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As 6 principais causas de morte no Mundo
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Causas de morte na Europa 2007 (>75 anos)
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Prevalência de diabetes e hipertensão            
em Portugal
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Diabetes e pré diabetes  
(20 aos 79 anos)

39,6%

Hipertensão arterial   
(18 aos 96 anos)

42%
Ano 2012 Anos: 2006-2007
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Prevalência de obesidade em Portugal

Joana Pinheiro Relatório “Portugal: Alimentação Saudável em Números 2013” 6

Prevalência de obesidade em Portugal
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1 milhão de adultos
3,5 milhões de adultos pré-obesos
4,5 milhões de adultos

Relatório “Portugal: Alimentação Saudável em Números 2013”
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Prevalência de osteoporose

Joana Pinheiro Johnell O, Kanls JÁ.Osteoporose Int 2006; 17:1726

≈ 75 milhões de pessoas na Europa, EUA e Japão
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Serão estas prevalências comuns 
nos nossos antepassados

ou 
em todos os povos
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Será culpa da genética?
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Povos ancestrais
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Alimentação actual
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ALIMENTAÇÃO  RACIONAL
- Quantidade: necessária para satisfazer necessidades de energia
- Qualidade: garante a ingestão de todos os nutrientes
- Harmonia: proporções equilibradas entre os vários nutrientes, 
permitindo boa digestão, absorção e metabolismo
- Adequação: da alimentação a todas as necessidades, 
satisfazendo o gosto e hábitos alimentares não prejudiciais
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 Fazer poucas refeições
por dia e em grande
quantidade

 Optar por alimentos com
elevada quantidade de
açúcar, sal e gordura
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 Beber poucos líquidos hidratantes
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• Colesterol aumentado
• Triacilglicerídeos aumentados
• Hipertensão arterial
• Diabetes méllitus tipo 2
• Obesidade 
• Alguns tipos de cancro (ex. cancro do estômago
• Problemas respiratórios
• Alergias e intolerâncias alimentares
• etc
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ALGUMAS CONSEQUÊNCIAS …
• NÃO TOMAR O PEQUENO-ALMOÇO NEM MERENDAR

- açúcar no sangue baixo
- menor produtividade
- mais acidentes no trabalho e a conduzir
- aumento brutal do apetite

• COMER EM EXCESSO NAS REFEIÇÕES PRINCIPAIS
- diabetes 
- doenças cardiovasculares
- obesidade
- doenças digestivas
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• BEBER POUCA ÁGUA
- cansaço
- problemas renais
- desidratação

• EXCESSO DE SAL
- ataques cerebrais
- cancro do estômago
- enxaqueca
- enfartes do coração
- hipertensão arterial
- retenção de líquidos

Alimentos ricos em Sal
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ALGUMAS CONSEQUÊNCIAS …
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• EXCESSO BEBIDAS ALCOÓLICAS
- diminuição da capacidade intelectual

- sistema imunitário debilitado
- cirrose hepática

• ALIMENTAÇÃO COM EXCESSO DE GORDURA
- cancro da mama
- diabetes 
- doenças digestivas
- doença cardiovascular
- obesidade
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ALGUMAS CONSEQUÊNCIAS …
• ALIMENTAÇÃO COM EXCESSO AÇÚCAR

- cárie dentária
- diabetes
- gengivite
- obesidade

• BAIXO CONSUMO DE ALIMENTOS
“CONSTRUTORES ÓSSEOS”

- massa óssea deficiente
- osteoporose 
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ALGUMAS CONSEQUÊNCIAS …

• BAIXO CONSUMO DE CEREAIS INTEGRAIS, LEGUMINOSAS E HORTOFRUTÍCOLAS
- obstipação e hemorróidas
- obesidade
- hipercolesterolemia
- carência de vitaminas e minerais

• SEDENTARISMO
- cansaço
- depressão
- obesidade
- problemas ósseos
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ALGUMAS CONSEQUÊNCIAS …

24
Joana Pinheiro



.

7

25
Joana Pinheiro

Nós somos aquilo que comemos


