
Comparativamente aos adultos, as crianças demons-

traram um maior contributo percentual de ácidos gor-

dos saturados (12,1%) para o valor energético total, 

com uma ingestão média de 21,9 g/dia. Verificou-se 

igualmente um consumo médio de sal corresponden-

te a 5,3 g/dia nas crianças (7). 

Importa ainda salientar que a informação nutricio-

nal disponibilizada no rótulo dos géneros alimentícios, 

por vezes, torna-se complexa e de difícil interpreta-

ção, influenciando as escolhas realizadas no momento 

da compra. Pretendendo ultrapassar este obstáculo e 

melhorar a acessibilidade da informação ao consumi-

dor, o Programa Nacional para a Promoção da Alimen-

tação Saudável (PNPAS) da Direção-Geral da Saúde 

recomenda o uso do descodificador de rótulos, que 

pode ser facilmente transportado e utilizado de forma 

simples (8). Por outro lado, os sistemas de rotulagem 

nutricional simplificada na frente da embalagem foram 

igualmente identificados como instrumentos eficien-

tes, que visam encorajar os consumidores para esco-

lhas alimentares mais saudáveis e informadas (9). O 

Nutri-Score encontra-se na zona frontal das embala-

gens dos produtos alimentares e tem como principal 

propósito informar o consumidor acerca da qualidade 

dos alimentos, assim como encorajar a indústria ali-

mentar a melhorar o perfil nutricional dos produtos 

através de reformulações e/ou inovações (10). 

Tal como se tem vindo a assistir nos últimos anos, a 

forte aposta na área do marketing e publicidade por 

parte da indústria alimentar, bem como a elevada 

diversidade e oferta disponível no mercado, acabam 

por influenciar e condicionar os hábitos alimentares 

dos consumidores. Tal não remete para opções estra-

tégicas alimentares adequadas, acabando de forma

implícita por motivar e originar o consumo de produ-

tos alimentares pouco equilibrados nutricionalmente. 

As bolachas constituem um grupo alimentar incluído 

continuamente na alimentação das crianças, devido à 

sua grande disponibilidade, praticidade e sabor extre-

mamente apelativo. As mais consumidas habitualmente

são caraterizadas por terem elevados teores de açúcar, 

gordura saturada e sal. Assim, é crucial avaliar a quali-

dade nutricional destes produtos e o possível impacto 

na saúde das crianças, clarificando a informação conti-

da no rótulo destes géneros alimentícios. 

_Objetivo

Recolher informação relativa à composição nutricional

de bolachas infantis, disponíveis no mercado nacional, 

a respeito dos valores para energia, lípidos, ácidos gor-

dos saturados, hidratos de carbono, açúcares, proteínas, 

sal e fibra, com a finalidade de: i) Comparar os valo-

res de açúcar e sal obtidos, com as metas definidas na 

Estratégia Integrada para a Promoção da Alimentação 

Saudável (EIPAS); ii) Caracterizar os produtos recolhidos

de acordo com as diferentes categorias do descodifica-

dor de rótulos, bem como aplicar o algoritmo do Nutri-

-Score; iii) Avaliar o contributo percentual para o valor 

energético e de macronutrientes na refeição do lanche,

considerando a ingestão de uma porção de bolachas 

(35 g); e iv) Identificar qual o tipo de gordura utilizado 

na produção destes géneros alimentícios.

_Material e métodos

Entre maio e junho de 2022, procedeu-se à pesquisa 

de bolachas com a integração de todo o tipo de ilustra-

ção e/ou personagens direcionadas ao público infantil, 

através da consulta dos rótulos concedidos pelas plata-

formas online de cadeias de hipermercados, a operar 

em território português. 

A análise compreendeu a identificação da marca, nome

do produto, descrição do produto, lista de ingredien-

tes, presença de alegações nutricionais ou alegações de

saúde, e informação nutricional por 100 g: valor energé-

tico (kJ e kcal), lípidos (g), ácidos gordos saturados (g), 

hidratos de carbono (g), açúcares (g), proteínas (g), sal 

(g) e fibra (g). O tratamento dos dados e a análise esta-

tística foram efetuados com recurso ao Microsoft Excel. 

_Resumo

As bolachas estão incluídas na alimentação diária das crianças, devido 

à elevada conveniência e ao sabor apelativo. O presente trabalho 

visou recolher a composição nutricional de bolachas infantis disponí-

veis no mercado nacional e avaliar a sua adequação nutricional atra-

vés da aplicação de diferentes ferramentas. Os dados para as bolachas 

infantis foram recolhidos através da consulta de websites de hiper-

mercados, entre maio e junho de 2022. Avaliaram-se 45 amostras, 

e apenas uma cumpriu a meta definida na Estratégia Integrada para 

a Promoção da Alimentação Saudável (EIPAS) para o teor de açúcar. 

Verificou-se uma distribuição maioritária dos produtos entre a cate-

goria amarela e vermelha no descodificador de rótulos, assim como 

classificações de Nutri-Score D e E. Ao avaliar a adequação da refei-

ção do lanche, considerando a ingestão de uma porção de bolachas 

(35 g), a inclusão destes alimentos não parece estar de acordo com 

as recomendações do Guia para Lanches Escolares Saudáveis. O óleo 

de girassol com alto teor de oleico foi o tipo de gordura encontrado 

na maioria das amostras. Verificou-se com este trabalho que é fun-

damental refletir sobre as estratégias a adotar para que exista uma 

reformulação gradual no perfil nutricional destes alimentos. 

_Abstract

Biscuits are included in children's daily diet due to their practicality 

and appealing taste. The present work aimed to collect the nutri-

tional composition of children's biscuits, available in the national 

market, and to evaluate their nutritional adequacy through the appli-

cation of different tools. The data was collected by consulting online 

supermarket websites, between May and June of 2022. Forty-five 

samples were selected and only one satisfied the Integrated Strategy 

for the Promotion of Healthy Eating (EIPAS) target for sugar content. 

The majority of the samples were in the yellow and red category in 

the "Descodificador de rótulos", as well as in Nutri-Score D and E. 

When evaluating the adequacy of the snack meal, considering the 

intake of one portion of biscuits (35 g), the inclusion of these foods 

does not seem to be in accordance with the recommendations con-

templated in the “Guia para Lanches Escolares Saudáveis”. High oleic 

sunflower oil was the type of added fat found in most of the evalua-

ted samples. Therefore, it seems fundamental to reflect on the stra-

tegies to be adopted so that there is a gradual reformulation in the 

nutritional profile of these foods. 

_Introdução

Nas últimas décadas, tem sido notória a atenção cres-

cente em torno do papel da alimentação durante os 

primeiros anos de vida, tal como o seu impacto na 

saúde futura do indivíduo adulto (1). À luz desta pers-

petiva, a promoção de hábitos alimentares saudáveis 

deverá ser instruída desde cedo, devido à influência 

na adoção de práticas e preferências alimentares, que 

poderão condicionar os comportamentos futuros (2). 

A oferta alimentar na infância é igualmente determi-

nante para o crescimento e desenvolvimento físico e 

psíquico, apresentando uma forte influência no risco 

de doenças crónicas não transmissíveis na idade adul-

ta, nomeadamente doenças cardiovasculares, obesi-

dade, diabetes mellitus, entre outras (3,4). 

Apesar do sucessivo decréscimo na prevalência de 

excesso de peso e obesidade infantil reportado nos 

últimos anos, em 2019, de acordo com o sistema euro-

peu de vigilância nutricional infantil integrado no estu-

do Childhood Obesity Surveillance Initiative, 11,9% das 

crianças portuguesas em idade escolar (entre os 6 e os 

8 anos) apresentavam obesidade e 29,6% excesso de 

peso (5,6). 

Segundo o Inquérito Alimentar Nacional e de Ativi-

dade Física (IAN-AF) 2015-2016, a ingestão média de 

açúcares livres por parte das crianças (<10 anos), foi 

de 41,8 g/dia. Quanto à prevalência do consumo de 

açúcares livres em quantidades superiores a 10% do 

valor energético total, esta é de 40,7% nas crianças. 
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A informação recolhida foi utilizada para a aplicação do 

descodificador de rótulos e do Nutri-Score (NS). Para 

caracterizar as amostras monitorizadas de acordo com 

as diferentes categorias do descodificador de rótulos, 

foi utilizado o modelo representado na figura 1, suge-

rido pelo PNPAS. De modo a atribuir o respetivo NS a 

todos os produtos selecionados, integrou-se a informa-

ção nutricional recolhida na folha de cálculo, em for-

mato Microsoft Excel, disponibilizada no website da

Santé publique France (11). 

Para avaliar a adequação nutricional destes produtos, 

os valores de açúcar e sal foram posteriormente com-

parados com as metas definidas na EIPAS, ou seja,

5 g/100 g e 0,3 g/100 g, respetivamente.  

De forma a avaliar a adequação da refeição de um lan-

che, onde poderá ser incluída a ingestão de uma por-

ção de bolachas (35 g), calcularam-se as necessidades

energéticas diárias para a faixa etária dos 3 aos 6 anos 

e dos 7 aos 10 anos, de acordo com a European Food 

Safety Authority (12), e utilizou-se o Guia para Lanches 

Escolares Saudáveis, desenvolvido pela Direção-Geral

da Educação e Direção-Geral da Saúde, onde se assu-

miu que 10% da ingestão diária das crianças advém do 

lanche (13). 

Por último, utilizou-se a informação recolhida na lista

de ingredientes destes produtos para avaliar qual o tipo 

de gordura mais utilizado na sua produção.

_Resultados e discussão

No presente estudo, o universo considerado para análi-

se compreendeu 45 amostras, sendo que 22,2% (n=10)

não apresentavam informação na declaração nutricio-

nal relativa ao valor para a fibra, dado que este não é 

um elemento obrigatório na declaração nutricional.  

Procedeu-se à determinação dos parâmetros estatísti-

cos: média, mediana, desvio-padrão, mínimo e máxi-

mo, da informação nutricional disponibilizada na decla-

ração nutricional de cada género alimentício (tabela 1).

De acordo com os resultados obtidos, verificou-se que 

para os açúcares, o valor médio foi de 26,3 g/100 g, 

substancialmente acima das recomendações preconi-
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zadas pela EIPAS (5 g/100 g), sendo que apenas um 

produto cumpriu o respetivo valor de referência, como 

se pode observar no gráfico 1A. De referir ainda que 

a média para o sal (0,7 g/100 g) excedeu igualmente 

a meta definida na EIPAS (0,3 g/100 g), verificando-se 

que nenhuma amostra se encontrou dentro do limite 

estabelecido (gráfico 1B).

Do total de bolachas monitorizadas (n=45), foi possível 

agrupar 30 nas seguintes categorias: Bolachas rechea-

das com chocolate (n=11), Bolachas simples (n=10), 

Bolachas de chocolate (n=5) e Bolachas com cobertura 

de chocolate (n=4). As restantes bolachas não ficaram 

incluídas em nenhuma destas categorias, porque têm 

todas características distintas relativamente às catego-

rias definidas.

Avaliando os valores médios entre as mesmas, as

“Bolachas com cobertura de chocolate” obtiveram a 

média mais elevada relativa à energia, lípidos, ácidos 

gordos saturados e açúcares, contudo, para os hidratos 

de carbono e sal esta foi identificada na categoria “Bola-

chas com chocolate”. O tipo “Bolachas simples”, apre-

sentou os valores máximos para sal, proteínas e fibra. 

No que respeita aos limites estabelecidos pela EIPAS, 

a única amostra a cumprir a meta preconizada para 

os níveis de açúcar, encontra-se inserida na categoria 

“Bolachas simples”.

A figura 2 ilustra a distribuição das 45 bolachas pelas

diferentes categorias do descodificador de rótulos. As 

recomendações apontam para o consumo de alimen-

tos com nutrientes, predominantemente, na categoria 

verde. Deverá existir uma ingestão moderada de ali-

mentos situados na categoria amarela e evitar aque-

les que contenham um ou mais nutrientes na catego-

ria vermelha (8). Como é possível observar, a maioria 

apresenta valores elevados de gordura, gordura satu-

rada e açúcares, e valores médios de sal. 

A distribuição maioritária entre a categoria amarela e a 

categoria vermelha, indica que na generalidade estes

produtos devem ser consumidos com moderação, tanto 

em quantidade como em frequência.

Após efetuar uma avaliação dentro de cada categoria, 

constatou-se que todos os produtos do tipo “Bolachas

com cobertura de chocolate” manifestaram valores

altos de gordura (lípidos), gordura saturada e açúca-

res, e valores médios de sal.

Das 45 bolachas recolhidas, foram apenas considera-

das 35 para a distribuição pelas diferentes escalas do 

NS, devido à falta de informação na declaração nutri-

cional relativa ao teor de fibra. Verificou-se que ape-

nas uma amostra apresentou NS-B, e a maioria encon-

tra-se entre o NS-D e E (figura 3).

Das 30 bolachas categorizadas nas classes anterior-

mente referidas, apenas 24 continham a informação 

necessária para o cálculo do respetivo NS: Bolachas 

recheadas com chocolate (n=10), Bolachas simples

(n=8), Bolachas de chocolate (n=2) e Bolachas com 

cobertura de chocolate (n=4).

Na categoria “Bolachas recheadas com chocolate”,

40% (n=4) apresentavam um NS-D e 60% (n=6) um 

NS-E. Na categoria “Bolachas simples”, integrou-se

o único produto com NS-B, uma vez que os restan-

tes 25% (n=2) obtiveram um NS-C e 62,5% (n=5) um 

NS-D. Os dois produtos analisados nas “Bolachas de 

chocolate” atingiram um NS-C e D, no entanto, todos 

os inseridos na categoria “Bolachas com cobertura de 

chocolate” obtiveram a classificação E.

O facto de existirem produtos com melhores classifica-

ções no que se refere às categorias “Bolachas rechea-

das com chocolate” e “Bolachas simples”, demonstra 

que 60% dos produtos com NS-E e 62,5% com NS-D 

poderiam ser alvo de reformulações no perfil nutricio-

nal, com o intuito de melhorar as respetivas classifica-

ções de Nutri-Score. 

De acordo com a roda dos alimentos, uma porção de 

bolachas equivale a 35 g (14). Tendo por base as reco-

mendações nutricionais disponibilizadas pela EFSA,

para a faixa etária dos 3 aos 6 anos e dos 7 aos 10 

anos, as necessidades energéticas diárias, em média, 

correspondem a 1251 kcal e 1621 kcal, respetivamente, 

considerando um nível de atividade física “sedentário”.

Como mencionado anteriormente, admitiu-se que um

lanche corresponde a 10% das necessidades energéti-

cas diárias (3-6 anos: 125 kcal; 7 - 10 anos: 162 kcal).

Para ambas as faixas etárias, de acordo com o Guia 

para Lanches Escolares Saudáveis, os lípidos deverão

corresponder a 30% do valor energético do lanche, os 

hidratos de carbono a 50% e as proteínas a 20%. 

A tabela 2 apresenta o valor energético em quiloca-

lorias e os valores em gramas, baseados nas percen-

tagens acima atribuídas, para lípidos, hidratos de car-

bono e proteínas por lanche. 

Em suma, se considerarmos a ingestão de uma por-

ção de bolachas (35 g), para a faixa etária dos 3 aos 

6 anos, todos os produtos extrapolaram o valor reco-

mendado relativamente à energia e hidratos de carbo-

no a incluir num lanche. Nenhum ultrapassou os níveis 

de proteínas e 91,1% (n=41) excederam o valor esta-

belecido para os lípidos. No caso da faixa etária dos 7 

aos 10 anos, 66,7% (n=30) e 86,7% (n=39) ultrapassa-

ram os valores recomendados em relação à energia e 

aos lípidos, respetivamente. Todos excederam, nova-

mente, o limite estabelecido para os hidratos de car-

bono e nenhum apresentou valores acima dos estipu-

lados para os níveis de proteínas. 

De destacar que este tipo de alimentos, em regra, não 

é consumido individualmente. A ingestão de uma por-

ção de bolachas acompanhada por outros produtos ali-

mentares terá, certamente, um contributo nos parâme-

tros acima referidos ainda mais elevado. Assim, deve

ponderar-se a inclusão das bolachas infantis, conside-

radas para a realização deste estudo, num dia alimen-

tar de uma criança. 

