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I. Introdução

• Quando se fala de frutos secos, é importante distinguir os

oleaginosos (amêndoa, avelã, pistácio e noz) dos do grupo dos

amiláceos (castanha), estes últimos têm normalmente na sua

constituição hidratos de carbono, principalmente amido,

proteínas, vitaminas e minerais que são essenciais para a saúde,

promovendo uma diminuição dos níveis de colesterol e melhora a

sensibilidade à insulina.1 Os frutos oleaginosos contêm gorduras,

proteínas e fibras. O seu perfil nutricional tem-se revelado

interessante para a saúde, com benefícios cardiovasculares e

metabólicos, havendo também evidências do seu efeito

preventivo de alguns cancros.2

•Apesar da elevada densidade energética, os dados

epidemiológicos sugerem que não estão associados com

obesidade, podendo mesmo ser incluídos em dietas para perda

ponderal, já que o seu teor em fibras melhora o trânsito intestinal

e a saciedade.2

• Fez-se um estudo transversal, observacional, analítico e quantitativo

recorrendo a um questionário de auto preenchimento, inquirindo

sobre dados sociodemográficos, frequência e quantidade ingerida de

frutos oleaginosos e amiláceos: avelã, amêndoa, castanha, pistácio e

noz.

• O questionário foi divulgado e respondido através das redes sociais.

Foi colocado online no dia 16 de novembro de 2016, através das

contas de cinco elementos da equipa de investigação. Foi partilhado

seis vezes por outras pessoas. No dia 7 de dezembro de 2016 havia

419 respostas, encerrando-se a fase de recolha de dados.

•Os dados obtidos foram tratados estatisticamente com recurso ao

software IBM SPSS Statistics versão 20.

III. Métodos

IV. Resultados
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V. Conclusões

• O consumo de frutos oleaginosos está abaixo do valor recomendado, em frequência e quantidade (20-30g/dia), principalmente nos

homens e nos indivíduos com menor escolaridade. Estes dados são ainda mais preocupantes, considerando-se que dados recentes da

população portuguesa revelam um decréscimo de consumo destes frutos .3,4

•Considerando os benefícios para a saúde destes produtos, é fundamental desenvolver programas de intervenção com vista à promoção do

consumo de frutos oleaginosos na população portuguesa, com especial foco nos adultos do género masculino e com menos escolaridade.

Mais trabalhos sobre o padrão de consumo destes produtos na população portuguesa, em diferentes faixas etárias e em populações

especiais são importantes, nomeadamente abordando o aspeto da sazonalidade.

VI. Referências Bibliográficas
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Figura 1. Características sociodemográficas da amostra

Fruto

Frequência de consumo (%) Quantidade consumida (%)

Nunca ou 

<1x/mês
1 a 3 x/mês 1 x/semana

2 ou mais 

x/semana
Não consumo Menos de 20g 20g ou mais

Amêndoa 37,9 34,1 12,2 15,8 20,3 51,6 28,2

Avelã 56,3 28,6 7,4 7,6 37,7 47,0 15,3

Noz 25,1 35,6 19,6 19,8 10,5 43,4 46,1

Castanha 37,7 38,9 13,6 9,8 14,3 28,6 57,0

Pistácio 65,9 26,3 4,8 3,1 43,4 35,3 21,2

Tabela 1. Frequência e quantidade de consumo dos frutos

Fruto

Frequência de consumo (ρ-value) Quantidade consumida (ρ-value)

Género Idade Escolaridade Distrito Género Idade Escolaridade Distrito

Amêndoa 0,557 0,939 0,006 * 0,050 * 0,636 0,808 0,047 * 0,539

Avelã 0,832 0,794 0,226 0,719 0,238 0,998 0,143 0,356

Noz 0,050 * 0,657 0,008 * 0,590 0,738 0,610 0,832 0,964

Castanha 0,564 0,455 0,646 0,125 0,035 * 0,268 0,047 * 0,921

Pistácio 0,083 0,898 0,449 0,463 0,167 0,844 0,662 0,123

Tabela 2. Comparação entre grupos da frequência e quantidade de consumo

* Valor p<0,05 

A maior parte (n=334; 79,7%) dos inquiridos eram do género

feminino; sendo que a faixa etária menor que 25 anos foi a mais

prevalente (n=195; 46,5%); relativamente ao grau de

escolaridade, 263 (62,8%) indivíduos tinham licenciatura. Quanto

à região, 58,2% (n=244) da amostra era do norte (Figura 1).

Verifica-se que a frequência de consumo dos frutos é baixa,

tendo sido respondido maioritariamente “nunca ou <1x/mês” com

exceção da noz e da castanha, sendo estes consumidos em

maior quantidade (20g ou mais) (Tabela 1).

A idade não é um fator diferencial para o consumo de frutos secos. A

frequência de consumo de noz e a quantidade consumida de

castanha é significativamente superior no género feminino. Verifica-se

existir uma associação significativa entre a escolaridade e a

frequência de consumo de amêndoa e noz, sendo os licenciados os

que consomem mais vezes. Em relação à quantidade consumida de

amêndoa e castanha, também se verifica diferença com a

escolaridade, sendo superior no grau de mestrado/doutoramento.

Relativamente à região, identifica-se que o consumo de amêndoa é

significativamente superior na zona do centro (Tabela 2).

II. Objetivo

• Estudar a frequência e quantidade de consumo de frutos secos na

população portuguesa.
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