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_Resumo

A infância é crucial para desenvolver hábitos alimentares saudáveis e o am-

biente escolar desempenha um papel vital na formação desses hábitos. Os 

lanches escolares muitas vezes caracterizam-se por qualidade nutricional 

pobre, sendo ricos em sal, açúcar e gordura saturada. Bolachas de arroz 

e/ou milho são frequentemente associadas a uma opção mais saudável. 

Ferramentas como a Estratégia Integrada para a Promoção da Alimentação 

Saudável (EIPAS), o Guia para Lanches Escolares Saudáveis, os sistemas 

de rotulagem front-of-pack, como o descodificador de rótulos (traffic-l ight) 

e o Nutri-Score, e os modelos de perfi l nutricional, permitem-nos avaliar a 

qualidade nutricional destes produtos e podem auxil iar na elaboração de 

outras recomendações.

Pretende-se avaliar a informação nutricional de bolachas de arroz e/ou milho 

disponíveis no mercado português e, através da aplicação de ferramentas de 

avaliação da qualidade nutricional, orientações para uma alimentação saudá-

vel, e instrumentos de educação alimentar, estimar o potencial impacto na 

saúde pública. 

Foram analisados 175 tipos de bolachas, identificando-se desafios na quan-

tidade de sal, uma vez que apenas 42% atingem a meta (inferior a 0,3 g/100 

g) da EIPAS. Apesar de alguns produtos satisfazerem os limites de açúca-

res, há necessidade de reformulação, especialmente nas bolachas de arroz 

ou milho com cobertura. O descodificador de rótulos e o Nutri-Score permi-

tem identificar diferenças marcantes entre bolachas simples e com cobertu-

ra, podendo ser profícuos no auxílio ao consumidor a realizar a sua escolha 

informada e consciente. A análise util izando os modelos de perfil nutricional 

da Direção-Geral da Saúde e Organização Mundial da Saúde ressaltou a im-

portância de limitar a publicidade dirigida a crianças.

Em conclusão, este trabalho enfatiza a necessidade de ações mult idisci-

pl inares, estratégias de reformulação e de educação al imentar. Espera-se 

que tais medidas promovam escolhas al imentares mais seguras e saudá-

veis, contr ibuindo para ambientes salutogénicos e para a saúde públ ica. 

_Abstract

Childhood is crucial for developing healthy eating habits, and the school 

environment plays a vital role in shaping these habits. School snacks are 

of ten characterised by poor nutr it ional qual ity, high in salt, sugar and 

saturated fat. Puf fed r ice or corn crackers are usual ly associated with a 

healthier option. Tools such as the Integrated Strategy for the Promotion 

of Healthy Eating (EIPAS), the Guide to Healthy School Snacks, front-of-pa-

ck nutr it ion label l ing, l ike traf f ic-l ight labels and Nutr i-Score, and the 

nutr it ional prof i le models al low us to assess the nutr it ional qual ity of these 

products and can help in the development of fur ther recommendations.

This study a ims to eva luate the nutr i t iona l informat ion of puf fed r ice 

and/or corn crackers ava i lab le in the Por tuguese market and, through 

the appl icat ion of too ls for the nutr i t iona l qua l i t y assessment, gu ide l ines 

for hea l thy eat ing, and food educat ion mater ia ls, est imate the potent ia l 

impact on publ ic hea l th.

175 types of puf fed crackers were ana lysed, and cha l lenges were 

ident i f ied regard ing the amount of sa l t, as only 42% met the EIPAS target 

( less than 0.3 g/100 g). A l though some products meet the sugar l imi ts, 

re formulat ion is needed, espec ia l ly in puf fed r ice or corn crackers wi th 

toppings. The t raf f ic- l ight system and Nutr i-Score make i t poss ib le to 

ident i f y marked d i f fe rences between p la in and coated puf fed crackers 

and they can be usefu l in he lp ing consumers to make informed and 

consc ious choices. The ana lys is us ing the D i rectorate-Genera l of Hea l th 

and Wor ld Heal th Organizat ion nutr i t iona l prof i le mode ls h igh l ighted the 

impor tance of restr ict ing the market ing of these foods to ch i ldren.

