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- ESTUDO DE ADESAO AO PADRAO ALIMENTAR MEDITERRANICO

INTRODUGAO

Este estudo da Direcdo-Geral da Satide teve como objetivo avaliar

os conhecimentos da populagdo portuguesa sobre a dieta
mediterranica, bem como a adesdo a este padrao alimentar. Este
estudo teve como parceiro a VTMar Marketing Intelligence.

DESENHO DO ESTUDO E AMOSTRA

Os resultados aqui apresentados resultam de um desenho de estudo observacional, com
uma amostra constituida por individuos com mais de 16 anos, residentes em lares com
telefone nas regides NUTS II: Norte, Centro, Lisboa, Alentejo, Algarve. A recolha de dados
(1000 inquiridos) foi realizada durante o periodo de 1 a 17 de setembro de 2020.

RECOLHA DOS DADOS

A recolha de dados foi feita através de um questionario semiestruturado (incluindo algumas
questdes abertas), previamente submetido a sessdes de pré-teste, por meio de entrevista
telefénica (usando a a plataforma CATI). A amostragem multietapica: selecdo aleatoria
sistematica para a determinacdo do lar a ser contactado, (a partir da lista telefdnica)
procedendo-se posteriormente ao método de quotas (variaveis Distrito, Sexo e Grupo
etario).

ANALISE DOS DADOS

Para avaliar a adesdo a Dieta Mediterranica foi aplicado o questionario PREDIMED, validado
para a populacdo portuguesa. Este questionario é constituido por 14 questdes relacionadas
com o consumo/frequéncia de consumo de alimentos tipicos e ndo tipicos do padrdo
alimentar mediterranico. Para cada questdo foi definido um critério relacionado com as
caracteristicas do padrdo alimentar mediterranico. Para a analise dos dados, sdo pontuados
com “um” as respostas as questdes deste indice que cumprem com o critério, sendo o score
final obtido através do somatério da pontuacdo obtida para cada uma das perguntas. A
pontuacdo final pode variar entre entre 0 e 14, sendo a adesdo ao padrdo alimentar
mediterranico definida em dois niveis: baixa (< 10 pontos) e elevada (> 10 pontos). A
informacdo apresentada foi ponderada para a distribuicdo da populagdo Portuguesa de
acordo com os dados da PORDATA 2019, apés estratificacdo por nivel de escolaridade. Apds
ponderacdo, a distribuicdo da amostra é semelhante a da populacdo residente em Portugal
no que se refere ao sexo, grupo etario, nivel de escolaridade e NUTS II.
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- ESTUDO DE ADESAO AO PADRAO ALIMENTAR MEDITERRANICO

NOTORIEDADE DA DIETA MEDITERRANICA
EM PORTUGAL

O Padréo Alimentar Mediterranico ou Dieta Mediterranica € um modelo alimentar de base vegetal, abundante
em horticolas, fruta, leguminosas (feijdo, grdo, ervilha, lentilha), pdo, azeite e moderado em lacticinios e
pescado sendo ocasionalmente complementado com pequenas quantidades de carne. A dgua é a bebida
principal e o vinho estd presente em pequenas quantidades e apenas as refei¢des principais. Este padrdo
alimentar utiliza uma base culindria saudavel recorrendo a pratos cozinhados em &gua (sopas, jardineiras,
cozidos) que protegem os nutrientes e recorre a produtos frescos e da época. Por estas razdes é um modelo
alimentar promotor da saude e protetor do ambiente sendo considerado patrimoénio cultural imaterial da
humanidade.

