1 O 3 0 E

T1. Am2ngoas, Avelds, || chavena

MOZES, AmEndHns, ez mmcann o O [ e o) . o O e O
Prstachio, eic. .
72 Azeftonas £ unidages %] o O 3 o ] O O

Uinidage d= Epideminiogs NMutricienal
4 Jervico ae Higlene & Epidemiliogta - FMUP
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N grupo VHI - BEBIDAS E MISCELANEAS - neste grupo nao considers 05 sumes natursis (estes devem ser
registados na tabela "OUTROS ALIMENTOS"), n3o se esqueca dos que 530 adicionados a outras bebidas, por

a1 Iy II‘E
: Frequéncia alimentar . E
Vil BEBIDAS E il | T I S AT o [
por |2asper| sasper| % a3 as lsoum
MISCELAMEAS o menssde| - ue | semana| semana| zemana| porow | pora| porda | poroa .
¥ peor rmlts Cj ]
73. Vinho . o & O O & & o] o] o | (O]
74 Cenvea e || O o | O 0| o [@CH o | © O
75. BeDigas brancat P . |
whilsky, aguandents, -ammi O o 0 O ) 0 Lo o o O
brandy, stz ||
TE_ Coca-coia, 1 garrafs o . . - - " = o -
Peosl-cola ou owiras 1 itn o ) I = S L e i i E
77 leetea Tomminog |y o o 0 0 (o} o o O
75.Duiros refigerantes, ([0 |
Sumos de itz ou - F:;:nﬁr.“ o o o 2 O o o O
Mectares embalanos =
78.Cate {incluindo o
SWCIONAN0 3 DUtras VR e e o 5 o o , o O
beoldas) g ||
0. Cha preto 8 vords 1 chdvera ] Q ] Q 3 o 0 ] O
5. Croguetes, Rissols
Boinhos o2 bacalhad, 3 unidades [ o) Cr 0 i ) o 8] ' O
i |
P 1 cohe
52 Malnese o 0 (4 ) O Q 0 o ) 0 O
E3. MORD O IomaiE, T Coler . - T ‘ =
b e O o | o o| o « (IS o | o ||O
B4 Plrza e | O &) 0 o o l o o o ||g
55. Hambdrguer Um meaky o o . 0 o . o O o O
6. S0pa Ue egumes i pmam o] @] (@] O ] 0 [¥) (%] o | [O]

Cologue neste quadro informacao relatva aos restantes alimentos ou bebidas que nao estzjam na lista antenor & gue
tenha consumide pele menos | vez por semana mesmo em pequenas guantidades, ou numa £poca em particular. Por
exemplo: farinha de paw, canja, alheiras, farinheiras, frutos secos (figos, ameixas, alperces), cevada, ete

it P | E— Frequéncia alimentar H
ALIMENTOS ME® || menam e | 1 SEE% | simane | emans | seman | oras | porn |porae | porcam ||
o o & [ o o | o o o ||o]
o) o) O O o ol o o o |[o]
o O 0 O o o | o o o ||o]
o %] O & i L8] o [ O E
o 0 o O o o | o o o |[O]
o o e | o a |o]|leo |o]| o||o]
3] 0 o O C g | o IED
o o | O 0 o [ o]0 o o |[g]

Unigade d= Epkdemiclogia Mutriciona
. Serrpo de Higiene = Epldemiglogs - FMUF .
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ANEXO VIl — TABELA I1SO 4120:2004 - TESTE TRIANGULAR

BS IS0 41202004,

Annex &
(normative)

Tables

A1 Values given in Table &1 e the minemuem rember of Cormac! MEsponses. requsnd for signdicance at the
atitied ok bevel (L Dolumn) for Bl OOMBRBINEng Hursber of SRissiors, o (L fow), P! the Blsumton
of “no dfference” ¥ B numbes of comect responses = greater Than or ogueal to the vabee in Table A1,
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MOTE: This tahle {taken from the DRI repong, see e nap sdu} presnls Revommended Distary Allowanees (05 In bald tvpe and Adequete Intakes (AL in ardinary 1ype followed by an ssicrsk (%], An BDA is the
nvernge daily deeinry inebe bevel; auliciens i meet the metriess requiresnts of neary all (9758 percent) healthy individuals in a groep. 1t is caloulzied Tram en Estimared Average Reguiresent (EAR], 1T 5o ficies scientific
evhdence is nie availaliie fo eablish an EAR, and thes caloalase an ROV, an Al is vewill developed. For healthy breastiad infanis, an Al i the mean intake. The Al for other ik e and zender grmups is bhelieved s sover
e ezl ol ull eeabthy individials in the groaps, hu lack of it of uncenainty i the data preven biing able i specify with confldence the percentage of isdividusts covennd by this intake.

