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22 de junho de 2026 
ESTIMATIVAS DE POPULAÇÃO RESIDENTE – 2025 

 

POPULAÇÃO RESIDENTE ATINGE 11,4 MILHÕES 

 

Em 31 de dezembro de 2025, a população residente em Portugal foi estimada em 11 424 031 pessoas, o que 

corresponde a um aumento de 36 809 pessoas relativamente a 2024 (0,32%). 

Entre 2021 e 2025, a população residente aumentou 824 914 pessoas, destacando-se os anos de 2022, 2023 e 

2024, nos quais se verificaram fluxos migratórios excecionalmente elevados, traduzindo-se em acréscimos 

populacionais, respetivamente, de 330 587, 274 643 e 182 875 pessoas. 

O envelhecimento demográfico em Portugal continuou a acentuar-se, ainda que atenuado pelo reforço relativo da 

população em idade ativa. Em 2025, o índice de envelhecimento atingiu o valor de 188,8 idosos por cada 100 

jovens (178,3 em 2021). A idade mediana da população residente em Portugal era de 45,8 anos (46,1 anos em 

2021). 

A população residente de nacionalidade estrangeira, em 31 de dezembro de 2025, foi estimada em 1 597 539 

pessoas, representando 14,0% do total da população residente. Entre 2021 e 2025, os residentes estrangeiros mais 

do que duplicaram, correspondendo a um aumento de 849 384 pessoas (mais 6,9 pontos percentuais). Os 

aumentos mais expressivos ocorreram nos anos de 2022, 2023 e 2024. 

 

 

O INE divulga as Estimativas de População Residente de 2025, as primeiras de base totalmente administrativa, e a 

revisão das Estimativas de População Residente de 2021 a 2024, calculadas pela mesma metodologia, para 

Portugal, NUTS I, NUTS II e NUTS III (NUTS 2024) e Municípios, assim como um conjunto de indicadores 

demográficos derivados. 

As Estimativas Anuais de População Residente agora divulgadas e com início em 2021 assentam na integração e 

utilização de dados de fontes administrativas e na aplicação de métodos de indícios de residência. Até 2020, as 

Estimativas Anuais de População Residente são definitivas e assentes nos recenseamentos da população anteriores 

pelo que a leitura da evolução de 2020 para 2021 deve ter presente este contexto. 

Acompanha a publicação deste destaque uma nota técnica relativa à metodologia das Estimativas de População 

Residente 2025 e revisão da série 2021-2024.  
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1. EM 2025, A POPULAÇÃO RESIDENTE EM PORTUGAL ATINGE 11,4 MILHÕES 

Em 31 de dezembro de 2025, a população residente em Portugal foi estimada em 11 424 031 pessoas (5 587 729 

homens e 5 836 302 mulheres), o que correspondeu a um aumento de 36 809 (0,32%), relativamente a 2024. 

Entre 2021 e 2025, a população residente aumentou 824 914 pessoas (7,8%), destacando-se os anos de 2022, 2023 

e 2024, nos quais se verificaram fluxos migratórios excecionalmente elevados, traduzindo-se em acréscimos 

populacionais, respetivamente, de 330 587 (3,12%), 274 643 (2,51%) e 182 875 (1,63%) pessoas. 

 

Figura 1 

POPULAÇÃO RESIDENTE POR SEXO, PORTUGAL, 2021-2025 
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Em 2025, o acréscimo populacional resultou do saldo migratório positivo, de 70 862, ter compensado o saldo 

natural negativo, de -34 053. Em 2025 registou-se, assim, uma taxa de crescimento migratório positiva, de 0,62%, 

e uma taxa de crescimento natural negativa, de -0,30%. 

Entre 2022 e 2025, com saldos naturais negativos, a população residente em Portugal aumentou impulsionada 

pelos saldos migratórios positivos, que atingiram valores excecionalmente elevados nos anos de 2022, 2023 e 

2024, respetivamente de 371 277, 307 288 e 216 629, correspondendo a taxas de crescimento migratório de 

3,45%, 2,78% e 1,92%. 

 

Figura 2 

VARIAÇÃO POPULACIONAL E COMPONENTES, PORTUGAL-2022-2025 
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O Norte é a região NUTS II onde reside o maior número de pessoas (3 790 554), concentrando 33,2% do total da 

população, seguida pela Grande Lisboa (2 415 261) e pelo Centro (1 771 259), onde residem, respetivamente, 

21,1% e 15,5% da população total. 

O acréscimo populacional entre 2021 e 2025 refletiu-se em todas as regiões NUTS II, tendo sido particularmente 

expressivo, em termos relativos, no Algarve (13,8%), na Península de Setúbal (12,8%), na Grande Lisboa (10,6%) e 

no Oeste e Vale do Tejo (9,7%). 

