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_Resumo

A procura por alternativas aos al imentos de or igem animal tem contr ibu-
ído para a crescente popular idade e disponibi l idade de produtos proces-
sados de base vegetal em Por tugal, à semelhança do resto do mundo. 
Apesar dos benef íc ios de uma dieta à base de plantas, as caracter ís-
t icas nutr ic ionais dos al imentos processados de base vegetal poderão 
não corresponder à aura saudável que lhes está associada, eventual-
mente existindo alguns destes novos produtos com teores elevados de 
ácidos gordos saturados, açúcares e sal. Neste âmbito, procurou-se 
aval iar as caracter íst icas nutr ic ionais de hambúrgueres e de iogur tes à 
base de plantas disponíveis no mercado por tuguês, através da compara-
ção da respetiva informação nutr ic ional com os valores de referência da 
Estratégia Integrada para Promoção da Al imentação Saudável (EIPAS) e 
do descodif icador de rótulos da Direção-Geral da Saúde. Foram moni-
tor izados 234 produtos processados de base vegetal, tendo-se ver i f i-
cado que 88,5% não estavam de acordo com as metas de referência da 
EIPAS, quando aval iados conjuntamente os teores de açúcares e de sal. 
De acordo com o descodif icador de rótulos, a maior ia dos hambúrgueres 
de base vegetal apresentava baixos teores de ácidos gordos saturados 
(67,9%) e de açúcares (97,8%), no entanto, a percentagem destes pro-
dutos com teores médios ou altos de sal era consideravelmente elevada 
(99,3%). Relativamente às alternativas vegetais aos iogur tes, nenhum 
apresentava teores altos de açúcares e a maior ia apresentava baixos teo-
res de l íp idos (62,0%), ácidos gordos saturados (64,0%) e de sal (97,8%), 
tendo-se ver i f icado, ainda, que 19,0% apresentavam teores altos de áci-
dos gordos saturados. Neste contexto, para manutenção de um padrão 
al imentar saudável, as decisões de compra de al imentos processados 
de base vegetal devem ser muito bem ponderadas. Simultaneamente, a 
ampl i tude de valores encontrada para os vár ios parâmetros nutr ic ionais 
anal isados, na mesma categor ia de produtos, revela a possibi l idade de 
uma reformulação destes al imentos pelos seus produtores. 

_Abstract

The search fo r a l te rnat i ves to food products of an ima l o r ig in has 
cont r ibu ted to the g rowing popu la r i t y and ava i lab i l i t y o f p lant-based 
processed products in Por tuga l , as in wor ldwide. Desp i te the benef i ts 
of a p lant-based d ie t, the nut r i t iona l characte r is t ics of p lant-based 
processed foods may not cor respond to the hea l thy aura assoc iated to 
them, and the re may be some of these new products wi th h igh leve ls 
of satu rates, sugars and sa l t .  In th is contex t, we sought to eva luate 

the nut r i t iona l characte r is t ics of p lant-based hamburge rs and yogur ts 
ava i lab le in the Por tuguese market, by compar ing the respect i ve nut r i -
t iona l in fo rmat ion wi th the re fe rence va lues of the Integrated St rategy 
fo r Hea l thy Eat ing Promot ion (E IPAS) and of the Labe l Decoder of the 
D i rectorate-Genera l o f Hea l th of Por tuga l . A tota l o f 234 p lant-based 
processed products were mon i to red, and i t  was found that 88.5% d id 
not comply wi th the E IPAS re fe rence va lues, when jo int l y eva luated the 
sugars and sa l t contents. Accord ing to the Labe l Decoder, the ma jor i t y 
of the hamburge rs had low leve ls of satu rates (67.9%) and sugars 
(97.8%), however, the pe rcentage of these products wi th med ium or 
h igh leve ls of sa l t was cons ide rab ly h igh (99.3%). Regard ing yogur ts , 
none had h igh leve ls of sugars and the ma jor i t y had low leve ls of fat 
(62.0%), satu rates (64.0%) and sa l t (97.8%) and i t  was a lso ve r i f i ed that 
19.0% had h igh leve ls of satu rates. In th is contex t, in o rde r to ma inta in 
a hea l thy eat ing pat te rn, dec is ions to purchase p lant-based processed 
foods must be care fu l l y we ighted. S imu l taneous ly, the range of va lues 
found fo r the var ious nut r i t iona l paramete rs ana ly zed, in the same 
categor y of p roducts, revea l the poss ib i l i t y o f a re fo rmu lat ion of these 
foods by the i r p roducers.

