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Abstract 
Food choices for adopting a healthy lifestyle are influenced by a set of factors. Early adulthood and university entry are 
crucial for the development of eating habits that will be decisive in quality of life. In Portugal, there are few studies that 
assess the nutritional status of university students. The main objective of this study, as a pilot study, was to characterize 
the dietary habits of university students at Universidade Lusófona in Lisbon, Portugal. This cross-sectional descriptive 
study included university students, aged between 18 and 28 years old. Anthropometric data were collected, and body 
mass index was calculated. The dietary habits were assessed through a semi-quantitative food frequency questionnaire, 
administered directly. The average daily intake values were: energy, 2282.9 ± 954.0 kcal, 243.2 g of carbohydrates, 
114.2 g of proteins, and 100.9 g of lipids. These values include a protein intake of 25.40%, 52.11% carbohydrate and 
22.47% lipids. It was concluded that there is an increase in protein and lipid intake in samples from the university 
students evaluated. 
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Resumo 
As escolhas alimentares para a adoção de um estilo de vida saudável são influenciadas por um conjunto de fatores. O 
início da idade adulta e a entrada na Universidade é crucial para o desenvolvimento de hábitos alimentares que serão 
decisivos na qualidade de vida. Em Portugal, são poucos os estudos que avaliam o estado nutricional de estudantes 
universitários, como tal, o principal objetivo deste estudo, como um estudo piloto, é avaliar a ingestão alimentar de 52 
estudantes universitários da Universidade Lusófona em Lisboa, Portugal. Este estudo descritivo transversal teve como 
amostra estudantes universitários com idades compreendidas entre os 18 e os 28 anos de idade. Foi administrado de forma 
direta o questionário semi-quantitativo de frequência alimentar. Os resultados após a análise do questionário reportam que 
uma ingestão média da amostra corresponde a 2282,9 ± 954,0 kcal, 243,2 g hidratos de carbono, 114,2 g de proteínas e 
100,9 g de lípidos. Estes valores correspondem a uma percentagem de ingestão de 25,4% de proteínas, 52,1% de hidratos 
de carbono e 22,5% de lípidos. Conclui-se que existe um aumento da ingestão proteica e lipídica na amostra de estudantes 
universitários avaliada.
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Introduction

Over the last decades, there has been a significant in-
crease in the study of the importance of adopting 
healthy lifestyle habits (1-3). However, the increase in 
eating errors and physical inactivity have been iden-
tified as the main factors implicated in the origin of 
chronic diseases (2,4). In Portugal there has been a pro-
gressive loss of most of the characteristics of the tra-
ditional dietary pattern and the adoption of a western 
dietary pattern (5).
Food choices are influenced by a number of factors, in-
cluding age, gender, lifestyle, beliefs, preferences, and 
costs. Admission to a university represents, in a way, 
the transition from youth to early adulthood, character-
ized by a stressful, tiring, period of more responsibility 
in regard to housing, financial management, and in par-
ticular unhealthy food choices. Several studies reveal 
that the main determinants of young college students' 
food choices are the lack of available time, conveni-
ence, and cost  (6). With the increase of meals taken 
away from home, the choice of fast food chains and 
pre-cooked foods is characteristic of this age group (7). 
Higher education students are a population at risk for 
nutrient deficiency, especially micronutrients, derived 
from inadequate eating habits such as low consumption 
of fruits and vegetables, skipping meals (most com-
monly breakfast), and high consumption of fast food 
(8).
Health and good nutritional status are essential to 
achieve good school performance. Nevertheless, prac-
tices of an unhealthy lifestyle inevitably lead to nutri-
tional deficiencies, which are very negative for young 
people, given the fact that they are in a period of intense 
and fast growth and unquestionably require the inges-
tion of all nutrients (9).
Considering these assumptions, this work was mainly 
focused on the characterization of the eating habits of a 
sample of university students from Universidade Lusó-
fona in Lisbon, Portugal; it was specifically aimed to 
assess the caloric and macro and micronutrients intake. 

