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Resumo 
Ao longo da nossa vida, as necessidades nutricionais modificam-se e sofrem alterações, de 

acordo com a nossa idade, estilo de vida e metabolismo. A epidemia da obesidade representa um 

dos mais graves desafios para a saúde pública na Europa, por isso, a educação alimentar nas 

escolas assume um papel preponderante na prevenção da obesidade infantil. 

Também no envelhecimento, a alimentação é um dos principais factores que condicionam a vida 

e longevidade do idoso e pode de certa forma reduzir o impacto das doenças crónicas, como é o 

caso da obesidade, doenças cardiovasculares e diabetes mellitus tipo 2. 

 

Objectivo: Este trabalho teve como objectivo avaliar o estado nutricional de crianças com 

idade compreendidas entre os 5 e 6 anos e idosos entre 66 e 97 anos, bem como a elaboração de 

ementas e motivação para hábitos alimentares saudáveis. 

 

Metodologia: Para a obtenção dos dados sobre os hábitos alimentares das crianças, 

utilizou-se um questionário de frequência alimentar. A avaliação nutricional foi obtida a partir 

das curvas de percentis da Organização Mundial de Saúde. Nos idosos, para a classificação 

nutricional efectuaram-se pesagens e medições que permitiram calcular o Índice de Massa 

Corporal.  

 

Resultados: Através do questionário foi possível verificar que o consumo de alimentos 

fritos, gorduras e óleos, leite e derivados, e produtos açucarados é elevado. O consumo de fruta, 

pão cereais e massas é adequado e o consumo de vegetais e líquidos (água) é insuficiente. 

Relativamente aos idosos, o resultado da avaliação antropométrica indica que 4,8% dos idosos se 

encontram desnutridos, 23,8% em risco de desnutrição, 38,1% nutridos e 33,3% com obesidade.  

 

Conclusão: Através dos resultados obtidos pode concluir-se que os maus hábitos 

alimentares prevalecem nas duas faixas etárias. Posto isto, as acções de sensibilização devem ser 

reforçadas de modo a prevenir doenças do foro alimentar. 
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Abstract 
Throughout our life, nutritional needs are modified and unchanged, according to our age, 

lifestyle and metabolism. The obesity epidemic one of the most serious challenges to public 

health in Europe, so food education in schools plays a central role in preventing childhood 

obesity. 

Also on aging, food is one of the main factors that influence the life and longevity of the 

elderly and can reduce the impact of chronic diseases such as obesity, cardiocascular disease and 

diabetes mellitus type 2. 

 

Objective: This study aimed the assess the nutritional status of children aged between 5 

and 6 years old and between 66 and 97 years old, as well as the preparation of menus and 

motivation of healthy eating habits. 

 

Methodology: To obtain data on the eating habits of children, was used a food frequency 

questionnaire. Nutritiona assessment was obtained from the percentile curves of World Health 

Organization. In the elderly, to evaluate nutricional status were made weighings and 

measurements used to calculate the Body Mass Index. 

 

Results: Trough the survey we found that the consumption of fried foods, fats and oils, 

dairy and sugary products is high. The consumption of fruit, bread, cereals and pasta is suitable 

and vegetable consumption and liquid (water) is insufficient. For seniors, the result of 

anthropometric assessment indicates that 4,8% of the elderly are malnourished, 23,8% at risk of 

malnutrition, 38,1% nourished and 33,3%  with obesity. 

  

Conclusion: The results obtained can be concluded that poor eating habits prevalent in 

both age groups. That said, awareness raising should be strengthened in order to prevent 

diseases of food. 
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