“ALIMENTAGAC MEDITERRANICA

CULTURA, TRADIGAO E EQUILIBRIO!

DIETA
MEDITERRANICA,
ESTILO DE VIDA

SAUDAVEL E IMPACTO
NO BEM-ESTAR

Paula Pinto | Webinar 19 maio 2022
Universidade de Santiago, Cabo Verde

bd pOLITECNICO
® : \l UNIVERSIDADE
oy DE SANTAREM RS . Cleqv rrrrrrrr FCT %

ESCOLA SUPERIOR
AGRARIA



O QUE VAMOS ABORDAR

Conceito de Bem-Estar

O que é a Dieta Mediterranica

Evidéncias cientificas que demonstram a associa¢ao da Dieta
Mediterranica e fatores de estilos de vida saudavel com o bem-

estar subjetivo.




NOVO PARA_/GMA BEM(
ESTAR & SAUDE

modelo de satide que
integra corpo e mente

Niveis mais elevados de
bem-estar estao associados a
menor risco de doenca,
melhor sistema imunitario,
recuperagoes mais rapidas e
maior longevidade

WHO Regional Office for Europe, The European health report 2015.
Targets and beyond — Reaching new frontiers in evidence.



O CONCEITO DE
BEM-ESTAR
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O bem-estar existe em duas dimensoes: subjetivo
e objetivo. Compreende o conjunto de
experiencias de vida do individuo e a comparacio
das circunstancias de vida com normas e valores.

WHO Regional Office for Europe, The European health report 2015. Targets and beyond —
Reaching new frontiers in evidence.
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COMO VAI O BEM-ESTAR?Y

Indice de 9-items avaliados numa escala de 0 a 10



Escala de 0a 10

Insatisfagcao & Esfor¢o ) Satisfacao & Significado
| SATISFACAO

GLOBAL

STRESS

SIGNIFICADO

INCAPAZ DE LIDAR ("@"4 g"gm:estar DA VIDA
COMTUDO sub J etivo
‘ EFICIENCIA
DEPRESSAO Yy
. | ENERGIA
PREOCUPACAO!

AndradeV et al 2022. https://doi.org/10.3390/1jerph19031715 | Quarta S et al. 2022. https://doi.of’g/10.3390/ijerph19084787



https://doi.org/10.3390/ijerph19031715

CONVIDAMO-LO A AVALIAR O SEU BEM -
ESTAR

De um modo geral, quido satisfeito(a) se encontra com a sua vida atual?

De um modo geral, sente que as coisas que faz na sua vida tém significado e valem a pena?

Quio feliz se sentiu a semana passada?

Na semana passada, quio efidente se sentiu normalmente a meio do dia?

Na semana passada, quio energético(a) se sentiu normalmente a meio do dia?

Escala de 0 a 10: 0= nada/nunca.............. 10= extremamente/sempre

https://forms.gle/oArNsoLFaCNuprLA7


https://forms.gle/oArNsoLFaCNuprLA7

CONVIDAMO-LO A AVALIAR O SEU BEM -
ESTAR

Insatisfacio & Esforgo

/Q::?lo preocupado(a) se sentiu a semana passada? \

Quio deprimido(a) se sentiu a semana passada ?

Na semana passada, com que frequénda se sentiu nervoso(a) e stressado(a)?

Na semana passada, com que frequénda se sentiu incapaz de lidar com tudo o que tinha para fazer?

_ J

Escala de 0 a 10: 0= nada/nunca.............. 10= extremamente/sempre

https://forms.gle/oArNsoLFaCNuprLA7


https://forms.gle/oArNsoLFaCNuprLA7

QUE FATORES AFETAM O BEM-ESTAR
SUBJETIVO?
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((ﬁd" Bemwm-estar
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AndradeV et al 2022. https://doi.org/10.3390/1jerph19031715 | Quarta S et al. 2022. https://doi.of’g/10.3390/ijerph19084787



https://doi.org/10.3390/ijerph19031715

FATORES COMPORTAMENTATIS

O que estaria disposto(a) a mudar para melhorar o
seu bem-estar?