In conclusion, this work emphasises the need for mult idiscipl inary actions, 

reformulation strategies and food education. Such measures are hoped 

to promote safer and healthier food choices, contr ibuting to salutogenic 

environments and publ ic health promotion.

_Introdução

A infância é uma fase crucial para o desenvolvimento saudá-

vel e para a formação de hábitos que perduram ao longo da 

vida. Neste contexto, a promoção de hábitos alimentares 

saudáveis, desde as idades mais precoces, emerge como 

uma estratégia fundamental para o bem-estar geral e para a 

prevenção de doenças crónicas relacionadas com os hábitos 

alimentares inadequados (1). O ambiente escolar desempe-

nha um papel essencial na vida das crianças, e apresenta-se 

como um espaço primordial para a promoção da educação 

alimentar. Além de fornecerem conhecimentos académicos, 

as escolas desempenham um papel vital na formação de 

atitudes e comportamentos em relação à alimentação (2,3). 

Ao criar um ambiente propício para escolhas alimentares 

saudáveis, seguras e sustentáveis, estaremos a inf luenciar 

positivamente os hábitos alimentares das gerações futuras, 

e consequentemente a promover a saúde pública (4).

_Alimentação e nutrição
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Os lanches consumidos em meio escolar são maioritariamente 

provenientes de casa ou complementados com alimentos 

distribuídos gratuitamente pela escola no âmbito do Regime 

Escolar, sendo estes a fruta e o leite escolar (5).  Os lanches 

escolares por vezes apresentam uma qualidade nutricional 

pobre, sendo constituídos por alimentos de elevada 

densidade energética e baixa densidade nutricional, ricos 

em sal, açúcar e gordura saturada (6). De acordo com o 

Guia para Lanches Escolares Saudáveis da Direção-Geral 

da Saúde (DGS), um lanche saudável deve incluir: leite e 

derivados; fruta; e cereais e derivados (7). Neste documento é 

disponibilizada uma lista de alimentos a privilegiar, a consumir 

de vez em quando e a evitar. Entre os alimentos a privilegiar, 

incluem-se as bolachas de arroz e/ou milho sem cobertura.

As bolachas de milho ou arroz caracterizam-se pela sua tex-

tura crocante, por um sabor suave, pela versatilidade de utili-

zação (com ou sem complementos, como por exemplo queijo 

ou doce), e também porque muitas vezes são produtos isen-

tos de alergénios comuns (como por exemplo o trigo), o que 

as torna uma opção inclusiva para crianças que apresentam 

sensibilidades ou alergias alimentares. Este tipo de produtos 

é muitas vezes percecionado como uma opção mais saudá-

vel em comparação com outros tipos de bolachas, podendo 

desta forma influenciar a preferência para a inclusão desta 

opção na alimentação.

Existem atualmente um conjunto de diretr izes e pr incípios 

que pretendem contr ibuir para or ientar a população para a 

prática de padrões al imentares mais saudáveis, proporcio-

nando ferramentas que promovem escolhas al imentares 

mais conscientes e informadas, e prevenindo doenças rela-

cionadas com hábitos al imentares inadequados.