* s resingl sonivity wquivelems (RAES |V RAT = | pg retinal, |2 pg f-carctene, 24 g a-cartene, or 249 pg B-oryposanthie The RAE for dietary provitessin & canienoids is two-fidd grester than retisol equival onts
[RE), whereas the RAE for prefommed vimmin A is the same os BE,

“an cholecaleilend. 1 g choleculoifiesnl = 240 1L wissin [

* Uneder the assumption of mimime| sunlghi,

A metncopherl. -Tacopheral Includes £28-a-10eaphersl, the saly Form of ttocopheral that oocurs neturally i fecds, and the 28-sersisomeris forms of msocophered (RER-, R5H-, KRS, ind R5Smmeapkernl] that
s in furfified foods and sspolemenis. It does. not inchude the 25-siemoissmenic foams of a-noopbernl (SRR, S50, SR5-, and S55-a-wocophensd), alsa Tound 4 fntified foods and st

" As niscin syuivalents (ME} | nsg oF waein = &0 mg of trvglophiss §-6 months = preforsed niacin (e HEL -

* dus ey felote sgeivalenta (DFE), | DFE = 1 ug food falate = 06 g of folic ocid from Bomified food or s 2 supplamesn oosssmel with foed = 0.5 pg of o supplement inkes om an empty samgch,

* Altheiisgh 18 hanve beem et for choline, theso are few daio L ossess wheter s ey supply of choling i neoded at o) siages ol the i cyele, ped 3t muy be thal the chiling requiremesd can by me by endogenous
swnbhess af some ol thesa

" Beeause |11 1o 30 percend of okler peaple mey sslabasek: food hoamnd By, it is adwizable for those older than %0 vears 10 mzet theie ROA mainly by consuming foods fortified with B2 or o supplement costainiag By,

“In view of evidosse Hikisg folate intkg with nesral lube dofoces in the fotus, i is recommended thar all sussen capable ol becoming pregrant consume 400 pg from supplem emis or Rt led foods (s addisos & iniske of
o falase from a varied diet.




Y11 i asswmsed that wiosmen will continue consuming 400 pg frosn supphements or forified food unsil their pregnasey (s confirmsed g They enler o | carw, which oedinarily acours after the end nfihe perisoa sptional
purivid—1he cuivical vime for foomation of the neml nke.

SOURCES: Digwry Referencs Infmter for Calom, Fhosphorons, Magrestom, Vitain 0, and Fveride {1997 Dieiary Soference anbes foe Thiamia, Sitballavis, Nincin, Fiamin By Folate, Vitamin B, Pantechanlc Actd,
Rigtin, and Choline {199%), Dietary Reference Inakes for Pl €, P £ Seleninm, and Carosaodds (2000} Dietary Raforonee Saathes for Fitanin A, Fitanis K. Arsenic, Aoron, Chrosiom, Coppes, fodine, fron,

Mangancss, Molysloawm, Mickel, Silicon, Fanadfus, awd Zine {300} Dietars Reference fmtakes for Warer, Porassiwn, Sodim, Cllaride, owd Sulfse [2005); and Dietary Reference fnsabes for Calvius and Firamin 04{2011),
Thiss roparis may be nocessed via wwwmag.edu.
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MIONTE: This eable (1sken from the DRI repens, see www.nap.ede) preseats Recomasceded Distary Allowsnces (RDAs) in bobd iyge and Adegatz Intakes ( Als} i endinery q.-pelulhm by e wsaeris (*). An
DA is the average deily dietery intake levek sufficient o met the nuiriest requirements of mearly all (37-98 pancent) healthy individuals in 2 grosp. i is coloalaed from an s  Average R

