
sistema permite ao consumidor perceber, de uma forma 
simples e imediata, os níve is destes nutr ientes num dado 
al imento, e optar por al imentos com nutr ientes maior i tar ia-
mente na categor ia verde, moderar aqueles com um ou 
mais nutr ientes na categor ia amarela e evitar aqueles com 
um ou mais nutr ientes na categor ia vermelha (4).

O sistema de rotulagem Nutri-Score, uti l izado de forma vo-
luntária em França, Bélgica, Espanha, Alemanha e Países-
-Baixos, tem por base o modelo de per f i l nutr icional da FSA, 
desenvolvido para regular a publicidade televisiva dir igida 
a crianças no Reino Unido. Este sistema avalia a qualidade 
nutr icional dos al imentos (à excepção de bebidas alcoóli-
cas), recorrendo, para isso, à escala de pontuação def inida 
pela FSA e classif ica os al imentos numa das cinco catego-
rias (dependendo da sua qualidade nutr icional), cada uma 
delas associada a uma cor e a uma letra (5,6 ). Este sistema 
permite aos consumidores identif icar e selecionar al imentos 
mais saudáveis, mesmo para indivíduos sem conhecimentos 
técnicos em nutrição (2).

O presente estudo incidiu sobre a apl icação dos dois siste-
mas FoP descr itos: o Semáforo nutr ic ional e o Nutr i-Score.

_Objetivo

Este estudo teve como objetivo classif icar a qualidade nutri-
cional de cereais de pequeno-almoço, disponíveis no merca-
do português, pela aplicação de dois sistemas de rotulagem 
FoP: o Semáforo nutricional e o Nutri-Score.

_Material e métodos

Recolha de informação nutricional

Foram recolhidos dados nutr icionais numa amostra de con-
veniência de cereais de pequeno-almoço (n=50), de acordo 
com os dados do Inquérito Al imentar Nacional e de Ativ ida-
de Física, IAN-AF 2015-2016 (7). A informação nutr icional 
constante dos rótulos das embalagens foi recolhida através 
de registo fotográf ico, em duas super f ícies comerciais da 
região de Lisboa e, também, por consulta da informação 
disponível nos websites das pr incipais cadeias de distr ibui-
ção. Este processo decorreu entre janeiro e maio de 2018. 

Foi criada uma base de dados com as seguintes variáveis: 
designação do cereal, marca, local de venda, ingredientes 
( incluindo a percentagem de fruta, legumes e frutos secos) e 
informação nutr icional per 100 g e porção ( incluindo energia 
(kJ/kcal), açúcares (g), ácidos gordos saturados (g), sal (g), 
f ibra (g) e proteína (g)). Os cereais de pequeno-almoço 
selecionados foram div ididos em duas categor ias: cereais 
infantis (n=28) e cereais não infantis (n=22). Na categor ia 
dos cereais infantis, foram incluídos, além dos que refer iam 
ser cereais infantis, todos os que tinham nas embalagens 
imagens alusivas a desenhos animados, jogos, br indes e 
passatempos. 

Classificação pelos sistemas de rotulagem nutricional 
simplificada

Semáforo Nutricional

Neste sistema as cores são atribuídas consoante as quanti-
dades em que o nutriente está presente em cada um dos pro-
dutos. As cores verde, amarela e vermelha representam uma 
escala quantitativa (baixo, médio e alto) adequada a cada nu-
triente (1). O teor de energia também está representado neste 
sistema, estando associado a uma cor neutra (em Portugal, a 
marca que tem este sistema implementado atribuiu a cor cin-
zenta à energia). As cores utilizadas neste sistema não repre-
sentam alegações (3). Este sistema FoP contém (3): 

 Teores de energia (kJ e kcal) por 100 g/mL e por porção 
do alimento

 Teores de l ípidos, ácidos gordos saturados, açúcares 
totais e sal por porção do al imento

 Informação sobre a porção do alimento
 % Dose de Referência (% DR) relativa aos 4 nutrientes e 

à energia por porção de alimento
 Atribuição de uma cor a cada um dos nutrientes

Adicionalmente, poderá ser incluída a informação “Alto”, 
“Médio” ou “Baixo”, juntamente com as cores vermelha, 
amarela ou verde (3).  

Nutri-Score

O cálculo do Nutri-Score seguiu a metodologia definida pela 
FSA (8), que considera a aplicação da pontuação de acordo 
com duas dimensões: pontos A (pontos “positivos”), atribuí-

dos aos componentes “menos saudáveis” (energia, açúcares, 
ácidos gordos saturados e sódio), e pontos C (pontos “nega-
tivos”), atribuídos aos componentes “saudáveis” (conteúdo 
em fruta, legumes e frutos secos, fibra e proteína) (5,6). 

A referida metodologia considera, numa segunda etapa, que 
os pontos C sejam subtraídos aos pontos A, salvo quando o 
total de pontos A seja superior ou igual a 11 e o total de pon-
tos C inferior a 5. Neste caso, aos pontos A apenas se sub-
trai o total de pontos referentes aos teores de f ibra e fruta, 
legumes e frutos secos (5,6). 

A pontuação final pode variar entre -15 (mais saudável) e +40 
(menos saudável). Esta escala de pontuação está ordenada 
em cinco classes, e a cada uma delas é atribuída uma cor. A 
cada cor corresponde uma letra, de modo a permitir uma me-
lhor legibilidade do rótulo (5,6).

Neste estudo as categor ias consideradas “saudáveis” cor-
respondem às cores Verde-escuro e Verde-claro, sendo as 
restantes categor ias consideradas “menos saudáveis”.