Introdução

Nas últimas décadas tem-se assistido a um considerável 
aumento do estudo da importância da adoção de hábi-
tos de vida saudáveis (1-3). No entanto, más práticas 
alimentares e inatividade física são identificados como 
os principais fatores implicados na origem de doenças 
crónicas e ao impacto que estas acarretam para os indi-
víduos (2,4).  
Têm se verificado em Portugal, a perda progressiva da 
maioria das características do padrão alimentar tradi-
cional e a adoção de um padrão alimentar ocidental (5).
As escolhas alimentares são influenciadas por um con-
junto de fatores, nomeadamente idade, sexo, estilo de 
vida, crenças, preferências e custos. A entrada na Uni-
versidade representa de certo modo, a transição da 
juventude para o início da idade adulta, sendo carac-
terizada por um estilo de vida “stressante”, cansativo 
e de maior responsabilidade em relação à casa, gestão 
financeira e, em particular, escolhas alimentares pouco 
saudáveis. Diversos estudos revelam que os principais 
determinantes das escolhas alimentares dos jovens 
universitários são a falta de tempo disponível, a con-
veniência e o custo (6). Com o aumento das refeições 
realizadas fora de casa, a opção por cadeias de fast food 
e alimentos pré-confecionados é algo característico 
desta faixa etária (7). Os estudantes do ensino superior 
são uma população em risco de deficiências alimen-
tares, principalmente de micronutrientes, derivado de 
hábitos alimentares desadequados, nomeadamente um 
baixo consumo de frutos e vegetais, incluindo hortíco-
las e leguminosas. A frequente omissão de refeições, 
nomeadamente o pequeno-almoço, a falta de variedade 
de alimentos ingeridos e o crescente consumo de re-
feições do tipo fast food são igualmente fatores que 
promovem deficiências nutricionais (8). A saúde e um 
bom estado nutricional são essenciais para alcançar um 
bom desempenho escolar. Contudo, estes tipos de práti-
cas conduzem inevitavelmente à ocorrência de carên-
cias nutricionais, algo bastante negativo para os jovens 
uma vez que se encontram em intenso e rápido cresci-
mento necessitando, inquestionavelmente, da ingestão 
de todos os nutrientes (9). 
Considerando estes pressupostos, este trabalho teve 
como principal foco a caracterização dos hábitos ali-
mentares de uma amostra de estudantes universitários 
da Universidade Lusófona, em Lisboa; Portugal, es-
pecificamente avaliar a ingestão calórica e de macro e 
micronutrientes.
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Material and Methods

This paper is a cross-sectional descriptive study. Data 
collection took place during May 2019. 

Sample

This study was made from a sample by convenience and 
consisted of 52 students from multiple courses [Nutri-
tion (n=34), Sports (n=5), Communication (n=7) and 
Law (n=6)] of Universidade Lusófona  and aged be-
tween 18 and 28 years. The total number of students at 
the Universidade Lusófona was approximately 11,350 
(10). Data was obtained after written informed consent, 
and the questionnaires were conducted anonymously to 
ensure the confidentiality of the information collected.

Instruments

Sociodemographic, anthropometric and food intake 
assessment data were collected. All data was obtained 
throughthe participants’ answers to the questionnaire.

Questionnaires

For sociodemographic characterization, the following 
data were collected: age, educational attainment, and 
personal background. For anthropometric evaluation, 
data was collected regarding height (m) and weight 
(kg), and body mass index (BMI) was calculated using 
the internationally recommended procedures by WHO 
(11). To assess food intake, a semi-quantitative food 
frequency questionnaire (FFQ) was applied and admin-
istered directly (12,13). In order to avoid biasing the 
answers, the participants had no prior knowledge of the 
content of the questionnaires. To obtain food consump-
tion, the frequency reported for each item was multi-
plied by its standard average portion, in grams, and a 
seasonal variation factor for food consumed at specific 
times (0.25 was considered the three-month average 
seasonality).

Statistical analysis

Data are presented as mean (standard deviation) for 
cardinal variables, and absolute and relative frequen-
cies (%) for nominal and ordinal variables. Foods were 
converted to nutrients using the Food Processor Plus 
software program (ESHA Research, Salem, OR, USA), 
with nutrition information from the US Department of 
Agriculture's food composition tables adapted to typi-
cally Portuguese foods. Shapiro-Wilk test was used to 
test the normality of the distribution of variables. Data 
was analyzed by SPSS statistical package version 23.0 
(IBM Inc., Armonk, New York, USA) and results were 
considered to be a statistically significant when p <0.05.

Material e Métodos

O presente trabalho constitui um estudo descritivo 
transversal. A recolha de dados decorreu durante o mês 
de Maio de 2019. 