Ao analisar a lista de ingredientes de cada amostra, 

identificaram-se os seguintes tipos de gordura: óleo de 

girassol com alto teor de oleico (OGAO), óleo de giras-

sol, óleo de palma, óleo de palmiste, gordura vegetal 

de coco, gordura vegetal de karité, manteiga de cacau, 

manteiga, gordura de leite e gordura de leite anidra 

(gráfico 2). Importa referir que muitas das amostras 

avaliadas contêm mais do que uma gordura adiciona-

da na sua formulação. 

Conforme se pode verificar no gráfico 2, o OGAO, o 

óleo de palma, a manteiga e a manteiga de cacau 

são o tipo de gordura adicionada presente na maioria

das amostras.  A presença de OGAO em 57,8% (n=26) 

das amostras, poderá indicar um esforço por parte da

indústria alimentar, no sentido de pretender melhorar 

a qualidade do perfil lipídico destes produtos alimen-

tares, pelo facto de ser uma fonte de gordura vegetal, 

constituída, maioritariamente, por ácidos gordos insa-

turados (essencialmente, monoinsaturados) (15).

Analisando os 45 produtos, verificou-se que a percen-

tagem total de ácidos gordos saturados apresenta valo-

res muito díspares, variando entre os 7,1% e os 73,7%,

sendo que as “Bolachas recheadas com chocolate” e

“Bolachas com cobertura de chocolate”, obtiveram as 

médias mais elevadas em relação a este parâmetro

nutricional. Nesse sentido, a elevada divergência entre 

valores mínimos e máximos aponta para a capacidade 

da reformulação gradual do teor em ácidos gordos satu-

rados nestes produtos alimentares, mantendo o sabor

e educando o paladar do público consumidor.

_Conclusão

Destacando a prevalência de excesso de peso e obesi-

dade infantil em Portugal, potencialmente associada ao

consumo de alimentos com elevada densidade ener-

gética e tendo em conta a relevância dos alimentos 

estudados na alimentação das crianças, parece essen-

cial refletir sobre as estratégias a adotar para que con-

tinue a existir uma reformulação gradual na composi-

ção destes géneros alimentícios por parte da indústria 

alimentar. Para controlar a tendência de comportamen-

tos alimentares obesogénicos na infância, o aumento 

da literacia dos cuidadores responsáveis, a adoção de 

campanhas de educação alimentar e a promoção à lei-

tura integral dos rótulos, são imprescindíveis.
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Comparativamente aos adultos, as crianças demons-

traram um maior contributo percentual de ácidos gor-

dos saturados (12,1%) para o valor energético total, 

com uma ingestão média de 21,9 g/dia. Verificou-se 

igualmente um consumo médio de sal corresponden-

te a 5,3 g/dia nas crianças (7). 

Importa ainda salientar que a informação nutricio-

nal disponibilizada no rótulo dos géneros alimentícios, 

por vezes, torna-se complexa e de difícil interpreta-

ção, influenciando as escolhas realizadas no momento 

da compra. Pretendendo ultrapassar este obstáculo e 

melhorar a acessibilidade da informação ao consumi-

dor, o Programa Nacional para a Promoção da Alimen-

tação Saudável (PNPAS) da Direção-Geral da Saúde 

recomenda o uso do descodificador de rótulos, que 

pode ser facilmente transportado e utilizado de forma 

simples (8). Por outro lado, os sistemas de rotulagem 

nutricional simplificada na frente da embalagem foram 

igualmente identificados como instrumentos eficien-

tes, que visam encorajar os consumidores para esco-

lhas alimentares mais saudáveis e informadas (9). O 

Nutri-Score encontra-se na zona frontal das embala-

gens dos produtos alimentares e tem como principal 

propósito informar o consumidor acerca da qualidade 

dos alimentos, assim como encorajar a indústria ali-

mentar a melhorar o perfil nutricional dos produtos 

através de reformulações e/ou inovações (10). 

Tal como se tem vindo a assistir nos últimos anos, a 

forte aposta na área do marketing e publicidade por 

parte da indústria alimentar, bem como a elevada 

diversidade e oferta disponível no mercado, acabam 

por influenciar e condicionar os hábitos alimentares 

dos consumidores. Tal não remete para opções estra-

tégicas alimentares adequadas, acabando de forma 

implícita por motivar e originar o consumo de produ-

tos alimentares pouco equilibrados nutricionalmente. 

As bolachas constituem um grupo alimentar incluído 

continuamente na alimentação das crianças, devido à 

sua grande disponibilidade, praticidade e sabor extre-

mamente apelativo. As mais consumidas habitualmente

são caraterizadas por terem elevados teores de açúcar, 

gordura saturada e sal. Assim, é crucial avaliar a quali-

dade nutricional destes produtos e o possível impacto 

na saúde das crianças, clarificando a informação conti-

da no rótulo destes géneros alimentícios. 

_Objetivo

Recolher informação relativa à composição nutricional 

de bolachas infantis, disponíveis no mercado nacional, 

a respeito dos valores para energia, lípidos, ácidos gor-

dos saturados, hidratos de carbono, açúcares, proteínas, 

sal e fibra, com a finalidade de: i) Comparar os valo-

res de açúcar e sal obtidos, com as metas definidas na 

Estratégia Integrada para a Promoção da Alimentação 

Saudável (EIPAS); ii) Caracterizar os produtos recolhidos 

de acordo com as diferentes categorias do descodifica-

dor de rótulos, bem como aplicar o algoritmo do Nutri-

-Score; iii) Avaliar o contributo percentual para o valor

energético e de macronutrientes na refeição do lanche, 

considerando a ingestão de uma porção de bolachas 

(35 g); e iv) Identificar qual o tipo de gordura utilizado 

na produção destes géneros alimentícios.

_Material e métodos

Entre maio e junho de 2022, procedeu-se à pesquisa 

de bolachas com a integração de todo o tipo de ilustra-

ção e/ou personagens direcionadas ao público infantil, 

através da consulta dos rótulos concedidos pelas plata-

formas online de cadeias de hipermercados, a operar 

em território português. 

A análise compreendeu a identificação da marca, nome 

do produto, descrição do produto, lista de ingredien-

tes, presença de alegações nutricionais ou alegações de 

saúde, e informação nutricional por 100 g: valor energé-

tico (kJ e kcal), lípidos (g), ácidos gordos saturados (g), 

hidratos de carbono (g), açúcares (g), proteínas (g), sal 

(g) e fibra (g). O tratamento dos dados e a análise esta-

tística foram efetuados com recurso ao Microsoft Excel. 

_Resumo

As bolachas estão incluídas na alimentação diária das crianças, devido

à elevada conveniência e ao sabor apelativo. O presente trabalho 

visou recolher a composição nutricional de bolachas infantis disponí-

veis no mercado nacional e avaliar a sua adequação nutricional atra-

vés da aplicação de diferentes ferramentas. Os dados para as bolachas 

infantis foram recolhidos através da consulta de websites de hiper-

mercados, entre maio e junho de 2022. Avaliaram-se 45 amostras, 

e apenas uma cumpriu a meta definida na Estratégia Integrada para 

a Promoção da Alimentação Saudável (EIPAS) para o teor de açúcar. 

Verificou-se uma distribuição maioritária dos produtos entre a cate-

goria amarela e vermelha no descodificador de rótulos, assim como 

classificações de Nutri-Score D e E. Ao avaliar a adequação da refei-

ção do lanche, considerando a ingestão de uma porção de bolachas

(35 g), a inclusão destes alimentos não parece estar de acordo com 

as recomendações do Guia para Lanches Escolares Saudáveis. O óleo

de girassol com alto teor de oleico foi o tipo de gordura encontrado 

na maioria das amostras. Verificou-se com este trabalho que é fun-

damental refletir sobre as estratégias a adotar para que exista uma 

reformulação gradual no perfil nutricional destes alimentos.

_Abstract

Biscuits are included in children's daily diet due to their practicality 

and appealing taste. The present work aimed to collect the nutri-

tional composition of children's biscuits, available in the national 

market, and to evaluate their nutritional adequacy through the appli-

cation of different tools. The data was collected by consulting online

supermarket websites, between May and June of 2022. Forty-five 

samples were selected and only one satisfied the Integrated Strategy 

for the Promotion of Healthy Eating (EIPAS) target for sugar content. 

The majority of the samples were in the yellow and red category in 

the "Descodificador de rótulos", as well as in Nutri-Score D and E. 

When evaluating the adequacy of the snack meal, considering the 

intake of one portion of biscuits (35 g), the inclusion of these foods 

does not seem to be in accordance with the recommendations con-

templated in the “Guia para Lanches Escolares Saudáveis”. High oleic 

sunflower oil was the type of added fat found in most of the evalua-

ted samples. Therefore, it seems fundamental to reflect on the stra-

tegies to be adopted so that there is a gradual reformulation in the 

nutritional profile of these foods. 

_Introdução

Nas últimas décadas, tem sido notória a atenção cres-

cente em torno do papel da alimentação durante os 

primeiros anos de vida, tal como o seu impacto na 

saúde futura do indivíduo adulto (1). À luz desta pers-

petiva, a promoção de hábitos alimentares saudáveis 

deverá ser instruída desde cedo, devido à influência 

na adoção de práticas e preferências alimentares, que 

poderão condicionar os comportamentos futuros (2). 

A oferta alimentar na infância é igualmente determi-

nante para o crescimento e desenvolvimento físico e 

psíquico, apresentando uma forte influência no risco

de doenças crónicas não transmissíveis na idade adul-

ta, nomeadamente doenças cardiovasculares, obesi-

dade, diabetes mellitus, entre outras (3,4). 

Apesar do sucessivo decréscimo na prevalência de

excesso de peso e obesidade infantil reportado nos 

últimos anos, em 2019, de acordo com o sistema euro-

peu de vigilância nutricional infantil integrado no estu-

do Childhood Obesity Surveillance Initiative, 11,9% das 

crianças portuguesas em idade escolar (entre os 6 e os

8 anos) apresentavam obesidade e 29,6% excesso de

peso (5,6). 

Segundo o Inquérito Alimentar Nacional e de Ativi-

dade Física (IAN-AF) 2015-2016, a ingestão média de 

açúcares livres por parte das crianças (<10 anos), foi 

de 41,8 g/dia. Quanto à prevalência do consumo de 

açúcares livres em quantidades superiores a 10% do 

valor energético total, esta é de 40,7% nas crianças. 
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A informação recolhida foi utilizada para a aplicação do 

descodificador de rótulos e do Nutri-Score (NS). Para 

caracterizar as amostras monitorizadas de acordo com 

as diferentes categorias do descodificador de rótulos, 

foi utilizado o modelo representado na figura 1, suge-

rido pelo PNPAS. De modo a atribuir o respetivo NS a 

todos os produtos selecionados, integrou-se a informa-

ção nutricional recolhida na folha de cálculo, em for-

mato Microsoft Excel, disponibilizada no website da

Santé publique France (11). 

Para avaliar a adequação nutricional destes produtos, 

os valores de açúcar e sal foram posteriormente com-

parados com as metas definidas na EIPAS, ou seja,

5 g/100 g e 0,3 g/100 g, respetivamente.  

De forma a avaliar a adequação da refeição de um lan-

che, onde poderá ser incluída a ingestão de uma por-

ção de bolachas (35 g), calcularam-se as necessidades

energéticas diárias para a faixa etária dos 3 aos 6 anos 

e dos 7 aos 10 anos, de acordo com a European Food 

Safety Authority (12), e utilizou-se o Guia para Lanches 

Escolares Saudáveis, desenvolvido pela Direção-Geral

da Educação e Direção-Geral da Saúde, onde se assu-

miu que 10% da ingestão diária das crianças advém do 

lanche (13). 

Por último, utilizou-se a informação recolhida na lista

de ingredientes destes produtos para avaliar qual o tipo 

de gordura mais utilizado na sua produção.

_Resultados e discussão

No presente estudo, o universo considerado para análi-

se compreendeu 45 amostras, sendo que 22,2% (n=10)

não apresentavam informação na declaração nutricio-

nal relativa ao valor para a fibra, dado que este não é 

um elemento obrigatório na declaração nutricional.  

Procedeu-se à determinação dos parâmetros estatísti-

cos: média, mediana, desvio-padrão, mínimo e máxi-

mo, da informação nutricional disponibilizada na decla-

ração nutricional de cada género alimentício (tabela 1).

De acordo com os resultados obtidos, verificou-se que 

para os açúcares, o valor médio foi de 26,3 g/100 g, 

substancialmente acima das recomendações preconi-

zadas pela EIPAS (5 g/100 g), sendo que apenas um 

produto cumpriu o respetivo valor de referência, como 

se pode observar no gráfico 1A. De referir ainda que 

a média para o sal (0,7 g/100 g) excedeu igualmente 

a meta definida na EIPAS (0,3 g/100 g), verificando-se 

que nenhuma amostra se encontrou dentro do limite 

estabelecido (gráfico 1B).

Do total de bolachas monitorizadas (n=45), foi possível 

agrupar 30 nas seguintes categorias: Bolachas rechea-

das com chocolate (n=11), Bolachas simples (n=10), 

Bolachas de chocolate (n=5) e Bolachas com cobertura 

de chocolate (n=4). As restantes bolachas não ficaram 

incluídas em nenhuma destas categorias, porque têm 

todas características distintas relativamente às catego-

rias definidas.

Avaliando os valores médios entre as mesmas, as

“Bolachas com cobertura de chocolate” obtiveram a 

média mais elevada relativa à energia, lípidos, ácidos 

gordos saturados e açúcares, contudo, para os hidratos 

de carbono e sal esta foi identificada na categoria “Bola-

chas com chocolate”. O tipo “Bolachas simples”, apre-

sentou os valores máximos para sal, proteínas e fibra. 

No que respeita aos limites estabelecidos pela EIPAS, 

a única amostra a cumprir a meta preconizada para 

os níveis de açúcar, encontra-se inserida na categoria 

“Bolachas simples”.

A figura 2 ilustra a distribuição das 45 bolachas pelas

diferentes categorias do descodificador de rótulos. As 

recomendações apontam para o consumo de alimen-

tos com nutrientes, predominantemente, na categoria 

verde. Deverá existir uma ingestão moderada de ali-

mentos situados na categoria amarela e evitar aque-

les que contenham um ou mais nutrientes na catego-

ria vermelha (8). Como é possível observar, a maioria 

apresenta valores elevados de gordura, gordura satu-

rada e açúcares, e valores médios de sal. 

A distribuição maioritária entre a categoria amarela e a 

categoria vermelha, indica que na generalidade estes

produtos devem ser consumidos com moderação, tanto 

em quantidade como em frequência.

Após efetuar uma avaliação dentro de cada categoria, 

constatou-se que todos os produtos do tipo “Bolachas

com cobertura de chocolate” manifestaram valores

altos de gordura (lípidos), gordura saturada e açúca-

res, e valores médios de sal.

Das 45 bolachas recolhidas, foram apenas considera-

das 35 para a distribuição pelas diferentes escalas do 

NS, devido à falta de informação na declaração nutri-

cional relativa ao teor de fibra. Verificou-se que ape-

nas uma amostra apresentou NS-B, e a maioria encon-

tra-se entre o NS-D e E (figura 3).

Das 30 bolachas categorizadas nas classes anterior-

mente referidas, apenas 24 continham a informação 

necessária para o cálculo do respetivo NS: Bolachas 

recheadas com chocolate (n=10), Bolachas simples

(n=8), Bolachas de chocolate (n=2) e Bolachas com 

cobertura de chocolate (n=4).

Na categoria “Bolachas recheadas com chocolate”,

40% (n=4) apresentavam um NS-D e 60% (n=6) um 

NS-E. Na categoria “Bolachas simples”, integrou-se

o único produto com NS-B, uma vez que os restan-

tes 25% (n=2) obtiveram um NS-C e 62,5% (n=5) um 

NS-D. Os dois produtos analisados nas “Bolachas de 

chocolate” atingiram um NS-C e D, no entanto, todos 

os inseridos na categoria “Bolachas com cobertura de 

chocolate” obtiveram a classificação E.

O facto de existirem produtos com melhores classifica-

ções no que se refere às categorias “Bolachas rechea-

das com chocolate” e “Bolachas simples”, demonstra 

que 60% dos produtos com NS-E e 62,5% com NS-D 

poderiam ser alvo de reformulações no perfil nutricio-

nal, com o intuito de melhorar as respetivas classifica-

ções de Nutri-Score. 

De acordo com a roda dos alimentos, uma porção de 

bolachas equivale a 35 g (14). Tendo por base as reco-

mendações nutricionais disponibilizadas pela EFSA,

para a faixa etária dos 3 aos 6 anos e dos 7 aos 10 

anos, as necessidades energéticas diárias, em média, 

correspondem a 1251 kcal e 1621 kcal, respetivamente, 

considerando um nível de atividade física “sedentário”.