 

Figura 3 

POPULAÇÃO RESIDENTE, REGIÕES NUTS II (NUTS 2024), 2021 E 2025 
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2. A PRESSÃO DEMOGRÁFICA SOBRE A POPULAÇÃO EM IDADE ATIVA ATENUA-SE, COM O ÍNDICE DE 

DEPENDÊNCIA TOTAL A APRESENTAR UM LIGEIRO DECRÉSCIMO 

A tendência de envelhecimento demográfico manteve-se em 2025, como ilustra a sobreposição das pirâmides 

etárias de 2021 e 2025: redução da população jovem e reforço relativo da população em idade ativa, coexistindo 

com um nível elevado e estável de população idosa. 

Entre 2021 e 2025, a proporção de jovens (população dos 0 aos 14 anos de idade) diminuiu de 13,0% para 12,4% 

da população total, o que se refletiu no estreitamento observado na base da pirâmide etária. 

A percentagem de pessoas em idade ativa (população dos 15 aos 64 anos de idade) aumentou, de 63,7% para 

64,3%, contributo dos fluxos migratórios recentes que tendem a concentrar-se nesta idade. 

A proporção de idosos (população com 65 ou mais anos de idade), com ligeiras oscilações ao longo do período, 

manteve-se relativamente estável, em cerca de 23%. Esta estabilidade não contrariou, contudo, o processo de 

envelhecimento, sendo compatível com o aumento do índice de envelhecimento, que reflete sobretudo a 

diminuição relativa da população jovem. 

Em 2025, a idade mediana da população residente em Portugal, que corresponde à idade que divide a população 

em dois grupos de igual dimensão, foi de 45,8 anos, correspondendo a uma diminuição de 0,3 anos relativamente 

a 2021 (46,1 anos). 

A idade mediana dos homens era de 44,4 anos em 2021, tendo diminuído 0,8 anos, para 43,6 anos, em 2025. A 

idade mediana das mulheres era de 47,7 anos em 2021, passando para 48,0 anos em 2025, mais 0,3 anos. 
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Figura 4 

PIRÂMIDE ETÁRIA, PORTUGAL, 2021 E 2025 
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Entre 2021 e 2025, a evolução dos índices-resumo da estrutura etária da população residente aponta para o 

envelhecimento estrutural da população, caracterizado pela elevada proporção de idosos e redução da proporção 

de população jovem. 

No que respeita ao índice de envelhecimento, que compara a população com 65 e mais anos (população idosa) 

com a população dos 0 aos 14 anos (população jovem), em 2021, por cada 100 jovens residiam em Portugal 178,3 

idosos, número que aumentou para 188,8 em 2025 (182,4 em 2024). 

Por outro lado, o índice de dependência total apresentou um ligeiro decréscimo, refletindo sobretudo a diminuição 

do índice de dependência de jovens (de 20,5 em 2021 para 19,2 em 2025), o que indica uma redução marginal da 

pressão demográfica sobre a população em idade ativa. O índice de dependência de idosos mantém-se 

relativamente estável. 

Ao longo do período em análise, o índice de renovação da população em idade ativa, que corresponde ao número 

de pessoas dos 20 aos 29 anos por cada 100 pessoas dos 55 aos 64 anos, permaneceu abaixo do limiar de 

substituição (100), indicando que o número de pessoas em idade potencial de entrada no mercado de trabalho é 

insuficiente para compensar o número de pessoas em idade potencial de saída de mercado de trabalho. Ainda 

assim, o aumento deste índice, de 81,0 em 2021 para 89,7 em 2025, sugere uma ligeira melhoria na capacidade de 

renovação geracional da população em idade ativa associada à entrada de população mais jovem, nomeadamente 

por via dos fluxos migratórios. 

 

Figura 5 

ÍNDICES RESUMO DA ESTRUTURA ETÁRIA DA POPULAÇÃO RESIDENTE, PORTUGAL, 2021-2025 

 

 

Em 2025, o índice de envelhecimento mais elevado registou-se na região Centro, onde por cada 100 jovens 

residiam 232,9 idosos, seguida pelo Alentejo, onde este valor foi de 222,0 idosos por cada 100 jovens. 

Conjuntamente com as regiões Norte e Oeste e Vale do Tejo, nestas quatro regiões verificaram-se índices de 

envelhecimento superiores ao valor nacional (188,8). Na Região Autónoma dos Açores registou-se o menor índice 

de envelhecimento, de 138,3 idosos por 100 jovens. 