_Introdução

A procura por produtos processados de base vegetal tem 
crescido significativamente nos últimos anos, na maioria 
dos países desenvolvidos, por razões ideológicas e /ou rela-
cionadas com a saúde e o ambiente. Estes novos alimentos, 
que têm na base da sua composição vegetais, leguminosas, 
frutos secos, sementes, especiarias e/ou temperos e que se 
caracterizam pela ausência de ingredientes de origem ani-
mal, procuram exatamente ser uma alternativa aos produtos 
de origem animal, podendo contribuir para um consumo ali-
mentar mais saudável e sustentável.

Uma dieta diária rica em vegetais e com baixo teor de sal, 
gorduras saturadas e açúcares adicionados é recomendada 
como parte de um estilo de vida saudável (1). No entanto,
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apesar dos benefícios associados ao consumo de alimen-
tos à base de plantas, alguns destes produtos disponíveis 
no mercado nas formas processados e ultraprocessados 
poderão apresentar características nutr icionais inadequa-
das a um padrão alimentar saudável. De acordo com a 
Organização Mundial de Saúde (OMS ), faltam dados sobre 
as qualidades nutr icionais e os impactos na saúde decor-
rentes do consumo de alimentos à base de plantas (2). 

Neste contexto, procurou-se aval iar as caracter ísticas 
nutr icionais de duas categorias de al imentos processados 
de base vegetal disponíveis no mercado por tuguês, por 
comparação com os correspondentes valores de referên-
cia def inidos na Estratégia Integrada para a Promoção da 
Al imentação Saudável ( EIPAS ) (3) e no descodif icador de 
rótulos da Direção-Geral da Saúde ( DGS ) (4).

_Objetivo

Aval iar as caracter íst icas nutr ic ionais de hambúrgueres e 
de iogur tes de base vegetal disponíveis no mercado por-
tuguês, através da comparação de alguns dados da res-
petiva informação nutr ic ional com os valores de referên-
cia def inidos na Estratégia Integrada para a Promoção da 
Al imentação Saudável e no descodif icador de rótulos da 
Direção-Geral da Saúde, procurando caracter izar a real i-
dade atual.

_Métodos

Recolheu-se a informação nutr icional – energia (kcal), l ípi-
dos ( g ) , ácidos gordos saturados ( g ) , hidratos de carbono 
( g ) , açúcares ( g ) , f ibra ( g ) , proteínas ( g )  e sal ( g ) – por 
100 g /100 ml, de duas categorias al imentares de produ-
tos processados de base vegetal : Hambúrgueres ( abre-
viada na designação HambVeg ) e Alternativas vegetais 
aos iogur tes (abreviada na designação Vegur t). Os res-
petivos produtos foram selecionados de forma aleató-
r ia, entre janeiro e fevereiro de 2022, em websi tes nacio-
nais de empresas de comércio e de distr ibuição al imentar. 

Posteriormente, avaliaram-se as características nutricionais 
destes alimentos, por comparação da informação recolhida 
com os valores de referência da EIPAS ( tabela 1 ) e do des-
codificador de rótulos da DGS ( figura 1 ).

É de sal ientar que a categoria Vegur t inclui produtos sól i-
dos e l íquidos, no entanto, para efeitos deste estudo con-
sideraram-se todos como sendo sólidos e, também, que 
o volume de 100 ml é equivalente a 100 g. Deste modo, o 
valor de referência da EIPAS tido em consideração para os 
açúcares foi apenas o de 5 g /100 g. Acrescenta-se, ainda, 
que não foi possível a recolha de dados de f ibra para um 
grande número de produtos estudados, uma vez que a sua 
indicação na declaração nutr icional presente nos rótulos 
não é obrigatória.
 