Como mencionado anteriormente, admitiu-se que um

lanche corresponde a 10% das necessidades energéti-

cas diárias (3-6 anos: 125 kcal; 7 - 10 anos: 162 kcal).

Para ambas as faixas etárias, de acordo com o Guia 

para Lanches Escolares Saudáveis, os lípidos deverão

corresponder a 30% do valor energético do lanche, os 

hidratos de carbono a 50% e as proteínas a 20%. 

A tabela 2 apresenta o valor energético em quiloca-

lorias e os valores em gramas, baseados nas percen-

tagens acima atribuídas, para lípidos, hidratos de car-

bono e proteínas por lanche. 

Em suma, se considerarmos a ingestão de uma por-

ção de bolachas (35 g), para a faixa etária dos 3 aos 

6 anos, todos os produtos extrapolaram o valor reco-

mendado relativamente à energia e hidratos de carbo-

no a incluir num lanche. Nenhum ultrapassou os níveis 

de proteínas e 91,1% (n=41) excederam o valor esta-

belecido para os lípidos. No caso da faixa etária dos 7 

aos 10 anos, 66,7% (n=30) e 86,7% (n=39) ultrapassa-

ram os valores recomendados em relação à energia e 

aos lípidos, respetivamente. Todos excederam, nova-

mente, o limite estabelecido para os hidratos de car-

bono e nenhum apresentou valores acima dos estipu-

lados para os níveis de proteínas. 

De destacar que este tipo de alimentos, em regra, não 

é consumido individualmente. A ingestão de uma por-

ção de bolachas acompanhada por outros produtos ali-

mentares terá, certamente, um contributo nos parâme-

tros acima referidos ainda mais elevado. Assim, deve

ponderar-se a inclusão das bolachas infantis, conside-

radas para a realização deste estudo, num dia alimen-

tar de uma criança. 

Ao analisar a lista de ingredientes de cada amostra, 

identificaram-se os seguintes tipos de gordura: óleo de 

girassol com alto teor de oleico (OGAO), óleo de giras-

sol, óleo de palma, óleo de palmiste, gordura vegetal 

de coco, gordura vegetal de karité, manteiga de cacau, 

manteiga, gordura de leite e gordura de leite anidra 

(gráfico 2). Importa referir que muitas das amostras 

avaliadas contêm mais do que uma gordura adiciona-

da na sua formulação. 

Conforme se pode verificar no gráfico 2, o OGAO, o 

óleo de palma, a manteiga e a manteiga de cacau 

são o tipo de gordura adicionada presente na maioria

das amostras.  A presença de OGAO em 57,8% (n=26) 

das amostras, poderá indicar um esforço por parte da

indústria alimentar, no sentido de pretender melhorar 

a qualidade do perfil lipídico destes produtos alimen-

tares, pelo facto de ser uma fonte de gordura vegetal, 

constituída, maioritariamente, por ácidos gordos insa-

turados (essencialmente, monoinsaturados) (15).

Analisando os 45 produtos, verificou-se que a percen-

tagem total de ácidos gordos saturados apresenta valo-

res muito díspares, variando entre os 7,1% e os 73,7%,

sendo que as “Bolachas recheadas com chocolate” e

“Bolachas com cobertura de chocolate”, obtiveram as 

médias mais elevadas em relação a este parâmetro

nutricional. Nesse sentido, a elevada divergência entre 

valores mínimos e máximos aponta para a capacidade 

da reformulação gradual do teor em ácidos gordos satu-

rados nestes produtos alimentares, mantendo o sabor

e educando o paladar do público consumidor.

_Conclusão

Destacando a prevalência de excesso de peso e obesi-

dade infantil em Portugal, potencialmente associada ao

consumo de alimentos com elevada densidade ener-

gética e tendo em conta a relevância dos alimentos 

estudados na alimentação das crianças, parece essen-

cial refletir sobre as estratégias a adotar para que con-

tinue a existir uma reformulação gradual na composi-

ção destes géneros alimentícios por parte da indústria 

alimentar. Para controlar a tendência de comportamen-

tos alimentares obesogénicos na infância, o aumento 

da literacia dos cuidadores responsáveis, a adoção de 

campanhas de educação alimentar e a promoção à lei-

tura integral dos rótulos, são imprescindíveis.
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Comparativamente aos adultos, as crianças demons-

traram um maior contributo percentual de ácidos gor-

dos saturados (12,1%) para o valor energético total, 

com uma ingestão média de 21,9 g/dia. Verificou-se 

igualmente um consumo médio de sal corresponden-

te a 5,3 g/dia nas crianças (7). 

Importa ainda salientar que a informação nutricio-

nal disponibilizada no rótulo dos géneros alimentícios, 

por vezes, torna-se complexa e de difícil interpreta-

ção, influenciando as escolhas realizadas no momento 

da compra. Pretendendo ultrapassar este obstáculo e 

melhorar a acessibilidade da informação ao consumi-

dor, o Programa Nacional para a Promoção da Alimen-

tação Saudável (PNPAS) da Direção-Geral da Saúde 

recomenda o uso do descodificador de rótulos, que 

pode ser facilmente transportado e utilizado de forma 

simples (8). Por outro lado, os sistemas de rotulagem 

nutricional simplificada na frente da embalagem foram 

igualmente identificados como instrumentos eficien-

tes, que visam encorajar os consumidores para esco-

lhas alimentares mais saudáveis e informadas (9). O 

Nutri-Score encontra-se na zona frontal das embala-

gens dos produtos alimentares e tem como principal 

propósito informar o consumidor acerca da qualidade 

dos alimentos, assim como encorajar a indústria ali-

mentar a melhorar o perfil nutricional dos produtos 

através de reformulações e/ou inovações (10). 

Tal como se tem vindo a assistir nos últimos anos, a 

forte aposta na área do marketing e publicidade por 

parte da indústria alimentar, bem como a elevada 

diversidade e oferta disponível no mercado, acabam 

por influenciar e condicionar os hábitos alimentares 

dos consumidores. Tal não remete para opções estra-

tégicas alimentares adequadas, acabando de forma

implícita por motivar e originar o consumo de produ-

tos alimentares pouco equilibrados nutricionalmente. 

As bolachas constituem um grupo alimentar incluído 

continuamente na alimentação das crianças, devido à 

sua grande disponibilidade, praticidade e sabor extre-

mamente apelativo. As mais consumidas habitualmente

são caraterizadas por terem elevados teores de açúcar, 

gordura saturada e sal. Assim, é crucial avaliar a quali-

dade nutricional destes produtos e o possível impacto 

na saúde das crianças, clarificando a informação conti-

da no rótulo destes géneros alimentícios. 

_Objetivo

Recolher informação relativa à composição nutricional

de bolachas infantis, disponíveis no mercado nacional, 

a respeito dos valores para energia, lípidos, ácidos gor-

dos saturados, hidratos de carbono, açúcares, proteínas, 

sal e fibra, com a finalidade de: i) Comparar os valo-

res de açúcar e sal obtidos, com as metas definidas na 

Estratégia Integrada para a Promoção da Alimentação 

Saudável (EIPAS); ii) Caracterizar os produtos recolhidos

de acordo com as diferentes categorias do descodifica-

dor de rótulos, bem como aplicar o algoritmo do Nutri-

-Score; iii) Avaliar o contributo percentual para o valor 

energético e de macronutrientes na refeição do lanche,

considerando a ingestão de uma porção de bolachas 

(35 g); e iv) Identificar qual o tipo de gordura utilizado 

na produção destes géneros alimentícios.

_Material e métodos

Entre maio e junho de 2022, procedeu-se à pesquisa 

de bolachas com a integração de todo o tipo de ilustra-

ção e/ou personagens direcionadas ao público infantil, 

através da consulta dos rótulos concedidos pelas plata-

formas online de cadeias de hipermercados, a operar 

em território português. 

A análise compreendeu a identificação da marca, nome

do produto, descrição do produto, lista de ingredien-

tes, presença de alegações nutricionais ou alegações de

saúde, e informação nutricional por 100 g: valor energé-

tico (kJ e kcal), lípidos (g), ácidos gordos saturados (g), 

hidratos de carbono (g), açúcares (g), proteínas (g), sal 

(g) e fibra (g). O tratamento dos dados e a análise esta-

tística foram efetuados com recurso ao Microsoft Excel. 

_Resumo

As bolachas estão incluídas na alimentação diária das crianças, devido

à elevada conveniência e ao sabor apelativo. O presente trabalho 

visou recolher a composição nutricional de bolachas infantis disponí-

veis no mercado nacional e avaliar a sua adequação nutricional atra-

vés da aplicação de diferentes ferramentas. Os dados para as bolachas 

infantis foram recolhidos através da consulta de websites de hiper-

mercados, entre maio e junho de 2022. Avaliaram-se 45 amostras, 

e apenas uma cumpriu a meta definida na Estratégia Integrada para 

a Promoção da Alimentação Saudável (EIPAS) para o teor de açúcar. 

Verificou-se uma distribuição maioritária dos produtos entre a cate-

goria amarela e vermelha no descodificador de rótulos, assim como 

classificações de Nutri-Score D e E. Ao avaliar a adequação da refei-

ção do lanche, considerando a ingestão de uma porção de bolachas

(35 g), a inclusão destes alimentos não parece estar de acordo com 

as recomendações do Guia para Lanches Escolares Saudáveis. O óleo

de girassol com alto teor de oleico foi o tipo de gordura encontrado 

na maioria das amostras. Verificou-se com este trabalho que é fun-

damental refletir sobre as estratégias a adotar para que exista uma 

reformulação gradual no perfil nutricional destes alimentos.

_Abstract

Biscuits are included in children's daily diet due to their practicality 

and appealing taste. The present work aimed to collect the nutri-

tional composition of children's biscuits, available in the national 

market, and to evaluate their nutritional adequacy through the appli-

cation of different tools. The data was collected by consulting online

supermarket websites, between May and June of 2022. Forty-five 

samples were selected and only one satisfied the Integrated Strategy 

for the Promotion of Healthy Eating (EIPAS) target for sugar content. 

The majority of the samples were in the yellow and red category in 

the "Descodificador de rótulos", as well as in Nutri-Score D and E. 

When evaluating the adequacy of the snack meal, considering the 

intake of one portion of biscuits (35 g), the inclusion of these foods 

does not seem to be in accordance with the recommendations con-

templated in the “Guia para Lanches Escolares Saudáveis”. High oleic 

sunflower oil was the type of added fat found in most of the evalua-

ted samples. Therefore, it seems fundamental to reflect on the stra-

tegies to be adopted so that there is a gradual reformulation in the 

nutritional profile of these foods. 

_Introdução

Nas últimas décadas, tem sido notória a atenção cres-

cente em torno do papel da alimentação durante os 

primeiros anos de vida, tal como o seu impacto na 

saúde futura do indivíduo adulto (1). À luz desta pers-

petiva, a promoção de hábitos alimentares saudáveis 

deverá ser instruída desde cedo, devido à influência 

na adoção de práticas e preferências alimentares, que 

poderão condicionar os comportamentos futuros (2). 

A oferta alimentar na infância é igualmente determi-

nante para o crescimento e desenvolvimento físico e 

psíquico, apresentando uma forte influência no risco

de doenças crónicas não transmissíveis na idade adul-

ta, nomeadamente doenças cardiovasculares, obesi-

dade, diabetes mellitus, entre outras (3,4). 

Apesar do sucessivo decréscimo na prevalência de

excesso de peso e obesidade infantil reportado nos 

últimos anos, em 2019, de acordo com o sistema euro-

peu de vigilância nutricional infantil integrado no estu-

do Childhood Obesity Surveillance Initiative, 11,9% das 

crianças portuguesas em idade escolar (entre os 6 e os

8 anos) apresentavam obesidade e 29,6% excesso de

peso (5,6). 

Segundo o Inquérito Alimentar Nacional e de Ativi-

dade Física (IAN-AF) 2015-2016, a ingestão média de 

açúcares livres por parte das crianças (<10 anos), foi 

de 41,8 g/dia. Quanto à prevalência do consumo de 

açúcares livres em quantidades superiores a 10% do 

valor energético total, esta é de 40,7% nas crianças. 
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A informação recolhida foi utilizada para a aplicação do 

descodificador de rótulos e do Nutri-Score (NS). Para 

caracterizar as amostras monitorizadas de acordo com 

as diferentes categorias do descodificador de rótulos, 

foi utilizado o modelo representado na figura 1, suge-

rido pelo PNPAS. De modo a atribuir o respetivo NS a 

todos os produtos selecionados, integrou-se a informa-

ção nutricional recolhida na folha de cálculo, em for-

mato Microsoft Excel, disponibilizada no website da 

Santé publique France (11). 

Para avaliar a adequação nutricional destes produtos, 

os valores de açúcar e sal foram posteriormente com-

parados com as metas definidas na EIPAS, ou seja,

5 g/100 g e 0,3 g/100 g, respetivamente.  

De forma a avaliar a adequação da refeição de um lan-

che, onde poderá ser incluída a ingestão de uma por-

ção de bolachas (35 g), calcularam-se as necessidades 

energéticas diárias para a faixa etária dos 3 aos 6 anos 

e dos 7 aos 10 anos, de acordo com a European Food 

Safety Authority (12), e utilizou-se o Guia para Lanches 

Escolares Saudáveis, desenvolvido pela Direção-Geral 

da Educação e Direção-Geral da Saúde, onde se assu-

miu que 10% da ingestão diária das crianças advém do 

lanche (13). 

Por último, utilizou-se a informação recolhida na lista 

de ingredientes destes produtos para avaliar qual o tipo 

de gordura mais utilizado na sua produção.

_Resultados e discussão

No presente estudo, o universo considerado para análi-

se compreendeu 45 amostras, sendo que 22,2% (n=10) 

não apresentavam informação na declaração nutricio-

nal relativa ao valor para a fibra, dado que este não é 

um elemento obrigatório na declaração nutricional.  

Procedeu-se à determinação dos parâmetros estatísti-

cos: média, mediana, desvio-padrão, mínimo e máxi-

mo, da informação nutricional disponibilizada na decla-

ração nutricional de cada género alimentício (tabela 1). 

De acordo com os resultados obtidos, verificou-se que 

para os açúcares, o valor médio foi de 26,3 g/100 g, 

substancialmente acima das recomendações preconi-
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Figura 1: Descodificador de rótulos – alimentos por 100 g,

Direção-Geral da Saúde (8)

Tabela 1: Média, mediana, desvio-padrão, mínimo e máximo das amostras selecionadas (n=45).

Parâmetro (por 100 g) Média Mediana Desvio-padrão Mínimo Máximo

Energia (kJ)

Energia (kcal)

Lípidos (g)

Ácidos gordos saturados (g)

Hidratos de carbono (g)

Açúcares (g)

Proteínas (g)

Sal (g)

Fibra (g)

1999

472,1

18,3

5,9

69

26,3

6,1

0,7

3,4

1983

474

19

5

68,5

28

6

0,6

2,7

176,8

23,6

4,2

4,2

4,2

7,7

1,1

0,3

2,6

1785

424

8,9

1,1

58

2,2

1,9

0,4

1,7

2979

517

27

16

78

39

9,5

1,6
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zadas pela EIPAS (5 g/100 g), sendo que apenas um 

produto cumpriu o respetivo valor de referência, como 

se pode observar no gráfico 1A. De referir ainda que 

a média para o sal (0,7 g/100 g) excedeu igualmente 

a meta definida na EIPAS (0,3 g/100 g), verificando-se 

que nenhuma amostra se encontrou dentro do limite 

estabelecido (gráfico 1B).

Do total de bolachas monitorizadas (n=45), foi possível 

agrupar 30 nas seguintes categorias: Bolachas rechea-

das com chocolate (n=11), Bolachas simples (n=10), 

Bolachas de chocolate (n=5) e Bolachas com cobertura 

de chocolate (n=4). As restantes bolachas não ficaram 

incluídas em nenhuma destas categorias, porque têm 

todas características distintas relativamente às catego-

rias definidas.

Avaliando os valores médios entre as mesmas, as

“Bolachas com cobertura de chocolate” obtiveram a 

média mais elevada relativa à energia, lípidos, ácidos 

gordos saturados e açúcares, contudo, para os hidratos 

de carbono e sal esta foi identificada na categoria “Bola-

chas com chocolate”. O tipo “Bolachas simples”, apre-

sentou os valores máximos para sal, proteínas e fibra. 

