
_Resumo

Tendo em conta a associação universalmente estabelecida entre o consu-
mo excessivo de açúcar e de sal com o desenvolvimento de doenças 
crónicas, foi aprovada em Portugal a Estratégia Integrada para a Promo-
ção da Alimentação Saudável (EIPAS), assente na promoção de um padrão 
de al imentação saudável que, entre outros objetivos, pretende uma redu-
ção progressiva do consumo diár io de açúcar e de sal por par te da popu-
lação em geral. O Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo Jorge tendo 
como missão contr ibuir para os ganhos em saúde pública, através do seu 
Depar tamento de Alimentação e Nutr ição, monitoriza dados relativos aos 
géneros al imentícios presentes no mercado por tuguês, nomeadamente os 
referentes à composição nutr icional. Os dados uti l izados neste trabalho 
foram recolhidos durante o ano de 2019 nas lojas online de hipermercados 
presentes em Portugal, e referem-se à energia e aos teores de açúcar e 
de sal de bolachas e cereais de pequeno-almoço. As medianas de valores 
encontrados para as bolachas foram de 470 kcal /100 g para a energia, de 
25,0 g/100 g para o açúcar e de 0,7 g/100 g para o sal. Para os cereais 
de pequeno-almoço as medianas foram de 391 kcal/100 g para a energia, 
de 21,0 g/100 g para o açúcar e de 0,5 g/100 g para o sal. Comparando 
os valores obtidos com os valores preconizados na EIPAS, 98,3% das 
bolachas e 89,2% dos cereais de pequeno-almoço estavam rotulados com 
teores de sal e/ou açúcar superiores aos desejáveis.

_Abstract

Tak ing into account the un ive rsa l l y estab l i shed assoc iat ion between 
the excess ive consumpt ion of sugar and sa l t wi th the deve lopment of 
chron ic d iseases, the Integrated St rategy fo r the Promot ion of Hea l thy 
Eat ing (E IPAS) was approved in Por tuga l , based on the promot ion of a 
hea l thy eat ing pat te rn that, among othe r ob ject i ves, a ims at a progres-
s i ve reduct ion in the da i l y intake of sugar and sa l t by the genera l popu-
lat ion. The Nat iona l Inst i tu te of Hea l th Dr R icardo Jorge wi th a miss ion 
to cont r ibu te to the ga ins in pub l ic hea l th, th rough i ts Depar tment of 
Food and Nutr i t ion, i t mon i to rs data re lated to foodstu f f s present in the 
Por tuguese market, name ly those re lated to nut r i t iona l compos i t ion. 
The data used in th is work was co l lected dur ing the year 2019 in the 
hypermarket on l ine stores present in Por tuga l , and re fe r to the ene r-
gy and the sugar and sa l t content of b iscu i ts and break fast ce rea ls . 
The med ian va lues found fo r b iscu i ts were 470 kca l /100 g fo r ene rgy, 
25.0 g/100 g fo r sugar and 0.7g / 100 g for sa l t . For b reak fast ce rea ls 
the med ians were 391 kca l /100g fo r ene rgy, 21.0 g/100 g fo r sugar and
0.5 g/100 g for salt. Comparing the values obtained with the values recom-
mended in EIPAS, 98.3% of the biscuits and 89.2% of the breakfast cereals 
were labeled with higher than desirable levels of salt and/or sugar.

_Introdução

Os resultados obtidos pelo Inquérito Alimentar Nacional e 
de Atividade Física, 2015-2016 (IAN-AF) reportam um consu-
mo médio nacional de açúcares simples de 84 g/dia. Destes, 
35g/dia correspondem a açúcares l ivres. Cerca de 2,5 
milhões de por tugueses (24%) consomem açúcares l ivres 
acima do l imite recomendado pela Organização Mundial de 
Saúde (OMS) (10% do apor te energético), sendo esta preva-
lência superior nos adolescentes (48,7%) e nas cr ianças 
(40,7%) (1). 

O mesmo estudo revela que, em média, os portugueses con-
somem 7,4 g de sal por dia. Aproximadamente 3,7 milhões de 
mulheres (63,2%) e 4,4 milhões de homens (88,9%) apresen-
tam uma ingestão de sódio acima do nível máximo tolerado 
(2300 mg/dia). 