Amostra

O estudo foi realizado a partir de uma amostra por 
conveniência, constituída por 52 estudantes de diver-
sos cursos (Nutrição (n=34), Desporto (n=5), Comuni-
cação (n=7) e Direito (n=6)) da Universidade Lusófona 
de Lisboa com idades compreendidas entre os 18 e 28 
anos, considerando o total de alunos da Universidade 
Lusófona de 11.350 (10) estudantes. Os dados foram 
obtidos após o consentimento informado escrito, tendo 
os questionários sido realizados em anonimato para as-
segurar a confidencialidade da informação recolhida. 

Instrumentos

Foram recolhidos dados sociodemográficos, antropo-
métricos e avaliação da ingestão alimentar. Todos os 
dados foram obtidos por resposta dos participantes ao 
questionário. 

Questionários

Para a caracterização sociodemográfica foram recolhi-
dos os seguintes dados: idade, estado civil, habilitações 
literárias e antecedentes pessoais. Para a avaliação 
antropométrica foram recolhidos dados referentes à 
altura (1), peso (kg), e foi feito o cálculo do índice de 
massa corporal (IMC), usando os procedimentos inter-
nacionalmente recomendados pela OMS (11). Para a 
avaliação da ingestão alimentar recorreu-se à aplicação 
de um questionário semi-quantitativa de frequência ali-
mentar (QFA), tendo a sua administração sido realizada 
de forma direta (12,13). De forma a evitar enviesa-
mento das respostas, os participantes não tiveram con-
hecimento prévio do conteúdo dos questionários. Para 
a obtenção do consumo alimentar, a frequência referida 
para cada item foi multiplicada pela respetiva porção 
média padrão, em grama, e por um fator de variação 
sazonal para alimentos consumidos em épocas específi-
cas (0,25 foi considerada a sazonalidade média de três 
meses).

Análise Estatística 

Os dados estão apresentados por média (desvio pa-
drão) para variáveis cardinais, e frequências absolutas 
e relativas (%) para as variáveis nominais e ordinais. A 
conversão dos alimentos em nutrientes foi efetuada uti-
lizando como base o programa informático Food Pro-
cessor Plus (ESHA Research, Salem, OR, USA), com 
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Table 1 - Caloric intake (kcal), protein (grams), carbohydrates and lipids in university students (n = 52) of the 
Lusófona University of Lisbon 
Tabela 1 -Ingestão calórica (kcal), proteínas (gramas), hidratos de carbono e lípidos em estudantes 
universitários (n=52) da Universidade Lusófona de Lisboa

Results

Sample Characterization

The sample consisted of 52 university students from 
the Universidade Lusófona ,  59.6% women and 40.4% 
men. The majority of students (65.4%) were in Nutri-
tion course, and the mean age of the sample was 21.2 ± 
1.8 years (range: 18 to 28). The average body mass in-
dex was 20.5 ± 5.6 kg/m2. All participants did not have 
any associated pathology known to date.

Dietary Intake Assessment

The food intake of the participating students after con-
version to nutrients is shown in Table 1, i.e., the values 
of the average daily macronutrient intake and energy 
obtained, after analyzing the food frequency question-
naire data.
Table 1 shows that the average intake of the sample cor-
responds to 2282.9 + 954.0 kcal. These results are not in 
accordance with those presented in Dietary Reference 
Values of European Food Safety Authority (14,15). The 
possibility of inaccuracy of the referenced foods, as 
well as the concealment of the consumption of some 
foods, may explain the lower energy consumption (be-
low the recommendations). 

informação nutricional proveniente de tabelas de com-
posição de alimentos do Departamento de Agricultura 
dos Estados Unidos da América, adaptada a alimentos 
tipicamente Portugueses. O teste de Shapiro-wilk foi 
utilizado para testar a normalidade da distribuição das 
variáveis. Os dados foram analisados pelo SPSS sta-
tistical package version 23.0 (IBM Inc., Armonk, New 
York), sendo considerado um resultado com significado 
estatístico, quando p<0,05. 

Resultados 

Caracterização da Amostra

A amostra foi constituída por 52 estudantes universi-
tários da Universidade Lusófona, em Lisboa, sendo que 
59,6% sexo feminino e 40,4% sexo masculino. A maio-
ria dos estudantes (65,4%) são do curso de Nutrição, e a 
média de idades da amostra foi de 21,2 ± 1,8 anos (vari-
ação entre 18 e os 28 anos). A média de índice de massa 
corporal foi de 20,5 ± 5,6 kg/m2. Todos os participantes 
não têm qualquer patologia associada, conhecida até à 
data.

