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Análise de rótulos alimentares
Açúcar 

Gordura

Sal



o A Organização Mundial da Saúde recomenda que a ingestão
de açúcares livres não ultrapasse10% do valor energético diário.

o O açúcar de que precisamos diariamente está presente em
alimentos como os cereais e tubérculos, a fruta e os laticínios.

Exemplo: 
2000 Kcal por dia ≈ 50 g de açúcares livres
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Açúcar 
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Informação Nutricional Por 100g Por porção (30 g)

Valor energético 389 kcal 116,7 kcal

Proteínas 8,1 g 2,43 g

Hidratos de carbono 75,8 g 22,74 g

Dos quais açúcares 28,8 g 8,64

Lípidos 4,5 g 2,1 g

Dos quais saturados 1,8 g 0,54 g

Fibra alimentar 6,2 g 1,86 g

Sal 0,38 g 0,114 g

• Açúcar invertido;
• Açúcar de cana;
• Açúcar puro;
• Açúcar integral;
• Sacarose;
• Maltose;
• Frutose;
• Glicose;
• Dextrose;
• Lactose;
• Xarope de milho;
• Xarope de glicose;
• Melaço;
• Maltodextrina…

•

•

•

Açúcar 



1 colher de chá  ≈ 4 g de açúcar 
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A informação nutricional apresentada foi obtida através da consulta do rótulo dos géneros alimentícios (média de 3
marcas comercializadas). Na inexistência de rótulo, recorreu-se à Tabela de Composição de Alimentos Portuguesa.

Açúcar 



Pão de mistura (50 g)

Bolacha de milho/arroz (4 unidades)

Bolacha de água e sal (5 unidades)

Bolacha do tipo “Maria®” (4 unidades)
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Açúcar 



Bolacha do tipo “marinheiras” (3 unidades)

Bolacha do tipo “Cream creaker” (5 unidades)

Bolacha do tipo “digestiva” (4 unidades)

Bolacha do tipo “integral” (4 unidades)
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Açúcar 



Bolacha de manteiga (2 unidades)

Bolacha do tipo “Waffer” (3 unidades)

Bolacha do tipo “Belga” (3 unidades)

Bolacha do tipo “Oreo®” (4 unidades)
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Açúcar 



Flocos de aveia (30 g)

Cereais do tipo “corn flakes” (30 g)

Cereais do tipo “corn flakes”sem adição de açúcar (30 g)

Cereais de trigo integral (30 g)
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Cereais do tipo “fitness/linha” (30 g)

Cereais de chocolate (30 g)

Cereais do tipo “muesli”(30 g)

Cereais de mel (30 g)
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Croissant (1 unidade)

Patel de nata (1 unidade)

Queque (1 unidade)

Jesuíta (1 unidade)

Croissant (1 unidad
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Açúcar 



Gelado do tipo “sorvete”(60 g)

Gelado de cone (1 unidade)

Gelado de fruta (1 unidade)

Gelado com chocolate (1 unidade)
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Chocolate preto – 70% cacau (25 g)

Chocolate de leite (25 g)

Chocolate branco (25 g)

Chocolate com recheio (25 g)
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Açúcar 



Refrigerante de fruta (330 mL)

Refrigerante do tipo “Ice Tea” (330 mL)

Néctar de fruta (330 mL)

Refrigerante do tipo “Cola”(330 mL)
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o Segundo a Organização Mundial da Saúde, as gorduras
provenientes dos alimentos não devem exceder os 30% do valor
energético diário.

o No contexto de uma alimentação saudável, estas são
essenciais para o bom funcionamento do organismo, sendo que
existem diferentes tipos de gorduras, umas mais saudáveis do
que outras.

Exemplo: 
2000 Kcal por dia ≈ 67 g de gordura total 
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Gordura 
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Informação Nutricional Por 100g Por porção (30 g)

Valor energético 389 kcal 116,7 kcal

Proteínas 8,1 g 2,43 g

Hidratos de carbono 75,8 g 22,74 g

Dos quais açúcares 28,8 g 8,64

Lípidos 4,5 g 2,1 g

Dos quais saturados 1,8 g 0,54 g

Fibra alimentar 6,2 g 1,86 g

Sal 0,38 g 0,114 g

• Ácidos gordos saturados
(gordura de origem animal);
• Ácidos gordos trans (gordura
vegetal hidrogenada ou
parcialmente hidrogenada).