206 respondentes
79% 18 -40 anos
70% mulheres

® Aumentar a atividade
fisica

® Dormir 7 a 8 horas
por noite

® Melhorar habitos DM

% de respondentes que escolheram a opgdo

83% referiram estar dispostos a adotar um estilo de
vida mais saudavel para melhorar o bem-estar
16% referiram nunca ter pensado nisso!

Andreia Pascoa, Vanda Andrade, Paula Pinto. Healthy lifestyle behaviours and its determinants in a sample of Portuguese adults. Comunicagao em painel. Livro de Resumos do | CONGRESSO INTERNACIONAL DO CIEQV, pp 267-268; 18
e 19 de Fevereiro de 2021. ISBN 978-989-54983-3-8 https://www.ciegv.pt/wp-content/uploads/2021/01/book-of-abstracts-congress-cieqv-2021.pdf



https://www.cieqv.pt/wp-content/uploads/2021/01/book-of-abstracts-congress-cieqv-2021.pdf

O que ajudaria a alterar habitos de estilo de
vida?
Suporte de um Lifecoach
Mais suporte de profissionais de...
Mais informacgao

Ajuda de amigos e familia

Mais tempo

0% 10% 209 30% 40% 50% 60% T0% B0%

U gUe ajudaria a inelhorar habitus alimentares? O que motivaria a aumentar a atividade fisica?

“alestras e workshops sobre alimentacao

<audivel Supervisdo de profissionais de salde

Locais para atividade fisica na zona
de residéncia

Suporte de nutricionistas

Infludncia do setor alimentar Acesso a tividades desportivas

gratuitas

Ratulos alimentares mais compreensiveis Pram DgﬁD de atividades de despc rta

Arcesso a informacdo sobre alimentos na area residencial

saudaveis

ilais tempo
Mais acesso a alimentos sauddveis e locais

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Andreia Pascoa, Vanda Andrade, Paula Pinto. Healthy lifestyle behaviours and its determinants in a sample of Portuguese adults. Comunicagao em painel. Livro de Resumos do | CONGRESSO INTERNACIONAL DO CIEQV, pp 267-268; 18
e 19 de Fevereiro de 2021. ISBN 978-989-54983-3-8 https://www.ciegv.pt/wp-content/uploads/2021/01/book-of-abstracts-congress-cieqv-2021.pdf



https://www.cieqv.pt/wp-content/uploads/2021/01/book-of-abstracts-congress-cieqv-2021.pdf

DIETA  MEDITERRANICA

Quais os seus prineipios




Dieta (Diraita)

A. Consumo reduzido de calorias
B. Padrao alimentar habitual

~ C.Modo devida

D. Consumo variado de alimentos

Dieta Mediterranica: Patrimonio Cultural Imaterial da Humanidade
UNESCO, 4 de Dezembro de 2013



DIETA MEDITERRANICA - SAUDAVEL E SUSTENTAVEL

Sweets < 3p

Baseada em alimentos:

de origem vegetal
comidos crus ou pouco processados
produzidos por métodos agro-ecologicos

locais e sazonais

| Red meat < p
Processed meat < 1p

White meat Zp
Fish/Seafood = 2p
Eggs 2-4p

Dairy 2p

Olives/Nuts/Seeds 1-2p
Herbs/5pices/Garlic/Onions (less added salt)
Variety of flavours

Legumes

Fruits 1-2p

Vegetables = 2p

Variety of colours/textures (cooked/Raw)

Olive Oil

Bread/Pasta/Rice/Couscous/Others cereals/Potatoes 1-2p
(preferably whole grain)

A
Water /
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Serra-Majem, L., Tomaino, L., Dernini, S., Berry, E. M., Lairon, D., Ngo de la Cruz, J., . . . Trichopoulou, A. (2020).. Int J Environ Res Public Health, 17(23), 8758. https://www.mdpi.com/1660-4601/17/23/8758

Wine (and other alcoholic
fermented beverages)

in moderation and
respecting social beliefs




“N&0 nos sgntamos & mgsa para CoOmer;
mas $im para comer gm conjunto”