_Resultados e discussão

Com a aplicação do semáforo nutr icional aos 50 cereais de 
pequeno-almoço em estudo, observou-se que apenas um 
dos cereais foi classif icado com quatro verdes em simultâ-
neo (melhor classif icação obtida) e que apenas dois cereais 
foram classif icados com dois vermelhos em simultâneo (pior 
classif icação obtida). No entanto, foi atr ibuída a cor verme-
lha ao teor de açúcares a 56% dos cereais (> 22,5 g/100 g) 
(tabela 1), bem como a 86% (n=24) dos cereais infantis.

Os cereais avaliados apresentaram, na sua maioria, um baixo 
teor de ácidos gordos saturados (≤ 1,5 g/100 g; 64%) e um 
baixo teor de lípidos (≤ 3,0 g/100 g; 54%), tendo-lhes sido atri-
buída a cor verde (tabela 1). A cor amarela foi atribuída maiori-
tariamente ao sal em 74% dos cereais (> 0,3 a ≤ 1,5 g/100 g) 
(tabela 1). 

Relativamente à aplicação do sistema Nutri-Score, a cor ama-
rela foi atribuída à maioria dos cereais de pequeno-almoço 
avaliados (60%; n=30), bem como a 57% dos cereais infantis 
(n=16) e a 64% dos cereais não infantis (n=14). A nenhum dos 
produtos avaliados foi atribuída a cor Laranja-escuro, catego-
ria de menor qualidade nutricional (tabela 2). Dos 50 cereais 
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_Resumo

A uti l ização de rotulagem nutr ic ional s impl i f icada é considerada uma das 
melhores opções para a promoção de escolhas de al imentos saudáveis 
e consequentemente para a prevenção e controlo de doenças crónicas 
não transmissíve is na população. Em Por tugal, a adoção de um modelo 
especí f ico de rotulagem nutr ic ional s impl i f icada ainda não se encon-
tra regulamentada, no entanto, têm sido uti l izados di ferentes s istemas 
por vár ios operadores económicos no mercado nacional. O Semáforo 
Nutr ic ional consiste numa anál ise indiv idual izada da concentração de 
quatro nutr ientes ( l íp idos, ácidos gordos saturados, açúcares e sal ), 
pela comparação com os cr i tér ios nutr ic ionais estabelecidos por este 
s istema, com a atr ibuição de uma das cores do semáforo (verde, amarela 
e vermelha) a cada um dos nutr ientes. O Nutr i-Score permite aval iar de 
forma integrada a qual idade nutr ic ional dos al imentos, associando-os a 
uma cor, permit indo aos consumidores identi f icarem os al imentos mais 
saudáveis. Este estudo teve como objet ivo classi f icar a qual idade nutr i-
c ional de cereais de pequeno-almoço disponíve is no mercado por tu-
guês, pela apl icação de dois s istemas de rotulagem FoP ( f ront-of-pack ): 
o Semáforo nutr ic ional e o Nutr i-Score. Dos 50 cereais anal isados neste 
estudo, o Semáforo nutr ic ional identi f ica o teor de açúcares como o 
componente mais cr í t ico. Dos cereais de pequeno-almoço considera-
dos, 56% apresentou teores de açúcar super iores a 22,5 g/100 g (cor 
vermelha). Apl icando o s istema Nutr i-Score, 82% (n=41) dos cereais de 
pequeno-almoço foram classi f icados como menos saudáveis (amarelo e 
laranja-claro). Num contexto em que se pr iv i legia a escolha informada de 
al imentos saudáveis, os s istemas de rotulagem nutr ic ional s impl i f icada 
permitem, de forma ef icaz, uma maior faci l idade de comunicação com o 
consumidor, emergindo como uma ferramenta impor tante quer de l i tera-
cia em saúde quer de escolha informada.

_Abstract

The introduction of s impl i f ied nutr i t ion label l ing systems is considered one 
of the best ways to promote healthy food choices and, consequently, to 
prevent and control non-communicable chronic diseases in the popula-
t ion. In Por tugal, Government-endorsed pol icy on interpretative nutr i t ion 
label l ing is st i l l lack ing, however di f ferent simpl i f ied label l ing systems have 
been used by several economic operators in the national market. Mult iple 
traf f ic l ights label consists of an individual analysis of four nutr ients ( l ip ids, 
saturated fat ty acids, sugars and salt) with the assignment of one of the 
traf f ic l ights colours (green, ye l low and red) for each nutr ient. The Nutr i-
-Score system indicates the overal l nutr i t ional qual i ty of a given food i tem, 
associat ing them with a colour, al lowing consumers to choose healthier 
foods. The objective of this study was to classi f y the nutr i t ional qual i ty of

breakfast cereals, available at the Portuguese market, using two FoP (front-
-of-pack) labell ing systems: Multiple traf f ic l ights and Nutri-Score. From the 
50 analysed breakfast cereals, Multiple traf f ic l ights identif ies sugar content 
as the most critical nutrient. Fif ty six percent (56%) of the analysed break-
fast cereals contained high levels of sugar (over 22.5 g/100 g) (red colour). 
With Nutri-Score 82% (n=41) of breakfast cereals have been classif ied as 
less healthier (yellow and l ight orange). In a context in which the informed 
choice of healthy food is privi leged, the simplif ied nutrition labell ing sys-
tems are more ef fective at communicating with the consumer, emerging as 
an important tool in both health l iteracy and informed decision making.

_Introdução

A existência de um sistema de informação nutr icional f ront-
-of-pack (FoP) foi uma das iniciativas propostas pela Orga-
nização Mundial da Saúde (OMS), com o intuito de melhorar 
as escolhas al imentares e, consequentemente, a saúde da 
população (1). A rotulagem nutr icional surge como uma im-
por tante ferramenta que dá a conhecer aos consumidores 
o conteúdo nutr icional dos al imentos, permitindo-lhes real i-
zar escolhas mais conscientes, informadas e saudáveis (1). 

