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_Resumo

O consumo excessivo de aglcar esta relacionado com o desenvolvimento
de doengas cronicas, nomeadamente a obesidade e a diabetes tipo 2, con-
forme o evidenciam diversos estudos cientificos. Para reduzir a prevaléncia
deste tipo de doengas, o Governo portugués aprovou a Estratégia Integrada
para a Promogao da Alimentagéo Saudavel (EIPAS) que, entre outros objeti-
vos, pretende uma redugéo progressiva do consumo diario de agucar.

Na qualidade de parceiros estratégicos na implementacao da EIPAS, pro-
cedeu-se a monitorizagdo do teor de aglUcar nas categorias de alimentos
refrigerantes e leites aromatizados, disponiveis no mercado portugués. Os
dados foram recolhidos no comércio eletronico das maiores cadeias de su-
permercados, durante 0 ano de 2024. Decorrente dos objetivos de reformu-
lacé@o e da consequente redugédo de agucar, considerou-se relevante avaliar
também a presenca de edulcorantes (aditivos alimentares utilizados para
adogar os alimentos).

As medianas dos teores de aglcar foram de 4,10 g/100 mL para os refrige-
rantes e 2,4 g/100 mL (excluindo o valor da lactose), para os leites aromati-
zados. Estes valores foram comparados com o0s do estudo de monitorizagao
do teor de aglcar nestes alimentos realizado em 2019, e confrontados com
os limites da EIPAS de 2,5 g/100 mL, tendo sido verificada uma redugao
progressiva do teor de aglcar por parte da indUstria alimentar.

Na categoria refrigerantes, com base na lista de ingredientes apenas 22%
n&o continham edulcorantes. No caso dos leites aromatizados, verificou-se
que 73% nao continham edulcorantes.

_Abstract

Excessive sugar consumption is related to the development of chronic
diseases, namely obesity and type 2 diabetes, as shown by several
scientific studies. To reduce the prevalence of this type of disease,
the Portuguese government approved the Integrated Strategy for the
Promotion of Healthy Eating (EIPAS), which, among other objectives,
aims to progressively reduce daily sugar consumption.

As strategic partners in the implementation of EIPAS, we monitored
the sugar content in the soft drink and flavored milk food categories
available on the Portuguese market. Data was collected in e-commerce
from the largest supermarket chains, during the year 2024. Due to the
reformulation objectives and the consequent reduction in sugar, it was
considered relevant to also evaluate the presence of sweeteners (food

additives used to sweeten food).

The median sugar levels were 4.10 g/100 mL for soft drinks and 2.4 g/100
mL (excluding the lactose value) for flavored milks. These values were
compared with those from the study monitoring the sugar content in these
foods carried out in 2019, and compared with the EIPAS limits of 2.5 g/100
mL, with a progressive reduction in sugar content by the industry being
verified.

In the soft drinks category, based on the list of ingredients, only 22% did
not contain sweeteners. In the case of flavored milks, it was found that
73% did not contain sweeteners.

_Introdugéo

O excesso de peso, que inclui a pré-obesidade e a obesida-
de, atinge 67,6% da populagao adulta portuguesa e a obesi-
dade apresenta uma prevaléncia de 28,7% (1). De acordo
com as projecoes da Organizagao Mundial da Saude (OMS),
Portugal, a semelhanga dos outros paises da regiao europeia
da OMS, esta a seguir uma trajetoria de evolucao que dificil-
mente ird permitir o cumprimento da meta relativa ao néao
crescimento do nimero de pessoas com excesso de peso
e obesidade até 2025. Também o excesso de peso infantil
atinge proporgdes elevadas. Em 2022, 31,9% das criangas
dos 6 aos 8 anos apresentava excesso de peso e 13,5% vivia
com obesidade ().

