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Introducao

A consciencializacao sobre os riscos do consumo elevado de sal € um problema frequente de saude publica.
O Inquérito Nacional sobre Alimentacao e Atividade Fisica, 2015-2016 (IAN-AF), mostra que a populacao
portuguesa consome em média 7,4 g de sal por dia.! Em Portugal, foi definida, pela Estratégia Integrada para
a Promocao da Alimentacao Saudavel (EIPAS), a ingestdo individual de 0,2°g/100 g de sal para sopas e pratos
principais. Também estabelece teores maximos de acucar de 5°g/100 g para os alimentos sélidos.?

Objectivos Métodos

Caracterizar a composicao em sal e | Foram recolhidos dados relativos aos teores de sal e de acucar de

acucar, das refeicoes e s0pas ' ¢gpas e refeicdes prontas para consumo, nas plataformas de venda
prontas para consumo, disponiveis

X online das principais cadeias de distribuicao em Portugal, durante o
no mercado portugués.

ano de 2023. Foram considerados: pratos de cozinha tradicional,
massas, pizzas, refeicoes vegetarianas e refeicoes veganas.

Resultados

A excecdo de uma sopa (N=1; 0,3%), todos os restantes alimentos estudados (N=387; 99,7%) apresentam
valores de sal superiores a recomendacao da EIPAS. As medianas dos teores de sal sdo de: 0,9 g/100 g nos
pratos de cozinha tradicional (74); 0,9 g/100 g nos pratos de massa (63); 1,2 g/100 g nas pizzas (98); 1,2
g/100 g nas refeicOes vegetarianas (42); 1,0 g/100 g nas refeicoes veganas (56) e 0,5 g/100 g nas sopas (50).
De realcar que as medianas dos valores de sal para as categorias estudadas sao entre 2 a 6 vezes superiores a
recomendacao da EIPAS.

As medianas dos teores de acucar sao de: 1,4 g/100 g nos pratos de cozinha tradicional; 2,7 g/100 g nos
pratos de massa; 3,3 g/100 g nas pizzas; 2,2 g/100 g nas refeicoes vegetarianas; 1,2 g/100 g nas refeicoes
veganas e 1,4 g/100 g nas sopas. Observa-se valores superiores a 5 g/100 g de acucar em 9,5% dos pratos de
massa, 5,1% das pizzas, 7% das refeicoes vegetarianas e 3,5% das refeicdes veganas. No caso dos pratos de
cozinha tradicional e das sopas, 0% apresentam valores superiores a 5 g/100 g de acucar.
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Conclusoes

100% das refeicoes prontas para consumo e 98% das sopas registam teores de sal superiores ao valor de
referéncia da EIPAS.

Todas as medianas relativas aos valores de acucar encontram-se abaixo do valor de referéncia da EIPAS, no
entanto, em todas as categorias estudas, a excecao das sopas, encontram-se refeicoes com teores de acucar
elevados.

Os resultados deste trabalho demonstram que sera necessaria a continua reformulacao dos alimentos das
categorias em questao, nao obstante os resultados positivos decorrentes do esforco de reformulacao, por
parte da industria, atualmente em curso no ambito da EIPAS.
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