A pressão demográfica sobre a população em idade ativa, representada pelo índice de dependência total, é mais 

elevada no Centro e no Alentejo, respetivamente, com 63,7 e 60,9 jovens e idosos por cada 100 pessoas em idade 

Portugal 2021 2022 2023 2024 2025

Índice de dependência total 57,0 56,3 55,6 55,4 55,5

Índice de dependência de jovens 20,5 20,3 19,9 19,6 19,2

Índice de dependência de idosos 36,5 36,0 35,7 35,8 36,3

Índice de envelhecimento 178,3 176,9 179,5 182,4 188,8

Índice de renovação da população em idade ativa 81,0 85,5 89,3 90,5 89,7

(N.º)
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ativa, valores agravados pelos índices de dependência de idosos que, nestas duas regiões, registam valores 

superior a 40. 

 

Figura 6 

ÍNDICES RESUMO DA ESTRUTURA ETÁRIA DA POPULAÇÃO RESIDENTE, NUTS II (NUTS 2024), 2025 
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3. EM 2025 RESIDIAM EM PORTUGAL 1 597 539 PESSOAS DE NACIONALIDADE ESTRANGEIRA 

A população residente de nacionalidade estrangeira1 em Portugal, em 31 de dezembro de 2025, foi estimada em 

1 597 539 de pessoas, das quais 913 249 (57,2%) homens e 684 290 (42,8%) mulheres, representando 14,0% do 

total da população residente. Este valor correspondeu a um aumento de 59 113 pessoas relativamente ao ano 

anterior. 

Entre 2021 e 2025, a população de nacionalidade estrangeira mais do que duplicou, o que correspondeu a um 

aumento de 849 384 pessoas (passando de 748 155 para 1 597 539), reforçando o seu peso relativo em 6,9 pontos 

percentuais (p.p.). Os aumentos mais expressivos ocorreram nos anos de 2022 (mais 326 090), 2023 (mais 275 929) 

e 2024 (mais 188 252). 

 

Figura 7 

POPULAÇÃO RESIDENTE DE NACIONALIDADE ESTRANGEIRA, PORTUGAL, 2021-2025 

 

 

Em 2025, a região Grande Lisboa, onde residiam 546 419 pessoas de nacionalidade estrangeira, concentrava 34,2% 

do total de estrangeiros em Portugal, seguindo-se a região Norte, com 311 095 residentes de nacionalidade 

estrangeira e representando 19,5% do total. Estas duas regiões concentravam mais de metade da população 

estrangeira residente (53,7%). 

 

1 Inclui apátridas e país de nacionalidade estrangeira desconhecido. 
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No extremo oposto, encontrava-se a Região Autónoma dos Açores, com apenas 0,6% do total da população de 

nacionalidade estrangeira. 

O Algarve, com 161 556 estrangeiros, destacou-se como a região com maior peso de população estrangeira no 

total de residentes na região, com 27,9%. A Grande Lisboa apresentava a segunda maior proporção (22,6%), 

seguida pela Península de Setúbal (18,3%). 

Relativamente a 2021, todas as regiões NUTS II registaram um acréscimo significativo no número de residentes 

estrangeiros. A Grande Lisboa foi a região NUTS II que apresentou o maior aumento (mais 259 544 estrangeiros), 

seguindo-se as regiões Norte (mais 191 523) e Centro (mais 113 308). 

 

Figura 8 

POPULAÇÃO RESIDENTE DE NACIONALIDADE ESTRANGEIRA, NUTS II (NUTS 2024), 2021 E 2025 
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Figura 9 

PIRÂMIDE ETÁRIA DA POPULAÇÃO RESIDENTE DE NACIONALIDADE ESTRANGEIRA, PORTUGAL, 2021 E 2025 

 

 

Em termos dos países de nacionalidade, evidencia-se o acentuado predomínio dos países de fora da União Europeia 

(Extra-UE), que tem aumentado ao longo dos anos do período em análise. Em 2025, do total da população 

residente de nacionalidade estrangeira em Portugal, 1 429 239 (89,5%) pessoas eram nacionais de países Extra-

UE2 e 168 300 de Estados-Membros da União Europeia (UE27). 

  

 

2 Inclui apátridas e país de nacionalidade estrangeira desconhecido. 
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Em 2025, estima‑se que residiam em Portugal 574 195 cidadãos de nacionalidade brasileira, o que corresponde a 

35,9% da população estrangeira residente. Esta nacionalidade destaca‑se, assim, como a maior comunidade 

estrangeira no país. Relativamente a 2021, o número de residentes nacionais do Brasil mais do que duplicou 

(106,5%), tendo registado um acréscimo de 296 086 pessoas. 

A nacionalidade angolana era, em 2025, a segunda principal nacionalidade estrangeira, abrangendo 103 140 

pessoas (6,5% do total de estrangeiros), o que representa igualmente um acentuado aumento em comparação 

com 2021 (33 099 em 2021). 

A nacionalidade indiana, com 93 683 pessoas a residir em Portugal, era a terceira mais representativa (37 914 em 

2021). Cabo Verde (76 099), Nepal (56 866), Bangladeche (56 724) e Guiné-Bissau (53 555) integravam também o 

conjunto das principais nacionalidades estrangeiras em 2025. 

