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_Resumo

E globalmente reconhecido que o consumo excessivo de aglcar esta
relacionado com o desenvolvimento de doengas cronicas, nomeadamen-
te a obesidade e a diabetes tipo 2, conforme o evidenciam diversos estu-
dos cientificos. Para diminuir a prevaléncia deste tipo de doencgas, o
Governo portugués aprovou a Estratégia Integrada para a Promogéao da
Alimentagao Saudavel (EIPAS), assente na promoc¢do de um padrao de
alimentacdo saudavel que, entre outros objetivos, pretende uma reducao
progressiva do consumo diario de aglcar. O Instituto Nacional de Saude
Doutor Ricardo Jorge, na qualidade de parceiro estratégico na implemen-
tacdo da EIPAS, através do seu Departamento de Alimentacao e Nutrigao,
procedeu a monitorizagao do teor de aglcar em diversas categorias de
alimentos, designadamente iogurtes (sélidos e liquidos), leites aromatiza-
dos e refrigerantes, disponiveis no mercado portugués. Os dados foram
recolhidos em websites de comércio eletrénico das principais cadeias de
distribuicéo alimentar em Portugal, durante o ano de 2019. As medianas
dos teores de agucar, excluindo a lactose, foram 7,7 e 7,2 g/100 g para os
jogurtes sélidos e liquidos, respetivamente e 3,8 e 4,5 g/100 mL para os
leites aromatizados e refrigerantes, respetivamente. Para a categoria dos
jogurtes, e comparando os valores atuais com os valores do estudo de
monitorizagao do teor de agucar nestes alimentos realizado em 2018, em
que se utilizou a mesma metodologia, os resultados revelam uma reducao
progressiva do teor de aglcar pela industria alimentar.

_Abstract

It is widely recognized that excessive sugar consumption is related to
the development of chronic diseases, namely obesity and type 2 diabe-
tes, according to evidence from several scientific studies. To reduce the
prevalence of this type of diseases, the Portuguese Government appro-
ved the Integrated Strategy for the Promotion of Healthy Eating (EIPAS),
based on the promotion of a healthy eating pattern that, among other
objectives, aims at a progressive reduction of daily sugar consumption.
The National Institute of Health Dr Ricardo Jorge, as a strategic partner
in EIPAS implementation, through its Food and Nutrition Department,
monitored the sugar content in several food categories, namely yoghurts
(solid and liquid), flavored milks and soft drinks, available on the Portu-
guese market. Data were collected on e-commerce sites of the main food
distribution chains in Portugal during 2019. Medians of sugar content,
excluding lactose, were 7.7 and 7.2 g/100 g for solid and liquid yoghurts,
respectively and 3.8 and 4.5 g/100 mL for flavored milks and soft drinks,
respectively. For the category of yoghurts, and comparing the current
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values with the values from the monitoring sugar content study in these
foods conducted in 2018, in which the same methodology was used, the
results reveal a progressive reduction in the sugar content by the food
industry.

_Introdugéo

Estudos recentes reportam que cerca de 5,9 milhdes de
portugueses (quase 6 em cada 10) tém excesso de peso
(pré-obesidade e obesidade), sendo que nas criancas (<10
anos) e nos adolescentes (10-17 anos) ja se verifica uma per-
centagem bastante consideravel de pré-obesidade (17% e
24%, respetivamente) e de obesidade (7,7% e 8,7%, respeti-
vamente). Também a prevaléncia de outro tipo de doengas
crénicas, das quais se destaca a diabetes, revela-se muito
elevada na populacdo portuguesa (cerca de 10%) (),

A Organizacao Mundial de Saude (OMS) e a Comisséo Euro-
peia recomendam que as estratégias nacionais de alimen-
tacdo e nutricdo devem: assentar numa abordagem de
intervencao multissetorial, designadamente com o objetivo
de modificar a oferta alimentar de determinados alimentos,
nomeadamente 0s que apresentam elevado teor de agucar;
incentivar acdes de reformulagao nutricional dos produtos
alimentares através de uma agéo articulada com a industria
alimentar; capacitar os cidaddos e profissionais que traba-
lham ou influenciam o consumo de alimentos para as esco-
lhas alimentares saudaveis.

