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Sal 

 «sal alimentar» - produto cristalino de extração no estado natural 

(tal qual) ou tratado, essencialmente constituído por cloreto de 

sódio, num mínimo de 90 % do produto seco. 
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(Decreto-Lei n.º 350/2007, Diário da República, 1.ª série - N.º 202 - 19 de outubro de 2007) 

Sal tal qual 

Sal marinho 

Sal de fontes salinas 

Sal-gema 

Sal purificado ou higienizado 

Sal refinado 

Sal de mesa 

Sal tratado 

Sal iodado 

Cloreto de sódio 
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Teor de sal/sódio 

Tabela da 

composição 

de alimentos 

Indústria 

alimentar 

Trabalhos 

científicos 

publicados 

Rótulos dos 

alimentos 



Teor de sódio  
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Cubo de carne de 

galinha para 

caldo 

  

16300 mg/100 g 

“Ketchup” 

 

 

 

1230 mg/100 g 

Azeitona 

 

 

 

2100 mg/100 g 

Flocos de trigo 

integral tipo  

"All-Bran Flakes” 

 

910 mg/100 g 

Salpicão 

 

 

  

4336 mg/100 g 
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Teor de sódio  
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Sopas, Molhos e Diversos

Carne e Derivados, Criação e Caça

Azeite, Óleos e Gorduras

Pescado (Peixe, Moluscos e Crustáceos) e Derivados

Leites e Produtos Lácteos

Cereais e Derivados

Ovos

Leguminosas Frescas e Secas e Derivados 

Sobremesas

Cacau e Derivados

Batatas, Produtos Hortícolas e Derivados (exceto leguminosas)

Bebidas

Açúcar, Produtos Açucarados e Mel

Frutos e Derivados

Sódio (mg/100 g)



Peito de frango (sem pele, estufado com margarina) 

 Sódio = 473 mg/100 g 
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Sódio = 60 mg/100 g 

Peito de frango 
(sem pele, crú) 

Peito de frango (sem pele, cozido) 

 Sódio = 233 mg/100 g 

Peito de frango (sem pele, estufado com azeite e 

margarina) 

 Sódio = 460 mg/100 g 

Peito de frango (sem pele, estufado, sem molho) 

 Sódio = 247 mg/100 g 

“Nuggets” de peito de frango (sem pele, panado de 

frango, frito) 

 Sódio = 444 mg/100 g 

Hambúrguer de frango (pão, alface, maionese e 

panado de frango) 

 Sódio = 494 mg/100 g 

Teor de sódio  
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Regulamento (UE) N.º 1169/2011 do Parlamento Europeu e do 

Conselho de 25 de Outubro de 2011 relativo à prestação de informação aos 

consumidores sobre os géneros alimentícios  

(…) convém utilizar na rotulagem o termo «sal» em vez do termo 

correspondente do nutriente «sódio». 

A declaração nutricional obrigatória deve incluir os seguintes elementos:  

a) Valor energético; e  

b) Quantidade de lípidos, ácidos gordos saturados, hidratos de carbono, 

açúcares, proteínas e sal.  

Por «sal» entende-se o teor equivalente de sal calculado por meio da 

fórmula: sal = sódio × 2,5. 

Teor de sal/sódio 
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https://www.nestle-cereals.pt/ 

http://www.continente.pt 

Teor de sal/sódio 

http://www.mcdonalds.pt/ 



Dia Mundial da Saúde 2013 – Hipertensão Arterial, 11 de abril de 2013 



Objetivos e metodologia 

 Teor de humidade, gordura 

e sal em batatas fritas de 

pacote 

 Comparar os valores 

obtidos analiticamente com 

os valores apresentados no 

rótulo 

Dia Mundial da Saúde 2013 – Hipertensão Arterial, 11 de abril de 2013 

18 marcas de batata frita de 

pacote adquiridas em grandes 

superfícies de Portugal 

Determinação do teor de 

humidade, gordura total, sal e 

composição em ácidos 

gordos 

Dezembro de 2008 

Março de 2009 
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Resultados 
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A = Dezembro de 2008 e B = Março de 2009

Média 

A = 1,04 g/100 g 

B = 1,24 g/100 g 

 

Máximo 

2,94 g/100 g 

Mínimo 

0,12 g/100 g 



Resultados 
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Média = 0,90 g/100 g 
 

Máximo = 1,38 g/100 g 

Mínimo =  0,31 g/100 g 

Média = 0,96 g/100 g 
 

Máximo = 2,77 g/100 g 

Mínimo =  0,85 g/100 g 

Média = 1,51 g/100 g 
 

Máximo = 2,70 g/100 g 

Mínimo =  1,22 g/100 g 
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Isabel Paiva - Centro de Saúde de Paranhos do ACES. Administração Regional de Saúde do Norte, I.P.. Porto 

Carlos Pinto, Maria Cristina Meister e Margarida Saraiva - Departamento de Alimentação e Nutrição Serviço 

de Saúde Pública. Instituto Nacional de Saúde Dr. Ricardo Jorge. Porto 

Laurinda Queirós - Serviço de Epidemiologia. Administração Regional de Saúde do Norte. Porto 

Paula Bruno - Unidade de Saúde da Póvoa de Varzim/Vila do Conde. Administração Regional de Saúde do 

Norte. Póvoa de Varzim 

Delfina Antunes - Serviço de Saúde Pública. Administração Regional de Saúde do Norte. Porto 