No que respeita aos limites estabelecidos pela EIPAS, 

a única amostra a cumprir a meta preconizada para 

os níveis de açúcar, encontra-se inserida na categoria 

“Bolachas simples”.

A figura 2 ilustra a distribuição das 45 bolachas pelas

diferentes categorias do descodificador de rótulos. As 

recomendações apontam para o consumo de alimen-

tos com nutrientes, predominantemente, na categoria 

verde. Deverá existir uma ingestão moderada de ali-

mentos situados na categoria amarela e evitar aque-

les que contenham um ou mais nutrientes na catego-

ria vermelha (8). Como é possível observar, a maioria 

apresenta valores elevados de gordura, gordura satu-

rada e açúcares, e valores médios de sal. 

A distribuição maioritária entre a categoria amarela e a 

categoria vermelha, indica que na generalidade estes

produtos devem ser consumidos com moderação, tanto 

em quantidade como em frequência.

Após efetuar uma avaliação dentro de cada categoria, 

constatou-se que todos os produtos do tipo “Bolachas

com cobertura de chocolate” manifestaram valores

altos de gordura (lípidos), gordura saturada e açúca-

res, e valores médios de sal.

Das 45 bolachas recolhidas, foram apenas considera-

das 35 para a distribuição pelas diferentes escalas do 

NS, devido à falta de informação na declaração nutri-

cional relativa ao teor de fibra. Verificou-se que ape-

nas uma amostra apresentou NS-B, e a maioria encon-

tra-se entre o NS-D e E (figura 3).

Das 30 bolachas categorizadas nas classes anterior-

mente referidas, apenas 24 continham a informação 

necessária para o cálculo do respetivo NS: Bolachas 

recheadas com chocolate (n=10), Bolachas simples

(n=8), Bolachas de chocolate (n=2) e Bolachas com 

cobertura de chocolate (n=4).

Na categoria “Bolachas recheadas com chocolate”,

40% (n=4) apresentavam um NS-D e 60% (n=6) um 

NS-E. Na categoria “Bolachas simples”, integrou-se

o único produto com NS-B, uma vez que os restan-

tes 25% (n=2) obtiveram um NS-C e 62,5% (n=5) um 

NS-D. Os dois produtos analisados nas “Bolachas de 

chocolate” atingiram um NS-C e D, no entanto, todos 

os inseridos na categoria “Bolachas com cobertura de 

chocolate” obtiveram a classificação E.

O facto de existirem produtos com melhores classifica-

ções no que se refere às categorias “Bolachas rechea-

das com chocolate” e “Bolachas simples”, demonstra 

que 60% dos produtos com NS-E e 62,5% com NS-D 

poderiam ser alvo de reformulações no perfil nutricio-

nal, com o intuito de melhorar as respetivas classifica-

ções de Nutri-Score. 

De acordo com a roda dos alimentos, uma porção de 

bolachas equivale a 35 g (14). Tendo por base as reco-

mendações nutricionais disponibilizadas pela EFSA,

para a faixa etária dos 3 aos 6 anos e dos 7 aos 10 

anos, as necessidades energéticas diárias, em média, 

correspondem a 1251 kcal e 1621 kcal, respetivamente, 

considerando um nível de atividade física “sedentário”.

Como mencionado anteriormente, admitiu-se que um

lanche corresponde a 10% das necessidades energéti-

cas diárias (3-6 anos: 125 kcal; 7 - 10 anos: 162 kcal).

Para ambas as faixas etárias, de acordo com o Guia 

para Lanches Escolares Saudáveis, os lípidos deverão

corresponder a 30% do valor energético do lanche, os 

hidratos de carbono a 50% e as proteínas a 20%. 

A tabela 2 apresenta o valor energético em quiloca-

lorias e os valores em gramas, baseados nas percen-

tagens acima atribuídas, para lípidos, hidratos de car-

bono e proteínas por lanche. 

Em suma, se considerarmos a ingestão de uma por-

ção de bolachas (35 g), para a faixa etária dos 3 aos 

6 anos, todos os produtos extrapolaram o valor reco-

mendado relativamente à energia e hidratos de carbo-

no a incluir num lanche. Nenhum ultrapassou os níveis 

de proteínas e 91,1% (n=41) excederam o valor esta-

belecido para os lípidos. No caso da faixa etária dos 7 

aos 10 anos, 66,7% (n=30) e 86,7% (n=39) ultrapassa-

ram os valores recomendados em relação à energia e 

aos lípidos, respetivamente. Todos excederam, nova-

mente, o limite estabelecido para os hidratos de car-

bono e nenhum apresentou valores acima dos estipu-

lados para os níveis de proteínas. 

De destacar que este tipo de alimentos, em regra, não 

é consumido individualmente. A ingestão de uma por-

ção de bolachas acompanhada por outros produtos ali-

mentares terá, certamente, um contributo nos parâme-

tros acima referidos ainda mais elevado. Assim, deve

ponderar-se a inclusão das bolachas infantis, conside-

radas para a realização deste estudo, num dia alimen-

tar de uma criança. 

Ao analisar a lista de ingredientes de cada amostra, 

identificaram-se os seguintes tipos de gordura: óleo de 

girassol com alto teor de oleico (OGAO), óleo de giras-

sol, óleo de palma, óleo de palmiste, gordura vegetal 

de coco, gordura vegetal de karité, manteiga de cacau, 

manteiga, gordura de leite e gordura de leite anidra 

(gráfico 2). Importa referir que muitas das amostras 

avaliadas contêm mais do que uma gordura adiciona-

da na sua formulação. 

Conforme se pode verificar no gráfico 2, o OGAO, o 

óleo de palma, a manteiga e a manteiga de cacau 

são o tipo de gordura adicionada presente na maioria

das amostras.  A presença de OGAO em 57,8% (n=26) 

das amostras, poderá indicar um esforço por parte da

indústria alimentar, no sentido de pretender melhorar 

a qualidade do perfil lipídico destes produtos alimen-

tares, pelo facto de ser uma fonte de gordura vegetal, 

constituída, maioritariamente, por ácidos gordos insa-

turados (essencialmente, monoinsaturados) (15).

Analisando os 45 produtos, verificou-se que a percen-

tagem total de ácidos gordos saturados apresenta valo-

res muito díspares, variando entre os 7,1% e os 73,7%,

sendo que as “Bolachas recheadas com chocolate” e

“Bolachas com cobertura de chocolate”, obtiveram as 

médias mais elevadas em relação a este parâmetro

nutricional. Nesse sentido, a elevada divergência entre 

valores mínimos e máximos aponta para a capacidade 

da reformulação gradual do teor em ácidos gordos satu-

rados nestes produtos alimentares, mantendo o sabor

e educando o paladar do público consumidor.

_Conclusão

Destacando a prevalência de excesso de peso e obesi-

dade infantil em Portugal, potencialmente associada ao

consumo de alimentos com elevada densidade ener-

gética e tendo em conta a relevância dos alimentos 

estudados na alimentação das crianças, parece essen-

cial refletir sobre as estratégias a adotar para que con-

tinue a existir uma reformulação gradual na composi-

ção destes géneros alimentícios por parte da indústria 

alimentar. Para controlar a tendência de comportamen-

tos alimentares obesogénicos na infância, o aumento 

da literacia dos cuidadores responsáveis, a adoção de 

campanhas de educação alimentar e a promoção à lei-

tura integral dos rótulos, são imprescindíveis.
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Comparativamente aos adultos, as crianças demons-

traram um maior contributo percentual de ácidos gor-

dos saturados (12,1%) para o valor energético total, 

com uma ingestão média de 21,9 g/dia. Verificou-se 

igualmente um consumo médio de sal corresponden-

te a 5,3 g/dia nas crianças (7). 

Importa ainda salientar que a informação nutricio-

nal disponibilizada no rótulo dos géneros alimentícios, 

por vezes, torna-se complexa e de difícil interpreta-

ção, influenciando as escolhas realizadas no momento 

da compra. Pretendendo ultrapassar este obstáculo e 

melhorar a acessibilidade da informação ao consumi-

dor, o Programa Nacional para a Promoção da Alimen-

tação Saudável (PNPAS) da Direção-Geral da Saúde 

recomenda o uso do descodificador de rótulos, que 

pode ser facilmente transportado e utilizado de forma 

simples (8). Por outro lado, os sistemas de rotulagem 

nutricional simplificada na frente da embalagem foram 

igualmente identificados como instrumentos eficien-

tes, que visam encorajar os consumidores para esco-

lhas alimentares mais saudáveis e informadas (9). O 

Nutri-Score encontra-se na zona frontal das embala-

gens dos produtos alimentares e tem como principal 

propósito informar o consumidor acerca da qualidade 

dos alimentos, assim como encorajar a indústria ali-

mentar a melhorar o perfil nutricional dos produtos 

através de reformulações e/ou inovações (10). 

Tal como se tem vindo a assistir nos últimos anos, a 

forte aposta na área do marketing e publicidade por 

parte da indústria alimentar, bem como a elevada 

diversidade e oferta disponível no mercado, acabam 

por influenciar e condicionar os hábitos alimentares 

dos consumidores. Tal não remete para opções estra-

tégicas alimentares adequadas, acabando de forma

implícita por motivar e originar o consumo de produ-

tos alimentares pouco equilibrados nutricionalmente. 

As bolachas constituem um grupo alimentar incluído 

continuamente na alimentação das crianças, devido à 

sua grande disponibilidade, praticidade e sabor extre-

mamente apelativo. As mais consumidas habitualmente

são caraterizadas por terem elevados teores de açúcar, 

gordura saturada e sal. Assim, é crucial avaliar a quali-

dade nutricional destes produtos e o possível impacto 

na saúde das crianças, clarificando a informação conti-

da no rótulo destes géneros alimentícios. 

_Objetivo

Recolher informação relativa à composição nutricional

de bolachas infantis, disponíveis no mercado nacional, 

a respeito dos valores para energia, lípidos, ácidos gor-

dos saturados, hidratos de carbono, açúcares, proteínas, 

sal e fibra, com a finalidade de: i) Comparar os valo-

res de açúcar e sal obtidos, com as metas definidas na 

Estratégia Integrada para a Promoção da Alimentação 

Saudável (EIPAS); ii) Caracterizar os produtos recolhidos

de acordo com as diferentes categorias do descodifica-

dor de rótulos, bem como aplicar o algoritmo do Nutri-

-Score; iii) Avaliar o contributo percentual para o valor 

energético e de macronutrientes na refeição do lanche,

considerando a ingestão de uma porção de bolachas 

(35 g); e iv) Identificar qual o tipo de gordura utilizado 

na produção destes géneros alimentícios.

_Material e métodos

Entre maio e junho de 2022, procedeu-se à pesquisa 

de bolachas com a integração de todo o tipo de ilustra-

ção e/ou personagens direcionadas ao público infantil, 

através da consulta dos rótulos concedidos pelas plata-

formas online de cadeias de hipermercados, a operar 

em território português. 

A análise compreendeu a identificação da marca, nome

do produto, descrição do produto, lista de ingredien-

tes, presença de alegações nutricionais ou alegações de

saúde, e informação nutricional por 100 g: valor energé-

tico (kJ e kcal), lípidos (g), ácidos gordos saturados (g), 

hidratos de carbono (g), açúcares (g), proteínas (g), sal 

(g) e fibra (g). O tratamento dos dados e a análise esta-

tística foram efetuados com recurso ao Microsoft Excel. 

_Resumo

As bolachas estão incluídas na alimentação diária das crianças, devido

à elevada conveniência e ao sabor apelativo. O presente trabalho 

visou recolher a composição nutricional de bolachas infantis disponí-

veis no mercado nacional e avaliar a sua adequação nutricional atra-

vés da aplicação de diferentes ferramentas. Os dados para as bolachas 

infantis foram recolhidos através da consulta de websites de hiper-

mercados, entre maio e junho de 2022. Avaliaram-se 45 amostras, 

e apenas uma cumpriu a meta definida na Estratégia Integrada para 

a Promoção da Alimentação Saudável (EIPAS) para o teor de açúcar. 

Verificou-se uma distribuição maioritária dos produtos entre a cate-

goria amarela e vermelha no descodificador de rótulos, assim como 

classificações de Nutri-Score D e E. Ao avaliar a adequação da refei-

ção do lanche, considerando a ingestão de uma porção de bolachas

(35 g), a inclusão destes alimentos não parece estar de acordo com 

as recomendações do Guia para Lanches Escolares Saudáveis. O óleo

de girassol com alto teor de oleico foi o tipo de gordura encontrado 

na maioria das amostras. Verificou-se com este trabalho que é fun-

damental refletir sobre as estratégias a adotar para que exista uma 

reformulação gradual no perfil nutricional destes alimentos.

_Abstract

Biscuits are included in children's daily diet due to their practicality 

and appealing taste. The present work aimed to collect the nutri-

tional composition of children's biscuits, available in the national 

market, and to evaluate their nutritional adequacy through the appli-

cation of different tools. The data was collected by consulting online

supermarket websites, between May and June of 2022. Forty-five 

samples were selected and only one satisfied the Integrated Strategy 

for the Promotion of Healthy Eating (EIPAS) target for sugar content. 

The majority of the samples were in the yellow and red category in 

the "Descodificador de rótulos", as well as in Nutri-Score D and E. 

When evaluating the adequacy of the snack meal, considering the 

intake of one portion of biscuits (35 g), the inclusion of these foods 

does not seem to be in accordance with the recommendations con-

templated in the “Guia para Lanches Escolares Saudáveis”. High oleic 

sunflower oil was the type of added fat found in most of the evalua-

ted samples. Therefore, it seems fundamental to reflect on the stra-

tegies to be adopted so that there is a gradual reformulation in the 

nutritional profile of these foods. 

_Introdução

Nas últimas décadas, tem sido notória a atenção cres-

cente em torno do papel da alimentação durante os 

primeiros anos de vida, tal como o seu impacto na 

saúde futura do indivíduo adulto (1). À luz desta pers-

petiva, a promoção de hábitos alimentares saudáveis 

deverá ser instruída desde cedo, devido à influência 

na adoção de práticas e preferências alimentares, que 

poderão condicionar os comportamentos futuros (2). 

A oferta alimentar na infância é igualmente determi-

nante para o crescimento e desenvolvimento físico e 

psíquico, apresentando uma forte influência no risco

de doenças crónicas não transmissíveis na idade adul-

ta, nomeadamente doenças cardiovasculares, obesi-

dade, diabetes mellitus, entre outras (3,4). 

Apesar do sucessivo decréscimo na prevalência de

excesso de peso e obesidade infantil reportado nos 

últimos anos, em 2019, de acordo com o sistema euro-

peu de vigilância nutricional infantil integrado no estu-

do Childhood Obesity Surveillance Initiative, 11,9% das 

crianças portuguesas em idade escolar (entre os 6 e os

8 anos) apresentavam obesidade e 29,6% excesso de

peso (5,6). 

Segundo o Inquérito Alimentar Nacional e de Ativi-

dade Física (IAN-AF) 2015-2016, a ingestão média de 

açúcares livres por parte das crianças (<10 anos), foi 

de 41,8 g/dia. Quanto à prevalência do consumo de 

açúcares livres em quantidades superiores a 10% do 

valor energético total, esta é de 40,7% nas crianças. 
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A informação recolhida foi utilizada para a aplicação do 

descodificador de rótulos e do Nutri-Score (NS). Para 

caracterizar as amostras monitorizadas de acordo com 

as diferentes categorias do descodificador de rótulos, 

foi utilizado o modelo representado na figura 1, suge-

rido pelo PNPAS. De modo a atribuir o respetivo NS a 

todos os produtos selecionados, integrou-se a informa-

ção nutricional recolhida na folha de cálculo, em for-

mato Microsoft Excel, disponibilizada no website da

Santé publique France (11). 

Para avaliar a adequação nutricional destes produtos, 

os valores de açúcar e sal foram posteriormente com-

parados com as metas definidas na EIPAS, ou seja,

5 g/100 g e 0,3 g/100 g, respetivamente.  

De forma a avaliar a adequação da refeição de um lan-

che, onde poderá ser incluída a ingestão de uma por-

ção de bolachas (35 g), calcularam-se as necessidades

energéticas diárias para a faixa etária dos 3 aos 6 anos 

e dos 7 aos 10 anos, de acordo com a European Food 

Safety Authority (12), e utilizou-se o Guia para Lanches 

Escolares Saudáveis, desenvolvido pela Direção-Geral

da Educação e Direção-Geral da Saúde, onde se assu-

miu que 10% da ingestão diária das crianças advém do 

lanche (13). 