A OMS recomenda que menos de 10% do nosso consumo
energético total seja proveniente de agucares livres, 0 que
¢ equivalente a 50 g por dia (aproximadamente 12 colheres
de chd) e, idealmente, abaixo dos 5%, para se obter maiores
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beneficios na saude. Segundo a mesma organizagao, aguca-
res livres sdo todo o tipo de aglcares que sao adicionados a
alimentos e bebidas, quer pelo produtor quer pelo consumi-
dor, assim como aqueles que estdo naturalmente presentes
no mel, xaropes, sumos de fruta ou concentrados de fruta.

Os resultados do Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade
Fisica (2015-2016) indicam que, para a ingestao de acucares
livres, 0 aclUcar de mesa/de adicdo é o maior contribuidor,
seguindo-se os refrigerantes e 0s iogurtes, que detém um
contributo relevante (2). De referir ainda que os iogurtes con-
tribuem com uma importante percentagem para a ingestao
de agucar nas criancas. Cerca de 10% da ingestao de agu-
cares livres nas criancas portuguesas é proveniente do con-
sumo de iogurtes (3.

Em Portugal, a Estratégia Integrada para a Alimentacao Sau-
déavel (EIPAS), implementada desde 2017, embora com efei-
tos praticos a partir de 2018, invoca um esforgo integrado
para a criacdo de ambientes promotores da salde, pelo que
incentiva a reformulagao dos produtos no mercado. Assim,
no que respeita ao consumo de agucar, preconiza que o teor
de acucar devera ser inferior a 5 g por 100 g de alimento
sélido e menos de 2,5 g por 100 mL para os liquidos (4).

O Departamento de Alimentacdo e Nutricdo do Instituto
Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge, em articulagao
com 0s objetivos da EIPAS procedeu a monitorizagdo do
teor de acucar nas categorias de alimentos, iogurtes (soli-
dos e liquidos), leites aromatizados e refrigerantes.

_Objetivo

Monitorizar o teor de aglcar nas categorias de alimentos
iogurtes, leites aromatizados e refrigerantes disponiveis no
mercado portugués, para conhecimento da realidade nacio-
nal atual e consequente apoio as autoridades de saude, com
0 proposito de se atingirem as metas preconizadas pela
Estratégia Integrada para a Alimentacao Saudavel.
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_Material e métodos

Procedeu-se a avaliacdo do teor de agucar nas categorias
alimentares iogurtes (solidos e liquidos), leites aromatizados
e refrigerantes. Os dados foram recolhidos através da infor-
macao constante dos rétulos disponibilizados no comércio
eletrénico das maiores cadeias de supermercados a operar
no mercado portugués. Os valores obtidos foram compara-
dos com as recomendagdes explanadas na EIPAS para 2020
para o teor de acucar: 5 g/100 g para alimentos solidos e
2,5 g/100 mL para os liquidos. Para a categoria dos iogur-
tes foram ainda comparados os valores obtidos com os valo-
res apurados no estudo de monitorizagao de acgucar nestes
alimentos realizado em 2018, em que se utilizou a mesma
metodologia (5).

Tendo em consideracao que o rotulo exibe o teor total de
acgucar, posteriormente, para os lacteos, a este valor foi sub-
traido o teor médio de lactose, acucar naturalmente presente
nestes produtos. Para o efeito utilizou-se como referéncia o
quia Perfil Nutricional - Restricbes a publicidade alimentar
dirigida a criancas - 2019, publicado pela Diregdo-Geral da
Saude, por ser o documento em que se estabelecem os valo-
res de lactose, com base nos teores maximos encontrados
no leite disponivel no mercado portugués. Os valores referi-
dos neste documento sao de 3,8 g/ 100 g de lactose para 0s
iogurtes e de 5,5 g / 100 mL para os leites (3).

_Resultados e discussédo
Os resultados obtidos apresentam-se nos graficos 1-4.

No total de 305 iogurtes solidos considerados (grafico 1),
55 apresentaram teores de agUcar total (rotulado) de acordo
com as recomendacoes da EIPAS para 2020, de 5 g/100 g, o
que se traduz numa taxa de satisfagao do valor preconizado
de 18%. Para esta categoria a mediana foi de 11,5 g/100 g.

Numa amostra de 208 iogurtes liquidos (grafico 2), observou-
-se a mediana de acucar total (rotulado) de 11,0 g/100 g,
ligeiramente inferior a categoria anterior.