Em Portugal, a adoção de um modelo específ ico de rotula-
gem nutricional simplif icada ainda não se encontra regula-
mentada, no entanto, têm sido util izados diferentes sistemas 
de rotulagem simplif icada por vários operadores económicos 
no mercado nacional (2).

O sistema do Semáforo Nutr ic ional, in ic ia lmente desenvol-
v ido pela Food Standards Agency (FSA), consiste numa 
anál ise indiv idual izada de quatro nutr ientes ( l íp idos, ácidos 
gordos saturados, açúcares e sal ), pela comparação com 
os cr i tér ios nutr ic ionais estabelecidos por este sistema, 
com a atr ibuição de uma das cores do semáforo (verde, 
amarela e vermelha) a cada um dos nutr ientes (3). Este 
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de pequeno-almoço analisados neste estudo, apenas 18% 
(n=9) foram considerados saudáveis.

Os dois sistemas de classif icação permitem avaliar a quali-
dade nutr icional dos al imentos, de forma rápida e acessível, 
usando duas abordagens diferentes (figura 1). O Semáforo 
nutr icional salienta a qualidade nutr icional dos produtos, 
permitindo ao consumidor avaliar individualmente de forma 
positiva ou negativa quatro componentes importantes em 
termos de saúde pública e para os quais a OMS tem vindo 
a recomendar a sua redução. No Nutri-Score, é feita uma 
avaliação global da qualidade nutr icional do al imento, orien-
tando o consumidor, com informação direta e intuitiva, para 
escolhas al imentares informadas e saudáveis.

_Conclusões

Embora os cereais de pequeno-almoço possam ser geral-
mente considerados uma escolha al imentar saudável, o 
elevado teor de açúcares presente em alguns produtos dis-
poníveis no mercado por tuguês pode comprometer a sua 
adequação a uma al imentação saudável. 

Este trabalho estudou a aplicação de dois sistemas de rotula-
gem nutricional simplif icada, em uso em Portugal, a cereais 

de pequeno-almoço: o Semáforo nutricional e o Nutri-Score. 
Dos 50 cereais analisados, o Semáforo nutricional identif i-
cou o teor de açúcares como o componente mais crítico. O 
Nutri-Score classif icou como saudáveis apenas 18% (n=9) 
dos cereais de pequeno-almoço avaliados, tendo sido o teor 
de açúcares o componente que mais contribuiu para que a 
maior percentagem dos cereais tenha sido classif icada como 
menos saudável. 

Os sistemas de rotulagem nutricional simplif icada não subs-
tituem a declaração nutricional obrigatória, introduzida pelo 
Regulamento (EU) nº 1169/2011 de 25 de outubro do Parla-
mento Europeu e do Conselho, “relativo à prestação de infor-
mação aos consumidores sobre os géneros alimentícios” (3). 
Esta declaração nutricional obrigatória deve incluir os seguin-
tes elementos: valor energético e quantidade de lípidos, áci-
-dos gordos saturados, hidratos de carbono, açúcares, 
proteínas e sal (9). Para uma informação mais abrangente 
e especial izada, os consumidores e os uti l izadores têm à 
disposição, para consulta, a Tabela da Composição dos 
Al imentos do Insti tuto Nacional de Saúde Doutor Ricardo 
Jorge, onde estão publ icados em detalhe os valores nutr i-
cionais de 42 nutr ientes (10).

Este estudo reforça a importância dos sistemas de rotulagem 
nutricional simplif icada como facilitadores da comunicação 
com o consumidor, apresentando-se como uma ferramenta 
importante quer de literacia em saúde quer de escolha infor-
mada, contribuindo para a redução do número crescente de 
doenças crónicas associadas à alimentação.
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sistema permite ao consumidor perceber, de uma forma 
simples e imediata, os níve is destes nutr ientes num dado 
al imento, e optar por al imentos com nutr ientes maior i tar ia-
mente na categor ia verde, moderar aqueles com um ou 
mais nutr ientes na categor ia amarela e evitar aqueles com 
um ou mais nutr ientes na categor ia vermelha (4).

O sistema de rotulagem Nutri-Score, uti l izado de forma vo-
luntária em França, Bélgica, Espanha, Alemanha e Países-
-Baixos, tem por base o modelo de per f i l nutr icional da FSA, 
desenvolvido para regular a publicidade televisiva dir igida 
a crianças no Reino Unido. Este sistema avalia a qualidade 
nutr icional dos al imentos (à excepção de bebidas alcoóli-
cas), recorrendo, para isso, à escala de pontuação def inida 
pela FSA e classif ica os al imentos numa das cinco catego-
rias (dependendo da sua qualidade nutr icional), cada uma 
delas associada a uma cor e a uma letra (5,6 ). Este sistema 
permite aos consumidores identif icar e selecionar al imentos 
mais saudáveis, mesmo para indivíduos sem conhecimentos 
técnicos em nutrição (2).

O presente estudo incidiu sobre a apl icação dos dois siste-
mas FoP descr itos: o Semáforo nutr ic ional e o Nutr i-Score.

_Objetivo

Este estudo teve como objetivo classif icar a qualidade nutri-
cional de cereais de pequeno-almoço, disponíveis no merca-
do português, pela aplicação de dois sistemas de rotulagem 
FoP: o Semáforo nutricional e o Nutri-Score.

_Material e métodos

Recolha de informação nutricional

Foram recolhidos dados nutr icionais numa amostra de con-
veniência de cereais de pequeno-almoço (n=50), de acordo 
com os dados do Inquérito Al imentar Nacional e de Ativ ida-
de Física, IAN-AF 2015-2016 (7). A informação nutr icional 
constante dos rótulos das embalagens foi recolhida através 
de registo fotográf ico, em duas super f ícies comerciais da 
região de Lisboa e, também, por consulta da informação 
disponível nos websites das pr incipais cadeias de distr ibui-
ção. Este processo decorreu entre janeiro e maio de 2018. 