Quanto ao excesso de peso, o IAN-AF indica que cerca de 
5,9 milhões de portugueses (quase 6 em cada 10) têm exces-
so de peso (pré-obesidade e obesidade).

Para a promoção da saúde, a OMS reforça que adultos que 
pratiquem uma dieta rica em frutos e cereais e pobre em gor-
duras, açúcar e sal apresentam menor risco de desenvolver 
uma ou mais doenças cardiovasculares e certos tipos de 
cancro (2).

Assim, no contexto português, a Estratégia Integrada para a 
Alimentação Saudável (EIPAS), em vigor desde 30 de dezem-
bro de 2017, incentiva a reformulação dos géneros alimen-
tícios presentes no mercado nacional, com o objetivo de 
reduzir o consumo de alguns componentes alimentares, 
nomeadamente açúcar e sal. Esta Estratégia estabelece teo-
res máximos de açúcar de 5 g/100 g para alimentos sólidos 
e teores máximos de sal de 0,2 g/100 g para sopas e pratos 
principais e de 0,3 g/100 g para os restantes alimentos (3).
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O Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo Jorge tendo 
como missão contribuir para os ganhos em saúde pública, 
através do seu Departamento de Alimentação e Nutrição, mo-
nitoriza dados relativos aos géneros alimentícios presentes no 
mercado português, nomeadamente os referentes à composi-
ção nutricional, contribuindo para, com o conhecimento da 
realidade nacional, apoiar as autoridades de saúde na defini-
ção e avaliação das medidas de saúde pública relacionadas 
com a alimentação.

_Objetivo

Monitorizar a energia e os teores de açúcar e sal nas catego-
rias de alimentos cereais de pequeno-almoço e bolachas dis-
poníveis no mercado português. Procedeu-se à comparação 
dos teores de sal e açúcar obtidos na monitorização dos pro-
dutos com as metas preconizadas para 2020, pela Estratégia 
Integrada para a Alimentação Saudável.

_Material e métodos

Procedeu-se à recolha dos teores de açúcar, de sal e o valor 
energético dos produtos correspondentes às categorias ali-
mentares cereais de pequeno-almoço e bolachas. Esta reco-
lha de dados foi efetuada através da consulta da informação 
constante dos rótulos disponibilizados por duas cadeias de 
supermercados a operar no mercado português nas respe-
tivas lojas online. A recolha de dados ocorreu durante o ano 
de 2019.

Os valores obtidos foram comparados com as recomenda-
ções apresentadas na EIPAS, de teor de açúcar de 5 g/100 g 
e de teor de sal de 0,3 g/100 g.

Para aval iar a re lação entre os teores de sal e açúcar em 
bolachas foram excluídos os dois valores mais elevados de 
teor de sal (>3,0 g/100 g), por se considerarem out l ie rs.

_Resultados e discussão

Recolheram-se os dados de composição relativos à energia, 
teor de açúcar e de sal de 702 bolachas e de 193 cereais 
de pequeno-almoço. Destes só foram considerados os que 
apresentavam, na informação nutricional onl ine, valores para 
os três parâmetros indicados.

Bolachas

O número total de bolachas consideradas para este trabalho 
foi 594 das 702 inicialmente identif icadas, correspondendo 
a 15,4% de produtos que não apresentam a informação nutri-
cional completa para os parâmetros considerados: energia, 
açúcar e sal.

Foram determinados os parâmetros estatísticos média, me-
diana, máximo e mínimo dos teores de energia, açúcar e 
sal, em bolachas, para o conjunto das 594 amostras consi-
deradas ( tabela 1).

Relativamente ao teor de açúcar (gráfico 1), tendo-se obser-
vado uma mediana de 25,0 g/100 g, superior ao objetivo pro-
posto na EIPAS de 5 g de açúcar/100 g.

No que respeita ao teor de sal (gráfico 2 ), tendo-se obtido 
a mediana de 0,7 g/100 g, também superior ao objetivo pro-
posto na EIPAS de 0,3 g de sal/100 g.

Foi também avaliado o valor energético (energia), em que se 
verif ica uma mediana de 470 kcal/100 g. No entanto, a EIPAS 
não define um limite máximo para a energia.

