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_Resumo

A obesidade é a doenga de origem nutricional mais prevalente a nivel
mundial e tem na sua génese, em mais de 96% dos casos, fatores com-
portamentais, nomeadamente estilos de vida obesogénicos. Em 2019,
cerca de 29,6% e 12% das criancas portuguesas apresentavam excesso
de peso e obesidade, respetivamente, de acordo com o sistema europeu
de vigilancia nutricional infantil Childhood Obesity Surveillance Initiative
(COSI). Portugal instituiu a Estratégia Integrada para a Promogao da Ali-
mentacao Saudavel (EIPAS), assente na promogao de um padréo de ali-
mentagao saudavel, com vista a reducao progressiva do consumo diario
de acucar e de sal pela populagéo. O Instituto Nacional de Saude Doutor
Ricardo Jorge, monitorizou dados relativos a composic¢do nutricional de
alimentos prontos a consumir, relevantes para criancas em idade esco-
lar, disponiveis no mercado portugués em 2021, com base na rotulagem
obrigatoria, das categorias de alimentos, iogurtes, cereais de pequeno
almogo e barras de cereais. Os valores médios obtidos para os iogur-
tes foram: valor energético — 81 kcal/100 g; lipidos - 2,4 g/100 g; aci-
dos gordos saturados - 1,5 g/100 g; hidratos de carbono - 10,5 g/100 g;
agucares - 9,9 g/100 g; proteinas - 3,8 g/100 g; sal - 0,14 g/100 g.
Para os cereais de pequeno almogo as médias foram: valor energético
- 386 kcal/100 g; lipidos - 7,3 g/100 g; acidos gordos saturados - 2,0 g/
100 g; hidratos de carbono - 67,4 g/100 g; agucares - 18,8 g/100 g; fibras
- 7,1 /100 g; proteinas - 8,9 g/100 g; sal - 0,46 g/100 g. Para as barras
de cereais, as médias obtidas foram: valor energético - 425 kcal/100 g;
lipidos - 15,6 g/100 g; acidos gordos saturados - 5,8 g/100 g; hidratos
de carbono - 59,7 g/100 g; agucares - 24,5 g/100 g; fibras - 6,7 g/100 g;
proteinas - 8,6 g/100 g; sal - 0,45 g/100 g. Comparando com as metas
preconizadas na EIPAS verificou-se que 24% dos iogurtes, 10% dos cere-
ais de pequeno almoco e 5% das barras de cereais, tém teores de agu-
car iguais ou inferiores ao recomendado e que 49% e 33% dos cereais de
pequeno almogo e barras de cereais, respetivamente, tém teores de sal
abaixo do maximo desejavel.

_Abstract

Obesity is the most prevalent nutritional disease worldwide and has, in
more than 96% of cases, behavioral factors, namely obesogenic life-
styles. In 2019, around 29.6% and 12% of Portuguese children were
overweight and obese, respectively, according to the European Child
Nutrition Surveillance System Childhood Obesity Surveillance Initiative
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(COSI). Portugal instituted the Integrated Strategy for the Promotion
of Healthy Eating (EIPAS), based on the promotion of a healthy eating
pattern, with a view to progressively reducing the population's daily
consumption of sugar and salt. In 2021, the National Institute of Health
Doutor Ricardo Jorge monitored data on the nutritional composition of
ready-to-eat foods, relevant for school-age children, available on the
Portuguese market: yoghurts, breakfast cereals and cereal bars. The
average values obtained for yoghurts were: energy value — 81 kcal/100 g;
lipids = 2.4 g/100 g, saturated fatty acids - 1.5 g/100 g, carbohydrates -
10.5 g/100 g, sugars - 9.9 g/100 g, proteins — 3.8 g/100 g; salt - 0.14 g/
100 g. For breakfast cereals, the means were: energy value — 386
kcal/100 g; lipids - 7.3 g/100 g; saturated fatty acids - 2.0 g/100 g, car-
bohydrates - 67.4 g/100 g, sugars - 18.8 g/100 g; fibers — 7.1 g/100 g;
proteins — 8.9 g/100 g, salt - 0.46 g/100 g. For cereal bars, the aver-
ages obtained were: energy value - 425 kcal/100 g; lipids - 15.6 g/100 g;
saturated fatty acids - 5.8 g/100 g; carbohydrates - 59.7 g/100 g; sugars -
24.5 9/100 g; fibers — 6.7 g/100 g; proteins - 8.6 g/100 g; salt - 0.45 g/100 g.
Comparing with the targets set by EIPAS, it was found that 24% of
yoghurts, 10% of breakfast cereals and 5% of cereal bars have sugar
levels equal to or lower than recommended and that 49% and 33% of
breakfast cereals and cereal bars, respectively, have salt levels below
the desirable maximum.