Ingestão Alimentar

A ingestão de alimentos após a conversão em nutri-
entes está representada na Tabela 1, ou seja, os valores 
da ingestão média diária de macronutrientes e energia 
obtidos após a análise dos dados do questionário de 
frequência alimentar. 
A tabela 1 mostra que a ingestão média da amostra cor-
responde a 2282,9 ± 954,0 kcal, estes resultados não 
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Table 2  Comparison of the average daily intake of nutrientes by sex in university students (n = 52) of the 
Universidade Lusófona of Lisbon 
Tabela 2 -Comparação do consumo médio diário de nutrientes por sexo em estudantes universitários (n = 52) 
da Universidade Lusófona de Lisboa

Regarding the macronutrients consumed, an average 
intake of 243.2 g carbohydrates, 114.2 g of protein, and 
100.9 g of lipids was determined. These values cor-
respond to a protein intake of 25.4%, 52.1% carbohy-
drate, and 22.5% lipids. When comparing differences 
between sex, we did not obtain statistically significant 
differences (Table 2), except in carbohydrates (p < 
0.05). Male participants had a higher carbohydrates in-
take then female participants, and according to the Di-
rectorate General of Health (DGS) recommendations, 
the percentage of carbohydrates recommended (55 to 
75%) is slightly higher than that obtained. However, 
because this disparity is not high, it is not considered of 
great relevance (16).  
The current nutritional recommendations for total en-
ergy value, as a percentage, indicate a protein intake 
of between 10 and 15%, carbohydrates between 55 to 
75%, and lipids between 15 to 30 %.  The intake values 
of the study sample are within the recommendations, 
however, the protein intake of the study sample is 10% 
higher than recommended (Figure 1). The increase in 
protein intake by the sample under study may be due to 
the fact that college students and the Portuguese popu-
lation (in general) consume more eggs, meat, and fish 
group than other food groups . It is important to high-
light that this protein intake, mainly due to meat, sug-
gests that there may be excess saturated fat, registered 
in this study at 28.5 ± 14.8g.
Moreover, the lipids are within the recommended val-
ues, although slightly higher than the recommended av-
erage intake. The range is due to the high consumption 
of products from the “sweets and pastries” group or the 
use of “oils and fats” for seasoning (14). It should be 
noted that although lipids are essential in a balanced 
diet, in this case this discrepancy arises from meals 

estão de acordo com os valores de referência da EFSA 
(14,15). A possibilidade de imprecisão dos alimentos 
referenciados, bem como a ocultação do consumo de 
alguns alimentos, poderá explicar os consumos ener-
géticos inferiores às recomendações. Relativamente 
aos macronutrientes consumidos verifica-se que uma 
ingestão média de 243,2 g hidratos de carbono, 114,2 
g de proteínas e 100,9 g de lípidos. Estes valores cor-
respondem a uma percentagem de ingestão de 25,4% 
de proteínas, 52,1% de hidratos de carbono e 22,5% de 
lípidos. Ao comparar as diferenças entre sexos, não ob-
tivemos diferenças estatisticamente significativas (Tab-
ela 2), exceto nos hidratos de carbono (p<0,05) que os 
homens ingerem em média uma quantidade superior em 
relação às mulheres, e de acordo com as recomendações 
da DGS, a percentagem de hidratos de carbono reco-
mendada (55 a 75%),  encontra-se ligeiramente supe-
rior à obtida, contudo devido a esta disparidade não ser 
elevada não se considera de grande relevância.
As recomendações nutricionais atuais para o valor en-
ergético total, em percentagem, declaram um consumo 
de proteínas entre 10 e 15%, hidratos de carbono de 55 
a 75%, lípidos de 15 a 30% (16).  O que comparado 
com os valores de ingestão da amostra em estudo, está 
dentro das recomendações, no entanto o valor da in-
gestão proteína da amostra é 10% superior ao recomen-
dado (Figura 1). O aumento da ingestão de proteínas 
pela amostra em estudo, poder-se-á dever ao facto de 
os estudantes universitários consumirem mais alimen-
tos do grupo dos “ovos, carnes e peixes” do QFA, do 
que outros grupos de alimentos. É importante destacar 
que este consumo proteico por advir principalmente das 
carnes, sugere que possa haver um excesso de gordura 
saturada, neste estudo foi de 28,5 ± 14,8g. 
No caso dos lípidos está dentro dos valores recomen-