Da totalidade dos produtos considerados, na categoria bola-
chas, 113 (19,0%) cumprem a recomendação da EIPAS de 
teor máximo de açúcar de 5 g/100 g, 77 (13,0%) cumprem 
a recomendação teor máximo de sal de 0,3 g/100 g. No 
entanto, apenas 10 (1,7%) cumprem simultaneamente ambos 
os teores máximos (açúcar e sal) preconizados pela EIPAS.

No gráfico 3 estão representados os teores de sal e açúcar 
para cada amostra de bolachas.

Aparentemente existe uma relação inversa (não l inear, 
r 2 = 0,2288) entre o teor de sal e o de açúcar. No gráfico 3 
encontra-se a representação gráf ica desta relação.

Cereais de pequeno-almoço

O número total de cereais de pequeno-almoço considerados 
para este trabalho foi de 167 das 193 amostras inicialmente 
identif icadas, correspondendo a 13,5% de produtos que não 
apresentam a informação nutricional completa para os parâ-
metros considerados: energia, açúcar e sal.

Foram determinados os parâmetros estatísticos média, me-
diana, máximo e mínimo dos teores de energia, açúcar e sal, 
em cereais de pequeno-almoço, para o conjunto das 167 
amostras consideradas ( tabela 2 ).

Relativamente ao teor de açúcar (gráfico 4 ), com a mediana 
de 21,0 g/100 g, bastante superior ao objetivo proposto na 
EIPAS de 5 g /100 g.

No que respeita ao teor de sal (gráfico 5 ), com a mediana de 
0,5 g/100 g, também superior ao objetivo proposto na EIPAS 
de 0,3 g de açúcar/100 g.

Foi também avaliado o valor energético (energia), em que se 
verif ica uma mediana de 391 Kcal/100 g. No entanto, a EIPAS 
não define um limite máximo para a energia.

Da totalidade dos produtos considerados, na categoria cere-
ais de pequeno-almoço, 25 (15,0%) cumprem a recomenda-
ção da EIPAS do teor máximo de açúcar de 5 g/100 g, 63 
(37,7%) cumprem a recomendação do teor máximo de sal de 
0,3 g/100 g. No entanto, apenas 18 (10,8%) cumprem ambos 
os teores máximos (açúcar e sal) preconizados pela EIPAS.

Procurou-se ainda verificar a eventual existência de relação 
entre os teores de sal e de açúcar bem como a relação entre 
o valor energético e os teores de sal e de açúcar, mas ao con-
trário do que sucedeu com as bolachas, não parece haver 
uma relação (ajuste linear, r2 =0,0198).

_Conclusões

As bolachas disponíveis no mercado eletrónico das grandes 
superfícies em Portugal no ano de 2019 tinham um teor de 
açúcar (mediana 25,0 g/100 g) ligeiramente superior ao dos 
cereais de pequeno-almoço (mediana 21,0 g/100 g), e bas-
tante superior ao preconizado na EIPAS (5 g/100 g). No que 
respeita ao teor de sal, era também mais elevado nas bola-
chas, com uma mediana de 0,7 g/100 g face a 0,5 g/100 g 
nos cereais de pequeno-almoço, ambos superiores ao valor 
referido na EIPAS (0,3 g/100 g). O valor energético das bola-
chas era superior ao dos cereais de pequeno-almoço, com 
medianas de 470 e 391 kcal/100 g, respetivamente. Também 
a análise dos valores máximos encontrados reforça a indica-
ção obtida da análise das medianas, apresentando-se as 
bolachas com teores máximos mais altos do que os cereais 
de pequeno-almoço para todos os parâmetros considerados.

O facto de 10,8% dos cereais de pequeno-almoço e 1,7% das 
bolachas apresentarem teores de açúcar e sal, simultanea-

mente, inferiores ou iguais aos valores referidos na EIPAS, 
demonstra que é possível atingir as metas propostas, pelo 
menos para algumas subcategorias destes produtos e que é 
desejável uma reformulação progressiva pela indústria, tendo 
em consideração o elevado consumo destes alimentos.