_Introdugéo

A obesidade é a doenca de origem nutricional mais preva-
lente a nivel mundial e tem na sua génese, em mais de 96%
dos casos, fatores comportamentais, nomeadamente estilos
de vida obesogénicos (1). Estudos apontam para uma forte
estabilidade da obesidade ao longo da vida, particularmente
quando esta se inicia em idade precoce e se mantém para
além dos periodos criticos do crescimento (6-7 anos: idade
do ressalto adipocitario e 11-13 anos: idade do pico de ace-
leracao de crescimento pubertario) (2).
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Em 2019, cerca de 29,6% e 12% das crian¢as portugue-
sas apresentavam excesso de peso e obesidade, respeti-
vamente, de acordo com o sistema europeu de vigilancia

nutricional infantil Childhood Obesity Surveillance Initia-
tive (COSI) (3). Efetivamente, e de acordo com varios estu-

dos realizados ao longo dos ultimos anos, em Portugal, a
prevaléncia de excesso de peso (incluindo obesidade) é
transversal a idade pediatrica (1-15 anos) e com inicio em
idade precoce (1-3 anos) (1),

De acordo com os resultados divulgados no Inquérito Alimen-
tar Nacional e Atividade Fisica (IAN-AF), a ingestdo média
nacional de acUcares livres (agucares adicionados aos ali-
mentos pela indUstria, restauragao ou consumidor, além de
aclcares presentes naturalmente no mel, xaropes e sumos
de fruta) corresponde a 35 g/dia, contribuindo, em média,
com 7,5% para o valor energético total (VET). Este contributo
verifica-se superior no grupo etario dos adolescentes com
10,5% e no grupo etario das criangas com 9,6%.

Ainda de acordo com o IAN-AF, a anélise da contribuicdo dos
grupos e subgrupos alimentares, para a ingestao de acuca-
res livres mostrou que o acucar de mesa/de adi¢cdo € o maior
contribuidor (21,4%). Os iogurtes (incluindo leites fermenta-
dos) e cereais de pequeno almogo contribuem com 10,2% e
5,2%, respetivamente.

A nivel nacional, os acidos gordos saturados contribuem
com 10,6% para o VET. Quando comparados com os adul-
tos, as criancas e adolescentes apresentam maior contri-
buto percentual dos acidos gordos saturados para o VET
(12,1% e 12,0%, respetivamente), com consumos médios
de 21,9 g/dia e 27,5 g/dia, respetivamente (4).

De realcar que, em relacdo ao consumo de sal, além da reco-
mendacao de moderagdo na adicdo de sal durante a pre-
paracdo dos alimentos (nomeadamente da sopa), importa
sublinhar o facto de muitos produtos processados, nomea-
damente derivados de cereais, conterem grandes quantida-
des de sodio.

Apesar destes dados, entre 2008 e 2019, Portugal tem vindo
a apresentar consistentemente um decréscimo da prevalén-
cia de excesso de peso e obesidade infantil, tendo-se veri-
ficado uma redugao tanto na prevaléncia de excesso peso
infantil (de 37,9% para 29,6%), como na obesidade infantil
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- de 15,3% para 12,0% (®). Para tal, estruturar um compor-
tamento alimentar e de atividade fisica saudavel € o maior
legado que os educadores deixam a uma crianca, pelo que
todos os cuidadores s&o responsaveis pela salde das gera-
coOes futuras.

Pretendendo responder a esta problematica, foi criada em
Portugal a Estratégia Integrada para a Alimentagao Sauda-
vel (EIPAS), implementada desde 2017, embora com efeitos
praticos a partir de 2018, que invoca um esfor¢o integrado
para a criacdo de ambientes promotores da saude, pelo que
incentiva a reformulagcdo dos produtos no mercado. Assim,
estabelece teores maximos de sal de 0,2 g/100 g para sopas
e pratos principais e de 0,3 g/100 g para os restantes ali-
mentos e teores maximos de agucar de 5 g/100 g para ali-
mentos sélidos (5).

_Objetivos

Monitorizar a composig@o nutricional nas categorias iogur-
tes, cereais de pequeno-almocgo (cereais PA) e barras de
cereais, disponiveis no mercado portugués em 2021, quanto
aos teores de: energia, lipidos, acidos gordos saturados,
hidratos de carbono, agucares, fibra (quando aplicavel), pro-
teinas e sal. Confrontar os valores obtidos com as metas pre-
conizadas pela Estratégia Integrada para a Alimentacdo Sau-
davel para 2020, com valores-guia e com resultados obtidos
em estudos anteriores.