A obesidade ¢ uma doenca crénica que, além de condicionar
de forma significativa a qualidade de vida e o bem-estar das
pessoas, constitui um fator de risco para o desenvolvimento
de outras doengas muito prevalentes no nosso pais, como a
diabetes, as doencas cardiovasculares e as doengas oncolé-
gicas, o que a torna num dos fatores de risco que mais contri-
bui para a carga da doenca em Portugal. ()
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A OMS e a Comissao Europeia recomendam que as estraté-
gias nacionais de alimentagao e nutricado devem ter como
objetivos: modificar a oferta alimentar de determinados ali-
mentos, nomeadamente 0s que apresentam elevado teor
de acucar; incentivar acdes de reformulagé@o nutricional dos
produtos alimentares através de uma acao articulada com
a industria alimentar; capacitar os cidadéos e profissionais
que trabalham ou influenciam o consumo de alimentos para
as escolhas alimentares saudaveis.

A OMS recomenda que menos de 10% do nosso consumo
energético total seja proveniente de agucares livres (agucar
adicionado a alimentos e bebidas, assim como aqueles que
estdo naturalmente presentes no mel, xaropes, sumos de
fruta ou concentrados de fruta) e, idealmente, abaixo dos
5%, para se obterem maiores ganhos em satde (2.

Os refrigerantes apresentam o consumo médio mais eleva-
do a seguir a agua (88 g/dia). Os adolescentes sdo o0 grupo
etario com prevaléncia mais elevada, destacando-se pelo
consumo muito superior de bebidas agucaradas, quer de
refrigerantes (161 g/dia) ou de néctares (38 g/dia) relativa-
mente aos outros grupos etarios. (3)

Em Portugal, a Estratégia Integrada para a Alimentagdo Sau-
davel (EIPAS), invoca um esforgo integrado para a criacao
de ambientes promotores da saude, pelo que incentiva a re-
formulacdo dos produtos do mercado. Assim, no que respei-
ta ao consumo de agucar, preconiza que o teor de aglcar
devera ser inferior a 2,5 g por 100 mL, no caso dos alimentos
liquidos. (4)

O Departamento de Alimentacédo e Nutrigdo do Instituto Na-
cional de Saude Doutor Ricardo Jorge, em articulagdo com
0s objetivos da EIPAS procedeu a monitorizacao do teor de
agucar nas categorias de alimentos refrigerantes e leites
aromatizados. Decorrente dos objetivos de reformulacao
e da consequente reducao de agucar, considerou-se rele-

vante avaliar também a presencga de edulcorantes (aditivos
alimentares usados para adocar os alimentos), como seus
substitutos.

Sobre esta tematica, a OMS publicou orientacdes acerca
da utilizacdo de edulcorantes, nas quais recomenda que a
substituicao de acucares livres por edulcorantes ndo deve
ser considerada como uma estratégia para controlar o peso
corporal e reduzir o risco de doencgas cronicas.

Esta recomendacao assenta em evidéncia cientifica disponi-
vel que sugere que a utilizacao de edulcorantes ndo confere
qualquer beneficio alongo prazo na redugao da gordura cor-
poral, quer em adultos quer em criancas. Adicionalmente,
estes resultados também sugerem que se podem verificar
efeitos potencialmente indesejaveis do uso prolongado de
edulcorantes, em particular um risco aumentado de diabe-
tes tipo 2, doengas cardiovasculares e mortalidade em adul-
tos. Importa, contudo, realcar que estas orientagdes sao
independentes das avaliacOes toxicoldgicas relativamente a
seguranca do consumo de edulcorantes e, portanto, ndo se
destinam a atualizar ou substituir as orientagdes sobre niveis
seguros ou maximos de ingestao estabelecidos pelo Comité
Conjunto de Especialistas da Organizacdo para a Alimenta-
¢do e Agricultura das Nacoes Unidas (FAO)/OMS sobre Aditi-
vos Alimentares (JECFA) ou outros 6rgaos competentes. (°)

_Objetivo

Monitorizar o teor de agucar nas categorias de alimentos,
refrigerantes e leites aromatizados disponiveis no mercado
portugués em 2024, e a presencga (ou ndo) de edulcorantes
como substitutos do agucar, para conhecimento da realidade
nacional atual e consequente apoio as autoridades de salde,
com o propoésito de se atingirem as metas preconizadas pela
EIPAS.
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_Material e métodos

Procedeu-se a avaliacao do teor de aclUcar nas categorias
alimentares refrigerantes (n=104) e leites aromatizados
(n=37). Os dados foram recolhidos através da informacéao
constante dos rétulos disponibilizados no comércio ele-
tronico das maiores cadeias de supermercados a operar no
mercado portugués. Os valores obtidos foram comparados
com as recomendacgdes da EIPAS para o teor de aguUcar:
2,5 g/100 mL para alimentos liquidos. Estes valores foram
comparados com os valores obtidos no estudo de monito-
rizacdo do teor de aglcar nestes alimentos realizado em
2019, em que se utilizou a mesma metodologia. (6)

Adicionalmente, para ambas as categorias, foi efetuado um
levantamento quanto a existéncia de edulcorantes na lista
de ingredientes.