A informagao nutricional dos iogurtes liquidos é rotulada por
100 g, pelo que nado foi possivel a sua comparagao com o
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Gréafico 1: [l Teor de aglcar em iogurtes sélidos.
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Graéfico 3: 1 Teor de aglicar em leites aromatizados.
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limite desejavel para os alimentos liquidos preconizado pela
EIPAS, 2,5 g/100 mL. No comércio eletronico apenas uma
marca dispunha de dados para o calculo da massa especi-
fica, sendo o seu valor de 1,07 g de iogurte por cada mL.

O estudo realizado em 2018 revelou para os iogurtes solidos
e liquidos medianas de 12,0 e 12,1 g/100 g, respetivamente,
0 que revela um esforgo da industria no sentido da reducéo.

Gréfico 2: [ Teor de aglicar em iogurtes liquidos.
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Grafico 4: [] Teor de aglcar em refrigerantes.
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No total de 31 leites aromatizados compilados (gréafico 3), a
mediana foi de 9,3 g /100 mL e o valor minimo observado
correspondeu a 4,1 g/ 100 mL, encontrando-se ainda acima
do valor desejado de 2,5 g/ 100 mL. Importa referir que esse
valor minimo corresponde a um unico leite adocado com
stevia (adocante natural).
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Subtraindo ao agucar total rotulado o teor de lactose, obti-
veram-se 0S seguintes valores para as medianas; 7,7 e
7,2 g/100 g para os iogurtes solidos e liquidos, respetiva-
mente e 3,8 g/100 mL, para os leites aromatizados.

Importa ainda realgar que no caso dos iogurtes com fruta,
para além da lactose (acucar naturalmente presente prove-
niente do leite), estes contém acucar naturalmente presente
proveniente da fruta, principalmente frutose.

No total de 169 refrigerantes considerados (grafico 4), a me-
diana para o teor de acucar foi de 4,5 g/100 mL, verifican-
do-se que 47 cumprem as recomendacdes (2,5 g/100 mL), o
que se traduz numa taxa de satisfacao face ao preconizado
na EIPAS de 28%. Nesta categoria, verificou-se que nos pro-
dutos com baixo teor de agucar este componente foi parcial
ou totalmente substituido por adogantes.

Se recriarmos um dia alimentar, com base nos valores
obtidos para as medianas, onde incluimos uma porgao de
leite aromatizado ao pequeno-almoco (7,6 g/200 mL), um
refrigerante ao almogo (9,0 g/200 mL) e um iogurte sélido
para o lanche (9,6 g/125 g), obtemos 26,2 g de aglcar que,
face ao consumo limite recomendado pela OMS de 50 g de
agucares livres por dia apresenta um contributo de 52,4%.
Para o cenario ideal, estes trés alimentos apresentam um
contributo de 104,8%, excedendo o limite diario de 25 g.

Conclusoes

As medianas calculadas para o teor de agUcar dos iogurtes
solidos e liquidos (em g/100 g) e leites aromatizados (em
g/100 mL) foram 11,5; 11,0 e 9,3, respetivamente e de 7,7; 7,2
e 3,8 para as mesmas categorias de produtos, excluindo a
lactose. Neste contexto, considerando que a EIPAS preconiza
os limites de 5 g/100 g e 2,5 g/100 mL para os alimentos soli-
dos e liquidos, respetivamente, o esforco para a reducéo do
teor de acucar adicionado tera que continuar, especialmente
para as categorias dos iogurtes, o que evidencia a colabora-
¢ao da industria alimentar na melhoria dos produtos destas
categorias que disponibiliza ao consumidor.

Acresce ainda que na categoria dos iogurtes solidos, 28,5 %
eram naturais ou com alguma alegagao nutricional (magros,
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0%) e para este conjunto a mediana do teor de acgucar
total (incluindo os acUcares naturalmente presentes) foi de
5,0 g/100 g.

Para os refrigerantes obteve-se uma mediana de 4,5 g/
100 mL, o que indica a necessidade de a industria baixar
este valor para se atingir a meta da EIPAS, 2,56 g/100 mL.
Apesar dos refrigerantes apresentarem uma mediana
do teor de acucar inferior a dos iogurtes nao significa
que sejam mais saudaveis, ja que nao contribuem para a
ingestao de nutrientes como proteina, vitaminas e minerais.
Para além disso, nos refrigerantes, observou-se a presenca
de adocantes, facto que poderd motivar a ocorréncia de
novos estudos que avaliem o impacto do aumento da
exposicdo/consumo de adocantes, atendendo aos limites
méaximos admissiveis.
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