Foi criada uma base de dados com as seguintes variáveis: 
designação do cereal, marca, local de venda, ingredientes 
( incluindo a percentagem de fruta, legumes e frutos secos) e 
informação nutr icional per 100 g e porção ( incluindo energia 
(kJ/kcal), açúcares (g), ácidos gordos saturados (g), sal (g), 
f ibra (g) e proteína (g)). Os cereais de pequeno-almoço 
selecionados foram div ididos em duas categor ias: cereais 
infantis (n=28) e cereais não infantis (n=22). Na categor ia 
dos cereais infantis, foram incluídos, além dos que refer iam 
ser cereais infantis, todos os que tinham nas embalagens 
imagens alusivas a desenhos animados, jogos, br indes e 
passatempos. 

Classificação pelos sistemas de rotulagem nutricional 
simplificada

Semáforo Nutricional

Neste sistema as cores são atribuídas consoante as quanti-
dades em que o nutriente está presente em cada um dos pro-
dutos. As cores verde, amarela e vermelha representam uma 
escala quantitativa (baixo, médio e alto) adequada a cada nu-
triente (1). O teor de energia também está representado neste 
sistema, estando associado a uma cor neutra (em Portugal, a 
marca que tem este sistema implementado atribuiu a cor cin-
zenta à energia). As cores utilizadas neste sistema não repre-
sentam alegações (3). Este sistema FoP contém (3): 

 Teores de energia (kJ e kcal) por 100 g/mL e por porção 
do alimento

 Teores de l ípidos, ácidos gordos saturados, açúcares 
totais e sal por porção do al imento

 Informação sobre a porção do alimento
 % Dose de Referência (% DR) relativa aos 4 nutrientes e 

à energia por porção de alimento
 Atribuição de uma cor a cada um dos nutrientes

Adicionalmente, poderá ser incluída a informação “Alto”, 
“Médio” ou “Baixo”, juntamente com as cores vermelha, 
amarela ou verde (3).  

Nutri-Score

O cálculo do Nutri-Score seguiu a metodologia definida pela 
FSA (8), que considera a aplicação da pontuação de acordo 
com duas dimensões: pontos A (pontos “positivos”), atribuí-

dos aos componentes “menos saudáveis” (energia, açúcares, 
ácidos gordos saturados e sódio), e pontos C (pontos “nega-
tivos”), atribuídos aos componentes “saudáveis” (conteúdo 
em fruta, legumes e frutos secos, fibra e proteína) (5,6). 

A referida metodologia considera, numa segunda etapa, que 
os pontos C sejam subtraídos aos pontos A, salvo quando o 
total de pontos A seja superior ou igual a 11 e o total de pon-
tos C inferior a 5. Neste caso, aos pontos A apenas se sub-
trai o total de pontos referentes aos teores de f ibra e fruta, 
legumes e frutos secos (5,6). 

A pontuação final pode variar entre -15 (mais saudável) e +40 
(menos saudável). Esta escala de pontuação está ordenada 
em cinco classes, e a cada uma delas é atribuída uma cor. A 
cada cor corresponde uma letra, de modo a permitir uma me-
lhor legibilidade do rótulo (5,6).

Neste estudo as categor ias consideradas “saudáveis” cor-
respondem às cores Verde-escuro e Verde-claro, sendo as 
restantes categor ias consideradas “menos saudáveis”.

_Resultados e discussão

Com a aplicação do semáforo nutr icional aos 50 cereais de 
pequeno-almoço em estudo, observou-se que apenas um 
dos cereais foi classif icado com quatro verdes em simultâ-
neo (melhor classif icação obtida) e que apenas dois cereais 
foram classif icados com dois vermelhos em simultâneo (pior 
classif icação obtida). No entanto, foi atr ibuída a cor verme-
lha ao teor de açúcares a 56% dos cereais (> 22,5 g/100 g) 
(tabela 1), bem como a 86% (n=24) dos cereais infantis.

Os cereais avaliados apresentaram, na sua maioria, um baixo 
teor de ácidos gordos saturados (≤ 1,5 g/100 g; 64%) e um 
baixo teor de lípidos (≤ 3,0 g/100 g; 54%), tendo-lhes sido atri-
buída a cor verde (tabela 1). A cor amarela foi atribuída maiori-
tariamente ao sal em 74% dos cereais (> 0,3 a ≤ 1,5 g/100 g) 
(tabela 1). 

Relativamente à aplicação do sistema Nutri-Score, a cor ama-
rela foi atribuída à maioria dos cereais de pequeno-almoço 
avaliados (60%; n=30), bem como a 57% dos cereais infantis 
(n=16) e a 64% dos cereais não infantis (n=14). A nenhum dos 
produtos avaliados foi atribuída a cor Laranja-escuro, catego-
ria de menor qualidade nutricional (tabela 2). Dos 50 cereais 