Tendo em consideracéo que o rétulo exibe o teor total de
agucar, posteriormente, para os leites aromatizados, a este
valor foi subtraido o teor médio de lactose, acucar natural-
mente presente nestes produtos. Para o efeito utilizou-se
como referéncia o guia Perfil Nutricional - Restricdes a pu-
blicidade alimentar dirigida a criancas (2019), publicado
pela Direcao-Geral da Saude, por ser o documento em que
se estabelece o teor de lactose no leite de 5,5 g/100 mL,
com base nos teores maximos encontrados no leite dispo-
nivel no mercado portugués (7).

_Resultados e discussao

Do total de 104 refrigerantes analisados (grafico 1), 34
(33%) apresentaram teores de acgucar de acordo com 0S
limites estabelecidos pela EIPAS para alimentos liquidos,
2,59/100 mL. A mediana do teor de agUcar para esta cate-
goria foi de 4,10 g/100 mL, encontrando-se acima dos va-
lores de referéncia. Quanto ao valor energético, a mediana
corresponde a 19 kcal/100 mL.

Numa amostra de 37 leites aromatizados (grafico 2), veri-
ficou-se que nenhum cumpria os limites da EIPAS para
teor de agUcar, o que esté relacionado com o valor da lac-
tose. A mediana de acUcar para esta categoria correspon-
de a 7,9 g/100 mL, pelo que, se a este valor retirdssemos
0s 5,5 g/100 mL de lactose, ficariamos com uma mediana
de 2,4 g/100 mL, e, portanto, dentro dos limites estipula-
dos pela EIPAS. Quanto ao valor energético, a mediana
corresponde a 60 kcal/100 mL.

O estudo realizado em 2019 revelou para os refrigerantes e
leites aromatizados medianas de 4,5 € 9,3 g /100 mL, respeti-
vamente, 0 que revela em relag@o aos valores agora obtidos
um esfor¢o da industria no sentido da sua reducéo.

Relativamente a frequéncia de edulcorantes, na categoria re-
frigerantes (n=104), observou-se que apenas 23 (22%) nao
continham edulcorantes na lista de ingredientes. Dos 81 (com
edulcorantes), foi possivel constatar que 65 (63%) possuiam
mais do que um edulcorante e que 30 (29%) possuiam pelo
menos trés. (tabela 1)

Considerando apenas os refrigerantes que continham agucar
(n=87), 74% possuiam um ou mais edulcorantes.

No caso dos leites aromatizados (n=37), verificou-se que 27
(73%) nao continham edulcorantes. Nos 10 leites aromatiza-
dos com edulcorantes, a sucralose e 0 acessulfame k surgi-
ram em conjunto e apenas numa amostra surgiram quatro
edulcorantes em simulténeo (sucralose, acessulfame k, gli-
cosideos de esteviol provenientes de estévia e ciclamato de
sodio) (tabela 2).

Como limitacdo deste tipo de estudo aponta-se a auséncia
dos teores de edulcorantes na rotulagem nutricional, por
ndo ser obrigatorio, nunca permitindo avaliar redugdes/au-
mentos ao longo do tempo. Adicionalmente, a presenca de
edulcorantes nestas categorias de alimentos nao foi avalia-
da em 2019.
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Gréfico 1 Teor de agucar nos refrigerantes analisados (n=104).
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Grafico 2: Teor de aglcar nos leites aromatizados estudados (n=37), com base na rotulagem.
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Tabela 1: [ Frequéncia de edulcorantes com base na lista de
ingredientes das amostras de refrigerantes.