NOTORIEDADE DA DIETA MEDITERRANICA
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Relativamente a notoriedade da Dieta Mediterranica, 62% dos inquiridos dizem ja ter ouvido
falar em Dieta Mediterranica e destes, 80% dizem saber o que é a Dieta Mediterranica. Deste
modo, 50% dos inquiridos efetivamente conhecem a Dieta Mediterranica. Comparando os
resultados deste estudo com os dados disponiveis para 2013, ndo se verificaram diferencas na

percentagem de pessoas que conhece a Dieta Mediterranica.
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- ESTUDO DE ADESAO AO PADRAO ALIMENTAR MEDITERRANICO I

NOTORIEDADE DA DIETA MEDITERRANICA
EM PORTUGAL

CARACTERISTICAS ASSOCIADAS A DIETA MEDITERRANICA
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Maior consumo de peixe do que de carne
Consumo elevado de leguminosas
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Quando se questionou acerca das principais caracteristicas da Dieta Mediterranica, a
“confecdo de alimentos com azeite” (77%), o “consumo elevado de fruta e horticolas frescos”
(68%) e um "maior consumo de peixe do que de carne” (41%) foram as caracteristicas mais

frequentemente referidas pelos inquiridos.
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ADESAO A DIETA MEDITERRANICA

ELEVADA

ADESAO A DIETA MEDITERRANICA

Quais os alimentos onde é mais dificil atingir as recomendacées?
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ou mais vezes por semana ou mais porgoes por dia de ou mais porgdes por dia de ou mais porg¢oes por
horticolas fruta semana de frutos secos

Em 2020, 26% da populacdo portuguesa apresenta uma elevada adesdo a dieta mediterranica.
Assim, a maioria dos portugueses ndo segue este padrdo alimentar protetor da saude.
Quando se analisam os alimentos onde a percentagem de inadequacdo do consumo
(consumo em quantidade inferior as recomendacdes) é superior, podem ser destacados as
leguminosas (69% com um consumo de leguminosas inferior a 3 vezes por semana), os
horticolas (52% com um consumo inferior a 2 por¢des por dia), a fruta (61% com um
consumo inferior a 3 por¢des por dia) e os frutos secos oleaginosos (61% com um consumo

inferior a 3 por¢des por semana).
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ADESAO A DIETA MEDITERRANICA

Quem adere a Dieta Mediterranica?
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CRESCIMENTO DA ADESAO AO PADRAO ALIMENTAR
MEDITERRANICO DESDE 2016

Adesao a Dieta Mediterranica vs conhecimento
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A adesdo ao padrao alimentar mediterranico cresceu 15% desde 2016. A percentagem de
elevada a adesdo a dieta mediterranica é superior no grupo dos inquiridos que conhece a
dieta mediterranica (34%). Porém, 24% dos inquiridos que ndo conhecem a Dieta

Mediterranica aderem a este padrdo alimentar.
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BARREIRAS A ADESAO DA DIETA
MEDITERRANICA

Quais os principais obstaculos?
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A maioria dos inquiridos (53-76%) referiu que ndo apresenta nenhum obstaculo ao consumo dos alimentos que
predominam na Dieta Mediterranica e uma percentagem relevante (17-31%) dos inquiridos refere ja consumir
guantidades adequadas destes alimentos. Porém sédo identificados alguns obstaculos destes alimentos. Para os
horticolas, sopa e leguminosas, “o ndo gostar do sabor” e as dificuldades em os cozinhar de forma a obter
refeicbes saborosas e apreco pelos elementos da familia, surgem com os principais obstaculos. Para as

leguminosas, a percecdo de que estes alimentos “engordam” também foi apontado como um obstaculo.
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BARREIRAS A ADESAO DA DIETA
MEDITERRANICA

Quais os principais obstaculos?

Peixe Frutos gordos
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1 e as dificuldades culinarias surge também como uma barreira. Quanto
ao pao e aos frutos secos oleaginosos, a percecio de que estes
. alimentos "engordam” e que até mesmo fazem mal a satde sdo alguns
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O conhecimento sobre a Dieta Mediterranica parece existir na populagdo portuguesa.
Mas tanto o conhecimento como a adesdo a este padrdo alimentar parecem estar
restritos as populacdes com maior escolaridade e rendimento. A promocdo da Dieta
Mediterranica requer agora uma intervencdo mais direcionada para o aumento da
disponibilidade e acesso, atuando ainda sobre os principais obstaculos a sua adeséao.
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