Por último, utilizou-se a informação recolhida na lista

de ingredientes destes produtos para avaliar qual o tipo 

de gordura mais utilizado na sua produção.

_Resultados e discussão

No presente estudo, o universo considerado para análi-

se compreendeu 45 amostras, sendo que 22,2% (n=10)

não apresentavam informação na declaração nutricio-

nal relativa ao valor para a fibra, dado que este não é 

um elemento obrigatório na declaração nutricional.  

Procedeu-se à determinação dos parâmetros estatísti-

cos: média, mediana, desvio-padrão, mínimo e máxi-

mo, da informação nutricional disponibilizada na decla-

ração nutricional de cada género alimentício (tabela 1).

De acordo com os resultados obtidos, verificou-se que 

para os açúcares, o valor médio foi de 26,3 g/100 g, 

substancialmente acima das recomendações preconi-
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zadas pela EIPAS (5 g/100 g), sendo que apenas um 

produto cumpriu o respetivo valor de referência, como 

se pode observar no gráfico 1A. De referir ainda que 

a média para o sal (0,7 g/100 g) excedeu igualmente 

a meta definida na EIPAS (0,3 g/100 g), verificando-se 

que nenhuma amostra se encontrou dentro do limite 

estabelecido (gráfico 1B). 

Do total de bolachas monitorizadas (n=45), foi possível 

agrupar 30 nas seguintes categorias: Bolachas rechea-

das com chocolate (n=11), Bolachas simples (n=10), 

Bolachas de chocolate (n=5) e Bolachas com cobertura 

de chocolate (n=4). As restantes bolachas não ficaram 

incluídas em nenhuma destas categorias, porque têm 

todas características distintas relativamente às catego-

rias definidas.

Avaliando os valores médios entre as mesmas, as

“Bolachas com cobertura de chocolate” obtiveram a 

média mais elevada relativa à energia, lípidos, ácidos 

gordos saturados e açúcares, contudo, para os hidratos 

de carbono e sal esta foi identificada na categoria “Bola-

chas com chocolate”. O tipo “Bolachas simples”, apre-

sentou os valores máximos para sal, proteínas e fibra. 
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Gráfico 1 (A,B): Valores de açúcar (A) e de sal (B) (g/100 g) para as amostras selecionadas, de 
acordo com a informação disponibilizada na declaração nutricional.

No que respeita aos limites estabelecidos pela EIPAS, 

a única amostra a cumprir a meta preconizada para 

os níveis de açúcar, encontra-se inserida na categoria 

“Bolachas simples”.

A figura 2 ilustra a distribuição das 45 bolachas pelas

diferentes categorias do descodificador de rótulos. As 

recomendações apontam para o consumo de alimen-

tos com nutrientes, predominantemente, na categoria 

verde. Deverá existir uma ingestão moderada de ali-

mentos situados na categoria amarela e evitar aque-

les que contenham um ou mais nutrientes na catego-

ria vermelha (8). Como é possível observar, a maioria 

apresenta valores elevados de gordura, gordura satu-

rada e açúcares, e valores médios de sal. 

A distribuição maioritária entre a categoria amarela e a 

categoria vermelha, indica que na generalidade estes

produtos devem ser consumidos com moderação, tanto 

em quantidade como em frequência.

Após efetuar uma avaliação dentro de cada categoria, 

constatou-se que todos os produtos do tipo “Bolachas

com cobertura de chocolate” manifestaram valores

altos de gordura (lípidos), gordura saturada e açúca-

res, e valores médios de sal.

Das 45 bolachas recolhidas, foram apenas considera-

das 35 para a distribuição pelas diferentes escalas do 

NS, devido à falta de informação na declaração nutri-

cional relativa ao teor de fibra. Verificou-se que ape-

nas uma amostra apresentou NS-B, e a maioria encon-

tra-se entre o NS-D e E (figura 3).

Das 30 bolachas categorizadas nas classes anterior-

mente referidas, apenas 24 continham a informação 

necessária para o cálculo do respetivo NS: Bolachas 

recheadas com chocolate (n=10), Bolachas simples

(n=8), Bolachas de chocolate (n=2) e Bolachas com 

cobertura de chocolate (n=4).

Na categoria “Bolachas recheadas com chocolate”,

40% (n=4) apresentavam um NS-D e 60% (n=6) um 

NS-E. Na categoria “Bolachas simples”, integrou-se

o único produto com NS-B, uma vez que os restan-

tes 25% (n=2) obtiveram um NS-C e 62,5% (n=5) um 

NS-D. Os dois produtos analisados nas “Bolachas de 

chocolate” atingiram um NS-C e D, no entanto, todos 

os inseridos na categoria “Bolachas com cobertura de 

chocolate” obtiveram a classificação E.

O facto de existirem produtos com melhores classifica-

ções no que se refere às categorias “Bolachas rechea-

das com chocolate” e “Bolachas simples”, demonstra 

que 60% dos produtos com NS-E e 62,5% com NS-D 

poderiam ser alvo de reformulações no perfil nutricio-

nal, com o intuito de melhorar as respetivas classifica-

ções de Nutri-Score. 

De acordo com a roda dos alimentos, uma porção de 

bolachas equivale a 35 g (14). Tendo por base as reco-

mendações nutricionais disponibilizadas pela EFSA,

para a faixa etária dos 3 aos 6 anos e dos 7 aos 10 

anos, as necessidades energéticas diárias, em média, 

correspondem a 1251 kcal e 1621 kcal, respetivamente, 

considerando um nível de atividade física “sedentário”.

B

Amostra

Meta definida pela EIPAS (0,3 g/100 g) 

Amostra

Como mencionado anteriormente, admitiu-se que um

lanche corresponde a 10% das necessidades energéti-

cas diárias (3-6 anos: 125 kcal; 7 - 10 anos: 162 kcal).

Para ambas as faixas etárias, de acordo com o Guia 

para Lanches Escolares Saudáveis, os lípidos deverão

corresponder a 30% do valor energético do lanche, os 

hidratos de carbono a 50% e as proteínas a 20%. 

A tabela 2 apresenta o valor energético em quiloca-

lorias e os valores em gramas, baseados nas percen-

tagens acima atribuídas, para lípidos, hidratos de car-

bono e proteínas por lanche. 

Em suma, se considerarmos a ingestão de uma por-

ção de bolachas (35 g), para a faixa etária dos 3 aos 

6 anos, todos os produtos extrapolaram o valor reco-

mendado relativamente à energia e hidratos de carbo-

no a incluir num lanche. Nenhum ultrapassou os níveis 

de proteínas e 91,1% (n=41) excederam o valor esta-

belecido para os lípidos. No caso da faixa etária dos 7 

aos 10 anos, 66,7% (n=30) e 86,7% (n=39) ultrapassa-

ram os valores recomendados em relação à energia e 

aos lípidos, respetivamente. Todos excederam, nova-

mente, o limite estabelecido para os hidratos de car-

bono e nenhum apresentou valores acima dos estipu-

lados para os níveis de proteínas. 

De destacar que este tipo de alimentos, em regra, não 

é consumido individualmente. A ingestão de uma por-

ção de bolachas acompanhada por outros produtos ali-

mentares terá, certamente, um contributo nos parâme-

tros acima referidos ainda mais elevado. Assim, deve

ponderar-se a inclusão das bolachas infantis, conside-

radas para a realização deste estudo, num dia alimen-

tar de uma criança. 

Ao analisar a lista de ingredientes de cada amostra, 

identificaram-se os seguintes tipos de gordura: óleo de 

girassol com alto teor de oleico (OGAO), óleo de giras-

sol, óleo de palma, óleo de palmiste, gordura vegetal 

de coco, gordura vegetal de karité, manteiga de cacau, 

manteiga, gordura de leite e gordura de leite anidra 

(gráfico 2). Importa referir que muitas das amostras 

avaliadas contêm mais do que uma gordura adiciona-

da na sua formulação. 

Conforme se pode verificar no gráfico 2, o OGAO, o 

óleo de palma, a manteiga e a manteiga de cacau 

são o tipo de gordura adicionada presente na maioria

das amostras.  A presença de OGAO em 57,8% (n=26) 

das amostras, poderá indicar um esforço por parte da

indústria alimentar, no sentido de pretender melhorar 

a qualidade do perfil lipídico destes produtos alimen-

tares, pelo facto de ser uma fonte de gordura vegetal, 

constituída, maioritariamente, por ácidos gordos insa-

turados (essencialmente, monoinsaturados) (15).

Analisando os 45 produtos, verificou-se que a percen-

tagem total de ácidos gordos saturados apresenta valo-

res muito díspares, variando entre os 7,1% e os 73,7%,

sendo que as “Bolachas recheadas com chocolate” e

“Bolachas com cobertura de chocolate”, obtiveram as 

médias mais elevadas em relação a este parâmetro

nutricional. Nesse sentido, a elevada divergência entre 

valores mínimos e máximos aponta para a capacidade 

da reformulação gradual do teor em ácidos gordos satu-

rados nestes produtos alimentares, mantendo o sabor

e educando o paladar do público consumidor.

_Conclusão

Destacando a prevalência de excesso de peso e obesi-

dade infantil em Portugal, potencialmente associada ao

consumo de alimentos com elevada densidade ener-

gética e tendo em conta a relevância dos alimentos 

estudados na alimentação das crianças, parece essen-

cial refletir sobre as estratégias a adotar para que con-

tinue a existir uma reformulação gradual na composi-

ção destes géneros alimentícios por parte da indústria 

alimentar. Para controlar a tendência de comportamen-

tos alimentares obesogénicos na infância, o aumento 

da literacia dos cuidadores responsáveis, a adoção de 

campanhas de educação alimentar e a promoção à lei-

tura integral dos rótulos, são imprescindíveis.
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Comparativamente aos adultos, as crianças demons-

traram um maior contributo percentual de ácidos gor-

dos saturados (12,1%) para o valor energético total, 

com uma ingestão média de 21,9 g/dia. Verificou-se 

igualmente um consumo médio de sal corresponden-

te a 5,3 g/dia nas crianças (7). 

Importa ainda salientar que a informação nutricio-

nal disponibilizada no rótulo dos géneros alimentícios, 

por vezes, torna-se complexa e de difícil interpreta-

ção, influenciando as escolhas realizadas no momento 

da compra. Pretendendo ultrapassar este obstáculo e 

melhorar a acessibilidade da informação ao consumi-

dor, o Programa Nacional para a Promoção da Alimen-

tação Saudável (PNPAS) da Direção-Geral da Saúde 

recomenda o uso do descodificador de rótulos, que 

pode ser facilmente transportado e utilizado de forma 

simples (8). Por outro lado, os sistemas de rotulagem 

nutricional simplificada na frente da embalagem foram 

igualmente identificados como instrumentos eficien-

tes, que visam encorajar os consumidores para esco-

lhas alimentares mais saudáveis e informadas (9). O 

Nutri-Score encontra-se na zona frontal das embala-

gens dos produtos alimentares e tem como principal 

propósito informar o consumidor acerca da qualidade 

dos alimentos, assim como encorajar a indústria ali-

mentar a melhorar o perfil nutricional dos produtos 

através de reformulações e/ou inovações (10). 

Tal como se tem vindo a assistir nos últimos anos, a 

forte aposta na área do marketing e publicidade por 

parte da indústria alimentar, bem como a elevada 

diversidade e oferta disponível no mercado, acabam 

por influenciar e condicionar os hábitos alimentares 

dos consumidores. Tal não remete para opções estra-

tégicas alimentares adequadas, acabando de forma

implícita por motivar e originar o consumo de produ-

tos alimentares pouco equilibrados nutricionalmente. 

As bolachas constituem um grupo alimentar incluído 

continuamente na alimentação das crianças, devido à 

sua grande disponibilidade, praticidade e sabor extre-

mamente apelativo. As mais consumidas habitualmente

são caraterizadas por terem elevados teores de açúcar, 

gordura saturada e sal. Assim, é crucial avaliar a quali-

dade nutricional destes produtos e o possível impacto 

na saúde das crianças, clarificando a informação conti-

da no rótulo destes géneros alimentícios. 

_Objetivo

Recolher informação relativa à composição nutricional

de bolachas infantis, disponíveis no mercado nacional, 

a respeito dos valores para energia, lípidos, ácidos gor-

dos saturados, hidratos de carbono, açúcares, proteínas, 

sal e fibra, com a finalidade de: i) Comparar os valo-

res de açúcar e sal obtidos, com as metas definidas na 

Estratégia Integrada para a Promoção da Alimentação 

Saudável (EIPAS); ii) Caracterizar os produtos recolhidos

de acordo com as diferentes categorias do descodifica-

dor de rótulos, bem como aplicar o algoritmo do Nutri-

-Score; iii) Avaliar o contributo percentual para o valor 

energético e de macronutrientes na refeição do lanche,

considerando a ingestão de uma porção de bolachas 

(35 g); e iv) Identificar qual o tipo de gordura utilizado 

na produção destes géneros alimentícios.

_Material e métodos

Entre maio e junho de 2022, procedeu-se à pesquisa 

de bolachas com a integração de todo o tipo de ilustra-

ção e/ou personagens direcionadas ao público infantil, 

através da consulta dos rótulos concedidos pelas plata-

formas online de cadeias de hipermercados, a operar 

em território português. 

A análise compreendeu a identificação da marca, nome

do produto, descrição do produto, lista de ingredien-

tes, presença de alegações nutricionais ou alegações de

saúde, e informação nutricional por 100 g: valor energé-

tico (kJ e kcal), lípidos (g), ácidos gordos saturados (g), 

hidratos de carbono (g), açúcares (g), proteínas (g), sal 

(g) e fibra (g). O tratamento dos dados e a análise esta-

tística foram efetuados com recurso ao Microsoft Excel. 

_Resumo

As bolachas estão incluídas na alimentação diária das crianças, devido

à elevada conveniência e ao sabor apelativo. O presente trabalho 

visou recolher a composição nutricional de bolachas infantis disponí-

veis no mercado nacional e avaliar a sua adequação nutricional atra-

vés da aplicação de diferentes ferramentas. Os dados para as bolachas 

infantis foram recolhidos através da consulta de websites de hiper-

mercados, entre maio e junho de 2022. Avaliaram-se 45 amostras, 

e apenas uma cumpriu a meta definida na Estratégia Integrada para 

a Promoção da Alimentação Saudável (EIPAS) para o teor de açúcar. 

Verificou-se uma distribuição maioritária dos produtos entre a cate-

goria amarela e vermelha no descodificador de rótulos, assim como 

classificações de Nutri-Score D e E. Ao avaliar a adequação da refei-

ção do lanche, considerando a ingestão de uma porção de bolachas

(35 g), a inclusão destes alimentos não parece estar de acordo com 

as recomendações do Guia para Lanches Escolares Saudáveis. O óleo

de girassol com alto teor de oleico foi o tipo de gordura encontrado 

na maioria das amostras. Verificou-se com este trabalho que é fun-

damental refletir sobre as estratégias a adotar para que exista uma 

reformulação gradual no perfil nutricional destes alimentos.

_Abstract

Biscuits are included in children's daily diet due to their practicality 

and appealing taste. The present work aimed to collect the nutri-

tional composition of children's biscuits, available in the national 

market, and to evaluate their nutritional adequacy through the appli-

cation of different tools. The data was collected by consulting online

supermarket websites, between May and June of 2022. Forty-five 

samples were selected and only one satisfied the Integrated Strategy 

for the Promotion of Healthy Eating (EIPAS) target for sugar content. 

The majority of the samples were in the yellow and red category in 

the "Descodificador de rótulos", as well as in Nutri-Score D and E. 

When evaluating the adequacy of the snack meal, considering the 

intake of one portion of biscuits (35 g), the inclusion of these foods 

does not seem to be in accordance with the recommendations con-

templated in the “Guia para Lanches Escolares Saudáveis”. High oleic 

sunflower oil was the type of added fat found in most of the evalua-

ted samples. Therefore, it seems fundamental to reflect on the stra-

tegies to be adopted so that there is a gradual reformulation in the 

nutritional profile of these foods. 

_Introdução

Nas últimas décadas, tem sido notória a atenção cres-

cente em torno do papel da alimentação durante os 

primeiros anos de vida, tal como o seu impacto na 

saúde futura do indivíduo adulto (1). À luz desta pers-

petiva, a promoção de hábitos alimentares saudáveis 

deverá ser instruída desde cedo, devido à influência 

na adoção de práticas e preferências alimentares, que 

poderão condicionar os comportamentos futuros (2). 