Destacam-se, por exemplo:
    

i ) Estratégia Integrada para a Promoção da Alimentação 

Saudável (EIPAS) - ref lete uma abordagem multissetorial que 

inclui um conjunto de medidas para a prevenção da doença, 

e em particular para a promoção da alimentação saudável, 

que pretende inf luenciar o comportamento alimentar da po-

pulação, melhorar a qualidade nutricional dos alimentos dis-

poníveis e criar ambientes que favoreçam escolhas mais 

saudáveis (8). 
    

ii) Guia para Lanches Escolares Saudáveis - inclui recomen-

dações sobre a elaboração dos lanches escolares e quais os 

alimentos que devem ser incluídos e/ou evitados, destinado 

essencialmente a encarregados de educação, mas também a 

professores, educadores e todos aqueles que possam condi-

cionar o comportamento alimentar das crianças (7).
   

i i i ) Sistemas de rotulagem f ront-of-pack, como o Descodif i-

cador de Rótulos (traf f ic-l ight ) e o Nutr i-Score - tratam-se 

de ferramentas de rotulagem simpli f icada que têm como 

objetivo apresentar a informação nutr icional de forma mais 

compreensível e acessível ao consumidor (através de cores 

e/ou letras), permitindo que este faça escolhas al imentares 

mais informadas e conscientes (9-11).
    

iv) Modelos de perfil nutricional - definem o perfil nutricional 

dos alimentos que devem ser tidos em conta para limitar 

a publicidade alimentar dirigida a crianças, porque podem 

comprometer uma alimentação saudável e porque são carac-

terizados por apresentarem um elevado teor de sal, açúcar, 

ácidos gordos saturados e ácidos gordos trans (12,13). 

_Objetivo

Avaliar a informação nutricional de bolachas de arroz e/ou 

milho disponíveis no mercado português e, através da aplica-

ção de ferramentas de avaliação da qualidade nutricional, 

orientações para uma alimentação saudável, e instrumentos 

de educação alimentar, estimar o potencial impacto na saúde 

pública. 
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_Materiais e métodos

Entre novembro e dezembro de 2023, foi desenvolvida uma 

base de dados com informação recolhida em websites de 

grandes super fícies comerciais e/ou de produtores de bo-

lachas de arroz ou milho, que disponibil izam este tipo de 

produtos no mercado português. Nesta base de dados foi 

incluída, por exemplo, informação relativa aos ingredientes, 

alergénios, declaração nutricional, entre outras. O tratamen-

to dos dados e a análise estatística foram efetuados com re-

curso ao Microsoft Excel®. Posteriormente, realizou-se uma 

análise detalhada da informação recolhida, considerando 

as orientações existentes (7-13), como a EIPAS, o Guia para 

Lanches Escolares Saudáveis da DGS, o Descodif icador de 

Rótulos e o Nutri-Score, e aplicaram-se também os modelos 

de per f i l nutricional da DGS e da Organização Mundial da 

Saúde (OMS) (figura 1).

Neste trabalho foram incluídos 175 tipos de bolachas de arroz 

e/ou milho (127 simples, BS, e 48 com cobertura, BC). As bo-

lachas foram ainda agrupadas em: bolachas de arroz (BA, n= 

75), bolachas de milho (BM, n=66), bolachas de arroz e milho 

(BAM, n=27) e bolachas de pseudocereais (n=7). 

_Resultados e discussão

De acordo com a EIPAS, deve ser promovida a adequação 

dos per f is nutricionais para determinadas categorias de ali-

mentos, nomeadamente em relação à quantidade de sal, 

açúcar e ácidos gordos trans. Como os ácidos gordos trans 

não estão incluídos na declaração nutricional obrigatória 

de acordo com o Regulamento (UE) n.º 1169/2011, neste 

trabalho apenas foram aplicadas as metas da EIPAS para 

os teores de sal e de açúcar (8,14). Mesmo sendo estes de 

declaração obrigatória, 2 dos produtos incluídos não apre-

sentavam informação para a quantidade de sal. Verif icou-se 

que dos 175 produtos, 66,9% cumprem a meta para a quan-

tidade de açúcar (< 5 g/100 g), 42,3% cumprem a meta para 

a quantidade de sal (< 0,3 g/100 g) e 20% cumprem cumula-

tivamente as metas def inidas para açúcar e sal (gráfico 1 

a-d ). A maioria das BS (n=115) cumpre a meta para o açúcar, 

mas apenas 35% satisfazem a meta para o sal. Das BM ana-

lisadas, 74% cumprem a meta para açúcar, mas 62% não sa-

tisfazem a meta para sal. No caso das BA, a maioria atinge 

a meta de açúcar (60%) e de sal (52%). 

