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Resumo 

 

 

 

Com a inversão das bases das pirâmides etárias, verificamos que Portugal está a caminhar 

para um país envelhecido. Assim, há uma maior preocupação em garantir uma qualidade de vida 

saudável nos idosos. 

O presente trabalho, realizado na Universidade Sénior de Castelo Branco, entre o dia 11 de 

Abril e 11 de Julho de 2011, delineou como principal objectivo promover bons hábitos 

alimentares numa população sénior, avaliando o seu estado físico e os seus hábitos alimentares. 

Esta promoção foi sobretudo abordada através da importância do consumo adequado de frutas e 

hortícolas, acentuando os seus benefícios na prevenção e no tratamento das doenças crónicas 

que mais afetam a sociedade moderna nos dias de hoje. 

Através da avaliação nutricional verifica-se que a amostra de população selecionada é 

constituída por seniores com uma média de idade de 72 anos, em que 50% das mulheres 

apresentam excesso de peso. 67% dos homens apresentam um peso normal.  

 

A avaliação dos hábitos alimentares, através de um questionário de frequência alimentar, 

permitiu verificar que o consumo de lacticínios, frutas e hortícolas não é o adequado.  

É através destes métodos de avaliação identificam idosos com patologias de risco que 

comprometem a qualidade de vida e é neste campo que se torna necessário investir. 

 

 

 

Palavras-chave: idosos; avaliação antropométrica; hábitos alimentares; fruta; hortícolas.  
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Abstract 

 

 

With the inversion of the basis of the age pyramids, we see that Portugal is heading for an 

aging country. Thus, there is a greater concern to ensure a healthy quality of life in the elderly. 

 

This work was conducted at University Sénior Castelo Branco, between April 11 and July 11, 

2011, the main objective was to promote good eating habits in an elderly population, assessing 

their physical condition and eating habits. This study was mainly addressed by promoting the 

importance of adequate intake of fruits and vegetables, emphasizing their benefits in the 

prevention and treatment of diseases chronic that most affect the modern society today. 

Through nutritional assessment verifies that the selected sample population consists of 

seniors with an average age of 72 years, in which 50% of women are overweight. 67% of men 

have a normal weight. 

 

The assessment of dietary habits using a food frequency questionnaire has shown that 

consumption of dairy products, fruits and vegetables is not appropriate. 

These methods of assessment that can identify elderly at risk of diseases in this field is the need 

to invest. 
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