 

Figura 10 

POPULAÇÃO RESIDENTE DE NACIONALIDADE ESTRANGEIRA PELOS PRINCIPAIS PAÍSES DE NACIONALIDADE (TOP 15 EM 

2025), 2021 E 2025 
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Cabo Verde  36 066 4,8  76 099 4,8  40 033 111,0

Nepal  24 013 3,2  56 866 3,6  32 853 136,8

Bangladeche  17 163 2,3  56 724 3,6  39 561 230,5

Guiné-Bissau  25 660 3,4  53 555 3,4  27 895 108,7

Ucrânia  27 507 3,7  47 514 3,0  20 007 72,7

São Tomé e Príncipe  12 875 1,7  46 731 2,9  33 856 263,0

Paquistão  12 573 1,7  39 638 2,5  27 065 215,3

Reino Unido da Grã-Bretanha e Irlanda do Norte  27 150 3,6  38 640 2,4  11 490 42,3

Itália  22 530 3,0  32 784 2,1  10 254 45,5

França  21 690 2,9  26 549 1,7  4 859 22,4

China  20 150 2,7  23 439 1,5  3 289 16,3

Alemanha  12 497 1,7  21 635 1,4  9 138 73,1

País de nacionalidade
20252021 Variação 2021-2025
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CONCEITOS 

Idade mediana - A idade mediana é a idade que divide uma população em dois grupos numericamente 

equivalentes. 

Índice de dependência de idosos - Relação entre a população idosa e a população em idade ativa, definida como 

o quociente entre o número de pessoas com 65 ou mais anos e o número de pessoas com idades compreendidas 

entre os 15 e os 64 anos (expressa por 100 pessoas com 15-64 anos). 

Índice de dependência de jovens - Relação entre a população jovem e a população em idade ativa, definida como 

o quociente entre o número de pessoas com idades compreendidas entre os 0 e os 14 anos e o número de pessoas 

com idades compreendidas entre os 15 e os 64 anos (expressa por 100 pessoas com 15-64 anos). 

Índice de dependência total - Relação entre a população jovem e idosa e a população em idade ativa, definida 

como o quociente entre o número de pessoas com idades compreendidas entre os 0 e os 14 anos conjuntamente 

com as pessoas com 65 ou mais anos e o número de pessoas com idades compreendidas entre os 15 e os 64 anos 

(expressa por 100 pessoas com 15-64 anos). 

Índice de envelhecimento - Relação entre a população idosa e a população jovem, definida como o quociente 

entre o número de pessoas com 65 ou mais anos e o número de pessoas com idades compreendidas entre os 0 e 

os 14 anos (expressa por 100 pessoas dos 0 aos 14 anos). 

Índice de renovação da população em idade ativa - Relação entre a população que potencialmente está a entrar 

e a que está a sair do mercado de trabalho, definida habitualmente como o quociente entre o número de pessoas 

com idades compreendidas entre os 20 e os 29 anos e o número de pessoas com idades compreendidas entre os 

55 e os 64 anos (expressa por 100 pessoas com 55-64 anos). 

Nacionalidade - Ligação jurídica especial entre um indivíduo e o seu País, adquirida por nascimento ou 

naturalização, na sequência de declaração, opção, casamento ou outro meio, nos termos da legislação em vigor. 

População residente - Conjunto de pessoas que, independentemente de estarem presentes ou ausentes num 

determinado alojamento no momento de observação, viveram no seu local de residência habitual por um período 

contínuo de, pelo menos, 12 meses anteriores ao momento de observação, ou que chegaram ao seu local de 

residência habitual durante o período correspondente aos 12 meses anteriores ao momento de observação, com 

a intenção de aí permanecer por um período mínimo de um ano. 

Saldo migratório - Diferença entre o número de entradas e saídas por migração, internacional ou interna, para um 

determinado país ou região, num dado período de tempo. 

Saldo natural - Diferença entre o número de nados-vivos e o número de óbitos, num dado período de tempo. 
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Taxa de crescimento efetivo - Variação populacional observada durante um determinado período de tempo, 

normalmente um ano civil, referido à população média desse período expressa por 100 habitantes. 

Taxa de crescimento migratório - Saldo migratório observado durante um determinado período de tempo, 

normalmente um ano civil, referido à população média desse período expressa por 100 habitantes. 

Taxa de crescimento natural - Saldo natural observado durante um determinado período de tempo, normalmente 

um ano civil, referido à população média desse período expressa por 100 habitantes. 

Variação populacional - diferença entre os efetivos populacionais em dois momentos do tempo (habitualmente 

dois fins de ano consecutivos). 

 

 

Data do próximo destaque - junho de 2027 
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