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Introdução

A vitamina A é uma vitamina lipossolúvel que se
encontra naturalmente presente na alimentação
na forma de Ácido Retinóico, Retinol e
Retinaldeído provenientes de fontes animais e na
forma de carotenoides (pró-vitamina A)
provenientes de fontes vegetais. Os carotenos
são convertidos a retinol no enterócito. A
vitamina A é essencial para a saúde visual,
quando em défice começa por provocar perda de
sensibilidade à luz verde podendo mesmo
conduzir à cegueira.

Este estudo pretende avaliar a ingestão de vitamina
A e relacionar com saúde visual numa população
jovem.

Recolha de dados:

• Para a realização deste estudo foi aplicado um QFA

devidamente estruturado e dirigido aos objetivos do

estudo, a escolha dos alimentos foi feita de acordo com

os valores de Vitamina A (ug) e Carotenos (mg)

presentes em maior quantidade através da consulta da

tabela de composição dos alimentos do INSA, do qual se

recolheram 52 respostas de jovens com idades

compreendidas entre os 11 e os 24 anos.

Tabela 2 – Fontes de vitamina A e teor incluídos no QFA

Figura 5 – Frequência de ingestão de fontes de pro-

vitamina A de origem vegetal

• Após a analise dos dados conclui-se que 62% dos
inquiridos tem problemas de visão e a mesma
percentagem usa óculos e os restantes 38% não
tem problemas de visão nem usa óculos.

• No que diz respeito à relação da ingestão de
vitamina A com os problemas de visão, embora
nos 38% que não apresenta problemas de visão se
verifique um consumo um pouco mais frequente
de alimentos com quantidades significativas deste
micronutriente as diferenças não são significativas
pelo que os resultados não são conclusivos.
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Ingestão de vitamina A 

e saúde visual nos jovens

Figura 2 – Idade dos participantes

Figura 3 – Relação saúde visual/utilização de óculos dos 

participantes

Tabela 1 – Teor de vitamina A dos alimentos incluídos no QFA

Figura 4 – Frequência de ingestão de fontes de vitamina A de 

origem animal
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Figura 1 – Género dos participantes no estudo


