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_Resumo

Considerando que é reconhecida a associação entre o consumo exces-
s ivo de açúcar e de sa l com o desenvolv imento de doenças crónicas, 
fo i aprovada em Por tugal a Estratégia Integrada para a Promoção da A l i-
mentação Saudáve l (EIPAS), assente na promoção de um padrão de a l i -
mentação saudáve l que, entre outros objet ivos, pretende uma redução 
progress iva do consumo diár io de açúcar e de sa l por par te da popula-
ção em gera l. Uma das missões do Inst i tuto Nacional de Saúde Doutor 
Ricardo Jorge, desenvolv ida pe lo Depar tamento de A l imentação e Nutr i-
ção, é a moni tor ização de dados re lat ivos aos géneros a l imentíc ios pre-
sentes no mercado por tuguês, nomeadamente a informação nutr ic ional. 
Os dados ut i l izados neste trabalho foram recolh idos durante o ano de 
2021 na lo ja on l ine  de uma cadeia de h ipermercados presente em Por-
tugal, e referem-se ao va lor energét ico e teores de l íp idos, de ácidos 
gordos saturados e de sa l em a l imentos prontos para consumo, nome-
adamente sopas, pratos confecionados e conservas. As medianas de 
va lores encontrados para as sopas foram de 133 kcal /100 g para a ener-
gia, de 9,1 g/100 g para os l íp idos, de 0,9 g/100 g para os ácidos gor-
dos saturados e de 1,3 g/100 g para o sal. Para os pratos confecionados 
foram de 137 kcal/100 g para a energia, de 4,5 g/100 g para os l ípidos, de
1 g/100 g para os ácidos gordos saturados e de 0,9 g/100 g para o sal. 
Para as conservas foram de 178 kcal/100 g para a energia, de 10,5 g/100 g
para os l íp idos, de 2,2 g/100 g para os ác idos gordos saturados e de 
1,4 g/100 g para o sa l. Comparando os va lores obt idos com os va lores 
precon izados na EIPAS, no que respe i ta aos teores de sa l, ver i f icou-se 
que 100% das sopas e pratos confec ionados e 99% das conser vas não 
segu iam as recomendações.

_Abstract

Considering the wel l-known association between excessive sugar and salt 
intake and the development of chronic diseases, the Integrated Strategy 
for the Promotion of Healthy Eating (EIPAS) was approved in Por tugal. It is 
based on the promotion of a healthy eating pattern aiming to decrease the 
dai ly consumption of sugar and salt among the general population. One 
of the missions of the National Insti tute of Health carr ied by the Food and 
Nutr i t ion Depar tment is the monitor ing of nutr i t ional information of food 
avai lable on the Por tuguese market. The data used in this ar t icle were col-
lected during 2021 at the onl ine store of a supermarket chain in Por tugal 
and they refer to energy value, fat, saturated fat and salt content in ready 
to eat food, namely soups, main dishes and preserves. The median values 

for soups were 133 kcal/100 g for energy, 9.1 g/100 g for fats, 0.9 g/100 g
for satu rated fat t y ac ids and 1.3 g/100 g fo r sa l t . For ma in d ishes the 
med ian va lues were 137 kca l /100 g fo r ene rgy, 4.5 g/100 g fo r fats ,
1.0 g/100 g for saturated fat ty acids and 0.9 g/100 g for sal t. For the pre-
serves, the median values were 178 kcal/100 g for energy, 10.5 g/100 g 
for fats, 2.2 g/100 g for saturated fat ty acids and 1.4 g/100 g for sal t. The 
col lected data was compared with the recommended values of EIPAS, 
regarding sal t content and 100% soups and main dishes and 99% of pre-
serves didn't fo l low the recommendations.

_Introdução

Os resultados obtidos pelo Inquérito Alimentar Nacional e de 
Atividade Física, 2015-2016 ( IAN-AF ) indicam que aproxima-
damente 24% da população ingere gordura acima do reco-
mendado ( superior a 35% do Valor Energético Total – VET ), 
sendo essa prevalência superior nos adolescentes (30%) 
e adultos (26%). O contributo percentual de gordura satu-
rada é superior nas crianças (12,1%) e adolescentes (12,0%), 
apesar do consumo médio ser superior nos adolescentes 
(28 g /dia ) e nos adultos (24 g /dia ) (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%) apre-
sentam uma ingestão de sódio acima do nível máximo tole-
rado (2300 mg /dia ) (1). 