Através da recolha dos dados de rotulagem nas lojas online 
verif icou-se que 15% da totalidade dos produtos seleciona-
dos não apresentavam pelo menos uma das informações 
necessárias para a realização deste trabalho (energia, teor de 
açúcar e teor de sal), obrigatórias ao abrigo do Regulamento 
(UE) nº 1169/2011, do Parlamento Europeu e do Conselho, 
de 25 de outubro de 2011. Esta taxa de incumprimento será 
potencialmente superior para estes produtos comercializados 
online, se se considerarem todos os restantes elementos 
obrigatórios de rotulagem.
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Tabela 1: Média, mediana, máximo e mínimo dos teores 
de energia, açúcar e sal, em bolachas (n=594).

Energ ia
(kca l /100 g)

Açúcar
(g /100 g)

Sa l
(g /100 g)

Média

Mediana

Máximo

Mínimo

465

470

848

91

22,9

25,0

66,0

0,0

0,9

0,7

11,0

0,0
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a recomendação teor máximo de sal de 0,3 g/100 g. No 
entanto, apenas 10 (1,7%) cumprem simultaneamente ambos 
os teores máximos (açúcar e sal) preconizados pela EIPAS.

No gráfico 3 estão representados os teores de sal e açúcar 
para cada amostra de bolachas.
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r 2 = 0,2288) entre o teor de sal e o de açúcar. No gráfico 3 
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Cereais de pequeno-almoço

O número total de cereais de pequeno-almoço considerados 
para este trabalho foi de 167 das 193 amostras inicialmente 
identif icadas, correspondendo a 13,5% de produtos que não 
apresentam a informação nutricional completa para os parâ-
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Foram determinados os parâmetros estatísticos média, me-
diana, máximo e mínimo dos teores de energia, açúcar e sal, 
em cereais de pequeno-almoço, para o conjunto das 167 
amostras consideradas ( tabela 2 ).

Relativamente ao teor de açúcar (gráfico 4 ), com a mediana 
de 21,0 g/100 g, bastante superior ao objetivo proposto na 
EIPAS de 5 g /100 g.

No que respeita ao teor de sal (gráfico 5 ), com a mediana de 
0,5 g/100 g, também superior ao objetivo proposto na EIPAS 
de 0,3 g de açúcar/100 g.

Foi também avaliado o valor energético (energia), em que se 
verif ica uma mediana de 391 Kcal/100 g. No entanto, a EIPAS 
não define um limite máximo para a energia.

Da totalidade dos produtos considerados, na categoria cere-
ais de pequeno-almoço, 25 (15,0%) cumprem a recomenda-
ção da EIPAS do teor máximo de açúcar de 5 g/100 g, 63 
(37,7%) cumprem a recomendação do teor máximo de sal de 
0,3 g/100 g. No entanto, apenas 18 (10,8%) cumprem ambos 
os teores máximos (açúcar e sal) preconizados pela EIPAS.
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Procurou-se ainda verificar a eventual existência de relação 
entre os teores de sal e de açúcar bem como a relação entre 
o valor energético e os teores de sal e de açúcar, mas ao con-
trário do que sucedeu com as bolachas, não parece haver 
uma relação (ajuste linear, r2 =0,0198).

_Conclusões

As bolachas disponíveis no mercado eletrónico das grandes 
superfícies em Portugal no ano de 2019 tinham um teor de 
açúcar (mediana 25,0 g/100 g) ligeiramente superior ao dos 
cereais de pequeno-almoço (mediana 21,0 g/100 g), e bas-
tante superior ao preconizado na EIPAS (5 g/100 g). No que 
respeita ao teor de sal, era também mais elevado nas bola-
chas, com uma mediana de 0,7 g/100 g face a 0,5 g/100 g 
nos cereais de pequeno-almoço, ambos superiores ao valor 
referido na EIPAS (0,3 g/100 g). O valor energético das bola-
chas era superior ao dos cereais de pequeno-almoço, com 
medianas de 470 e 391 kcal/100 g, respetivamente. Também 
a análise dos valores máximos encontrados reforça a indica-
ção obtida da análise das medianas, apresentando-se as 
bolachas com teores máximos mais altos do que os cereais 
de pequeno-almoço para todos os parâmetros considerados.

O facto de 10,8% dos cereais de pequeno-almoço e 1,7% das 
bolachas apresentarem teores de açúcar e sal, simultanea-

mente, inferiores ou iguais aos valores referidos na EIPAS, 
demonstra que é possível atingir as metas propostas, pelo 
menos para algumas subcategorias destes produtos e que é 
desejável uma reformulação progressiva pela indústria, tendo 
em consideração o elevado consumo destes alimentos.

