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NOVO PARADIGMA: bem-estar & saude

modelo de saude que
integra corpo e mente

Niveis mais elevados de
bem-estar estao

associados a menor risco
de doenca, melhor
Sistema imunitario,
recuperacoes mais rapidas
e maior longevidade
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O bem-estar existe em duas dimensoes:

subjetivo e objetivo. Compreende o conjunto

de experiéncias de vida do individuo e a
comparacao das circunstancias de vida com
normas e valores 99

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

Definir Indicadores objetivos e indicadores subjetivos



Table 1.1. Overview of the Health 2020 monitoring framework

Quantification

Core indicators

Burden of disease
and risk factors

Reduce premature
mortality in Europe

Reduction of premature
mortality

Premature mortality, tobacco use, alcohol consumptio
overweight/obesity

Elimination of vaccine-
preventable diseases

Vaccination coverage for measles/rubella and polio

Reduction of mortality
from external causes

Mortality rate from external causes

Healthy people,
well-being and
determinants

Increase life
expectancy in Europe

Increase in life
expectancy

Life expectancy at birth

Reduce inequities in
Europe

Enhance the well-
being of the European
population

Reduction in the gaps in
health status associated
with social determinants

To be set

Infant mortality, life expectancy at birth, proportion of children not
enrolled in primary school, unemployment rate, (sub)national policy
addressing health inequities, GINI coefficient (income distribution)

Life satisfaction, social support, population with improved sanitation
facilities, GINI coefficient (income distribution), unemployment rate,
proportion of children not enrolled in primary school

Processes,
governance and
health systems

Universal coverage and
right to health

Moving towards
universal coverage

Private households’ out-of-pocket payments on health, vaccination
coverage for measles/rubella and polio, total health expenditure

National targets or
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Establishment of process for target-setting, national policies aligned
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Recomendacoes para medicao do bem-estar
subjetivo

1. Avaliacao da vida (autoavaliacao reflexiva)
1. Escala Candril - adotada pela WHO
2. Satisfacao com a vida
3. Felicidade
2. Afeto (sentimentos ou estados emocionais referentes a um ponto no tempo)
1. “positive affect” - média das medidas de felicidade, riso e “enjoyment” do dia
anterior
2. “negative affect - média das medidas de preocupacao, tristeza e raiva
3. Eudemonia (sentido de significado ou proposito de vida, ou bom funcionamento
psicologico)

Helliwell, Huang & Wang, 2017, The social Foundation of world hapiness, in the World Happiness
Report 2017, edited by John Helliwell, Richard Layard and Jeffrey Sachs



Que Fatores do estilo de vida influenciam o
bem-estar subjetivo?
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Actividade fisica regular Biodiversidade 2 sazonalidade
Descanso adequado Produtos tradicionais,
Convivencia ‘ mE locals @ amigos do ambiente

3 Actividades culindrias

Edigdo de 2010 P. Porgao

Porqué a Dieta Mediterranica?

Um estilo de vida saudavel




Adaptado de: M Dinu; G Pagliai; A Casini; F Sofi, European Journal of

Clinical Nutrition (2018) 72, 30-43

O que dizem os estudos epidemiologicos
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Publicacoes sobre dieta mediterranica nos
ultimos 20 anos

Tl = “mediterranean AND diet”
(Pubmed, Julho 2018)

2008 - 2018

35 % Doencas nao transmissiveis
30% Adesao a dieta mediterranica
5% Declinio cognitivo

5% Bem-estar e estilo de vida
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Qual a adesao da populacao portuguesa a dieta mediterranica?

Existe associacao entre a dieta mediterranica e o bem-estar subjetivo?

Quais as semelhancas e diferencas entre as diversas regioes mediterranicas?

Este estudo foi aprovado pela Comissdo de Etica da Unidade de Investigacdo do IPSantarém (Parecer 022019Agraria).



Metodologia

PREDIMED (Estruch R, Ros E, Salas-Salvado J, et al. N Engl J Med 2018;378:e34. ) 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
porcao =200 g <3 >=3
4. Quantas porcoes de fruta fresca come por dia? <1 >=3
5. Quantas porc¢des de carne vermelha, hamburger ou derivados (flambre,
salsichas, etc) consome por dia? 1 por¢cédo = 100 a 150 g >=1 <1
6. Quantas por¢coes de manteiga, margarina ou natas consome por dia? 1
porcédo =12 g >=1 <1
7. Quantos refrigerantes acucarados consome por dia? >=1 <1
8. Quantos copos de vinho bebe por dia? <1 ou >2 la?2
9. Quantas porc¢des de leguminosas consome por semana? 1 por¢cao = 150
g <3 >=3
10. Quantas porcdes de peixe ou marisco consome por semana?
1 porcéao 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¢oes de frutos secos (nozes, avelds, améndoas,
amendoins, etc) consome por semana? 1 por¢édo =30 g <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



Metodologia
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2 Questionario MeDiWeB

Seccao 1: Consentimento informado

Seccao 2: Dados demograficos, habitos de estilo de vida e bem-estar subjetivo

Seccao3: Avaliacao de habitos alimentares e adesao a dieta mediterranica.
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Asymptotic significances are displayed. The significance level is .05,
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