Quanto ao excesso de peso, o IAN-AF indica que cerca de 
5.9 mi lhões de por tugueses ( quase 6 em cada 10 ) têm ex-
cesso de peso ( pré-obesidade e obesidade ) (1).

Para a promoção da saúde, a Organização Mundial de Saúde 
(OMS) reforça que os adultos que pratiquem uma dieta rica 
em frutos e cereais e pobre em gorduras, açúcar e sal apre-

_ Monitorização dos teores de energia, lípidos, ácidos gordos saturados e sal numa 
seleção de alimentos prontos para consumo disponíveis no mercado português, 2021
Monitoring energy, fat, saturated fatty acids and salt content on a selection of ready-to-eat food available in the 
Portuguese market, 2021

Paulo Fernandes, Andreia Lopes, Roberto Brazão, Sidney Tomé, M. Graça Dias
paulo.fernandes @ insa.min-saude.pt

U n i d a d e  d e  O b s e r va ç ã o  e  V i g i l â n c i a .  D e p a r t a m e n to  d e  A l i m e n ta ç ã o  e  N u t r i ç ã o ,  I n s t i t u to  N a c i o n a l  d e  S a ú d e  D o u to r  R i c a r d o  Jo r g e ,  L i s b o a ,  Po r t u g a l

artigos breves_   n. 5

31
número
2022

Doutor Ricardo Jorge
Nacional de Saúde_Instituto Observações_ Boletim Epidemiológico

www.insa.pt

Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo Jorge, IP

sentam menor risco de desenvolver uma ou mais doenças 
cardiovasculares e certos tipos de cancro. Uma dieta saudá-
vel reduz a probabilidade de desenvolver excesso de peso ou 
obesidade (2).

Em Portugal, a Estratégia Integrada para a Alimentação Sau-
dável ( EIPAS ), em vigor desde 30 de dezembro de 2017, 
incentiva a reformulação dos géneros alimentícios presentes 
no mercado nacional, com o objetivo de diminuir a ingestão 
de alguns componentes alimentares, nomeadamente açúcar
e sal. Esta Estratégia estabelece teores máximos para, além 
do açúcar, o sal de 0,2 g /100 g para sopas e pratos princi-
pais e de 0,3 g /100 g para os restantes alimentos (3).

_Objetivos

Monitorizar o valor energético e os teores de l ípidos, de 
ácidos gordos saturados e de sal de três categorias de 
al imentos disponíveis no mercado por tuguês: sopas, pratos
prontos para consumo e conservas. Comparar os teores 
de sal encontrados com as metas preconizadas para 2020, 
pela EIPAS. Contribuir para, com base no conhecimento da 
realidade nacional atual, apoiar as autoridades de saúde na
def inição e avaliação das medidas de saúde pública relacio-
nadas com a al imentação.

_Materiais e métodos

A seleção dos produtos-alvo do presente estudo baseou-
-se no facto de todos e les serem produtos prontos para 
consumo sem requererem preparação cul inár ia.

Procedeu-se à recolha do valor energético, dos teores de 
l ípidos, de ácidos gordos saturados e de sal dos produtos 
correspondentes às categorias al imentares sopas, pratos
prontos para consumo e conservas. Esta recolha de dados 
foi efetuada através da consulta da informação constante 
dos rótulos disponibi l izados por uma das principais cadeias
de supermercados a operar no mercado por tuguês, na 
respetiva loja onl ine.

A recolha de dados ocorreu durante o ano de 2021.

Os valores obtidos foram comparados com as recomenda-
ções apresentadas na EIPAS, de um teor máximo de sal de 
0,2 g /100 g para sopas e pratos principais e um teor máximo
de sal para os restantes alimentos de 0,3 g /100 g. Os valo-
res correspondentes aos restantes componentes foram apre-
sentados, não existindo, no entanto, um valor de referência 
na EIPAS.