A oferta alimentar na infância é igualmente determi-

nante para o crescimento e desenvolvimento físico e 

psíquico, apresentando uma forte influência no risco

de doenças crónicas não transmissíveis na idade adul-

ta, nomeadamente doenças cardiovasculares, obesi-

dade, diabetes mellitus, entre outras (3,4). 

Apesar do sucessivo decréscimo na prevalência de

excesso de peso e obesidade infantil reportado nos 

últimos anos, em 2019, de acordo com o sistema euro-

peu de vigilância nutricional infantil integrado no estu-

do Childhood Obesity Surveillance Initiative, 11,9% das 

crianças portuguesas em idade escolar (entre os 6 e os

8 anos) apresentavam obesidade e 29,6% excesso de

peso (5,6). 

Segundo o Inquérito Alimentar Nacional e de Ativi-

dade Física (IAN-AF) 2015-2016, a ingestão média de 

açúcares livres por parte das crianças (<10 anos), foi 

de 41,8 g/dia. Quanto à prevalência do consumo de 

açúcares livres em quantidades superiores a 10% do 

valor energético total, esta é de 40,7% nas crianças. 

A informação recolhida foi utilizada para a aplicação do 

descodificador de rótulos e do Nutri-Score (NS). Para 

caracterizar as amostras monitorizadas de acordo com 

as diferentes categorias do descodificador de rótulos, 

foi utilizado o modelo representado na figura 1, suge-

rido pelo PNPAS. De modo a atribuir o respetivo NS a 

todos os produtos selecionados, integrou-se a informa-

ção nutricional recolhida na folha de cálculo, em for-

mato Microsoft Excel, disponibilizada no website da

Santé publique France (11). 

Para avaliar a adequação nutricional destes produtos, 

os valores de açúcar e sal foram posteriormente com-

parados com as metas definidas na EIPAS, ou seja,

5 g/100 g e 0,3 g/100 g, respetivamente.  

De forma a avaliar a adequação da refeição de um lan-

che, onde poderá ser incluída a ingestão de uma por-

ção de bolachas (35 g), calcularam-se as necessidades

energéticas diárias para a faixa etária dos 3 aos 6 anos 

e dos 7 aos 10 anos, de acordo com a European Food 

Safety Authority (12), e utilizou-se o Guia para Lanches 

Escolares Saudáveis, desenvolvido pela Direção-Geral

da Educação e Direção-Geral da Saúde, onde se assu-

miu que 10% da ingestão diária das crianças advém do 

lanche (13). 

Por último, utilizou-se a informação recolhida na lista

de ingredientes destes produtos para avaliar qual o tipo 

de gordura mais utilizado na sua produção.

_Resultados e discussão

No presente estudo, o universo considerado para análi-

se compreendeu 45 amostras, sendo que 22,2% (n=10)

não apresentavam informação na declaração nutricio-

nal relativa ao valor para a fibra, dado que este não é 

um elemento obrigatório na declaração nutricional.  

Procedeu-se à determinação dos parâmetros estatísti-

cos: média, mediana, desvio-padrão, mínimo e máxi-

mo, da informação nutricional disponibilizada na decla-

ração nutricional de cada género alimentício (tabela 1).

De acordo com os resultados obtidos, verificou-se que 

para os açúcares, o valor médio foi de 26,3 g/100 g, 

substancialmente acima das recomendações preconi-
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zadas pela EIPAS (5 g/100 g), sendo que apenas um 

produto cumpriu o respetivo valor de referência, como 

se pode observar no gráfico 1A. De referir ainda que 

a média para o sal (0,7 g/100 g) excedeu igualmente 

a meta definida na EIPAS (0,3 g/100 g), verificando-se 

que nenhuma amostra se encontrou dentro do limite 

estabelecido (gráfico 1B).

Do total de bolachas monitorizadas (n=45), foi possível 

agrupar 30 nas seguintes categorias: Bolachas rechea-

das com chocolate (n=11), Bolachas simples (n=10), 

Bolachas de chocolate (n=5) e Bolachas com cobertura 

de chocolate (n=4). As restantes bolachas não ficaram 

incluídas em nenhuma destas categorias, porque têm 

todas características distintas relativamente às catego-

rias definidas.

Avaliando os valores médios entre as mesmas, as

“Bolachas com cobertura de chocolate” obtiveram a 

média mais elevada relativa à energia, lípidos, ácidos 

gordos saturados e açúcares, contudo, para os hidratos 

de carbono e sal esta foi identificada na categoria “Bola-

chas com chocolate”. O tipo “Bolachas simples”, apre-

sentou os valores máximos para sal, proteínas e fibra. 

No que respeita aos limites estabelecidos pela EIPAS, 

a única amostra a cumprir a meta preconizada para 

os níveis de açúcar, encontra-se inserida na categoria 

“Bolachas simples”. 

A figura 2 ilustra a distribuição das 45 bolachas pelas 

diferentes categorias do descodificador de rótulos. As 

recomendações apontam para o consumo de alimen-

tos com nutrientes, predominantemente, na categoria 

verde. Deverá existir uma ingestão moderada de ali-

mentos situados na categoria amarela e evitar aque-

les que contenham um ou mais nutrientes na catego-

ria vermelha (8).  Como é possível observar, a maioria 

apresenta valores elevados de gordura, gordura satu-

rada e açúcares, e valores médios de sal. 

A distribuição maioritária entre a categoria amarela e a 

categoria vermelha, indica que na generalidade estes 

produtos devem ser consumidos com moderação, tanto 

em quantidade como em frequência.

Após efetuar uma avaliação dentro de cada categoria, 

constatou-se que todos os produtos do tipo “Bolachas

com cobertura de chocolate” manifestaram valores 

altos de gordura (lípidos), gordura saturada e açúca-

res, e valores médios de sal.

Das 45 bolachas recolhidas, foram apenas considera-

das 35 para a distribuição pelas diferentes escalas do 

NS, devido à falta de informação na declaração nutri-

cional relativa ao teor de fibra. Verificou-se que ape-

nas uma amostra apresentou NS-B, e a maioria encon-

tra-se entre o NS-D e E (figura 3). 

Das 30 bolachas categorizadas nas classes anterior-

mente referidas, apenas 24 continham a informação 

necessária para o cálculo do respetivo NS: Bolachas 

recheadas com chocolate (n=10), Bolachas simples 

(n=8), Bolachas de chocolate (n=2) e Bolachas com 

cobertura de chocolate (n=4).

Na categoria “Bolachas recheadas com chocolate”, 

40% (n=4) apresentavam um NS-D e 60% (n=6) um 

NS-E. Na categoria “Bolachas simples”, integrou-se 

o único produto com NS-B, uma vez que os restan-

tes 25% (n=2) obtiveram um NS-C e 62,5% (n=5) um 

NS-D. Os dois produtos analisados nas “Bolachas de 

chocolate” atingiram um NS-C e D, no entanto, todos 

os inseridos na categoria “Bolachas com cobertura de 

chocolate” obtiveram a classificação E.

O facto de existirem produtos com melhores classifica-

ções no que se refere às categorias “Bolachas rechea-

das com chocolate” e “Bolachas simples”, demonstra 

que 60% dos produtos com NS-E e 62,5% com NS-D 

poderiam ser alvo de reformulações no perfil nutricio-

nal, com o intuito de melhorar as respetivas classifica-

ções de Nutri-Score. 

De acordo com a roda dos alimentos, uma porção de 

bolachas equivale a 35 g (14). Tendo por base as reco-

mendações nutricionais disponibilizadas pela EFSA, 

para a faixa etária dos 3 aos 6 anos e dos 7 aos 10 

anos, as necessidades energéticas diárias, em média, 

correspondem a 1251 kcal e 1621 kcal, respetivamente, 

considerando um nível de atividade física “sedentário”.

Figura 2: Distribuição do número de bolachas, segundo 
o descodificador de rótulos (n=45).
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Figura 3: Distribuição do número de bolachas segundo 
o Nutri-Score (n=35).
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Como mencionado anteriormente, admitiu-se que um

lanche corresponde a 10% das necessidades energéti-

cas diárias (3-6 anos: 125 kcal; 7 - 10 anos: 162 kcal).

Para ambas as faixas etárias, de acordo com o Guia 

para Lanches Escolares Saudáveis, os lípidos deverão

corresponder a 30% do valor energético do lanche, os 

hidratos de carbono a 50% e as proteínas a 20%. 

A tabela 2 apresenta o valor energético em quiloca-

lorias e os valores em gramas, baseados nas percen-

tagens acima atribuídas, para lípidos, hidratos de car-

bono e proteínas por lanche. 

Em suma, se considerarmos a ingestão de uma por-

ção de bolachas (35 g), para a faixa etária dos 3 aos 

6 anos, todos os produtos extrapolaram o valor reco-

mendado relativamente à energia e hidratos de carbo-

no a incluir num lanche. Nenhum ultrapassou os níveis 

de proteínas e 91,1% (n=41) excederam o valor esta-

belecido para os lípidos. No caso da faixa etária dos 7 

aos 10 anos, 66,7% (n=30) e 86,7% (n=39) ultrapassa-

ram os valores recomendados em relação à energia e 

aos lípidos, respetivamente. Todos excederam, nova-

mente, o limite estabelecido para os hidratos de car-

bono e nenhum apresentou valores acima dos estipu-

lados para os níveis de proteínas. 

De destacar que este tipo de alimentos, em regra, não 

é consumido individualmente. A ingestão de uma por-

ção de bolachas acompanhada por outros produtos ali-

mentares terá, certamente, um contributo nos parâme-

tros acima referidos ainda mais elevado. Assim, deve

ponderar-se a inclusão das bolachas infantis, conside-

radas para a realização deste estudo, num dia alimen-

tar de uma criança. 

Ao analisar a lista de ingredientes de cada amostra, 

identificaram-se os seguintes tipos de gordura: óleo de 

girassol com alto teor de oleico (OGAO), óleo de giras-

sol, óleo de palma, óleo de palmiste, gordura vegetal 

de coco, gordura vegetal de karité, manteiga de cacau, 

manteiga, gordura de leite e gordura de leite anidra 

(gráfico 2). Importa referir que muitas das amostras 

avaliadas contêm mais do que uma gordura adiciona-

da na sua formulação. 

Conforme se pode verificar no gráfico 2, o OGAO, o 

óleo de palma, a manteiga e a manteiga de cacau 

são o tipo de gordura adicionada presente na maioria

das amostras.  A presença de OGAO em 57,8% (n=26) 

das amostras, poderá indicar um esforço por parte da

indústria alimentar, no sentido de pretender melhorar 

a qualidade do perfil lipídico destes produtos alimen-

tares, pelo facto de ser uma fonte de gordura vegetal, 

constituída, maioritariamente, por ácidos gordos insa-

turados (essencialmente, monoinsaturados) (15).

Analisando os 45 produtos, verificou-se que a percen-

tagem total de ácidos gordos saturados apresenta valo-

res muito díspares, variando entre os 7,1% e os 73,7%,

sendo que as “Bolachas recheadas com chocolate” e

“Bolachas com cobertura de chocolate”, obtiveram as 

médias mais elevadas em relação a este parâmetro

nutricional. Nesse sentido, a elevada divergência entre 

valores mínimos e máximos aponta para a capacidade 

da reformulação gradual do teor em ácidos gordos satu-

rados nestes produtos alimentares, mantendo o sabor

e educando o paladar do público consumidor.

_Conclusão

Destacando a prevalência de excesso de peso e obesi-

dade infantil em Portugal, potencialmente associada ao

consumo de alimentos com elevada densidade ener-

gética e tendo em conta a relevância dos alimentos 

estudados na alimentação das crianças, parece essen-

cial refletir sobre as estratégias a adotar para que con-

tinue a existir uma reformulação gradual na composi-

ção destes géneros alimentícios por parte da indústria 

alimentar. Para controlar a tendência de comportamen-

tos alimentares obesogénicos na infância, o aumento 

da literacia dos cuidadores responsáveis, a adoção de 

campanhas de educação alimentar e a promoção à lei-

tura integral dos rótulos, são imprescindíveis.
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Comparativamente aos adultos, as crianças demons-

traram um maior contributo percentual de ácidos gor-

dos saturados (12,1%) para o valor energético total, 

com uma ingestão média de 21,9 g/dia. Verificou-se 

igualmente um consumo médio de sal corresponden-

te a 5,3 g/dia nas crianças (7). 

Importa ainda salientar que a informação nutricio-

nal disponibilizada no rótulo dos géneros alimentícios, 

por vezes, torna-se complexa e de difícil interpreta-

ção, influenciando as escolhas realizadas no momento 

da compra. Pretendendo ultrapassar este obstáculo e 

melhorar a acessibilidade da informação ao consumi-

dor, o Programa Nacional para a Promoção da Alimen-

tação Saudável (PNPAS) da Direção-Geral da Saúde 

recomenda o uso do descodificador de rótulos, que 

pode ser facilmente transportado e utilizado de forma 

simples (8). Por outro lado, os sistemas de rotulagem 

nutricional simplificada na frente da embalagem foram 

igualmente identificados como instrumentos eficien-

tes, que visam encorajar os consumidores para esco-

lhas alimentares mais saudáveis e informadas (9). O 

Nutri-Score encontra-se na zona frontal das embala-

gens dos produtos alimentares e tem como principal 

propósito informar o consumidor acerca da qualidade 

dos alimentos, assim como encorajar a indústria ali-

mentar a melhorar o perfil nutricional dos produtos 

através de reformulações e/ou inovações (10). 

Tal como se tem vindo a assistir nos últimos anos, a 

forte aposta na área do marketing e publicidade por 

parte da indústria alimentar, bem como a elevada 

diversidade e oferta disponível no mercado, acabam 

por influenciar e condicionar os hábitos alimentares 

dos consumidores. Tal não remete para opções estra-

tégicas alimentares adequadas, acabando de forma

implícita por motivar e originar o consumo de produ-

tos alimentares pouco equilibrados nutricionalmente. 

As bolachas constituem um grupo alimentar incluído 

continuamente na alimentação das crianças, devido à 

sua grande disponibilidade, praticidade e sabor extre-

mamente apelativo. As mais consumidas habitualmente

são caraterizadas por terem elevados teores de açúcar, 

gordura saturada e sal. Assim, é crucial avaliar a quali-

dade nutricional destes produtos e o possível impacto 

na saúde das crianças, clarificando a informação conti-

da no rótulo destes géneros alimentícios. 

_Objetivo

Recolher informação relativa à composição nutricional

de bolachas infantis, disponíveis no mercado nacional, 

a respeito dos valores para energia, lípidos, ácidos gor-

dos saturados, hidratos de carbono, açúcares, proteínas, 

sal e fibra, com a finalidade de: i) Comparar os valo-

res de açúcar e sal obtidos, com as metas definidas na 

Estratégia Integrada para a Promoção da Alimentação 

Saudável (EIPAS); ii) Caracterizar os produtos recolhidos

de acordo com as diferentes categorias do descodifica-

dor de rótulos, bem como aplicar o algoritmo do Nutri-

-Score; iii) Avaliar o contributo percentual para o valor 

energético e de macronutrientes na refeição do lanche,

considerando a ingestão de uma porção de bolachas 

(35 g); e iv) Identificar qual o tipo de gordura utilizado 

na produção destes géneros alimentícios.

_Material e métodos

Entre maio e junho de 2022, procedeu-se à pesquisa 

de bolachas com a integração de todo o tipo de ilustra-

ção e/ou personagens direcionadas ao público infantil, 

através da consulta dos rótulos concedidos pelas plata-

formas online de cadeias de hipermercados, a operar 

em território português. 

A análise compreendeu a identificação da marca, nome

do produto, descrição do produto, lista de ingredien-

tes, presença de alegações nutricionais ou alegações de

saúde, e informação nutricional por 100 g: valor energé-

tico (kJ e kcal), lípidos (g), ácidos gordos saturados (g), 

hidratos de carbono (g), açúcares (g), proteínas (g), sal 

(g) e fibra (g). O tratamento dos dados e a análise esta-

tística foram efetuados com recurso ao Microsoft Excel. 

_Resumo

As bolachas estão incluídas na alimentação diária das crianças, devido

à elevada conveniência e ao sabor apelativo. O presente trabalho 

visou recolher a composição nutricional de bolachas infantis disponí-

veis no mercado nacional e avaliar a sua adequação nutricional atra-

vés da aplicação de diferentes ferramentas. Os dados para as bolachas 

infantis foram recolhidos através da consulta de websites de hiper-

mercados, entre maio e junho de 2022. Avaliaram-se 45 amostras, 

e apenas uma cumpriu a meta definida na Estratégia Integrada para 

a Promoção da Alimentação Saudável (EIPAS) para o teor de açúcar. 