_Resumo

A uti l ização de rotulagem nutr ic ional s impl i f icada é considerada uma das 
melhores opções para a promoção de escolhas de al imentos saudáveis 
e consequentemente para a prevenção e controlo de doenças crónicas 
não transmissíve is na população. Em Por tugal, a adoção de um modelo 
especí f ico de rotulagem nutr ic ional s impl i f icada ainda não se encon-
tra regulamentada, no entanto, têm sido uti l izados di ferentes s istemas 
por vár ios operadores económicos no mercado nacional. O Semáforo 
Nutr ic ional consiste numa anál ise indiv idual izada da concentração de 
quatro nutr ientes ( l íp idos, ácidos gordos saturados, açúcares e sal ), 
pela comparação com os cr i tér ios nutr ic ionais estabelecidos por este 
s istema, com a atr ibuição de uma das cores do semáforo (verde, amarela 
e vermelha) a cada um dos nutr ientes. O Nutr i-Score permite aval iar de 
forma integrada a qual idade nutr ic ional dos al imentos, associando-os a 
uma cor, permit indo aos consumidores identi f icarem os al imentos mais 
saudáveis. Este estudo teve como objet ivo classi f icar a qual idade nutr i-
c ional de cereais de pequeno-almoço disponíve is no mercado por tu-
guês, pela apl icação de dois s istemas de rotulagem FoP ( f ront-of-pack ): 
o Semáforo nutr ic ional e o Nutr i-Score. Dos 50 cereais anal isados neste 
estudo, o Semáforo nutr ic ional identi f ica o teor de açúcares como o 
componente mais cr í t ico. Dos cereais de pequeno-almoço considera-
dos, 56% apresentou teores de açúcar super iores a 22,5 g/100 g (cor 
vermelha). Apl icando o s istema Nutr i-Score, 82% (n=41) dos cereais de 
pequeno-almoço foram classi f icados como menos saudáveis (amarelo e 
laranja-claro). Num contexto em que se pr iv i legia a escolha informada de 
al imentos saudáveis, os s istemas de rotulagem nutr ic ional s impl i f icada 
permitem, de forma ef icaz, uma maior faci l idade de comunicação com o 
consumidor, emergindo como uma ferramenta impor tante quer de l i tera-
cia em saúde quer de escolha informada.

_Abstract

The introduction of s impl i f ied nutr i t ion label l ing systems is considered one 
of the best ways to promote healthy food choices and, consequently, to 
prevent and control non-communicable chronic diseases in the popula-
t ion. In Por tugal, Government-endorsed pol icy on interpretative nutr i t ion 
label l ing is st i l l lack ing, however di f ferent simpl i f ied label l ing systems have 
been used by several economic operators in the national market. Mult iple 
traf f ic l ights label consists of an individual analysis of four nutr ients ( l ip ids, 
saturated fat ty acids, sugars and salt) with the assignment of one of the 
traf f ic l ights colours (green, ye l low and red) for each nutr ient. The Nutr i-
-Score system indicates the overal l nutr i t ional qual i ty of a given food i tem, 
associat ing them with a colour, al lowing consumers to choose healthier 
foods. The objective of this study was to classi f y the nutr i t ional qual i ty of

breakfast cereals, available at the Portuguese market, using two FoP (front-
-of-pack) labell ing systems: Multiple traf f ic l ights and Nutri-Score. From the 
50 analysed breakfast cereals, Multiple traf f ic l ights identif ies sugar content 
as the most critical nutrient. Fif ty six percent (56%) of the analysed break-
fast cereals contained high levels of sugar (over 22.5 g/100 g) (red colour). 
With Nutri-Score 82% (n=41) of breakfast cereals have been classif ied as 
less healthier (yellow and l ight orange). In a context in which the informed 
choice of healthy food is privi leged, the simplif ied nutrition labell ing sys-
tems are more ef fective at communicating with the consumer, emerging as 
an important tool in both health l iteracy and informed decision making.

_Introdução

A existência de um sistema de informação nutr icional f ront-
-of-pack (FoP) foi uma das iniciativas propostas pela Orga-
nização Mundial da Saúde (OMS), com o intuito de melhorar 
as escolhas al imentares e, consequentemente, a saúde da 
população (1). A rotulagem nutr icional surge como uma im-
por tante ferramenta que dá a conhecer aos consumidores 
o conteúdo nutr icional dos al imentos, permitindo-lhes real i-
zar escolhas mais conscientes, informadas e saudáveis (1). 

Em Portugal, a adoção de um modelo específ ico de rotula-
gem nutricional simplif icada ainda não se encontra regula-
mentada, no entanto, têm sido util izados diferentes sistemas 
de rotulagem simplif icada por vários operadores económicos 
no mercado nacional (2).

O sistema do Semáforo Nutr ic ional, in ic ia lmente desenvol-
v ido pela Food Standards Agency (FSA), consiste numa 
anál ise indiv idual izada de quatro nutr ientes ( l íp idos, ácidos 
gordos saturados, açúcares e sal ), pela comparação com 
os cr i tér ios nutr ic ionais estabelecidos por este sistema, 
com a atr ibuição de uma das cores do semáforo (verde, 
amarela e vermelha) a cada um dos nutr ientes (3). Este 

de pequeno-almoço analisados neste estudo, apenas 18% 
(n=9) foram considerados saudáveis.

Os dois sistemas de classif icação permitem avaliar a quali-
dade nutr icional dos al imentos, de forma rápida e acessível, 
usando duas abordagens diferentes (figura 1). O Semáforo 
nutr icional salienta a qualidade nutr icional dos produtos, 
permitindo ao consumidor avaliar individualmente de forma 
positiva ou negativa quatro componentes importantes em 
termos de saúde pública e para os quais a OMS tem vindo 
a recomendar a sua redução. No Nutri-Score, é feita uma 
avaliação global da qualidade nutr icional do al imento, orien-
tando o consumidor, com informação direta e intuitiva, para 
escolhas al imentares informadas e saudáveis.

_Conclusões

Embora os cereais de pequeno-almoço possam ser geral-
mente considerados uma escolha al imentar saudável, o 
elevado teor de açúcares presente em alguns produtos dis-
poníveis no mercado por tuguês pode comprometer a sua 
adequação a uma al imentação saudável. 

Este trabalho estudou a aplicação de dois sistemas de rotula-
gem nutricional simplif icada, em uso em Portugal, a cereais 

de pequeno-almoço: o Semáforo nutricional e o Nutri-Score. 
Dos 50 cereais analisados, o Semáforo nutricional identif i-
cou o teor de açúcares como o componente mais crítico. O 
Nutri-Score classif icou como saudáveis apenas 18% (n=9) 
dos cereais de pequeno-almoço avaliados, tendo sido o teor 
de açúcares o componente que mais contribuiu para que a 
maior percentagem dos cereais tenha sido classif icada como 
menos saudável. 