_Resultados e discussão

Recolheram-se os dados de composição relativos à energia,
teor de lípidos, de ácidos gordos saturados e de sal de 5 
sopas, de 32 pratos e de 196 conservas. Só foram conside-
rados, para este trabalho, os produtos que apresentavam, na 
informação nutricional online, valores para os quatro parâ-
metros indicados.

As sopas selecionadas para a recolha da informação nutr i-
c ional foram as sopas pré-embaladas e prontas para
consumo. Os pratos confecionados foram pratos pré-em-
balados, prontos para consumo, à base de carne, peixe ou 
vegetais. As conservas incluíram conservas de produtos à 
base de carne, conservas de produtos à base de pescado 
e conservas de produtos à base de vegetais, como sals i-
chas de vegetais. Também foram incluídas nesta categor ia 
conservas de receitas compostas de produtos de or igem
animal e vegetal.

_ Alimentação e nutrição
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Sopas e pratos confecionados 

O número total de sopas consideradas para este trabalho foi 
de apenas 5 das 17 inicialmente identif icadas, verif icando-se 
que 70,6% dos produtos não apresentam a informação nutri-
cional completa para os parâmetros considerados: energia, 
lípidos, ácidos gordos saturados e sal.

O número de pratos confecionados pré-embalados consi-
derados para este trabalho foi de 32 dos 45 inicialmente 
identif icados, verif icando-se que 28,9% dos produtos não 
apresentam a informação nutricional completa para os parâ-
metros considerados: energia, l ípidos, ácidos gordos satu-
rados e sal.

Foram determinados os parâmetros estatíst icos média, 
mediana, máximo e mínimo para o conjunto das 37 amos-
tras consideradas ( tabela 1 ).

No que respeita ao teor de sal, as medianas são de 1,3 g /100 g,
e de 0,9 g /100 g, para as sopas e pratos confecionados, 

respetivamente, super iores ao objetivo proposto na EIPAS 
de 0,2 g de sal /100 g ( gráfico 1 ).

O valor energético das sopas (energia) apresenta uma 
mediana de 133 kcal /100 g, variando entre um mínimo de 38 
a 172 kcal /100 g. O valor energético dos pratos confecio-
nados (energia) apresenta uma mediana de 137 kcal /100 g, 
variando entre um mínimo de 74 a 650 kcal /100 g.

Relativamente aos l íp idos, obtiveram-se as medianas, em 
g /100 g, de 9,1 e 0,9 para l íp idos totais e ácidos gordos 
saturados, respetivamente, para as sopas e de 4,5 e de 
1,0, para l íp idos totais e ácidos gordos saturados, respeti-
vamente, para os pratos confecionados.

Dos 37 produtos considerados, na categoria sopas e pratos 
confecionados, nenhum cumpriu a recomendação da EIPAS 
de teor máximo de sal de 0,2 g /100 g. 

Para os componentes “energia”, “ l ípidos” e “ácidos gordos 
saturados”, a EIPAS não def ine um l imite máximo.

Tabela 1: Média, mediana, máximo e mínimo de energia, lípidos, ácidos gordos saturados e sal, em sopas 
e pratos confecionados (pratos conf.) (n=37).

Energia (kcal/100 g) Lípidos (g/100 g) Sal (g/100 g)
Ac. gordos saturados 
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Gráfico 1: Teor de sal em sopas e pratos confecionados, expresso em g de sal por 100 g de produto (n=37).

A linha horizontal a azul corresponde ao 

teor máximo de sal, proposto pela EIPAS, 

de 0,2 g/100g.

Conservas

O número de conservas consideradas para este trabalho foi 
de 196 das 219 inicialmente identif icadas, verif icando-se que 
10,5% dos produtos não apresentam a informação nutricio-
nal completa para os parâmetros considerados: energia, l ípi-
dos, ácidos gordos saturados e sal.

