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Produtos de Panificacao Isentos de Gluten:
necessidade, tendéncia ou desafio alimentar?
@ 1451

17 Setembro, 2025 9:39

Por Filipa Nunes Matias, Engenheira Alimentar, Mestre em Qualidade Alimentar e Saude do Laboratorio de
Quimica do Departamento de Alimentacao e Nutricao do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge

e Tiago Figueiredo, Licenciado em Ciéncias da Nutri¢cao.

Seguir uma dieta isenta de gluten vai muito além de uma escolha alimentar: é um fator determinante para a
saude e qualidade de vida de quem vive com doenca celiaca, sensibilidade ao gluten ou alergia ao trigo.

A d¢ aca, em particular, € uma patologia autoimune caracterizada por uma reac¢ao inflamatéria crénica
que de. __.d a mucosa do intestino delgado e compromete a absor¢ao de nutrientes essenciais, pelo que, a



exclusdo total do gliten da dieta continua a ser o Unico tratamento eficaz.

0 mercado dos produtos isentos de gliten tem vindo a crescer de forma exponencial, impulsionado, nédo s,
pelas necessidades das pessoas com diagndstico clinico, mas também, pela percegao, entre muitos
consumidores, sem qualquer patologia associada, de que os produtos sem gluten seriam op¢des mais

saudaveis.
Serd esta percegao correta?

Até que ponto estes produtos correspondem as expectativas, do consumidor em geral, em termos nutricionais

e de seguranga alimentar?
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Em 2024, o Departamento de Alimentacao e Nutricao do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jor
desenvolveu um estudo em que avaliou 223 produtos de panificagcdo — paes; bolos, bolachas e biscoitos.
tostas e snacks — comparando versdes com e sem gluten, de varias marcas disponiveis em Superficies
Comerciais nacionais. Foram avaliados o perfil nutricional, através do algoritmo Nutri-Score, a utilizagao de
aditivos alimentares, a conformidade dos rétulos com a legislagao em vigor e o preco.

Os resultados deste estudo revelaram diferencgas significativas entre os produtos de panificagdo com e sem
gluten. Em média, as versdes sem gluten apresentaram precos mais elevados, constituindo um encargo



adicional para as familias que deles dependem. Do ponto de vista nutricional, distinguiram-se por terem uma
qualidade nutricional inferior e um menor teor proteico, reflexo da substituicdo do glaten por amidos refinados
e farinhas alternativas com baixo valor proteico.

A categoria de paes sem gluten obteve a classificagao Nutri-Score menos favoravel, associada, sobretudo, a
um maior teor de gordura. Em contrapartida, foi também nesta categoria que se registou um teor de fibra mais
elevado, sugerindo um esforgo da industria em melhorar a sua qualidade nutricional, através da incorporagéo
de ingredientes tais como leguminosas, pseudocereais e fibras vegetais.

Nas restantes categorias, as diferengas foram menos significativas, tendo-se mantido a tendéncia de menor
teor proteico e custo mais elevado. E, ainda, de destacar gue bolos, bolachas e biscoitos sem gluten
apresentaram elevados teores de gordura. Relativamente a tostas e snacks observou-se um menor teor de
agucares, mas valores médios de sal superiores, relativamente aos seus equivalentes com gluten.

De forma transversal, a aplicagdo do Nutri-Score mostrou que, exceto nos paes (em que as versdes com gluten
tiveram melhor classificagdo), as restantes categorias, independentemente da presencga de gluten, obtiveram
classificagbes pouco favoraveis, confirmando que devem ser consumidas com moderacgéao, dada a sua baixa
qualidade nutricional.

Outro ponto relevante neste estudo foi a analise da utilizagdo de Aditivos alimentares. Para compensar a
auséncia de gluten, responsavel pelas propriedades viscoeldsticas, a industria, recorre, frequentemente, a
espessantes, gomas e emulsionantes com a finalidade de melhorar a palatabilidade deste tipo de produtos.
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A associagao mais evidente foi observada na categoria tostas e snacks, em que os produtos sem gltten
continham, em média, o dobro de aditivos face aos homélogos com gluten. Ja bolos, bolachas e biscoitc
todos continham aditivos, independentemente da presenca de gluten, sendo esta também a categoria com
maior variedade de ingredientes utilizados. Embora permitidos pelas Entidades Reguladoras, o impacto do
consumo cumulativo destes aditivos na saude intestinal, sobretudo em individuos predispostos a doengas
autoimunes, permanece pouco esclarecido, reforgando a necessidade de monitorizagao a longo prazo.

No que respeita a Seguranca Alimentar, os resultados encontrados estavam conformes: todos os produtos
analisados cumpriram o limite maximo estabelecido na Legislagao para o teor de gluten, assegurando a



conformidade da rotulagem e garantindo seguran¢a ao Consumidor.

Em sintese, os produtos de panificagdo sem glaten, disponiveis no mercado portugués, revelam-se seguros
para os consumidores que deles dependem, mas ndo apresentam, em geral, a mesma qualidade nutricional
dos seus equivalentes com gluten. Para quem sofre de doencga celiaca sdo indispensaveis, mas para a
populagdo em geral, ndo constituem, necessariamente, uma opgdo mais saudavel.

Este Estudo evidencia a necessidade de promover uma maior diversidade alimentar e de incentivar a Industria
a desenvolver formulagdes mais equilibradas, com melhor perfil nutricional e custos mais acessiveis.

Para além disso, reforgca a importancia de uma leitura critica dos rotulos e de escolhas conscientes e
sustentdveis, de modo a evitar o consumo excessivo de produtos ultraprocessados.