_ Alimentação e nutrição 
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_Resumo

A procura por alternativas aos al imentos de or igem animal tem contr ibu-
ído para a crescente popular idade e disponibi l idade de produtos proces-
sados de base vegetal em Por tugal, à semelhança do resto do mundo. 
Apesar dos benef íc ios de uma dieta à base de plantas, as caracter ís-
t icas nutr ic ionais dos al imentos processados de base vegetal poderão 
não corresponder à aura saudável que lhes está associada, eventual-
mente existindo alguns destes novos produtos com teores elevados de 
ácidos gordos saturados, açúcares e sal. Neste âmbito, procurou-se 
aval iar as caracter íst icas nutr ic ionais de hambúrgueres e de iogur tes à 
base de plantas disponíveis no mercado por tuguês, através da compara-
ção da respetiva informação nutr ic ional com os valores de referência da 
Estratégia Integrada para Promoção da Al imentação Saudável (EIPAS) e 
do descodif icador de rótulos da Direção-Geral da Saúde. Foram moni-
tor izados 234 produtos processados de base vegetal, tendo-se ver i f i-
cado que 88,5% não estavam de acordo com as metas de referência da 
EIPAS, quando aval iados conjuntamente os teores de açúcares e de sal. 
De acordo com o descodif icador de rótulos, a maior ia dos hambúrgueres 
de base vegetal apresentava baixos teores de ácidos gordos saturados 
(67,9%) e de açúcares (97,8%), no entanto, a percentagem destes pro-
dutos com teores médios ou altos de sal era consideravelmente elevada 
(99,3%). Relativamente às alternativas vegetais aos iogur tes, nenhum 
apresentava teores altos de açúcares e a maior ia apresentava baixos teo-
res de l íp idos (62,0%), ácidos gordos saturados (64,0%) e de sal (97,8%), 
tendo-se ver i f icado, ainda, que 19,0% apresentavam teores altos de áci-
dos gordos saturados. Neste contexto, para manutenção de um padrão 
al imentar saudável, as decisões de compra de al imentos processados 
de base vegetal devem ser muito bem ponderadas. Simultaneamente, a 
ampl i tude de valores encontrada para os vár ios parâmetros nutr ic ionais 
anal isados, na mesma categor ia de produtos, revela a possibi l idade de 
uma reformulação destes al imentos pelos seus produtores. 

_Abstract

The search fo r a l te rnat i ves to food products of an ima l o r ig in has 
cont r ibu ted to the g rowing popu la r i t y and ava i lab i l i t y o f p lant-based 
processed products in Por tuga l , as in wor ldwide. Desp i te the benef i ts 
of a p lant-based d ie t, the nut r i t iona l characte r is t ics of p lant-based 
processed foods may not cor respond to the hea l thy aura assoc iated to 
them, and the re may be some of these new products wi th h igh leve ls 
of satu rates, sugars and sa l t .  In th is contex t, we sought to eva luate 

the nut r i t iona l characte r is t ics of p lant-based hamburge rs and yogur ts 
ava i lab le in the Por tuguese market, by compar ing the respect i ve nut r i -
t iona l in fo rmat ion wi th the re fe rence va lues of the Integrated St rategy 
fo r Hea l thy Eat ing Promot ion (E IPAS) and of the Labe l Decoder of the 
D i rectorate-Genera l o f Hea l th of Por tuga l . A tota l o f 234 p lant-based 
processed products were mon i to red, and i t  was found that 88.5% d id 
not comply wi th the E IPAS re fe rence va lues, when jo int l y eva luated the 
sugars and sa l t contents. Accord ing to the Labe l Decoder, the ma jor i t y 
of the hamburge rs had low leve ls of satu rates (67.9%) and sugars 
(97.8%), however, the pe rcentage of these products wi th med ium or 
h igh leve ls of sa l t was cons ide rab ly h igh (99.3%). Regard ing yogur ts , 
none had h igh leve ls of sugars and the ma jor i t y had low leve ls of fat 
(62.0%), satu rates (64.0%) and sa l t (97.8%) and i t  was a lso ve r i f i ed that 
19.0% had h igh leve ls of satu rates. In th is contex t, in o rde r to ma inta in 
a hea l thy eat ing pat te rn, dec is ions to purchase p lant-based processed 
foods must be care fu l l y we ighted. S imu l taneous ly, the range of va lues 
found fo r the var ious nut r i t iona l paramete rs ana ly zed, in the same 
categor y of p roducts, revea l the poss ib i l i t y o f a re fo rmu lat ion of these 
foods by the i r p roducers.