Foram determinados os parâmetros estatíst icos média,
mediana, máximo e mínimo para o conjunto das 196 amos-
tras consideradas ( tabela 2 )

Das conservas consideradas, apenas duas coincidiram com 
o limite superior proposto pela EIPAS, de 0,3 g de sal /100 g, 
sendo a mediana dos teores consideravelmente mais elevada 
do que a recomendação com 1,4 g /100 g (gráfico 2 ).

A mediana do valor energético (energia) das conservas 
foi 178 kcal / 100 g, var iando entre um mínimo de 67 a 534 
kcal / 100 g.

Relativamente aos l íp idos, obtiveram-se as medianas, em
g /100 g, de 10,5 e 2,2 para l íp idos totais e ácidos gordos 
saturados, respetivamente, para as conservas.

Dos 196 produtos considerados, na categoria conservas, 
2 estão de acordo com a recomendação da EIPAS de teor 
máximo de sal de 0,3 g/100 g, correspondendo a 99% de 
desadequação àquelas recomendações. No entanto, a EIPAS 
não define um limite máximo para os componentes “energia”, 
“lípidos” e “ácidos gordos saturados”.

_Conclusões

Da recolha de dados efetuada, quando comparados os valo-
res energéticos das três categorias de produtos, verif ica-se
uma grande disparidade dos valores de energia e também 
dos teores de l ípidos, provavelmente atribuível ao facto de 
parte considerável das conservas ter como líquido de con-
servação gordura (azeite ou óleo vegetal, no caso das con-
servas de peixe ).

Apesar de os l imites para estes componentes al imentares 
não estarem contemplados na EIPAS, esta recolha de infor-
mação poderá ser re levante numa perspetiva de monitor i-
zação do mercado.

No que respeita aos teores de sal nos grupos de produtos 
em análise, foi possível verif icar que na sua quase totalidade 
apresentaram teores acima dos valores indicativos preconi-
zados pela EIPAS. Essa condição verif icou-se em 100% das 
sopas e pratos confecionados e em 99% das conservas.

Os resultados deste trabalho demonstram que será ainda 
possível a contínua reformulação dos alimentos das catego-
rias em questão, não obstante os resultados positivos decor-
rentes do esforço de reformulação atualmente em curso no 
âmbito da EIPAS.

Pode também concluir-se que a qualidade da informação
disponível nas lojas onl ine necessita de melhorias, dado que
17,1% dos produtos considerados não apresentam informa-
ção completa ou correta, correspondente à encontrada na 
rotulagem.
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tras consideradas ( tabela 1 ).

No que respeita ao teor de sal, as medianas são de 1,3 g /100 g,
e de 0,9 g /100 g, para as sopas e pratos confecionados, 

respetivamente, super iores ao objetivo proposto na EIPAS
de 0,2 g de sal /100 g ( gráfico 1 ).

O valor energético das sopas (energia) apresenta uma 
mediana de 133 kcal /100 g, variando entre um mínimo de 38 
a 172 kcal /100 g. O valor energético dos pratos confecio-
nados (energia) apresenta uma mediana de 137 kcal /100 g,
variando entre um mínimo de 74 a 650 kcal /100 g.

Relativamente aos l íp idos, obtiveram-se as medianas, em
g /100 g, de 9,1 e 0,9 para l íp idos totais e ácidos gordos 
saturados, respetivamente, para as sopas e de 4,5 e de 
1,0, para l íp idos totais e ácidos gordos saturados, respeti-
vamente, para os pratos confecionados.

Dos 37 produtos considerados, na categoria sopas e pratos 
confecionados, nenhum cumpriu a recomendação da EIPAS 
de teor máximo de sal de 0,2 g /100 g. 

Para os componentes “energia”, “ l ípidos” e “ácidos gordos
saturados”, a EIPAS não def ine um l imite máximo.
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Conservas 

O número de conservas consideradas para este trabalho foi 
de 196 das 219 inicialmente identif icadas, verif icando-se que 
10,5% dos produtos não apresentam a informação nutricio-
nal completa para os parâmetros considerados: energia, l ípi-
dos, ácidos gordos saturados e sal.