Manuel Afonso - Serviço de Saúde Pública da ULS do Alto Minho. Viana do Castelo 



Objetivos e metodologia 

 Conhecer a composição 

nutricional das refeições 

servidas nas cantinas escolares 

do 1º ciclo do ensino público 
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8 escolas 

(Vila do Conde, Póvoa do 

Varzim, Trofa e Santo Tirso) 

32 refeições colhidas ao longo 

do ano 



Resultados 
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Média = 447 kcal 

 

Máximo = 252 kcal 

Mínimo =  929 kcal 

Valor energético 

Lípidos = 9,8 g/100 g 

Hidratos de carbono = 65,7 g/100 g 

Proteínas = 24,0 g/100 g 

Macronutrientes 

Refeição 

 
Média = 3,4 g/100 g 

 

Máximo = 3,8 g/100 g 

Mínimo =  3,0 g/100 g 

Sal 

Pão 
 

Média = 1,4 g/100 g 

 

Máximo = 1,9 g/100 g 

Mínimo =  1,0 g/100 g 
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Objetivos e metodologia 

 Quantificar o sal ingerido 

através da sopa 

 Avaliar se há diferenças 

significativas nos diversos 

locais de alimentação 

coletiva  
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Dezembro 2006 – Abril 2007 

119 amostras 
 

Hospitais, estabelecimentos de 

ensino, empresas e restaurantes 

Porto, Vila Nova de Gaia, 

Guimarães, Braga, Vila Real, 

Vila do Conde, Maia, Régua e 

Matosinhos 



Resultados 
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n = 29

n = 36

n = 44

n = 10

Hospitais Estabelecimentos de ensino

Empresas Restaurantes

Tabela 1. Teor de sal em sopas. 

g/100 g g/dose g/100 g g/dose g/100 g g/dose g/100 g g/dose

Média 0,54 1,55 0,66 1,81 0,68 1,89 0,78 3,31

Mínimo 0,20 0,39 0,46 1,26 0,39 0,96 0,64 1,67

Máximo 0,95 2,79 0,84 2,88 1,02 3,83 0,93 4,05

Hospitais
Estabelecimentos de 

ensino
Empresas Restaurantes

n – número de amostras 
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Quantificação do teor de sódio e potássio em sopas de ementas 

escolares do 1º, 2º e 3º ciclos 

Bárbara Martins1,2,3, Ana Cláudia Nascimento1, Isabel Castanheira1, Pedro Graça2,3 

1 Departamento de Alimentação e Nutrição, Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo Jorge, I.P. 
2 Faculdade de Ciências da Nutrição e Alimentação da Universidade do Porto 

3 Direção-Geral da Saúde  



0 0,08 0,16 0,24 0,32 0,4

Sopa de Legumes 

Sopa de Alho-Francês 

Sopa de Cenoura 

Sopa de Abóbora 

Sopa Macedónia 

Creme de Couve-Flor

Creme de Ervilhas

Sopa de Agrião

Sopa de Feijão-Branco

Creme de Cenoura

Sopa de Couve Lombarda

Sopa de Alho-Francês

Sopa de Feijão-Verde

Creme de Legumes

Sódio (g/100 g)
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14 sopas de escolas 

Determinação do teor de 

sódio 

Sódio = 0,13 g/100 g 

Comparação do valor 

esperado com o valor 

obtido 

Objetivos, metodologia e resultados 
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Objetivos e metodologia 

 Determinação do teor de sódio 

do pão comercializado na 

região de Lisboa 
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Supermercados da região de 

Lisboa e arredores 

Maio 2006 - Maio 2007 

10 tipos de pão  

(trigo, milho, centeio e aveia) 



0,0 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2 1,4 1,6 1,8

Pão branco

Pão completo

Pão escuro

Pão de centeio e trigo

Pão de milho e trigo

Pão de centeio e aveia

Pão de centeio

Pão completo fortificado

Pão de forma

Pão de hambúrguer

Sal (g/100 g)

Resultados 
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Média 

1,4 g/100 g 

 

 

Máximo 

1,7 g/100 g 

Mínimo 

1,1 g/100 g 

Lei n.º 75/2009 de 12 de agosto 



• Finlândia 

– 12 g/dia (1979) para 9 g/dia (2002) 

• Reino Unido 

– 9,5 g/dia (2003) para 6 g/dia (2012) 

• França 

– 12 g/dia (2002) para 8 g/dia (2006) 

• Portugal 

–Em 6 anos diminui cerca de 1,2 g/dia 
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Iniciativas na Europa – Redução do sal 



PTRANSALT – Avaliação de ácidos gordos trans, 

gordura saturada e sal em alimentos processados: 

estudo do panorama Português 

 

Dia Mundial da Saúde 2013 – Hipertensão Arterial, 11 de abril de 2013 

Projetos futuros 



Contribuir para o 
desenvolvimento 

de políticas 
alimentares e de 

nutrição 

Comparar 
os valores 

obtidos 
com os 

valores do 
rótulo 

Determinar o 
teor de sal de 

alimentos 
processados 
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PTRANSALT 

Pão 

Queijos 

Derivados de carne 

Refeições prontas 

Mapping salt reduction initiatives in the 

WHO European Region, World Health 

Organization, 2013 



• O sal consumido de forma apropriada é 

fundamental 

• Conhecer e reduzir do teor de sal nos 

alimentos 

• Medidas legislativas 

• Educação alimentar 
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Conclusão 
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