Refrigerantes (n=81)

Frequéncia de edulcorantes

Edulcorantes _ )
(encontrados na lista de ingredientes)

Sucralose 57
Acessulfame K 52
Aspartame 24
Acido ciclamico e seus sais 18

de sddio (Na) e célcio(Ca)
Sacarina sodica 9

Glicosideos de esteviol
provenientes de estévia 1

_Conclusdes

A reducao consistente do teor de agucar nas categorias es-
tudadas, demonstra o contributo da industria para este ob-
jetivo. No entanto, 78% dos refrigerantes e 27% dos leites
aromatizados continham edulcorantes.

De acordo com os valores retirados da rotulagem, os refri-
gerantes apresentaram uma mediana do teor de agucar
inferior a dos leites aromatizados (sem subtracdo do
teor de acgucar naturalmente presente no leite, lactose),
0 que nao significa que sejam mais saudaveis, ja que 0
leite contribui para a ingestao de nutrientes como protei-
na, vitaminas e minerais, ao contrario dos refrigerantes.

E importante desincentivar o consumo deste tipo de bebidas,
com especial enfoque para os refrigerantes, quer pelo baixo
valor nutricional, quer pelo facto de o elevado consumo pare-
cer estar também associado a um baixo consumo de agua.
Em relacdo a estas duas categorias devera privilegiar-se 0
consumo de agua e de leites na sua verséo mais natural (sem
adicao de acgucar e edulcorantes).

E necesséario o aumento da literacia da populagéo, através
de rotulagem mais apelativa/de mais facil interpretagédo e de
campanhas de sensibilizacdo, no sentido de contribuir para
gue a populacao faca escolhas alimentares mais saudaveis.

Tabela 2: [ Frequéncia de edulcorantes nas amostras de leites

aromatizados.

Leites aromatizados (n=10)

Frequéncia de edulcorantes

Edulcorantes _ )
(encontrados na lista de ingredientes)

Sucralose 10
Acessulfame K 10

Glicosideos de esteviol
provenientes de estévia

Ciclamato de sodio 1

E de referir que na populagdo com niveis de escolaridade mais
elevados ha um consumo significativamente menor de refrige-
rantes e néctares, e maior de sumos de fruta natural e sumos
100%, relativamente aos menos escolarizados (IAN-AF) (3),

Referéncias bibliograficas:

(1) Despacho n.° 12634/2023, de 11 de dezembro. DR. 2.2 série de 2023-12-11, n.°
237:99-101. Determina a implementagcédo de um Modelo Integrado de Cuidados
para a Prevengéo e Tratamento da Obesidade.
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/despacho/12634-2023-225444234

(2) World Health Organization. Guideline: sugars intake for adults and children.
Geneva: WHO, 2015. https://iris.who.int/handle/10665/149782

(3) Lopes C, Torres D, Oliveira A, et al. Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade
Fisica, IAN-AF 2015-2016: relatério de resultados - Parte Il (versdo atualizada v.1.5
setembro 2017). Porto: Universidade do Porto, 2017. https://ian-af.up.pt/resultados

(4) Despacho n.° 11418/2017, de 29 de dezembro. DR. 22 série de 2017-12-29, n°
249:29595-8. Aprova a Estratégia Integrada para a Promogao da Alimentagao
Saudavel (EIPAS). https://dre.pt/pesquisa/-/search/114424591/details/normal?l=1

(5) World Health Organization. Use of non-sugar sweeteners: WHO guideline. Geneva:
WHO, 2023. https://www.who.int/publications/i/item/9789240073616

(6) Lopes A, Fernandes P, Brazdo R, et al. Monitorizagéo do teor de aglcar em algu-
mas categorias de alimentos disponiveis no mercado: realidade portuguesa em
2019. Boletim Epidemiolégico Observagdes. 2020;9(27):4-7.
https://repositorio.insa.pt/handle/10400.18/7233

(7) Direcéo-Geral da Saude. Perfil Nutricional - Restrigdes a publicidade alimentar
dirigida a criangas. Lisboa: DGS, 2019.
https://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/perfil-nutricional-restricoes-a-pu
blicidade-alimentar-dirigida-a-criancas-2019-pdf.aspx

59