_Introdução

A procura por produtos processados de base vegetal tem 
crescido significativamente nos últimos anos, na maioria 
dos países desenvolvidos, por razões ideológicas e /ou rela-
cionadas com a saúde e o ambiente. Estes novos alimentos, 
que têm na base da sua composição vegetais, leguminosas, 
frutos secos, sementes, especiarias e/ou temperos e que se 
caracterizam pela ausência de ingredientes de origem ani-
mal, procuram exatamente ser uma alternativa aos produtos 
de origem animal, podendo contribuir para um consumo ali-
mentar mais saudável e sustentável.

Uma dieta diária rica em vegetais e com baixo teor de sal, 
gorduras saturadas e açúcares adicionados é recomendada 
como parte de um estilo de vida saudável (1). No entanto,

apesar dos benefícios associados ao consumo de alimen-
tos à base de plantas, alguns destes produtos disponíveis 
no mercado nas formas processados e ultraprocessados 
poderão apresentar características nutr icionais inadequa-
das a um padrão alimentar saudável. De acordo com a 
Organização Mundial de Saúde (OMS ), faltam dados sobre 
as qualidades nutr icionais e os impactos na saúde decor-
rentes do consumo de alimentos à base de plantas (2). 

Neste contexto, procurou-se aval iar as caracter ísticas 
nutr icionais de duas categorias de al imentos processados 
de base vegetal disponíveis no mercado por tuguês, por 
comparação com os correspondentes valores de referên-
cia def inidos na Estratégia Integrada para a Promoção da 
Al imentação Saudável ( EIPAS ) (3) e no descodif icador de 
rótulos da Direção-Geral da Saúde ( DGS ) (4).

_Objetivo

Aval iar as caracter íst icas nutr ic ionais de hambúrgueres e 
de iogur tes de base vegetal disponíveis no mercado por-
tuguês, através da comparação de alguns dados da res-
petiva informação nutr ic ional com os valores de referên-
cia def inidos na Estratégia Integrada para a Promoção da 
Al imentação Saudável e no descodif icador de rótulos da 
Direção-Geral da Saúde, procurando caracter izar a real i-
dade atual.

_Métodos

Recolheu-se a informação nutr icional – energia (kcal), l ípi-
dos ( g ) , ácidos gordos saturados ( g ) , hidratos de carbono 
( g ) , açúcares ( g ) , f ibra ( g ) , proteínas ( g )  e sal ( g ) – por 
100 g /100 ml, de duas categorias al imentares de produ-
tos processados de base vegetal : Hambúrgueres ( abre-
viada na designação HambVeg ) e Alternativas vegetais 
aos iogur tes (abreviada na designação Vegur t). Os res-
petivos produtos foram selecionados de forma aleató-
r ia, entre janeiro e fevereiro de 2022, em websi tes nacio-
nais de empresas de comércio e de distr ibuição al imentar. 

Posteriormente, avaliaram-se as características nutricionais 
destes alimentos, por comparação da informação recolhida 
com os valores de referência da EIPAS ( tabela 1 ) e do des-
codificador de rótulos da DGS ( figura 1 ).

É de sal ientar que a categoria Vegur t inclui produtos sól i-
dos e l íquidos, no entanto, para efeitos deste estudo con-
sideraram-se todos como sendo sólidos e, também, que 
o volume de 100 ml é equivalente a 100 g. Deste modo, o 
valor de referência da EIPAS tido em consideração para os 
açúcares foi apenas o de 5 g /100 g. Acrescenta-se, ainda, 
que não foi possível a recolha de dados de f ibra para um 
grande número de produtos estudados, uma vez que a sua 
indicação na declaração nutr icional presente nos rótulos 
não é obrigatória.
 

Tabela 1: Valores de referência da Estratégia Integrada para a Promoção da Alimentação Saudável 
para produtos alimentares em geral e para sopas e pratos de refeição em particular. 