Verificou-se uma distribuição maioritária dos produtos entre a cate-

goria amarela e vermelha no descodificador de rótulos, assim como 

classificações de Nutri-Score D e E. Ao avaliar a adequação da refei-

ção do lanche, considerando a ingestão de uma porção de bolachas

(35 g), a inclusão destes alimentos não parece estar de acordo com 

as recomendações do Guia para Lanches Escolares Saudáveis. O óleo

de girassol com alto teor de oleico foi o tipo de gordura encontrado 

na maioria das amostras. Verificou-se com este trabalho que é fun-

damental refletir sobre as estratégias a adotar para que exista uma 

reformulação gradual no perfil nutricional destes alimentos.

_Abstract

Biscuits are included in children's daily diet due to their practicality 

and appealing taste. The present work aimed to collect the nutri-

tional composition of children's biscuits, available in the national 

market, and to evaluate their nutritional adequacy through the appli-

cation of different tools. The data was collected by consulting online

supermarket websites, between May and June of 2022. Forty-five 

samples were selected and only one satisfied the Integrated Strategy 

for the Promotion of Healthy Eating (EIPAS) target for sugar content. 

The majority of the samples were in the yellow and red category in 

the "Descodificador de rótulos", as well as in Nutri-Score D and E. 

When evaluating the adequacy of the snack meal, considering the 

intake of one portion of biscuits (35 g), the inclusion of these foods 

does not seem to be in accordance with the recommendations con-

templated in the “Guia para Lanches Escolares Saudáveis”. High oleic 

sunflower oil was the type of added fat found in most of the evalua-

ted samples. Therefore, it seems fundamental to reflect on the stra-

tegies to be adopted so that there is a gradual reformulation in the 

nutritional profile of these foods. 

_Introdução

Nas últimas décadas, tem sido notória a atenção cres-

cente em torno do papel da alimentação durante os 

primeiros anos de vida, tal como o seu impacto na 

saúde futura do indivíduo adulto (1). À luz desta pers-

petiva, a promoção de hábitos alimentares saudáveis 

deverá ser instruída desde cedo, devido à influência 

na adoção de práticas e preferências alimentares, que 

poderão condicionar os comportamentos futuros (2). 

A oferta alimentar na infância é igualmente determi-

nante para o crescimento e desenvolvimento físico e 

psíquico, apresentando uma forte influência no risco

de doenças crónicas não transmissíveis na idade adul-

ta, nomeadamente doenças cardiovasculares, obesi-

dade, diabetes mellitus, entre outras (3,4). 

Apesar do sucessivo decréscimo na prevalência de

excesso de peso e obesidade infantil reportado nos 

últimos anos, em 2019, de acordo com o sistema euro-

peu de vigilância nutricional infantil integrado no estu-

do Childhood Obesity Surveillance Initiative, 11,9% das 

crianças portuguesas em idade escolar (entre os 6 e os

8 anos) apresentavam obesidade e 29,6% excesso de

peso (5,6). 

Segundo o Inquérito Alimentar Nacional e de Ativi-

dade Física (IAN-AF) 2015-2016, a ingestão média de 

açúcares livres por parte das crianças (<10 anos), foi 

de 41,8 g/dia. Quanto à prevalência do consumo de 

açúcares livres em quantidades superiores a 10% do 

valor energético total, esta é de 40,7% nas crianças. 

A informação recolhida foi utilizada para a aplicação do 

descodificador de rótulos e do Nutri-Score (NS). Para 

caracterizar as amostras monitorizadas de acordo com 

as diferentes categorias do descodificador de rótulos, 

foi utilizado o modelo representado na figura 1, suge-

rido pelo PNPAS. De modo a atribuir o respetivo NS a 

todos os produtos selecionados, integrou-se a informa-

ção nutricional recolhida na folha de cálculo, em for-

mato Microsoft Excel, disponibilizada no website da

Santé publique France (11). 

Para avaliar a adequação nutricional destes produtos, 

os valores de açúcar e sal foram posteriormente com-

parados com as metas definidas na EIPAS, ou seja,

5 g/100 g e 0,3 g/100 g, respetivamente.  

De forma a avaliar a adequação da refeição de um lan-

che, onde poderá ser incluída a ingestão de uma por-

ção de bolachas (35 g), calcularam-se as necessidades

energéticas diárias para a faixa etária dos 3 aos 6 anos 

e dos 7 aos 10 anos, de acordo com a European Food 

Safety Authority (12), e utilizou-se o Guia para Lanches 

Escolares Saudáveis, desenvolvido pela Direção-Geral

da Educação e Direção-Geral da Saúde, onde se assu-

miu que 10% da ingestão diária das crianças advém do 

lanche (13). 

Por último, utilizou-se a informação recolhida na lista

de ingredientes destes produtos para avaliar qual o tipo 

de gordura mais utilizado na sua produção.

_Resultados e discussão

No presente estudo, o universo considerado para análi-

se compreendeu 45 amostras, sendo que 22,2% (n=10)

não apresentavam informação na declaração nutricio-

nal relativa ao valor para a fibra, dado que este não é 

um elemento obrigatório na declaração nutricional.  

Procedeu-se à determinação dos parâmetros estatísti-

cos: média, mediana, desvio-padrão, mínimo e máxi-

mo, da informação nutricional disponibilizada na decla-

ração nutricional de cada género alimentício (tabela 1).

De acordo com os resultados obtidos, verificou-se que 

para os açúcares, o valor médio foi de 26,3 g/100 g, 

substancialmente acima das recomendações preconi-
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zadas pela EIPAS (5 g/100 g), sendo que apenas um 

produto cumpriu o respetivo valor de referência, como 

se pode observar no gráfico 1A. De referir ainda que 

a média para o sal (0,7 g/100 g) excedeu igualmente 

a meta definida na EIPAS (0,3 g/100 g), verificando-se 

que nenhuma amostra se encontrou dentro do limite 

estabelecido (gráfico 1B).

Do total de bolachas monitorizadas (n=45), foi possível 

agrupar 30 nas seguintes categorias: Bolachas rechea-

das com chocolate (n=11), Bolachas simples (n=10), 

Bolachas de chocolate (n=5) e Bolachas com cobertura 

de chocolate (n=4). As restantes bolachas não ficaram 

incluídas em nenhuma destas categorias, porque têm 

todas características distintas relativamente às catego-

rias definidas.

Avaliando os valores médios entre as mesmas, as

“Bolachas com cobertura de chocolate” obtiveram a 

média mais elevada relativa à energia, lípidos, ácidos 

gordos saturados e açúcares, contudo, para os hidratos 

de carbono e sal esta foi identificada na categoria “Bola-

chas com chocolate”. O tipo “Bolachas simples”, apre-

sentou os valores máximos para sal, proteínas e fibra. 

No que respeita aos limites estabelecidos pela EIPAS, 

a única amostra a cumprir a meta preconizada para 

os níveis de açúcar, encontra-se inserida na categoria 

“Bolachas simples”.

A figura 2 ilustra a distribuição das 45 bolachas pelas

diferentes categorias do descodificador de rótulos. As 

recomendações apontam para o consumo de alimen-

tos com nutrientes, predominantemente, na categoria 

verde. Deverá existir uma ingestão moderada de ali-

mentos situados na categoria amarela e evitar aque-

les que contenham um ou mais nutrientes na catego-

ria vermelha (8). Como é possível observar, a maioria 

apresenta valores elevados de gordura, gordura satu-

rada e açúcares, e valores médios de sal. 

A distribuição maioritária entre a categoria amarela e a 

categoria vermelha, indica que na generalidade estes

produtos devem ser consumidos com moderação, tanto 

em quantidade como em frequência.

Após efetuar uma avaliação dentro de cada categoria, 

constatou-se que todos os produtos do tipo “Bolachas

com cobertura de chocolate” manifestaram valores

altos de gordura (lípidos), gordura saturada e açúca-

res, e valores médios de sal.

Das 45 bolachas recolhidas, foram apenas considera-

das 35 para a distribuição pelas diferentes escalas do 

NS, devido à falta de informação na declaração nutri-

cional relativa ao teor de fibra. Verificou-se que ape-

nas uma amostra apresentou NS-B, e a maioria encon-

tra-se entre o NS-D e E (figura 3).

Das 30 bolachas categorizadas nas classes anterior-

mente referidas, apenas 24 continham a informação 

necessária para o cálculo do respetivo NS: Bolachas 

recheadas com chocolate (n=10), Bolachas simples

(n=8), Bolachas de chocolate (n=2) e Bolachas com 

cobertura de chocolate (n=4).

Na categoria “Bolachas recheadas com chocolate”,

40% (n=4) apresentavam um NS-D e 60% (n=6) um 

NS-E. Na categoria “Bolachas simples”, integrou-se

o único produto com NS-B, uma vez que os restan-

tes 25% (n=2) obtiveram um NS-C e 62,5% (n=5) um 

NS-D. Os dois produtos analisados nas “Bolachas de 

chocolate” atingiram um NS-C e D, no entanto, todos 

os inseridos na categoria “Bolachas com cobertura de 

chocolate” obtiveram a classificação E.

O facto de existirem produtos com melhores classifica-

ções no que se refere às categorias “Bolachas rechea-

das com chocolate” e “Bolachas simples”, demonstra 

que 60% dos produtos com NS-E e 62,5% com NS-D 

poderiam ser alvo de reformulações no perfil nutricio-

nal, com o intuito de melhorar as respetivas classifica-

ções de Nutri-Score. 

De acordo com a roda dos alimentos, uma porção de 

bolachas equivale a 35 g (14). Tendo por base as reco-

mendações nutricionais disponibilizadas pela EFSA,

para a faixa etária dos 3 aos 6 anos e dos 7 aos 10 

anos, as necessidades energéticas diárias, em média, 

correspondem a 1251 kcal e 1621 kcal, respetivamente, 

considerando um nível de atividade física “sedentário”.

Como mencionado anteriormente, admitiu-se que um 

lanche corresponde a 10% das necessidades energéti-

cas diárias (3-6 anos: 125 kcal; 7 - 10 anos: 162 kcal). 

Para ambas as faixas etárias, de acordo com o Guia 

para Lanches Escolares Saudáveis, os lípidos deverão 

corresponder a 30% do valor energético do lanche, os 

hidratos de carbono a 50% e as proteínas a 20%. 

A tabela 2 apresenta o valor energético em quiloca-

lorias e os valores em gramas, baseados nas percen-

tagens acima atribuídas, para lípidos, hidratos de car-

bono e proteínas por lanche. 

Em suma, se considerarmos a ingestão de uma por-

ção de bolachas (35 g), para a faixa etária dos 3 aos 

6 anos, todos os produtos extrapolaram o valor reco-

mendado relativamente à energia e hidratos de carbo-

no a incluir num lanche. Nenhum ultrapassou os níveis 

de proteínas e 91,1% (n=41) excederam o valor esta-

belecido para os lípidos. No caso da faixa etária dos 7 

aos 10 anos, 66,7% (n=30) e 86,7% (n=39) ultrapassa-

ram os valores recomendados em relação à energia e 

aos lípidos, respetivamente. Todos excederam, nova-

mente, o limite estabelecido para os hidratos de car-

bono e nenhum apresentou valores acima dos estipu-

lados para os níveis de proteínas. 

De destacar que este tipo de alimentos, em regra, não 

é consumido individualmente. A ingestão de uma por-

ção de bolachas acompanhada por outros produtos ali-

mentares terá, certamente, um contributo nos parâme-

tros acima referidos ainda mais elevado. Assim, deve 

ponderar-se a inclusão das bolachas infantis, conside-

radas para a realização deste estudo, num dia alimen-

tar de uma criança. 

Ao analisar a lista de ingredientes de cada amostra, 

identificaram-se os seguintes tipos de gordura: óleo de 

girassol com alto teor de oleico (OGAO), óleo de giras-

sol, óleo de palma, óleo de palmiste, gordura vegetal 

de coco, gordura vegetal de karité, manteiga de cacau, 

manteiga, gordura de leite e gordura de leite anidra 

(gráfico 2). Importa referir que muitas das amostras 

avaliadas contêm mais do que uma gordura adiciona-

da na sua formulação. 

Conforme se pode verificar no gráfico 2, o OGAO, o 

óleo de palma, a manteiga e a manteiga de cacau 

são o tipo de gordura adicionada presente na maioria 

das amostras.  A presença de OGAO em 57,8% (n=26) 

das amostras, poderá indicar um esforço por parte da 

indústria alimentar, no sentido de pretender melhorar 

a qualidade do perfil lipídico destes produtos alimen-

tares, pelo facto de ser uma fonte de gordura vegetal, 

constituída, maioritariamente, por ácidos gordos insa-

turados (essencialmente, monoinsaturados) (15).

Analisando os 45 produtos, verificou-se que a percen-

tagem total de ácidos gordos saturados apresenta valo-

res muito díspares, variando entre os 7,1% e os 73,7%, 

sendo que as “Bolachas recheadas com chocolate” e 

“Bolachas com cobertura de chocolate”, obtiveram as 

médias mais elevadas em relação a este parâmetro 

nutricional. Nesse sentido, a elevada divergência entre 

valores mínimos e máximos aponta para a capacidade 

da reformulação gradual do teor em ácidos gordos satu-

rados nestes produtos alimentares, mantendo o sabor

e educando o paladar do público consumidor.

Tabela 2: Valores adequados de energia e nutrientes para a refeição do 
lanche por faixa etária.

Faixa etária
Energia
(kcal)

Lípidos
(g)

Hidratos de Carbono
(g)

Proteína
(g)

3 aos 6 anos

7 aos 10 anos

125

162

4,2

5,4

15,6

20,3

6,2

8,1

_Conclusão

Destacando a prevalência de excesso de peso e obesi-

dade infantil em Portugal, potencialmente associada ao

consumo de alimentos com elevada densidade ener-

gética e tendo em conta a relevância dos alimentos 

estudados na alimentação das crianças, parece essen-

cial refletir sobre as estratégias a adotar para que con-

tinue a existir uma reformulação gradual na composi-

ção destes géneros alimentícios por parte da indústria 

alimentar. Para controlar a tendência de comportamen-

tos alimentares obesogénicos na infância, o aumento 

da literacia dos cuidadores responsáveis, a adoção de 

campanhas de educação alimentar e a promoção à lei-

tura integral dos rótulos, são imprescindíveis.
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Comparativamente aos adultos, as crianças demons-

traram um maior contributo percentual de ácidos gor-

dos saturados (12,1%) para o valor energético total, 

com uma ingestão média de 21,9 g/dia. Verificou-se 

igualmente um consumo médio de sal corresponden-

te a 5,3 g/dia nas crianças (7). 

Importa ainda salientar que a informação nutricio-

nal disponibilizada no rótulo dos géneros alimentícios, 

por vezes, torna-se complexa e de difícil interpreta-

ção, influenciando as escolhas realizadas no momento 

da compra. Pretendendo ultrapassar este obstáculo e 

melhorar a acessibilidade da informação ao consumi-

dor, o Programa Nacional para a Promoção da Alimen-

tação Saudável (PNPAS) da Direção-Geral da Saúde 

recomenda o uso do descodificador de rótulos, que 

pode ser facilmente transportado e utilizado de forma 

simples (8). Por outro lado, os sistemas de rotulagem 

nutricional simplificada na frente da embalagem foram 

igualmente identificados como instrumentos eficien-

tes, que visam encorajar os consumidores para esco-

lhas alimentares mais saudáveis e informadas (9). O 

Nutri-Score encontra-se na zona frontal das embala-

gens dos produtos alimentares e tem como principal 

propósito informar o consumidor acerca da qualidade 

dos alimentos, assim como encorajar a indústria ali-

mentar a melhorar o perfil nutricional dos produtos 

através de reformulações e/ou inovações (10). 

Tal como se tem vindo a assistir nos últimos anos, a 

forte aposta na área do marketing e publicidade por 

parte da indústria alimentar, bem como a elevada 

diversidade e oferta disponível no mercado, acabam 

por influenciar e condicionar os hábitos alimentares 

dos consumidores. Tal não remete para opções estra-

tégicas alimentares adequadas, acabando de forma

implícita por motivar e originar o consumo de produ-

tos alimentares pouco equilibrados nutricionalmente. 