Através da recolha dos dados de rotulagem nas lojas online 
verif icou-se que 15% da totalidade dos produtos seleciona-
dos não apresentavam pelo menos uma das informações 
necessárias para a realização deste trabalho (energia, teor de 
açúcar e teor de sal), obrigatórias ao abrigo do Regulamento 
(UE) nº 1169/2011, do Parlamento Europeu e do Conselho, 
de 25 de outubro de 2011. Esta taxa de incumprimento será 
potencialmente superior para estes produtos comercializados 
online, se se considerarem todos os restantes elementos 
obrigatórios de rotulagem.
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Tabela 2: Média, mediana, máximo e mínimo dos teores
 de energia, açúcar e sal, em cereais de pequeno-
 -almoço (n=167).

Energ ia
(kca l /100 g)

Açúcar
(g /100 g)

Sa l
(g /100 g)

Média

Mediana

Máximo

Mínimo

395

391

504

114

19,7

21,0

48,0

0,7

0,6

0,5

3,0
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Gráfico 2: Teor de sal em bolachas.
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Gráfico 3: Relação entre o teor de açúcar e o teor de sal 
em bolachas.

Açúcar (g /100 g)

R2=0,2288R2=0,2288

0 

10 

20 

30 

40 

50 

60 

70 

Aç
úc

ar
 (g

/1
00

 g
)

0 100 200 300 400 500 600 

Gráfico 1: Teor de açúcar em bolachas.
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lha de dados foi efetuada através da consulta da informação 
constante dos rótulos disponibilizados por duas cadeias de 
supermercados a operar no mercado português nas respe-
tivas lojas online. A recolha de dados ocorreu durante o ano 
de 2019.

Os valores obtidos foram comparados com as recomenda-
ções apresentadas na EIPAS, de teor de açúcar de 5 g/100 g 
e de teor de sal de 0,3 g/100 g.

Para aval iar a re lação entre os teores de sal e açúcar em 
bolachas foram excluídos os dois valores mais elevados de 
teor de sal (>3,0 g/100 g), por se considerarem out l ie rs.

_Resultados e discussão

Recolheram-se os dados de composição relativos à energia, 
teor de açúcar e de sal de 702 bolachas e de 193 cereais 
de pequeno-almoço. Destes só foram considerados os que 
apresentavam, na informação nutricional onl ine, valores para 
os três parâmetros indicados.

Bolachas

O número total de bolachas consideradas para este trabalho 
foi 594 das 702 inicialmente identif icadas, correspondendo 
a 15,4% de produtos que não apresentam a informação nutri-
cional completa para os parâmetros considerados: energia, 
açúcar e sal.

Foram determinados os parâmetros estatísticos média, me-
diana, máximo e mínimo dos teores de energia, açúcar e 
sal, em bolachas, para o conjunto das 594 amostras consi-
deradas ( tabela 1).

Relativamente ao teor de açúcar (gráfico 1), tendo-se obser-
vado uma mediana de 25,0 g/100 g, superior ao objetivo pro-
posto na EIPAS de 5 g de açúcar/100 g.

No que respeita ao teor de sal (gráfico 2 ), tendo-se obtido 
a mediana de 0,7 g/100 g, também superior ao objetivo pro-
posto na EIPAS de 0,3 g de sal/100 g.

Foi também avaliado o valor energético (energia), em que se 
verif ica uma mediana de 470 kcal/100 g. No entanto, a EIPAS 
não define um limite máximo para a energia.

Da totalidade dos produtos considerados, na categoria bola-
chas, 113 (19,0%) cumprem a recomendação da EIPAS de 
teor máximo de açúcar de 5 g/100 g, 77 (13,0%) cumprem 
a recomendação teor máximo de sal de 0,3 g/100 g. No 
entanto, apenas 10 (1,7%) cumprem simultaneamente ambos 
os teores máximos (açúcar e sal) preconizados pela EIPAS.

No gráfico 3 estão representados os teores de sal e açúcar 
para cada amostra de bolachas.