Material e métodos

Procedeu-se a avaliacdo da composicao nutricional nas
categorias iogurtes, cereais PA e barras de cereais,
quanto aos teores de: energia, lipidos, acidos gordos sa-
turados, hidratos de carbono, acgucares, fibra (cereais
PA e barras de cereais), proteinas e sal. A categoria io-
gurtes inclui iogurtes solidos, liquidos e leites fermenta-
dos. A categoria de cereais PA inclui também as farinhas/-
flocos de cereal infantis, mas exclui as farinhas/papas
para bebés. A recolha de dados foi efetuada em 2021,
através da consulta da informacéo constante dos rétu-
los disponibilizados no comércio eletrénico de uma ca-
deia de hipermercados a operar no mercado portugués.
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Os valores obtidos foram comparados, para o agucar e sal,
com as recomendacOes previstas na EIPAS: 5 g/100 g e
0,3 g/100 g, respetivamente; para o valor energético recor-
reu-se ao manual de "Orientagdes para ementas e refeitorios
escolares" redigido pela Direcao Geral da Educacao (DGE),
onde se refere que os iogurtes ndo deverdo conter mais de
100 kcal/100 g de alimento (6).

_Resultados e discussao

Foram determinados os parametros estatisticos: média, me-
diana, moda, minimo e maximo, para 0s componentes ener-
gia, lipidos, acidos gordos saturados, hidratos de carbono,
acucares, fibra (cereais PA e barras de cereais) proteina e
sal, para as amostras consideradas, 369 iogurtes, 146 de
cereais PA e 76 de barras de cereais (tabela 1).

Do total de 369 iogurtes avaliados, 284 (77%) cumpriam 0s
limites da DGE para utilizagdo em ambito escolar, no que
se refere ao valor cal6rico. Para o teor de agucar, os valo-
res médio e mediana, 9,9 g/100 g e 10,0 g/100 g, respeti-
vamente, apresentavam-se consideravelmente acima dos
limites estabelecidos pela EIPAS (5 g/100 g). A média para
o0 teor de sal encontrava-se abaixo do valor preconizado na
EIPAS (0,3g/100g), conforme expectavel nesta categoria
(tabela 1).

O estudo realizado em 2019 revelou para o0s iogurtes solidos e
liquidos, medianas de teor de acucar de 11,5 e 11,0 g/100 g,
respetivamente, o que demonstra o esforgo da industria no
sentido da sua reducéo gradual (7).

Relativamente aos cereais de pequeno almoco, observando
os valores médio e mediana, verificamos que o teor de acu-
car, 18,8 g/100 g, € 20,0 g/100 g, respetivamente, se encon-
trava muito acima da meta definida na EIPAS. De referir ainda
que a média do teor de sal foi de 0,46 g/100 g, o que tam-
bém excede o limites da EIPAS para este parametro.

O estudo realizado em 2018 revelou para os cereais de peque-
no almogo uma mediana de teor de aglcar de 22,0 g/100g,
0 que demonstra o esforgo da indUstria no sentido da sua
reducédo gradual (&),
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Na categoria de alimentos barras de cereais, observando os
valores médios, verificamos que o teor de aglcar 24,5 g/100g
se encontra muito acima da meta definida na EIPAS. De refe-
rir ainda que a média do teor de sal é 0,45 g/100 g, 0 que
também excede o limite maximo desejavel definido na EIPAS
para este parametro.

Quando comparamos os dados dos cereais de pequeno al-
moco com as barras de cereais, apresentados em valores
médios, observamos que as barras de cereais apresentam
maior valor energético, justificado quer pelo maior teor de
lipidos (e de acidos gordos saturados), assim como, pelo
maior teor de acUcar. Adicionalmente, apresentam um menor
teor de fibras (tabela 1).

No que respeita aos teores de agucar, dos 369 iogurtes
analisados, verificou-se que 90 (24%) obedeciam as reco-
mendagdes da EIPAS. Adicionalmente, do total da amostra,
observou-se ainda que 194 (53%) se encontravam acima de
10 g/100 g e 55 (15%) acima de 15 g acucar/100 g de iogurte
(grafico 1).
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Tabela 1: [} Estatisticas do valor energético, teores de lipidos, 4cidos gordos (AG) saturados, hidratos de carbono, agcar,
fibras, proteinas e sal, em iogurtes, cereais de pequeno almogo (cereais PA) e barras de cereais.