Da aplicação dos l imites estabelecidos no Guia para Lan-

ches Escolares Saudáveis da DGS (figura 1), se considerar-

mos o l imite para sal, em ambos os grupos (BC e BS) a 

maioria dos produtos seriam considerados adequados. Este 

facto indica que o l imite para o sal pode não ser o melhor 

indicador para identif icar as bolachas de arroz e/ou milho a 

privi legiar (gráfico 2 a-d ) (7). No entanto, ressalva-se que, a 

aplicação dos l imites para açúcar, gordura e ácidos gordos 

saturados permite uma diferenciação entre os dois grupos, 

uma vez que no grupo das BC nenhum produto cumpre os 

l imites para a gordura e ácidos gordos saturados e apenas 

dois cumprem os l imites para o açúcar, justif icando que não 

sejam produtos a privi legiar.

artigos breves_   n. 2

Figura 1:       Metas e valores-limite (por 100 g) de acordo com várias orientações e recomendações de entidades nacionais e internacionais (7-13).

EIPAS

Açúcar ≤ 5 g

Sal ≤ 0,3 g

Gordura  ≤ 8 g

AGS ≤ 3 g

Açúcar ≤ 7 g

Sal ≤ 1 g

Fibra > 3 g

Descodificador de 

rótulos (DGS)

Gordura  ≤ 3 g

AGS ≤ 1,5 g

Açúcar ≤ 5 g

Sal ≤ 0,3 g

Perfil nutricional DGS 

(2019)

AGS ≤ 1,5 g

Açúcar ≤ 5 g

Sal ≤ 0,3 g

Perfil nutricional OMS 

(2023)

Sal ≤ 0,25 g

Metas e valores-limite (por 100 g de alimento)

Guia para Lanches 

Escolares Saudáveis (DGS)

AGS, ácidos gordos saturados; DGS, Direção-Geral da Saúde; EIPAS, Estratégia Integrada para a Promoção da Alimentação Saudável; OMS, Organização Mundial da Saúde.
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Gráfico 1 (a-d):  Valores de açúcar e de sal (g/100 g) para as amostras selecionadas, de acordo com a informação 

disponibil izada na declaração nutricional e aplicação dos limites definidos pela Estratégia Integrada para 

a Promoção da Alimentação Saudável (açúcar <5 g/100 g; sal <0,3 g/100 g).
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Gráfico 2 (a-d):  Valores de açúcar e de sal (g/100 g) para as amostras selecionadas, de acordo com a informação 

disponibilizada na declaração nutricional e aplicação dos limites definidos pelo Guia para Lanches Escolares 

Saudáveis (açúcar ≤7 g/100 g; sal ≤1 g/100 g).

Meta para os açúcares (7 g/100 g) de acordo com o Guia para Lanches Escolares Saudáveis.
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Após a aplicação do descodif icador de rótulos aos produtos 