(EAR]. ITsaMuiend scieatific evidence is no avadlahle 1 esabilish an EAR, and thas calculme an BDA, an Al is usmally devoloped. For healihy hreascied infants, an Al s the mean inske. The Al For ithuer ik
stage nndl prader groweps is belicved o cover int noods oF all bealihy individusls in the groeps, e lsck of dets or uncerminty in ihe duds prevent beimg able 10 specifr wish confidence (he percentage of
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SOURCES: Dicsary Referense fnaakes for Caleine, Plosphorony, Magaesiuo, Flumin 0, and Fleoride {1997 Dietary Roference lusakes fhr Thicomis, Ribofawin, Mactr, Fiaamis 8a Folar, Flomis 8
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HOTE: A Tolerable Upoer Insake Lovel (1LY is the highest level of daily nutriess intaie that is likely 10 pose no ridk of adwesso keslih offosts 0 ak oll individusls in the g ] Cateern, | mibrses

neherwise gpic find, the UL copresenes total intmke fom find, wates, snd supplements. Due to 2 lack of s=iteble dors, ULs could not be cosbished oo viamis K, thamin, dbeflayin, demis By,
panuthenic acid, beotin, and carceenmids, In the staemce of a UL, exira coution may be wemestzd bs consstsing lovels above secommended intakes. Members of e peness! populition shoubd he sdvised
nod i routinely exceesd dus L. The UL e not meant b appdy o individuals who are trested wish the fatrient undur medical supervision or oo individuals with peedisposisg condilions that modify their
N gHivity 10 the meirient

“As preforened vEtasin A emly.

Fas re=tncopieral; npplics b sy foom of supplemanial w-tocopherol.

“The ULs for vitemin E, nincin, and folste apply to syathetic foems obtained fom sipplomenis, fonified feods, or & combinaiios of the two,

PeCarnese sapploments. am advised caly fo sorve as a penvimmin A source B indidusls a8 sk af witamdn & defickenoy.

" MIF = Mo deetorminable due w lack of datof pdverse eflects in this ape proop and coecer with repard io Inck of sbiliy o kandle cacass smounts. Seuree of inkake shoald he from food anly 1o
pravend kigh levels of intake.
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Horar, Clnowinm, Copper, fodier, fron, Masganres, Molpbdeanm, Nicke!, Silicor, Fanadisn, md Ziae (20011 and Divsary Rofronce fofaber far Cadoim and Viceads 06 (201 10 These separts may be
s mstd via www mapoedu.
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MOTE: A Telerable Ugger Innke Level (UL} iz the kighest lovel of daily metrient intake thet |5 Hkely 1o pase no risk of sdverse health o iechs to slmost all individuals in tee peneral popalasian. Unless otherwise
apeeified, the UL represunts teaal intake from food, water, 2ad supglementz. Due 10 & bk of suitable dat, ULs coubd 561 be catahlished for vitamin K, thismin, riboflein, vitsmin By, pantothenie scis, hiotin, and
canotencids. [ the absence ofa UL, exira causion may he warranted in comsuming levels above recommaended sntakes. Members of the peseral pogalition shuuld be advised nol to mutinehy excoed tae UL The UL
i not wwant 1o apply v adivideals who ane reasd wilh the sasriont exder medical supervisivn oro individusls with pred isposing conditions (al medily their semsilivity io the mirient.

“Although e UL was st determined for arsenic, there is no justification for addieg arsesle 1o fosd o supplemests,

" e LILs For magnesium represent inlake from 2 pharmecological sgees only 1ed do noe include sstake o od amd warer.

“Althosgh silicos Bas not beon shoam i cause adverse effecis I bamass, these §8 no justificstion for addieg silicon 1o supplements. .

‘Although vanedium iz foed has nat bees shawn 10 cause sdverse effests in hursans, there is no fustification for adding vasadisr s Gud und di i should be woedl with caution. The UL is basal on
wdverse effects in laborasory aninials and thia dasa could be used o 2 2 UL for adults bt not children. and sdolesconts.

"HI¥ = Mo desermismble due s Lack of das ofsdverss effects in this age group and concem with regard 1 lack of abilisy 10 hasdde exed i amounts. Sourcs of intake should be from food only o prevest high levels of
innake. .

SOURCES: Disiory Reference Intokes for Caloium, Phosphorois, Magiwesiug, ¥Fituris 0. asd Flioride (1997); Dlerary Referance dnakes for Yhiomia, Ribedlavie, Wi, Figesie B, Folare, Yianin 8,5
Fanrathentc Aokd. Blark, aed Chaftae (1998 Divlery Referesce Imiaker for Filamie O Fitamir B, Safeuio, and Coredenoids (2K Diivaary Referemen favakes for Finamie A, Firembs K drenie, Boron,
Chremien, Copper, Todiee, tron, Mangasers, Moltvbdeww, Nieked, Siliodn, Faaadivn, ana Zine (2001 | Eerary Referemce fataies far Wanee, Posassiswn, Sodin, Chloride, cnd Sullate [0Sk and Dt
Keferance bumber o Calefam and Firamie £ 02001} These repons miy be seoesed vis waow, aip,eda.