≤ 0,3

< 0,2

Categoria de
alimentos Objetivos da EIPAS Açúcares Sal

Valores de referência da EIPAS
(g /100 g ou 100 ml)

Atingir os valores definidos pelo Regulamento (CE) n.º 1924/2006,   

relativo às alegações nutricionais e de saúde sobre os alimentos, 

para alimentos com baixo teor de açúcar e de sal

Atingir o valor de referência definido por um grupo de trabalho 

interministerial

Produtos 

alimentares em 

geral

Sopas & Refeições

≤ 5 (sólidos)

≤ 2,5 (líquidos)

Adaptado de: Despacho n.º 11418/2017, de 29 de dezembro (3).
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_Resultados

Foram avaliados 234 produtos processados de base vege-
tal : 134 HambVeg; e 100 Vegurt ; tendo-se verif icado que 
67,9% (n=159 ) estavam de acordo com o valor de referên-
cia da EIPAS para os açúcares, mas apenas 40,6% (n=95 ) 
satisfaziam o definido para o sal. Deste modo, quando ava-
liados os dois parâmetros conjuntamente, verif icou-se que 
somente uma pequena percentagem de produtos (11,5%; 
n=27 ) satisfazia esses valores de referência em simultâ-
neo ( gráfico 1 ). Por categoria, as percentagens de produ-
tos que satisfaziam os referidos valores de referência foram 
de 0,7% (n=1) para os HambVeg e de 26,0% (n=26 ) para os 
Vegurt ( gráfico 2 ).

Figura 1: Descodificador de rótulos da Direção-Geral da 
Saúde – alimentos por 100 g (4).

Gráfico 1: Concordância dos produtos processados de 
base vegetal estudados com os valores de 
referência da Estratégia Integrada para a Pro-
moção da Alimentação Saudável.

n total=234 n total=234 

Gráfico 2: Concordância dos produtos processados de 
base vegetal com os valores de referência da 
Estratégia Integrada para a Promoção da Ali-
mentação Saudável, por categorias estudadas.
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Considerando os valores de referência do descodif icador 
de rótulos da DGS ( f igura 1 ), ver i f icou-se que as percen-
tagens de HambVeg que apresentavam teores baixos de 
l ípidos, ácidos gordos saturados, açúcares e sal, e que é 
sinónimo de uma melhor qual idade nutr icional, foram res-
petivamente : 0,0% ( n=0 ), 67,9% ( n=91), 97,8% ( n=131) e 
0,7% ( n=1). Por outro lado, 100% ( n=134 ), 32,1% ( n=43 ), 
2,2% ( n=3 ) e 99,3% ( n=133 ) dos HambVeg apresentavam 
teores médios ou altos dos refer idos nutr ientes ( tabela 2 ).

Relativamente aos Vegurt, verif icou-se que a maioria apre-
sentava baixos teores de lípidos, ácidos gordos saturados 

e sal, respetivamente 62,0% (n=62), 64,0% (n=64), e 94,0% 
(n=94), e que, por outro lado, 38,0% (n=38 ), 36,0% (n=36 ), 
72,0% (n=72) e 6,0% (n=6 ) apresentavam teores médios ou 
altos desses mesmos nutrientes ( tabela 2 ).

Procurando aval iar de forma mais completa os produtos 
processados de base vegetal em estudo, determinou-se 
o mínimo, a média e o máximo, para os parâmetros nutr i-
cionais: energia ( kcal ), l íp idos ( g ), ácidos gordos satura-
dos ( g ), hidratos de carbono ( g ), açúcares ( g ), f ibra ( g ), 
proteínas ( g ) e sal ( g ), por 100 g, para ambas as catego-
r ias ( tabela 3 ).

Tabela 2: Percentagens de HambVeg e de Vergurt com teores “Alto”, “Médio” e “Baixo” corres-
pondentes aos diferentes parâmetros nutricionais avaliados, tendo em consideração os 
valores de referência do descodificador de rótulos da Direção-Geral da Saúde.

Tabela 3: Estatísticas dos parâmetros nutricionais para as categorias de produtos processados de 
base vegetal em estudo.