estudados, verif ica-se que 22%; 33%; 24% e 11%, são clas-

sif icados com a cor vermelha que corresponde a um teor 

alto de gordura, ácidos gordos saturados, açúcares e sal, 

respetivamente (9). Comparativamente ao Nutri-Score, as ca-

tegorias D e E indicam que são produtos com qualidade nu-

tricional pobre. Neste trabalho, observou-se que 35% e 11% 

das bolachas estudadas ficam classif icadas nas categorias 

D e E, respetivamente. Da análise comparativa entre BS e 

BC, após aplicação das duas ferramentas, evidencia-se uma 

distinção clara entre os dois grupos (figura 2). No grupo das 

BS, de acordo com o descodif icador de rótulos, para gordu-

ra, ácidos gordos saturados e açúcares, a maioria dos pro-

dutos é classif icado com um teor baixo que corresponde à 

cor verde. Por sua vez, aplicando o Nutri-Score a este grupo, 

observou-se que 73% dos produtos encontram-se nas cate-

gorias A e B, sendo considerados alimentos com uma com-

posição nutricional mais equilibrada (10). No grupo das BC, 

para gordura, ácidos gordos saturados e açúcares, a maioria 

das bolachas estudadas encontra-se na cor vermelha que 

indica um alto teor. O mesmo se verif ica com a classif icação 

do Nutri-Score, dado que todas as BC são classif icadas nas 

categorias D e E, indicando que estes produtos terão uma 

composição nutricional mais pobre.

Neste trabalho foram ainda aplicados os modelos de perfil 

nutricional da DGS e da OMS (12,13). Para ambos os docu-

mentos, os limites são apresentados para diferentes catego-

rias de alimentos. Usaram-se os limites aplicados à categoria 

3 (Aperitivos e snacks (DGS) e Savoury snacks (OMS)), onde 

se incluem os snacks à base de arroz, milho ou batata e 

outros cereais (figura 1). Observou-se que para o sal, apenas 

42% e 36% cumprem o limite definido nos modelos de perfil 

nutricional da DGS e da OMS, respetivamente. Este facto, in-

dica-nos que de acordo com o propósito destes referenciais, 

para a maioria das bolachas estudadas deve ser limitada a 

publicidade alimentar dirigida a crianças. Na análise compa-

rativa entre os grupos BS e BC, verif ica-se que mais de 80% 

das BS cumprem os critérios da DGS para açúcares e ácidos 

gordos saturados. No entanto, no que diz respeito ao sal, a 

aplicação dos critérios de ambos os modelos de perfil nutri-

cional indica que é no grupo das BC que encontramos mais 

produtos que satisfazem o critério. 

artigos breves_   n. 2

Figura 2:        Classificação dos produtos analisados de acordo com o descodificador de rótulos e o Nutri-Score.

A B C D E

48,6% 23,9% 12,8% 1,8%12,8%

BOLACHAS SIMPLES

BOLACHAS COBERTAS

Descodificador de rótulos Nutri-Score

Descodificador de rótulos Nutri-Score

AGS, ácidos gordos saturados.
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_Conclusão

Em suma, a anál ise de 175 tipos de bolachas de arroz e/ou 

milho identi f ica que existem desaf ios signif icativos em rela-

ção à quantidade de sal, com apenas 42,3% a satisfazerem 

a meta da EIPAS. Apesar de alguns destes produtos cum-

prirem os l imites para os açúcares, observa-se que ainda 

existe necessidade de reforçar a implementação de estra-

tégias de reformulação que contr ibuam para melhor ias dos 

aspetos nutr icionais, especialmente nas bolachas de arroz 

e/ou milho com cober tura.

A classi f icação pelo Descodif icador de Rótulos e o 

Nutr i-Score evidenciou di ferenças marcantes entre 

as bolachas simples e com cober tura, reforçando a 

necessidade de melhor ias na composição nutr ic ional das 

últ imas. A anál ise dos modelos de per f i l nutr ic ional da DGS 

e OMS robustece a impor tância de l imitar a publ ic idade 

dir igida a cr ianças, uma vez que a maior ia das bolachas 

estudadas não satisfaz os cr i tér ios estabelecidos para a 

categor ia de aper it ivos e snacks, onde são incluídos estes 

produtos.

Os resultados evidenciados destacam a necessidade de 

ações de ref lexão multidiscipl inar, desenvolv imento de es-

tratégias de reformulação, e implementação de ações de 

educação al imentar. Com a implementação das necessida-

des identi f icadas, espera-se que as escolhas al imentares 

real izadas se tornem mais seguras e saudáveis, contr ibuin-

do para a cr iação de ambientes salutogénicos e para a pro-

moção da saúde públ ica.
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