Os sistemas de rotulagem nutricional simplif icada não subs-
tituem a declaração nutricional obrigatória, introduzida pelo 
Regulamento (EU) nº 1169/2011 de 25 de outubro do Parla-
mento Europeu e do Conselho, “relativo à prestação de infor-
mação aos consumidores sobre os géneros alimentícios” (3). 
Esta declaração nutricional obrigatória deve incluir os seguin-
tes elementos: valor energético e quantidade de lípidos, áci-
-dos gordos saturados, hidratos de carbono, açúcares, 
proteínas e sal (9). Para uma informação mais abrangente 
e especial izada, os consumidores e os uti l izadores têm à 
disposição, para consulta, a Tabela da Composição dos 
Al imentos do Insti tuto Nacional de Saúde Doutor Ricardo 
Jorge, onde estão publ icados em detalhe os valores nutr i-
cionais de 42 nutr ientes (10).

Este estudo reforça a importância dos sistemas de rotulagem 
nutricional simplif icada como facilitadores da comunicação 
com o consumidor, apresentando-se como uma ferramenta 
importante quer de literacia em saúde quer de escolha infor-
mada, contribuindo para a redução do número crescente de 
doenças crónicas associadas à alimentação.



sistema permite ao consumidor perceber, de uma forma 
simples e imediata, os níve is destes nutr ientes num dado 
al imento, e optar por al imentos com nutr ientes maior i tar ia-
mente na categor ia verde, moderar aqueles com um ou 
mais nutr ientes na categor ia amarela e evitar aqueles com 
um ou mais nutr ientes na categor ia vermelha (4).

O sistema de rotulagem Nutri-Score, uti l izado de forma vo-
luntária em França, Bélgica, Espanha, Alemanha e Países-
-Baixos, tem por base o modelo de per f i l nutr icional da FSA, 
desenvolvido para regular a publicidade televisiva dir igida 
a crianças no Reino Unido. Este sistema avalia a qualidade 
nutr icional dos al imentos (à excepção de bebidas alcoóli-
cas), recorrendo, para isso, à escala de pontuação def inida 
pela FSA e classif ica os al imentos numa das cinco catego-
rias (dependendo da sua qualidade nutr icional), cada uma 
delas associada a uma cor e a uma letra (5,6 ). Este sistema 
permite aos consumidores identif icar e selecionar al imentos 
mais saudáveis, mesmo para indivíduos sem conhecimentos 
técnicos em nutrição (2).

O presente estudo incidiu sobre a apl icação dos dois siste-
mas FoP descr itos: o Semáforo nutr ic ional e o Nutr i-Score.

_Objetivo

Este estudo teve como objetivo classif icar a qualidade nutri-
cional de cereais de pequeno-almoço, disponíveis no merca-
do português, pela aplicação de dois sistemas de rotulagem 
FoP: o Semáforo nutricional e o Nutri-Score.

_Material e métodos

Recolha de informação nutricional

Foram recolhidos dados nutr icionais numa amostra de con-
veniência de cereais de pequeno-almoço (n=50), de acordo 
com os dados do Inquérito Al imentar Nacional e de Ativ ida-
de Física, IAN-AF 2015-2016 (7). A informação nutr icional 
constante dos rótulos das embalagens foi recolhida através 
de registo fotográf ico, em duas super f ícies comerciais da 
região de Lisboa e, também, por consulta da informação 
disponível nos websites das pr incipais cadeias de distr ibui-
ção. Este processo decorreu entre janeiro e maio de 2018. 

Foi criada uma base de dados com as seguintes variáveis: 
designação do cereal, marca, local de venda, ingredientes 
( incluindo a percentagem de fruta, legumes e frutos secos) e 
informação nutr icional per 100 g e porção ( incluindo energia 
(kJ/kcal), açúcares (g), ácidos gordos saturados (g), sal (g), 
f ibra (g) e proteína (g)). Os cereais de pequeno-almoço 
selecionados foram div ididos em duas categor ias: cereais 
infantis (n=28) e cereais não infantis (n=22). Na categor ia 
dos cereais infantis, foram incluídos, além dos que refer iam 
ser cereais infantis, todos os que tinham nas embalagens 
imagens alusivas a desenhos animados, jogos, br indes e 
passatempos. 

Classificação pelos sistemas de rotulagem nutricional 
simplificada

Semáforo Nutricional

Neste sistema as cores são atribuídas consoante as quanti-
dades em que o nutriente está presente em cada um dos pro-
dutos. As cores verde, amarela e vermelha representam uma 
escala quantitativa (baixo, médio e alto) adequada a cada nu-
triente (1). O teor de energia também está representado neste 
sistema, estando associado a uma cor neutra (em Portugal, a 
marca que tem este sistema implementado atribuiu a cor cin-
zenta à energia). As cores utilizadas neste sistema não repre-
sentam alegações (3). Este sistema FoP contém (3): 

 Teores de energia (kJ e kcal) por 100 g/mL e por porção 
do alimento

 Teores de l ípidos, ácidos gordos saturados, açúcares 
totais e sal por porção do al imento

 Informação sobre a porção do alimento
 % Dose de Referência (% DR) relativa aos 4 nutrientes e 

à energia por porção de alimento
 Atribuição de uma cor a cada um dos nutrientes

Adicionalmente, poderá ser incluída a informação “Alto”, 
“Médio” ou “Baixo”, juntamente com as cores vermelha, 
amarela ou verde (3).  

Nutri-Score

O cálculo do Nutri-Score seguiu a metodologia definida pela 
FSA (8), que considera a aplicação da pontuação de acordo 
com duas dimensões: pontos A (pontos “positivos”), atribuí-
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dos aos componentes “menos saudáveis” (energia, açúcares, 
ácidos gordos saturados e sódio), e pontos C (pontos “nega-
tivos”), atribuídos aos componentes “saudáveis” (conteúdo 
em fruta, legumes e frutos secos, fibra e proteína) (5,6). 