3,0%

97,0%

0,0%

3,7%

28,4%

67,9%

0,0%

2,2%

97,8%

16,4%

82,8%

0,7%

Alto

Médio

Baixo

Mínimo

Média

Máximo

Mínimo

Média

Máximo

124

202

324

35

83

134

3,4

9,5

9,1

1,3

3,7

11,9

1,9

14,5

34,2

0,0

9,4

19,0

0,4

1,6

6,5

0,2

2,2

10,5

0,0

2,2

5,5

0,0

6,9

14,0

0,0

4,8

14,0

0,1

1,1

4,5

0,9

12,5

27,0

0,2

2,4

6,4

0,03

1,19

2,10

0,01

0,13

0,60

Lípidos Ácidos gordos 
saturados

Açúcares Sal

0,0%

38,0%

62,0%

19,0%

17,0%

64,0%

0,0%

72,0%

28,0%

0,0%

6,0%

94,0%

Lípidos Ácidos gordos 
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Açúcares Sal
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(n=134)
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1
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0
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1
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4
)
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* As estatísticas apresentadas para este parâmetro nutricional são referentes a um número de produtos inferior (n=179) à amostra total de produtos processados 
de base vegetal avaliados (n=234).
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Considerando conjuntamente os teores médios referentes 
aos açúcares e ao sal, verif icou-se que nenhuma das cate-
gorias alimentares em estudo estava de acordo com os va-
lores de referência da EIPAS. À categoria HambVeg corres-
pondia uma média dos teores de açúcares de 2,2 g /100 g, 
no entanto, apresentava uma média dos teores de sal
(1,19 g /100 g ) muito superior ao valor de referência da EIPAS 
(0,3 g /100 g ) ; e à categoria Vegurt correspondia uma média 
dos teores de açúcares de 6,9 g /100 g, portanto superior ao 
valor de referência da EIPAS (5 g /100 g ), apesar da média 
dos teores de sal ( 0,13 g /100 g) ser inferior ao respetivo valor 
de referência ( tabela 3 ).

No que se refere ao valor energético, os HambVeg apre-
sentavam um valor médio de 202 kcal /100 g e os Vegur t 
de 83 kcal /100 g ( Vegur t ) ( tabela 3 ), o que signi f ica que, 
de acordo com a def inição de “ Baixo valor energético ”
( ≤ 40 kcal /100 g ) constante do Regulamento ( CE ) n.º 
1924/2006 (5), nenhuma destas categor ias pode ter essa 
classi f icação. Apesar da elevada densidade energética 
dos HambVeg, ver i f icou-se que as médias dos seus teo-
res de l íp idos ( 9,5 g /100 g ), ácidos gordos saturados
(1,6 g /100 g ), açúcares ( 2,2 g /100 g ), e sal (1,19 g /100 g ) 
eram, de acordo com o descodif icador de rótulos, médias 
ou baixas.

Estes resultados demonstram a grande discrepância de 
valores existente na mesma categor ia al imentar, para os 
vár ios parâmetros nutr ic ionais aval iados.

_Conclusão

A grande maioria dos produtos processados de base vege-
tal estudados ( 88,5%) não estava de acordo com os valo-
res de referência da Estratégia Integrada para a Promoção 
da Alimentação Saudável ( EIPAS ) para os açúcares e sal, 
quando avaliados conjuntamente. 

Em ambas as categorias, foi possível encontrar alguns 
al imentos concordantes com os refer idos valores de refe-
rência aval iados simultaneamente, no entanto, em percen-
tagens reduzidas ( HambVeg = 0,7% e Vegur t=24%). Ape-
sar disso, quando considerados conjuntamente os teores 
médios determinados para os açúcares e sal, veri f icou-se 

que nenhuma categoria satisfazia as metas de referência 
da EIPAS.

À categoria HambVeg correspondiam percentagens consi-
deravelmente elevadas de produtos com teores médios ou 
altos de lípidos e de sal (100% e 99,3%, respetivamente ). 
À categoria Vegurt correspondia uma percentagem elevada 
de produtos com teores médios de açúcares ( 72,0%). 

Os vários resultados obtidos demonstram a grande dis-
crepância de valores existente para os vários parâmetros 
nutr icionais avaliados, dentro da mesma categoria al imen-
tar, o que ref lete a possibil idade de uma reformulação des-
tes al imentos pelos seus produtores, para se obterem per-
f is nutr icionais mais saudáveis.

Neste contexto, a compra de al imentos processados de 
base vegetal deve ser muito bem ponderada, sendo a l ite-
racia al imentar e a leitura completa do rótulo indispensá-
veis à realização de escolhas al imentares mais adequadas.
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