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Dieta mediterranica mais seguida
por mulheres com mais estudos

Cerca de 50% dos portugueses conhecem este padrao alimentar, mas ignoram que a frugalidade ¢ um dos
seus principios basicos, segundo estudo do Programa Nacional para a Promocao da Alimentacao Saudavel
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Metade da populacdo portuguesaja
ouviu falar em dieta mediterranica e
conhece algumas das principais reco-
mendagoes a ela ligadas. Apesar dis-
50,80 26% manifestam uma “elevada
adesao” a este estilo de alimentacio,
e este grupo é composto maioritaria-
mente por mulheres, de uma faixa
etaria mais jovem, com maior nivel
de escolaridade e rendimentos mais
elevados.

Estas sdo algumas das principais
conclusdes de um estudo encomen-
dado pelo Programa Nacional para a
Promocdo da Alimentacio Saudavel
da Direc¢ao-Geral da Saude, e apre-
sentado ontem pela directora, Maria
Jodo Gregorio, na conferéncia Dieta
Mediterrdnica a Portuguesa, um even-
to promovido pelo Grupo Jerénimo
Martins e que se realizou no Patio da
Galé, em Lisboa, com transmissio
directa online, para assinalar o Dia
Mundial da Alimentagao.

Um dos propositos, explicou Maria
Jodo Gregorio ao PUBLICO, era “ava-
liar se o investimento feito ao longo
dos ultimos anos na promog¢io da
dieta mediterranica tinha atingido os
objectivos”. Para isso foram ouvidos
1000 individuos — 60% dos quais dis-

adesdo. Os calculos baseados nos
dados deste estudo permitem dizer,
segundo Maria Jodo Gregorio, que “a
adesio tera aumentado 15%” compa-
rativamente a 2016. Mas é importante
um olhar mais fino sobre esses dados.
0 que eles revelam é que quem segue
este tipo de alimentag¢io sao sobretu-
do as mulheres (33%) e o grupo etario
entre 0s 16 e 0s 34 anos (33%). A medi-
da que aumenta a idade, a adesdo a
dieta mediterrdnica diminui de
maneira expressiva: sao s 27% os que
tém entre 35 e 64 anos, e a partir dos
65 anos a percentagem cai para 19%.

Razodes para as dificuldades

Também o nivel de escolaridade tem
relevancia: no grupo dos que aderem
aesta dieta, 35% tém mais de 12 anos
de escolaridade e 30% tém um nivel
econodmico considerado “confortavel
ou muito confortavel”. O estudo ava-
lia ainda quais sdo os alimentos com
0s quais é mais dificil atingir as quan-
tidades recomendadas: 48% tém
dificuldade em consumir duas ou
mais porc¢oes de horticolas por dia,
39% nao atingem as trés ou mais por-
¢bes defruta por dia, exactamente a

dades? No caso das leguminosas, 6%
dizem que o problema esta relaciona-
do com o sabor, 5% receiam que
engordem, 4% confessam nio saber
como as cozinhar para ficarem sabo-
rosas e 3% afirmam que a familia nao
gosta. Nas sopas sdo também 6% que
se queixam do sabor, tal como acon-
tece com os horticolas em geral.
Razoes diferentes sio referidas no
que toca ao azeite e ao pescado —ai o
preco, entendido como elevado,
entra ja como factor dissuasor. Maria
Jodo Gregorio chama igualmente a
atenco para alguns mitos que perdu-
ram e que prejudicam a imagem de
certos alimentos, nomeadamente o
pdo e os frutos secos, que muitos
receiam ainda que facam engordar.
Para se perceber por que é que cer-
tos grupos socio-econdmicos mos-
tram mais abertura a dieta mediter-
ranica do que outros (sendo que seria
de esperar que a populacdo mais
velha e mais rural seguisse, tradicio-
nalmente, este tipo de alimentacdo,
0 que nao acontece), € interessante
juntar ao estudo citado por Maria
Jodo Gregorio um outro apresentado
na mesma conferéncia pela investiga-
dora do Instituto de Ciéncias Sociais
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cado em detrimento da carne ou o
consumo de leguminosas. Curiosa-
mente, nota Maria Jodo Gregorio, a
frugalidade, que é uma das caracte-
risticas fundamentais da dieta medi-
terranica, nao é referida pelos inqui-

mesma percentagem que nao conse-
gue atingir as trés ou mais por¢oes de
frutos secos diarias. Também as legu-
minosas enfrentam alguns obstacu-
los: 31% dos inquiridos ndo as conse-
guem incluir na alimentacao trés ou

te apelo a responsabilidade indivi-
dual”, uma gestao dificil da casae do
trabalho (74,5% das mulheres conti-
nuam a dedicar uma hora ou mais
por dia a preparagao das refeicoes),
a0 mesmo tempo que surgiu uma
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“oferta mais fragmentada”, com mui-
ta comida rapida e transformada, a
que se soma um “relaxamento em
relacio asregras” da hora darefeicio.
Mas ha também “contratendéncias”
que passam pela valoriza¢do da pro-
dugio nacional, dos produtos de pro-
ximidade, feitos com menor impacto
sobre o ambiente, e ainda de algumas
tradictes alimentares. E de destacar
igualmente a questao do consumode
carne, cuja reducdo é recomendada
pela dieta mediterrénica (e nao so).

Quarenta e nove por cento das pes-
soas ouvidas no II Grande Inquérito
a Sustentabilidade, do ICS, dizem-se
dispostas areduzir o consumo de car-
ne, e 26,5% a deixar de comer carne.
E também aqui ha um dado curioso:
os mais dispostos a fazer esta altera-
¢do sao as mulheres das areas metro-
politanas e com maior nivel de esco-
laridade; os menos disponiveis para
o fazer sdo os homens com mais de
65 anos, dos meios rurais e com
menor nivel de escolaridade.
apc@publico.pt
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A dietamediterranicafavorece frutas e produtos horticulas
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