Principios da dieta mediterranica atual em Portugal

Consumo moderado
Consumo elevado de » o
, ~ De producao Laticinios €
fruta, horticolas, pao, .
o . local, frescos e Vinho
cereals integrals da énoca
leguminosas b
frutos secos
Crus ou Com ervas aromaticas Consumo moderado
cozinhados de e menos sal de pescado e baixo de
forma simples carnes vermelhas

Brochura “Dieta Mediterrinica — um patrimonio civilizacional partilhado” Disponivel em: http://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/dieta-mediterranica-um-patrimonio-civilizacional-partilhado. aspx
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Mediterranean Diet and Well-Being

Explorar a associacdo entre a adesdao a DM, o bem-estar Validar nos sete paises um instrumento comum para
subjetivo e outros fatores de estilo de vida monitorizacdo da adesdo da populagdo adulta a DM



MEDAS - 14 itens critério de pontuacéo

0 1
1. Normalmente, utiliza o azeite para cozinhar? nao sim
2. Em média, quantas colheres de sopa de azeite consome por dia
(incluindo o utilizado para cozinhar, para temperar, etc)? <4 >=4
3. Quantas porc¢des de horticolas crus e cozinhados come por dia? Uma
porcédo = 200 g <2 >=2
4. Quantas porcoes de fruta fresca come por dia? <3 >=3
5. Quantas porc¢oes de carne vermelha, hamburger ou derivados (fiambre,
salsichas, etc) consome por dia? 1 por¢cdo = 100 a 150 g >=1 <1
6. Quantas por¢cdes de manteiga, margarina ou natas consome por dia? 1
porcao =129 >=1 <1
7. Quantos refrigerantes acucarados consome por dia? >=1 <1
8. Quantos copos de vinho bebe por dia? <1 ou >2 la2
9. Quantas porc¢des de leguminosas consome por semana? 1 porcéao = 150
g <3 >=3
10. Quantas porc¢des de peixe ou marisco consome por semana?
1 porcéo de peixe = 100 a 150 g; 1 porcao de marisco= 200g <3 >=3
11. Quantas vezes por semana consome sobremesas doces, bolachas e
bolos de pastelaria? >=2 <2
12. Quantas porc¢des de frutos secos (nozes, avelas, améndoas, amendoins,
etc) consome por semana? 1 porcdo = 30 ¢ <3 >=3
13. Consome preferencialmente peru, frango, coelho, ou uma alternativa
vegetal, em vez de porco ou vaca? nao sim
14. Quantas vezes por semana consome refeicdes que foram cozinhadas
com base em tomate/molho de tomate, cebola, alho e azeite? <2 >=2

Garcia-Conesa, M.-T., Philippou, E., Pafilas, C., Massaro, M., Quarta, S., Andrade, V., . . . Pinto, P. (2020). Exploring the Validity of the 14-Item Mediterranean Diet Adherence Screener (MEDAS): A Cross-National Study in Seven
European Countries around the Mediterranean Region. Nutrients, 12(10), 2960. doi: doi:10.3390/nu12102960
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MEDAS score
~J

Profile 1 > Profile 2 > Profile 3

Subjetive Well Being

Andrade, V., Jorge, R.., Garcia-Conesa, M.-T., Philippou, E., Massaro, M.,
Chervenkov, M., . . . Pinto, P. (2020). Mediterranean Diet Adherence and
Subjective Well-Being in a Sample of Portuguese Adults. Nutrients, 12(12),
3837. doi: doi:10.3390/nu12123837



DIETA
MEDITERRANICA

“com mudancas no comportamento corporativo e do consumidor, e com a

adocao de praticas sustentaveis, pode haver o suficiente para todos”
Mensagem para o Dia Mundial de Combate a Desertificacdo e a Seca, da diretora-geral da UNESCO, Audrey Azoulay.
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http://www.unesco.org/new/pt/brasilia/about-this-office/single-view/news/land_has_true_value_invest_in_it_unesco_message_for_the_w/

OBRIGADA

Sejam felizes