AG Hidratos de

Energia Lipidos saturados Carbono AcUcar Fibra Proteinas Sal
Kcal/100q g/100g
Média 81 2,4 1,5 10,5 9,9 n.a. 3,8 0,14
- Mediana 74 1,5 1,0 11,0 10,0 n.a. 3,5 0,13
£3
5 ™ Moda 73 1,5 0,1 13,0 13,0 n.a. 2,7 0,10
g
- Minimo 28 0,0 0,0 2,8 0,2 n.a. 1,8 0,00
Maximo 194 11,5 7,2 28,8 27,1 n.a. 11,7 1,00
Média 386 7,3 2,0 67,4 18,8 7,1 8,9 0,46
<
G- Mediana 386 5,2 1,2 68,9 20,0 6,0 8,7 0,31
RGO
© <
o Moda 375 1,5 0,2 84,0 29,0 5,0 11,0 0,03
o &
T Minimo 114 0,3 0,1 19,7 0,8 1,5 0,3 0,00
o
Maximo 497 25,0 11,0 87,0 40,0 29,0 8,0 1,80
. Média 425 15,6 5,8 59,7 24,5 6,7 8,6 0,45
©
S Mediana 421 13,9 5,1 65,2 26,6 5,5 6,4 0,42
So
o Moda 441 16,0 4,9 70,7 27,0 4,5 6,0 0,70
(=
w S
S Minimo 79 1,3 0,4 12,0 2,0 1,9 1,7 0,06
(4v]
[aa]
Maximo 559 36,0 18,1 78,0 46,8 25,0 29,0 1,30

n.a. - nao aplicavel.

Gréfico 1: [ Teor de aglcar em iogurtes (n=369).
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Como pode ser observado no grafico 2a, na amostra de
cereais de pequeno-almoco (n=146) analisada, constatou-se
que 15 (10%) encontravam-se abaixo do limite de 5 g/100 g
preconizado pela EIPAS para teor de agucar. Observou-se
ainda que 99 (68%) se encontravam acima de 15 g de agu-
car/100 g de alimento.

No que respeita ao teor de fibra, de acordo com o dispos-
to no Regulamento (CE) n.° 1924/2006 do Parlamento Euro-
peu e do Conselho, de 20 de dezembro, relativo as alegacoes
nutricionais e de salde sobre os alimentos, uma alegagao de

qgue um alimento é uma fonte de fibras s6 pode ser feita quan-
do o produto contiver, no minimo, 3 g de fibras por 100 g; e
uma alegacao de que um alimento é rico em fibras, s6 pode
ser feita quando o produto contiver, no minimo, 6 g de fibras
por 100 g. Assim, verificou-se que 133 (91%) dos cereais de
pequeno almogo analisados sdo considerados fonte de fibra,
dos quais 75 (51%) séo ricos em fibra (gréafico 2b).

Relativamente ao teor de sal (grafico 2c), verificou-se que
49% tém o teor desejavel (<0,3 g/100 g).

Gréfico 2: [ Teores de agucar, fibra e sal em cereais de pequeno-almogo (n=146).
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Na amostra de barras de cereais considerada (n=76), apenas
4 (5%) cumpriam com as recomendacg0es da EIPAS para teor
de agucar: 5 g/100 g (gréafico 3a). Nesta amostra, observou-
-se ainda que, 64 (84%) se encontravam acima de 15 g de
aclcar/100 g de alimento. Quanto ao teor de fibra das bar-
ras de cereais, 67 (88%) enquadram-se nos valores definidos
para a utilizacdo da alegacgao fonte de fibra (>3g/100g), de

entre 0s quais 29 (38%) podem considerar-se ricos em fibra
(>6g/100g) (grafico 3b).

Relativamente ao teor de sal, obteve-se uma taxa de satis-
fag@o de 33% perante os valores preconizados pela EIPAS
(gréfico 3c).

Gréfico 3: [ Teores de aglcar, fibra, e sal em barras de cereais (n=76).
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_Conclusdes

Tendo em consideracao a relevancia dos alimentos em
estudo na alimentagao das criangas, é fundamental melho-
rar a oferta alimentar (dentro e fora do ambiente escolar),
apostando na continuagdo da sua reformulagéo e contri-
buindo para inverter a tendéncia de comportamentos ali-
mentares obesogénicos, com ganhos em termos da sua
saude e econdémicos.

Neste sentido, € também importante a promogao de habitos
alimentares saudaveis, o aumento da literacia dos consumi-
dores, onde a escolha de alguns alimentos em detrimento de
outros pode ser determinante.

Apesar dos elevados valores observados nas medianas
das categorias alimentares estudadas, concretamente no
que respeita aos teores de sal e acucar, a enorme discre-
pancia entre os valores maximos e minimos revelam a pos-
sibilidade da sua redugéo progressiva, educando o gosto
do consumidor.
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