Foram determinados os parâmetros estatíst icos média, 
mediana, máximo e mínimo para o conjunto das 196 amos-
tras consideradas ( tabela 2 )

Das conservas consideradas, apenas duas coincidiram com 
o limite superior proposto pela EIPAS, de 0,3 g de sal /100 g,
sendo a mediana dos teores consideravelmente mais elevada
do que a recomendação com 1,4 g /100 g (gráfico 2 ).

A mediana do valor energético (energia) das conservas 
foi 178 kcal / 100 g, var iando entre um mínimo de 67 a 534 
kcal / 100 g.

Relativamente aos l íp idos, obtiveram-se as medianas, em 
g /100 g, de 10,5 e 2,2 para l íp idos totais e ácidos gordos 
saturados, respetivamente, para as conservas.

Dos 196 produtos considerados, na categoria conservas, 
2 estão de acordo com a recomendação da EIPAS de teor 
máximo de sal de 0,3 g/100 g, correspondendo a 99% de 
desadequação àquelas recomendações. No entanto, a EIPAS 
não define um limite máximo para os componentes “energia”, 
“lípidos” e “ácidos gordos saturados”.

Tabela 2: Média, mediana, máximo e mínimo de energia, lípidos, ácidos gordos saturados 
e sal, em conservas (n=196).

Energia
(kcal/100 g)

Lípidos
(g/100 g)

Sal
(g/100 g)

Ac. gordos saturados 
(g/100 g)

Mínimo

Máximo

Média

Mediana

67

534

191

178

0,3

41,0

11,8

10,5

0,1

9,0

2,7

2,2

0,3

2,3

1,3

1,4

A linha horizontal a azul corresponde 

ao teor máximo de sal, proposto pela 

EIPAS, de 0,3 g/100g.

Gráfico 2: Teor de sal em conservas, expresso em g de sal por 100 g de produto (n=196).

_Conclusões

Da recolha de dados efetuada, quando comparados os valo-
res energéticos das três categorias de produtos, verif ica-se
uma grande disparidade dos valores de energia e também 
dos teores de l ípidos, provavelmente atribuível ao facto de 
parte considerável das conservas ter como líquido de con-
servação gordura (azeite ou óleo vegetal, no caso das con-
servas de peixe ).

Apesar de os l imites para estes componentes al imentares 
não estarem contemplados na EIPAS, esta recolha de infor-
mação poderá ser re levante numa perspetiva de monitor i-
zação do mercado.

No que respeita aos teores de sal nos grupos de produtos 
em análise, foi possível verif icar que na sua quase totalidade 
apresentaram teores acima dos valores indicativos preconi-
zados pela EIPAS. Essa condição verif icou-se em 100% das 
sopas e pratos confecionados e em 99% das conservas.

Os resultados deste trabalho demonstram que será ainda 
possível a contínua reformulação dos alimentos das catego-
rias em questão, não obstante os resultados positivos decor-
rentes do esforço de reformulação atualmente em curso no 
âmbito da EIPAS.

Pode também concluir-se que a qualidade da informação
disponível nas lojas onl ine necessita de melhorias, dado que
17,1% dos produtos considerados não apresentam informa-
ção completa ou correta, correspondente à encontrada na 
rotulagem.

Doutor Ricardo Jorge
Nacional de Saúde_Instituto Observações_ Boletim Epidemiológico
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Sopas e pratos confecionados 

O número total de sopas consideradas para este trabalho foi 
de apenas 5 das 17 inicialmente identif icadas, verif icando-se
que 70,6% dos produtos não apresentam a informação nutri-
cional completa para os parâmetros considerados: energia, 
lípidos, ácidos gordos saturados e sal.

O número de pratos confecionados pré-embalados consi-
derados para este trabalho foi de 32 dos 45 inicialmente 
identif icados, verif icando-se que 28,9% dos produtos não 
apresentam a informação nutricional completa para os parâ-
metros considerados: energia, l ípidos, ácidos gordos satu-
rados e sal.

Foram determinados os parâmetros estatíst icos média,
mediana, máximo e mínimo para o conjunto das 37 amos-
tras consideradas ( tabela 1 ).