Aparentemente existe uma relação inversa (não l inear, 
r 2 = 0,2288) entre o teor de sal e o de açúcar. No gráfico 3 
encontra-se a representação gráf ica desta relação.

Cereais de pequeno-almoço

O número total de cereais de pequeno-almoço considerados 
para este trabalho foi de 167 das 193 amostras inicialmente 
identif icadas, correspondendo a 13,5% de produtos que não 
apresentam a informação nutricional completa para os parâ-
metros considerados: energia, açúcar e sal.

Foram determinados os parâmetros estatísticos média, me-
diana, máximo e mínimo dos teores de energia, açúcar e sal, 
em cereais de pequeno-almoço, para o conjunto das 167 
amostras consideradas ( tabela 2 ).

Relativamente ao teor de açúcar (gráfico 4 ), com a mediana 
de 21,0 g/100 g, bastante superior ao objetivo proposto na 
EIPAS de 5 g /100 g.

No que respeita ao teor de sal (gráfico 5 ), com a mediana de 
0,5 g/100 g, também superior ao objetivo proposto na EIPAS 
de 0,3 g de açúcar/100 g.

Foi também avaliado o valor energético (energia), em que se 
verif ica uma mediana de 391 Kcal/100 g. No entanto, a EIPAS 
não define um limite máximo para a energia.

Da totalidade dos produtos considerados, na categoria cere-
ais de pequeno-almoço, 25 (15,0%) cumprem a recomenda-
ção da EIPAS do teor máximo de açúcar de 5 g/100 g, 63 
(37,7%) cumprem a recomendação do teor máximo de sal de 
0,3 g/100 g. No entanto, apenas 18 (10,8%) cumprem ambos 
os teores máximos (açúcar e sal) preconizados pela EIPAS.

Procurou-se ainda verificar a eventual existência de relação 
entre os teores de sal e de açúcar bem como a relação entre 
o valor energético e os teores de sal e de açúcar, mas ao con-
trário do que sucedeu com as bolachas, não parece haver 
uma relação (ajuste linear, r2 =0,0198).

_Conclusões

As bolachas disponíveis no mercado eletrónico das grandes 
superfícies em Portugal no ano de 2019 tinham um teor de 
açúcar (mediana 25,0 g/100 g) ligeiramente superior ao dos 
cereais de pequeno-almoço (mediana 21,0 g/100 g), e bas-
tante superior ao preconizado na EIPAS (5 g/100 g). No que 
respeita ao teor de sal, era também mais elevado nas bola-
chas, com uma mediana de 0,7 g/100 g face a 0,5 g/100 g 
nos cereais de pequeno-almoço, ambos superiores ao valor 
referido na EIPAS (0,3 g/100 g). O valor energético das bola-
chas era superior ao dos cereais de pequeno-almoço, com 
medianas de 470 e 391 kcal/100 g, respetivamente. Também 
a análise dos valores máximos encontrados reforça a indica-
ção obtida da análise das medianas, apresentando-se as 
bolachas com teores máximos mais altos do que os cereais 
de pequeno-almoço para todos os parâmetros considerados.

O facto de 10,8% dos cereais de pequeno-almoço e 1,7% das 
bolachas apresentarem teores de açúcar e sal, simultanea-

mente, inferiores ou iguais aos valores referidos na EIPAS, 
demonstra que é possível atingir as metas propostas, pelo 
menos para algumas subcategorias destes produtos e que é 
desejável uma reformulação progressiva pela indústria, tendo 
em consideração o elevado consumo destes alimentos.

Através da recolha dos dados de rotulagem nas lojas online 
verif icou-se que 15% da totalidade dos produtos seleciona-
dos não apresentavam pelo menos uma das informações 
necessárias para a realização deste trabalho (energia, teor de 
açúcar e teor de sal), obrigatórias ao abrigo do Regulamento 
(UE) nº 1169/2011, do Parlamento Europeu e do Conselho, 
de 25 de outubro de 2011. Esta taxa de incumprimento será 
potencialmente superior para estes produtos comercializados 
online, se se considerarem todos os restantes elementos 
obrigatórios de rotulagem.
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Gráfico 5: Teor de sal em cereais de pequeno-almoço.Gráfico 4: Teor de açúcar em cereais de pequeno-almoço. 
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