
0 1 2 3 4 5 6

Caril de frango c/ arroz basmati

Mão de vaca c/ grão

Sopa da pedra

Feijoada à transmontana

Chispalhada (A)

Dobrada c/ feijão branco (A)

Chispalhada (B)

Dobrada c/ feijão branco (B)

Strogonoff de peru c/ arroz branco

Bacalhau espiritual

Empadão de carne

Bacalhau c/ natas

Hambúrguer de carne de vaca c/ batata frita (A)

Hambúrguer de peixe c/ batata frita
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Baguete de lombo, queijo, bacon c/ batata frita

Baguete de frango, queijo brie e cogumelos c/ batata frita

Baguete de pasta de delícias do mar c/ batata frita

Baguete de pasta de atum c/ batata frita

Teor de sal (g/porção)
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INTRODUÇÃO/OBJETIVOS 
 

Os consumidores estão cada vez mais exigentes e conscientes do impacto na saúde do consumo de determinados 

alimentos. O estilo de vida das famílias tem sofrido alterações profundas, traduzindo-se essencialmente na falta de 

tempo para preparar as refeições. Por esse motivo, recorrem cada vez mais à aquisição de alimentos confecionados ou 

pré-confecionados. Os objetivos deste trabalho foram determinar os teores totais de sal e de gordura de refeições 

prontas a comer, e avaliar os benefícios/riscos para a saúde da população Portuguesa, tendo por base as 

recomendações de referência e o consumo destes produtos. 

AMOSTRAGEM 

As amostras 
selecionadas foram 
adquiridas em 2015, 

em grandes 
superfícies e cadeias 

de fast-food 

No total foram 
selecionadas 24 

refeições prontas a 
comer, das quais 12 são 
distribuídas por cadeias 
de fast-food (Figura 1) 

Caril de frango, feijoada, 
bacalhau espiritual, bacalhau 

com natas, strogonoff, 
dobrada, chispalhada, 

empadão de carne, 
hambúrgueres, mão de vaca, 

baguetes e sopa da pedra  

TEOR DE 
GORDURA TOTAL 

2 – 5 g de amostra  
+ 75 mL água ultrapura 
+ 45 mL ácido clorídrico 

(37%, v/v) 

Ebulição (20 min) e proceder 
à extração em Soxhlet com 

éter de petróleo 

Secar o resíduo em 
estufa até obtenção 
de peso constante 

TEOR DE SAL 

5 g de amostra  
+ 2,5 mL de acetato de 

zinco  
+ 2,5 mL de ferrocianeto 

de potássio  
+ água ultrapura 

Filtração  
↓ 

+ 1 mL de ácido nítrico  
+ 10 mL de nitrato de 

prata  

Titulação com tiocianato 
de potássio até obtenção 

de cor alaranjada  

PTranSALT

CONCLUSÕES 
 

Grande parte das refeições prontas a comer analisadas apresenta um elevado teor de gordura e de sal, merecendo 

esforços no sentido de reformular estes produtos e promover a saúde pública. Num futuro próximo, pretende-se alargar 

este trabalho de investigação a um maior número de refeições. 

Figura 1. Exemplos das amostras 

analisadas. 

RESULTADOS 

Figura 2. Teor de gordura (g/porção) das refeições prontas a comer analisadas. As letras 

representam marcas diferentes ou refeições de estabelecimentos de restauração diferentes. A linha a 

tracejado corresponde ao valor de referência para a ingestão de gordura, 70 g/dia. 

Figura 3. Teor de sal (g/porção) das refeições prontas a comer analisadas. As letras 

representam marcas diferentes ou refeições de estabelecimentos de restauração diferentes. A linha a 

tracejado corresponde ao valor de referência para a ingestão de sal, 5 g/dia. 

 De acordo com os resultados obtidos (Figura 2), o teor de gordura total das refeições analisadas variou entre 9,70 

g/porção (dobrada com feijão branco - B) e 69,3 g/porção (hambúrguer de carne de vaca e bacon com batata frita).  

 Em 75% das refeições prontas a comer analisadas o teor de sal foi superior a 2,5 g/porção, representando mais de 50% 

da dose diária de referência para o consumo de sal (Figura 3). De uma forma geral, o teor de sal foi inferior nas 

refeições de fast-food comparativamente às outras refeições analisadas. 
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