Á

Atenção!

Gordura 



1 colher de chá  ≈ 5 g/mL de gordura
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A informação nutricional apresentada foi obtida através da consulta do rótulo dos géneros alimentícios (média de 3
marcas comercializadas). Na inexistência de rótulo, recorreu-se à Tabela de Composição de Alimentos Portuguesa.
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Pão de mistura (50 g)

Bolacha de milho/arroz (4 unidades)

Bolacha de água e sal (5 unidades)

Bolacha do tipo “Maria®” (4 unidades)
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Gordura 



Bolacha do tipo “marinheiras” (3 unidades)

Bolacha do tipo “Cream creaker” (5 unidades)

Bolacha do tipo “digestiva” (4 unidades)

Bolacha do tipo “integral” (4 unidades)
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Gordura 



Bolacha de manteiga (2 unidades)

Bolacha do tipo “Waffer” (3 unidades)

Bolacha do tipo “Belga” (3 unidades)

Bolacha do tipo “Oreo®” (4 unidades)
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Flocos de aveia (30 g)

Cereais do tipo “corn flakes”(30 g)

Cereais do tipo “corn flakes”sem adição de açúcar (30 g)

Cereais de trigo integral (30 g)
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Cereais do tipo “fitness/linha” (30 g)

Cereais de chocolate (30 g)

Cereais do tipo “muesli” (30 g)

Cereais de mel (30 g)
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Croissant (1 unidade)

Patel de nata (1 unidade)

Queque (1 unidade)

Jesuíta (1 unidade)
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Gordura 



Gelado do tipo “sorvete”(60 g)

Gelado de cone (1 unidade)

Gelado de fruta (1 unidade)

Gelado com chocolate (1 unidade)
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Gordura 



Chocolate preto – 70% cacau (25 g)

Chocolate de leite (25 g)

Chocolate branco (25 g)

Chocolate com recheio (25 g)
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Gordura 



Batatas fritas de pacote (25 g)

Pipocas de pacote (25 g)

Snacks de milho (25 g)

Snacks de batata(25 g)
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o A Organização Mundial da Saúde recomenda que a ingestão
de sal não ultrapasse 5g para adultos e 3g para crianças.

o Em média, os portugueses consomem 7,3 g de sal por dia.
Aproximadamente 3,5 milhões de mulheres (65,5%) e 4,3 milhões
de homens (85,9%) apresentam uma ingestão de sódio acima
do nível máximo tolerado (IAN-AF).

1 g de sal ≈ 400 mg de sódio
Sal = sódio x 2,5
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Sal
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Informação Nutricional Por 100g Por porção (30 g)

Valor energético 389 kcal 116,7 kcal

Proteínas 8,1 g 2,43 g

Hidratos de carbono 75,8 g 22,74 g

Dos quais açúcares 28,8 g 8,64

Lípidos 4,5 g 2,1 g

Dos quais saturados 1,8 g 0,54 g

Fibra alimentar 6,2 g 1,86 g

Sal 0,38 g 0,114 g

• Cloreto de sódio;
• Sacarina sódica;
• Ascorbato de sódio;
• Glutamato 
monossódico;
• Bicarbonato de sódio;
• …

Sal



1 colher de café  ≈ 2 g de sal
1 colher de chá  ≈ 5 g de sal

1 colher de sopa  ≈ 10 g de sal
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Sal



o Ler os rótulos dos produtos alimentares e evitar aqueles com grande
quantidade de sal (mais de 1,5g de sal por 100g de produto);

o Ter em atenção que alguns alimentos que não apresentam sabor
salgado também possuem grandes quantidades de sal;

o Evitar produtos de charcutaria ou salsicharia, alimentos fumados,
caldos concentrados, molhos, alimentos enlatados, batatas fritas de
pacote, etc;
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Sal



o Diminuir gradualmente a quantidade de sal usado na confeção;

o Usar ervas aromáticas ou sumo de limão de forma a enriquecer o
paladar dos cozinhados em substituição do sal;

o Usar produtos frescos/congelados na confeção alimentar em
detrimento dos conservados;

o Não usar saleiro à mesa, nem adicionar sal fino à comida.
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Sal
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“Educação Alimentar em Meio Escolar – Referencial para uma oferta

alimentar saudável“

Exemplo de um lanche saudável

Alimentos a

o promover;

o limitar;

o não disponibilizar.