No que respeita ao teor de sal, as medianas são de 1,3 g /100 g,
e de 0,9 g /100 g, para as sopas e pratos confecionados, 

respetivamente, super iores ao objetivo proposto na EIPAS
de 0,2 g de sal /100 g ( gráfico 1 ).

O valor energético das sopas (energia) apresenta uma 
mediana de 133 kcal /100 g, variando entre um mínimo de 38 
a 172 kcal /100 g. O valor energético dos pratos confecio-
nados (energia) apresenta uma mediana de 137 kcal /100 g,
variando entre um mínimo de 74 a 650 kcal /100 g.

Relativamente aos l íp idos, obtiveram-se as medianas, em
g /100 g, de 9,1 e 0,9 para l íp idos totais e ácidos gordos 
saturados, respetivamente, para as sopas e de 4,5 e de 
1,0, para l íp idos totais e ácidos gordos saturados, respeti-
vamente, para os pratos confecionados.

Dos 37 produtos considerados, na categoria sopas e pratos 
confecionados, nenhum cumpriu a recomendação da EIPAS 
de teor máximo de sal de 0,2 g /100 g. 

Para os componentes “energia”, “ l ípidos” e “ácidos gordos
saturados”, a EIPAS não def ine um l imite máximo.

Conservas

O número de conservas consideradas para este trabalho foi 
de 196 das 219 inicialmente identif icadas, verif icando-se que 
10,5% dos produtos não apresentam a informação nutricio-
nal completa para os parâmetros considerados: energia, l ípi-
dos, ácidos gordos saturados e sal.

Foram determinados os parâmetros estatíst icos média,
mediana, máximo e mínimo para o conjunto das 196 amos-
tras consideradas ( tabela 2 )

Das conservas consideradas, apenas duas coincidiram com 
o limite superior proposto pela EIPAS, de 0,3 g de sal /100 g, 
sendo a mediana dos teores consideravelmente mais elevada 
do que a recomendação com 1,4 g /100 g (gráfico 2 ).

A mediana do valor energético (energia) das conservas 
foi 178 kcal / 100 g, var iando entre um mínimo de 67 a 534 
kcal / 100 g.

Relativamente aos l íp idos, obtiveram-se as medianas, em
g /100 g, de 10,5 e 2,2 para l íp idos totais e ácidos gordos 
saturados, respetivamente, para as conservas.

Dos 196 produtos considerados, na categoria conservas, 
2 estão de acordo com a recomendação da EIPAS de teor 
máximo de sal de 0,3 g/100 g, correspondendo a 99% de 
desadequação àquelas recomendações. No entanto, a EIPAS 
não define um limite máximo para os componentes “energia”, 
“lípidos” e “ácidos gordos saturados”.
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_Conclusões

Da recolha de dados efetuada, quando comparados os valo-
res energéticos das três categorias de produtos, verif ica-se 
uma grande disparidade dos valores de energia e também 
dos teores de l ípidos, provavelmente atribuível ao facto de 
parte considerável das conservas ter como líquido de con-
servação gordura ( azeite ou óleo vegetal, no caso das con-
servas de peixe ). 

Apesar de os l imites para estes componentes al imentares 
não estarem contemplados na EIPAS, esta recolha de infor-
mação poderá ser re levante numa perspetiva de monitor i-
zação do mercado.

No que respeita aos teores de sal nos grupos de produtos 
em análise, foi possível verif icar que na sua quase totalidade 
apresentaram teores acima dos valores indicativos preconi-
zados pela EIPAS. Essa condição verif icou-se em 100% das 
sopas e pratos confecionados e em 99% das conservas.

Os resultados deste trabalho demonstram que será ainda 
possível a contínua reformulação dos alimentos das catego-
rias em questão, não obstante os resultados positivos decor-
rentes do esforço de reformulação atualmente em curso no 
âmbito da EIPAS.

Pode também concluir-se que a qualidade da informação 
disponível nas lojas onl ine necessita de melhorias, dado que 
17,1% dos produtos considerados não apresentam informa-
ção completa ou correta, correspondente à encontrada na 
rotulagem.

Doutor Ricardo Jorge
Nacional de Saúde_Instituto Observações_ Boletim Epidemiológico
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