As bolachas constituem um grupo alimentar incluído 

continuamente na alimentação das crianças, devido à 

sua grande disponibilidade, praticidade e sabor extre-

mamente apelativo. As mais consumidas habitualmente

são caraterizadas por terem elevados teores de açúcar, 

gordura saturada e sal. Assim, é crucial avaliar a quali-

dade nutricional destes produtos e o possível impacto 

na saúde das crianças, clarificando a informação conti-

da no rótulo destes géneros alimentícios. 

_Objetivo

Recolher informação relativa à composição nutricional

de bolachas infantis, disponíveis no mercado nacional, 

a respeito dos valores para energia, lípidos, ácidos gor-

dos saturados, hidratos de carbono, açúcares, proteínas, 

sal e fibra, com a finalidade de: i) Comparar os valo-

res de açúcar e sal obtidos, com as metas definidas na 

Estratégia Integrada para a Promoção da Alimentação 

Saudável (EIPAS); ii) Caracterizar os produtos recolhidos

de acordo com as diferentes categorias do descodifica-

dor de rótulos, bem como aplicar o algoritmo do Nutri-

-Score; iii) Avaliar o contributo percentual para o valor 

energético e de macronutrientes na refeição do lanche,

considerando a ingestão de uma porção de bolachas 

(35 g); e iv) Identificar qual o tipo de gordura utilizado 

na produção destes géneros alimentícios.

_Material e métodos

Entre maio e junho de 2022, procedeu-se à pesquisa 

de bolachas com a integração de todo o tipo de ilustra-

ção e/ou personagens direcionadas ao público infantil, 

através da consulta dos rótulos concedidos pelas plata-

formas online de cadeias de hipermercados, a operar 

em território português. 

A análise compreendeu a identificação da marca, nome

do produto, descrição do produto, lista de ingredien-

tes, presença de alegações nutricionais ou alegações de

saúde, e informação nutricional por 100 g: valor energé-

tico (kJ e kcal), lípidos (g), ácidos gordos saturados (g), 

hidratos de carbono (g), açúcares (g), proteínas (g), sal 

(g) e fibra (g). O tratamento dos dados e a análise esta-

tística foram efetuados com recurso ao Microsoft Excel. 

_Resumo

As bolachas estão incluídas na alimentação diária das crianças, devido

à elevada conveniência e ao sabor apelativo. O presente trabalho 

visou recolher a composição nutricional de bolachas infantis disponí-

veis no mercado nacional e avaliar a sua adequação nutricional atra-

vés da aplicação de diferentes ferramentas. Os dados para as bolachas 

infantis foram recolhidos através da consulta de websites de hiper-

mercados, entre maio e junho de 2022. Avaliaram-se 45 amostras, 

e apenas uma cumpriu a meta definida na Estratégia Integrada para 

a Promoção da Alimentação Saudável (EIPAS) para o teor de açúcar. 

Verificou-se uma distribuição maioritária dos produtos entre a cate-

goria amarela e vermelha no descodificador de rótulos, assim como 

classificações de Nutri-Score D e E. Ao avaliar a adequação da refei-

ção do lanche, considerando a ingestão de uma porção de bolachas

(35 g), a inclusão destes alimentos não parece estar de acordo com 

as recomendações do Guia para Lanches Escolares Saudáveis. O óleo

de girassol com alto teor de oleico foi o tipo de gordura encontrado 

na maioria das amostras. Verificou-se com este trabalho que é fun-

damental refletir sobre as estratégias a adotar para que exista uma 

reformulação gradual no perfil nutricional destes alimentos.

_Abstract

Biscuits are included in children's daily diet due to their practicality 

and appealing taste. The present work aimed to collect the nutri-

tional composition of children's biscuits, available in the national 

market, and to evaluate their nutritional adequacy through the appli-

cation of different tools. The data was collected by consulting online

supermarket websites, between May and June of 2022. Forty-five 

samples were selected and only one satisfied the Integrated Strategy 

for the Promotion of Healthy Eating (EIPAS) target for sugar content. 

The majority of the samples were in the yellow and red category in 

the "Descodificador de rótulos", as well as in Nutri-Score D and E. 

When evaluating the adequacy of the snack meal, considering the 

intake of one portion of biscuits (35 g), the inclusion of these foods 

does not seem to be in accordance with the recommendations con-

templated in the “Guia para Lanches Escolares Saudáveis”. High oleic 

sunflower oil was the type of added fat found in most of the evalua-

ted samples. Therefore, it seems fundamental to reflect on the stra-

tegies to be adopted so that there is a gradual reformulation in the 

nutritional profile of these foods. 

_Introdução

Nas últimas décadas, tem sido notória a atenção cres-

cente em torno do papel da alimentação durante os 

primeiros anos de vida, tal como o seu impacto na 

saúde futura do indivíduo adulto (1). À luz desta pers-

petiva, a promoção de hábitos alimentares saudáveis 

deverá ser instruída desde cedo, devido à influência 

na adoção de práticas e preferências alimentares, que 

poderão condicionar os comportamentos futuros (2). 

A oferta alimentar na infância é igualmente determi-

nante para o crescimento e desenvolvimento físico e 

psíquico, apresentando uma forte influência no risco

de doenças crónicas não transmissíveis na idade adul-

ta, nomeadamente doenças cardiovasculares, obesi-

dade, diabetes mellitus, entre outras (3,4). 

Apesar do sucessivo decréscimo na prevalência de

excesso de peso e obesidade infantil reportado nos 

últimos anos, em 2019, de acordo com o sistema euro-

peu de vigilância nutricional infantil integrado no estu-

do Childhood Obesity Surveillance Initiative, 11,9% das 

crianças portuguesas em idade escolar (entre os 6 e os

8 anos) apresentavam obesidade e 29,6% excesso de

peso (5,6). 

Segundo o Inquérito Alimentar Nacional e de Ativi-

dade Física (IAN-AF) 2015-2016, a ingestão média de 

açúcares livres por parte das crianças (<10 anos), foi 

de 41,8 g/dia. Quanto à prevalência do consumo de 

açúcares livres em quantidades superiores a 10% do 

valor energético total, esta é de 40,7% nas crianças. 

A informação recolhida foi utilizada para a aplicação do 

descodificador de rótulos e do Nutri-Score (NS). Para 

caracterizar as amostras monitorizadas de acordo com 

as diferentes categorias do descodificador de rótulos, 

foi utilizado o modelo representado na figura 1, suge-

rido pelo PNPAS. De modo a atribuir o respetivo NS a 

todos os produtos selecionados, integrou-se a informa-

ção nutricional recolhida na folha de cálculo, em for-

mato Microsoft Excel, disponibilizada no website da

Santé publique France (11). 

Para avaliar a adequação nutricional destes produtos, 

os valores de açúcar e sal foram posteriormente com-

parados com as metas definidas na EIPAS, ou seja,

5 g/100 g e 0,3 g/100 g, respetivamente.  

De forma a avaliar a adequação da refeição de um lan-

che, onde poderá ser incluída a ingestão de uma por-

ção de bolachas (35 g), calcularam-se as necessidades

energéticas diárias para a faixa etária dos 3 aos 6 anos 

e dos 7 aos 10 anos, de acordo com a European Food 

Safety Authority (12), e utilizou-se o Guia para Lanches 

Escolares Saudáveis, desenvolvido pela Direção-Geral

da Educação e Direção-Geral da Saúde, onde se assu-

miu que 10% da ingestão diária das crianças advém do 

lanche (13). 

Por último, utilizou-se a informação recolhida na lista

de ingredientes destes produtos para avaliar qual o tipo 

de gordura mais utilizado na sua produção.

_Resultados e discussão

No presente estudo, o universo considerado para análi-

se compreendeu 45 amostras, sendo que 22,2% (n=10)

não apresentavam informação na declaração nutricio-

nal relativa ao valor para a fibra, dado que este não é 

um elemento obrigatório na declaração nutricional.  

Procedeu-se à determinação dos parâmetros estatísti-

cos: média, mediana, desvio-padrão, mínimo e máxi-

mo, da informação nutricional disponibilizada na decla-

ração nutricional de cada género alimentício (tabela 1).

De acordo com os resultados obtidos, verificou-se que 

para os açúcares, o valor médio foi de 26,3 g/100 g, 

substancialmente acima das recomendações preconi-
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zadas pela EIPAS (5 g/100 g), sendo que apenas um 

produto cumpriu o respetivo valor de referência, como 

se pode observar no gráfico 1A. De referir ainda que 

a média para o sal (0,7 g/100 g) excedeu igualmente 

a meta definida na EIPAS (0,3 g/100 g), verificando-se 

que nenhuma amostra se encontrou dentro do limite 

estabelecido (gráfico 1B).

Do total de bolachas monitorizadas (n=45), foi possível 

agrupar 30 nas seguintes categorias: Bolachas rechea-

das com chocolate (n=11), Bolachas simples (n=10), 

Bolachas de chocolate (n=5) e Bolachas com cobertura 

de chocolate (n=4). As restantes bolachas não ficaram 

incluídas em nenhuma destas categorias, porque têm 

todas características distintas relativamente às catego-

rias definidas.

Avaliando os valores médios entre as mesmas, as

“Bolachas com cobertura de chocolate” obtiveram a 

média mais elevada relativa à energia, lípidos, ácidos 

gordos saturados e açúcares, contudo, para os hidratos 

de carbono e sal esta foi identificada na categoria “Bola-

chas com chocolate”. O tipo “Bolachas simples”, apre-

sentou os valores máximos para sal, proteínas e fibra. 

No que respeita aos limites estabelecidos pela EIPAS, 

a única amostra a cumprir a meta preconizada para 

os níveis de açúcar, encontra-se inserida na categoria 

“Bolachas simples”.

A figura 2 ilustra a distribuição das 45 bolachas pelas

diferentes categorias do descodificador de rótulos. As 

recomendações apontam para o consumo de alimen-

tos com nutrientes, predominantemente, na categoria 

verde. Deverá existir uma ingestão moderada de ali-

mentos situados na categoria amarela e evitar aque-

les que contenham um ou mais nutrientes na catego-

ria vermelha (8). Como é possível observar, a maioria 

apresenta valores elevados de gordura, gordura satu-

rada e açúcares, e valores médios de sal. 

A distribuição maioritária entre a categoria amarela e a 

categoria vermelha, indica que na generalidade estes

produtos devem ser consumidos com moderação, tanto 

em quantidade como em frequência.

Após efetuar uma avaliação dentro de cada categoria, 

constatou-se que todos os produtos do tipo “Bolachas

com cobertura de chocolate” manifestaram valores

altos de gordura (lípidos), gordura saturada e açúca-

res, e valores médios de sal.

Das 45 bolachas recolhidas, foram apenas considera-

das 35 para a distribuição pelas diferentes escalas do 

NS, devido à falta de informação na declaração nutri-

cional relativa ao teor de fibra. Verificou-se que ape-

nas uma amostra apresentou NS-B, e a maioria encon-

tra-se entre o NS-D e E (figura 3).

Das 30 bolachas categorizadas nas classes anterior-

mente referidas, apenas 24 continham a informação 

necessária para o cálculo do respetivo NS: Bolachas 

recheadas com chocolate (n=10), Bolachas simples

(n=8), Bolachas de chocolate (n=2) e Bolachas com 

cobertura de chocolate (n=4).

Na categoria “Bolachas recheadas com chocolate”,

40% (n=4) apresentavam um NS-D e 60% (n=6) um 

NS-E. Na categoria “Bolachas simples”, integrou-se

o único produto com NS-B, uma vez que os restan-

tes 25% (n=2) obtiveram um NS-C e 62,5% (n=5) um 

NS-D. Os dois produtos analisados nas “Bolachas de 

chocolate” atingiram um NS-C e D, no entanto, todos 

os inseridos na categoria “Bolachas com cobertura de 

chocolate” obtiveram a classificação E.

O facto de existirem produtos com melhores classifica-

ções no que se refere às categorias “Bolachas rechea-

das com chocolate” e “Bolachas simples”, demonstra 

que 60% dos produtos com NS-E e 62,5% com NS-D 

poderiam ser alvo de reformulações no perfil nutricio-

nal, com o intuito de melhorar as respetivas classifica-

ções de Nutri-Score. 

De acordo com a roda dos alimentos, uma porção de 

bolachas equivale a 35 g (14). Tendo por base as reco-

mendações nutricionais disponibilizadas pela EFSA,

para a faixa etária dos 3 aos 6 anos e dos 7 aos 10 

anos, as necessidades energéticas diárias, em média, 

correspondem a 1251 kcal e 1621 kcal, respetivamente, 

considerando um nível de atividade física “sedentário”.

Como mencionado anteriormente, admitiu-se que um

lanche corresponde a 10% das necessidades energéti-

cas diárias (3-6 anos: 125 kcal; 7 - 10 anos: 162 kcal).

Para ambas as faixas etárias, de acordo com o Guia 

para Lanches Escolares Saudáveis, os lípidos deverão

corresponder a 30% do valor energético do lanche, os 

hidratos de carbono a 50% e as proteínas a 20%. 

A tabela 2 apresenta o valor energético em quiloca-

lorias e os valores em gramas, baseados nas percen-

tagens acima atribuídas, para lípidos, hidratos de car-

bono e proteínas por lanche. 

Em suma, se considerarmos a ingestão de uma por-

ção de bolachas (35 g), para a faixa etária dos 3 aos 

6 anos, todos os produtos extrapolaram o valor reco-

mendado relativamente à energia e hidratos de carbo-

no a incluir num lanche. Nenhum ultrapassou os níveis 

de proteínas e 91,1% (n=41) excederam o valor esta-

belecido para os lípidos. No caso da faixa etária dos 7 

aos 10 anos, 66,7% (n=30) e 86,7% (n=39) ultrapassa-

ram os valores recomendados em relação à energia e 

aos lípidos, respetivamente. Todos excederam, nova-

mente, o limite estabelecido para os hidratos de car-

bono e nenhum apresentou valores acima dos estipu-

lados para os níveis de proteínas. 

De destacar que este tipo de alimentos, em regra, não 

é consumido individualmente. A ingestão de uma por-

ção de bolachas acompanhada por outros produtos ali-

mentares terá, certamente, um contributo nos parâme-

tros acima referidos ainda mais elevado. Assim, deve

ponderar-se a inclusão das bolachas infantis, conside-

radas para a realização deste estudo, num dia alimen-

tar de uma criança. 

Ao analisar a lista de ingredientes de cada amostra, 

identificaram-se os seguintes tipos de gordura: óleo de 

girassol com alto teor de oleico (OGAO), óleo de giras-

sol, óleo de palma, óleo de palmiste, gordura vegetal 

de coco, gordura vegetal de karité, manteiga de cacau, 

manteiga, gordura de leite e gordura de leite anidra 

(gráfico 2). Importa referir que muitas das amostras 

avaliadas contêm mais do que uma gordura adiciona-

da na sua formulação. 

Conforme se pode verificar no gráfico 2, o OGAO, o 

óleo de palma, a manteiga e a manteiga de cacau 

são o tipo de gordura adicionada presente na maioria

das amostras.  A presença de OGAO em 57,8% (n=26) 

das amostras, poderá indicar um esforço por parte da

indústria alimentar, no sentido de pretender melhorar 

a qualidade do perfil lipídico destes produtos alimen-

tares, pelo facto de ser uma fonte de gordura vegetal, 

constituída, maioritariamente, por ácidos gordos insa-

turados (essencialmente, monoinsaturados) (15).

Analisando os 45 produtos, verificou-se que a percen-

tagem total de ácidos gordos saturados apresenta valo-

res muito díspares, variando entre os 7,1% e os 73,7%,

sendo que as “Bolachas recheadas com chocolate” e

“Bolachas com cobertura de chocolate”, obtiveram as 

médias mais elevadas em relação a este parâmetro

nutricional. Nesse sentido, a elevada divergência entre 

valores mínimos e máximos aponta para a capacidade 

da reformulação gradual do teor em ácidos gordos satu-

rados nestes produtos alimentares, mantendo o sabor

e educando o paladar do público consumidor.

_Conclusão 

Destacando a prevalência de excesso de peso e obesi-

dade infantil em Portugal, potencialmente associada ao 

consumo de alimentos com elevada densidade ener-

gética e tendo em conta a relevância dos alimentos 

estudados na alimentação das crianças, parece essen-

cial refletir sobre as estratégias a adotar para que con-

tinue a existir uma reformulação gradual na composi-

ção destes géneros alimentícios por parte da indústria 

alimentar. Para controlar a tendência de comportamen-

tos alimentares obesogénicos na infância, o aumento 

da literacia dos cuidadores responsáveis, a adoção de 

campanhas de educação alimentar e a promoção à lei-

tura integral dos rótulos, são imprescindíveis.
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