A referida metodologia considera, numa segunda etapa, que 
os pontos C sejam subtraídos aos pontos A, salvo quando o 
total de pontos A seja superior ou igual a 11 e o total de pon-
tos C inferior a 5. Neste caso, aos pontos A apenas se sub-
trai o total de pontos referentes aos teores de f ibra e fruta, 
legumes e frutos secos (5,6). 

A pontuação final pode variar entre -15 (mais saudável) e +40 
(menos saudável). Esta escala de pontuação está ordenada 
em cinco classes, e a cada uma delas é atribuída uma cor. A 
cada cor corresponde uma letra, de modo a permitir uma me-
lhor legibilidade do rótulo (5,6).

Neste estudo as categor ias consideradas “saudáveis” cor-
respondem às cores Verde-escuro e Verde-claro, sendo as 
restantes categor ias consideradas “menos saudáveis”.

_Resultados e discussão

Com a aplicação do semáforo nutr icional aos 50 cereais de 
pequeno-almoço em estudo, observou-se que apenas um 
dos cereais foi classif icado com quatro verdes em simultâ-
neo (melhor classif icação obtida) e que apenas dois cereais 
foram classif icados com dois vermelhos em simultâneo (pior 
classif icação obtida). No entanto, foi atr ibuída a cor verme-
lha ao teor de açúcares a 56% dos cereais (> 22,5 g/100 g) 
(tabela 1), bem como a 86% (n=24) dos cereais infantis.

Os cereais avaliados apresentaram, na sua maioria, um baixo 
teor de ácidos gordos saturados (≤ 1,5 g/100 g; 64%) e um 
baixo teor de lípidos (≤ 3,0 g/100 g; 54%), tendo-lhes sido atri-
buída a cor verde (tabela 1). A cor amarela foi atribuída maiori-
tariamente ao sal em 74% dos cereais (> 0,3 a ≤ 1,5 g/100 g) 
(tabela 1). 

Relativamente à aplicação do sistema Nutri-Score, a cor ama-
rela foi atribuída à maioria dos cereais de pequeno-almoço 
avaliados (60%; n=30), bem como a 57% dos cereais infantis 
(n=16) e a 64% dos cereais não infantis (n=14). A nenhum dos 
produtos avaliados foi atribuída a cor Laranja-escuro, catego-
ria de menor qualidade nutricional (tabela 2). Dos 50 cereais 

_Resumo

A uti l ização de rotulagem nutr ic ional s impl i f icada é considerada uma das 
melhores opções para a promoção de escolhas de al imentos saudáveis 
e consequentemente para a prevenção e controlo de doenças crónicas 
não transmissíve is na população. Em Por tugal, a adoção de um modelo 
especí f ico de rotulagem nutr ic ional s impl i f icada ainda não se encon-
tra regulamentada, no entanto, têm sido uti l izados di ferentes s istemas 
por vár ios operadores económicos no mercado nacional. O Semáforo 
Nutr ic ional consiste numa anál ise indiv idual izada da concentração de 
quatro nutr ientes ( l íp idos, ácidos gordos saturados, açúcares e sal ), 
pela comparação com os cr i tér ios nutr ic ionais estabelecidos por este 
s istema, com a atr ibuição de uma das cores do semáforo (verde, amarela 
e vermelha) a cada um dos nutr ientes. O Nutr i-Score permite aval iar de 
forma integrada a qual idade nutr ic ional dos al imentos, associando-os a 
uma cor, permit indo aos consumidores identi f icarem os al imentos mais 
saudáveis. Este estudo teve como objet ivo classi f icar a qual idade nutr i-
c ional de cereais de pequeno-almoço disponíve is no mercado por tu-
guês, pela apl icação de dois s istemas de rotulagem FoP ( f ront-of-pack ): 
o Semáforo nutr ic ional e o Nutr i-Score. Dos 50 cereais anal isados neste 
estudo, o Semáforo nutr ic ional identi f ica o teor de açúcares como o 
componente mais cr í t ico. Dos cereais de pequeno-almoço considera-
dos, 56% apresentou teores de açúcar super iores a 22,5 g/100 g (cor 
vermelha). Apl icando o s istema Nutr i-Score, 82% (n=41) dos cereais de 
pequeno-almoço foram classi f icados como menos saudáveis (amarelo e 
laranja-claro). Num contexto em que se pr iv i legia a escolha informada de 
al imentos saudáveis, os s istemas de rotulagem nutr ic ional s impl i f icada 
permitem, de forma ef icaz, uma maior faci l idade de comunicação com o 
consumidor, emergindo como uma ferramenta impor tante quer de l i tera-
cia em saúde quer de escolha informada.

_Abstract

The introduction of s impl i f ied nutr i t ion label l ing systems is considered one 
of the best ways to promote healthy food choices and, consequently, to 
prevent and control non-communicable chronic diseases in the popula-
t ion. In Por tugal, Government-endorsed pol icy on interpretative nutr i t ion 
label l ing is st i l l lack ing, however di f ferent simpl i f ied label l ing systems have 
been used by several economic operators in the national market. Mult iple 
traf f ic l ights label consists of an individual analysis of four nutr ients ( l ip ids, 
saturated fat ty acids, sugars and salt) with the assignment of one of the 
traf f ic l ights colours (green, ye l low and red) for each nutr ient. The Nutr i-
-Score system indicates the overal l nutr i t ional qual i ty of a given food i tem, 
associat ing them with a colour, al lowing consumers to choose healthier 
foods. The objective of this study was to classi f y the nutr i t ional qual i ty of

breakfast cereals, available at the Portuguese market, using two FoP (front-
-of-pack) labell ing systems: Multiple traf f ic l ights and Nutri-Score. From the 
50 analysed breakfast cereals, Multiple traf f ic l ights identif ies sugar content 
as the most critical nutrient. Fif ty six percent (56%) of the analysed break-
fast cereals contained high levels of sugar (over 22.5 g/100 g) (red colour). 
With Nutri-Score 82% (n=41) of breakfast cereals have been classif ied as 
less healthier (yellow and l ight orange). In a context in which the informed 
choice of healthy food is privi leged, the simplif ied nutrition labell ing sys-
tems are more ef fective at communicating with the consumer, emerging as 
an important tool in both health l iteracy and informed decision making.

