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Introducao

A vitamina A é uma vitamina lipossoluvel que se
encontra naturalmente presente na alimentacao
na forma de Acido Retindico, Retinol e
Retinaldeido provenientes de fontes animais e na
forma de carotenoides (pro-vitamina A)
provenientes de fontes vegetais. Os carotenos
sao convertidos a retinol no enterdcito. A
vitamina A é essencial para a saude visual,
quando em défice comeca por provocar perda de
sensibilidade a luz verde podendo mesmo
conduzir a cegueira.

Objetivos

Este estudo pretende avaliar a ingestao de vitamina
A e relacionar com saude visual numa populacao
jovem.

Materiais e Meétodos

Recolha de dados:

Para a realizacao 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 composicao dos alimentos do INSA, do qual se
recolneram 52 respostas de jovens com idades
compreendidas entre os 11 e os 24 anos.
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5. Com guem vive?

Questionario de Frequéncia Alimentar
de Avaliacao da Ingestao de Vitamina A
em Jovens

studa no dmbito da Unidade Curricular de Alimentagio e Nutrigio Humana i da
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Figura 1 — Género dos participantes no estudo
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Figura 2 — ldade dos participantes

RELACAO SAUDE VISUAL/UTILIZACAO DE OCULOS
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Figura 3 — Relacdo saude visual/utilizacao de éculos dos
participantes

Tabela 1 — Teor de vitamina A dos alimentos incluidos no QFA

COvo cozido i B

Ovo escalfado 170

Ovo estrelado com azeite 180

Ovo mexido com manteiga 230

Omolete 230

Manteiga o265

Margarina com sal 600

Mata UHT 444

Gelado de bolacha e nata 240

Clueijo camambert 216

Cueijo Emmental 250

Cueijo dailha 243

Cueijo parmesao 248

Cueijo da serra curado 285

Figado de porco frito com molho 3010

Figado de porco frito sem molho 102380

Figado de porco grelhado 10730

Figado de vaca frito com molho 1300

Figado de vaca fito sem molho 10700

Figado de vitela firto sem molho 1373

Figado de vitela grelhado 14188

FONTES DE ORIGEM ANIMAL

Figado de vitela grelhado |}

Figado de vaca frito sem moiho

Figado de porco grelhado

Figado de porco frito com molho  J

Queijo parmesao |

Queijo Emmental
Gelado de bolacha e nata
Margarinacomsal §

Omolete

Ovo estrelado com azeite

Ovo cozido B
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Figura 4 — Frequéncia de ingestao de fontes de vitamina A de
origem animal

Resultados (Cont.)

Tabela 2 — Fontes de vitamina A e teor incluidos no QFA

Batatadoce
Cenoura
FPimento
Agriao

Alface
Espinafres
Grelos de couve
Grelos de nabo
Salsa

Tomate

Manga
Diospiro
Damasco
Laranja

Cereja

Papaia
Melao/meloa

FONTES DE ORIGEM VEGETAL

Meldo/meloa
Papaia
Cereg B
Laranja S
Damasco
Diospiro [
Manga ]
Tomate EGIN
Salsa B
Grelosdenabo B
Grelosdecouve
Espinafres B 8
Alface 20
Agridgo B
Pimento B
Cenoura @
Batata doce

® Nunca Ixmés m2-3xmés MW1-2xsemana MW3-4xsemana MW 5-6xsemana 1-2x dia 3 ou mais x dia

Figura 5 — Frequéncia de ingestao de fontes de pro-
vitamina A de origem vegetal

Conclusoes

* ApOs a analise dos dados conclui-se que 62% dos
inquiridos tem problemas de visao e a mesma
percentagem usa oculos e os restantes 38% nao
tem problemas de visao nem usa 6culos.

No que diz respeito a relacao da ingestao de
vitamina A com os problemas de visao, embora
nos 38% que nao apresenta problemas de visao se
verifigue um consumo um pouco mais frequente
de alimentos com quantidades significativas deste
micronutriente as diferencas nao sao significativas
pelo que os resultados nao sao conclusivos.
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