1p-value for the comparison between male and female considered a result with statistical significance when p <0.05.
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based on processed food and high energy density foods, 
high in fat and sugars often eaten between meals.
There is an unbalanced dietary pattern associated with a 
sedentary lifestyle related to a change in macronutrient 
density in the diet, i.e., a higher amount of protein and 
lipids than carbohydrates. The diet of a typical young 
college student is predominant in foods rich in total 
fat, saturated fat, and cholesterol, and poor in fruits 
and vegetables (17). The concept of a traditional meal 
has been changing in both composition and cooking. 
This change is due to inconsistent school schedules, in-
creased study demands, a lack of time management for 
household chores, separation from family, and a prefer-
ence to consume meals away from home. Thus, accord-
ing to Bernardo et al. (18), the lack of variety in col-
lege students’ intake could be due, to an increase in the 
number of meals eaten in restaurants or pre-prepared 
because of the vast availability of fast and easily acces-
sible food (fast food and snacks), as well as conveni-
ence, cost and the frequent omission of meals, namely 
breakfast and midday snacks. 
This work has some limitations, the small number of 
participants limits the scope of this work, however, as a 
pilot study it is suitable for future development in this 
theme.

dados, apesar de ser um pouco superior à média de 
ingestão recomendada. O intervalo deve-se ao grande 
consumo de produtos do grupo “Doces e pastéis” ou 
à utilização de “Óleos e gorduras” para temperar (14). 
É de referir que apesar de os lípidos serem essenciais 
numa alimentação equilibrada, neste caso esta discrep-
ância surge devido a refeições baseadas em comida 
processada, em alimentos com elevada densidade ener-
gética, ricos em gorduras e açúcares muitas vezes con-
sumidos fora das refeições.
Nota-se um padrão alimentar desequilibrado associado 
a um estilo de vida sedentário relacionado com uma 
mudança da densidade de macronutrientes na dieta, 
ou seja, uma maior quantidade de proteínas e lípidos 
que hidratos de carbono. A alimentação de um típico 
jovem universitário predomina em alimentos ricos em 
gordura total, saturada e colesterol sendo pobre em fru-
tas e hortícolas (17). O conceito de refeição tradicional 
tem vindo a alterar-se, tanto na composição como na 
confeção. Esta mudança deve-se a horários escolares 
desencontrados, maiores exigências no estudo, a uma 
falta de gestão de tempo de tarefas domésticas, afasta-
mento da família e, não menos importante, o consumo 
preferencial de refeições realizadas fora de casa. Assim, 
a falta de variedade na ingestão dos estudantes univer-

Figure 1 - Comparison between the daily intake of macronutrients (protein, percentage carbohydrates) 
between the sample of university students (n = 52) and the values recommended by the Directorate General 
of Health (DGS)
Figura 1 - Comparação entre a ingestão diária de macronutrientes (proteínas, hidratos de carbono em 
percentagem) entre a amostra de estudantes universitários (n=52) e os valores recomendados pela direção 
geral de saúde (DGS)
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Conclusion

Thus, our study concludes that there is an increase in 
protein intake in the sample of college students evalu-
ated. This increase may trigger repercussions on future 
health, not only because of the protein intake, but also 
the the saturated fat intake, which may be accentuated 
by a decrease in healthy eating habits as they are in 
college education. Considering the limitations of this 
work, this preliminary data gives us an idea that the in-
troduction of food education lectures will be necessary 
to inform the population how to have a healthy diet and 
to give some advice about cooking.
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sitários poderá ser explicada, de acordo com Bernardo 
et al. (18), por um aumento na quantidade de refeições 
consumidas em restaurantes ou pré-preparadas devido 
à disponibilidade de comida de fácil e rápido acesso 
(fast food e snacks), bem como a conveniência, o custo 
e a frequente omissão de refeições, nomeadamente o 
pequeno almoço e o lanche. 
Este trabalho tem algumas limitações, o pequeno núme-
ro de participantes limita o escopo deste trabalho, no 
entanto, como um estudo piloto, ele é adequado para o 
desenvolvimento futuro deste tema.

Conclusão

Deste modo, conclui-se que existe um aumento da 
ingestão proteica na amostra de estudantes universi-
tários avaliada, este aumento poderá desencadear re-
percussões no estado de saúde futuro, não apenas pela 
quantidade de ingestão de proteínas, mas pela quanti-
dade de ingestão de gordura saturada, que poderá ser 
acentuado por um decréscimo nos hábitos alimentares 
à medida que se encontram no ensino universitário. 
Considerando as limitações deste trabalho, estes dados 
preliminares indicam que é necessário a introdução de 
palestras de educação alimentar, com o intuito de infor-
mar a população sobre a adoção de um estilo de vida 
saudável e alguns conselhos sobre confeções saudáveis.   
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