_Introdução

A existência de um sistema de informação nutr icional f ront-
-of-pack (FoP) foi uma das iniciativas propostas pela Orga-
nização Mundial da Saúde (OMS), com o intuito de melhorar 
as escolhas al imentares e, consequentemente, a saúde da 
população (1). A rotulagem nutr icional surge como uma im-
por tante ferramenta que dá a conhecer aos consumidores 
o conteúdo nutr icional dos al imentos, permitindo-lhes real i-
zar escolhas mais conscientes, informadas e saudáveis (1). 

Em Portugal, a adoção de um modelo específ ico de rotula-
gem nutricional simplif icada ainda não se encontra regula-
mentada, no entanto, têm sido util izados diferentes sistemas 
de rotulagem simplif icada por vários operadores económicos 
no mercado nacional (2).

O sistema do Semáforo Nutr ic ional, in ic ia lmente desenvol-
v ido pela Food Standards Agency (FSA), consiste numa 
anál ise indiv idual izada de quatro nutr ientes ( l íp idos, ácidos 
gordos saturados, açúcares e sal ), pela comparação com 
os cr i tér ios nutr ic ionais estabelecidos por este sistema, 
com a atr ibuição de uma das cores do semáforo (verde, 
amarela e vermelha) a cada um dos nutr ientes (3). Este 
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Tabela 2: Classificação dos cereais de pequeno-almoço (n=50), de acordo com o sistema Nutri-Score. 

Categor ias do Nutr i -Score

de pequeno-almoço analisados neste estudo, apenas 18% 
(n=9) foram considerados saudáveis.

Os dois sistemas de classif icação permitem avaliar a quali-
dade nutr icional dos al imentos, de forma rápida e acessível, 
usando duas abordagens diferentes (figura 1). O Semáforo 
nutr icional salienta a qualidade nutr icional dos produtos, 
permitindo ao consumidor avaliar individualmente de forma 
positiva ou negativa quatro componentes importantes em 
termos de saúde pública e para os quais a OMS tem vindo 
a recomendar a sua redução. No Nutri-Score, é feita uma 
avaliação global da qualidade nutr icional do al imento, orien-
tando o consumidor, com informação direta e intuitiva, para 
escolhas al imentares informadas e saudáveis.

_Conclusões

Embora os cereais de pequeno-almoço possam ser geral-
mente considerados uma escolha al imentar saudável, o 
elevado teor de açúcares presente em alguns produtos dis-
poníveis no mercado por tuguês pode comprometer a sua 
adequação a uma al imentação saudável. 

Este trabalho estudou a aplicação de dois sistemas de rotula-
gem nutricional simplif icada, em uso em Portugal, a cereais 

de pequeno-almoço: o Semáforo nutricional e o Nutri-Score. 
Dos 50 cereais analisados, o Semáforo nutricional identif i-
cou o teor de açúcares como o componente mais crítico. O 
Nutri-Score classif icou como saudáveis apenas 18% (n=9) 
dos cereais de pequeno-almoço avaliados, tendo sido o teor 
de açúcares o componente que mais contribuiu para que a 
maior percentagem dos cereais tenha sido classif icada como 
menos saudável. 

Os sistemas de rotulagem nutricional simplif icada não subs-
tituem a declaração nutricional obrigatória, introduzida pelo 
Regulamento (EU) nº 1169/2011 de 25 de outubro do Parla-
mento Europeu e do Conselho, “relativo à prestação de infor-
mação aos consumidores sobre os géneros alimentícios” (3). 
Esta declaração nutricional obrigatória deve incluir os seguin-
tes elementos: valor energético e quantidade de lípidos, áci-
-dos gordos saturados, hidratos de carbono, açúcares, 
proteínas e sal (9). Para uma informação mais abrangente 
e especial izada, os consumidores e os uti l izadores têm à 
disposição, para consulta, a Tabela da Composição dos 
Al imentos do Insti tuto Nacional de Saúde Doutor Ricardo 
Jorge, onde estão publ icados em detalhe os valores nutr i-
cionais de 42 nutr ientes (10).

Este estudo reforça a importância dos sistemas de rotulagem 
nutricional simplif icada como facilitadores da comunicação 
com o consumidor, apresentando-se como uma ferramenta 
importante quer de literacia em saúde quer de escolha infor-
mada, contribuindo para a redução do número crescente de 
doenças crónicas associadas à alimentação.

Tabela 1: Classificação dos componentes, de acordo com o sistema do 
Semáforo nutricional.
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sistema permite ao consumidor perceber, de uma forma 
simples e imediata, os níve is destes nutr ientes num dado 
al imento, e optar por al imentos com nutr ientes maior i tar ia-
mente na categor ia verde, moderar aqueles com um ou 
mais nutr ientes na categor ia amarela e evitar aqueles com 
um ou mais nutr ientes na categor ia vermelha (4).

O sistema de rotulagem Nutri-Score, uti l izado de forma vo-
luntária em França, Bélgica, Espanha, Alemanha e Países-
-Baixos, tem por base o modelo de per f i l nutr icional da FSA, 
desenvolvido para regular a publicidade televisiva dir igida 
a crianças no Reino Unido. Este sistema avalia a qualidade 
nutr icional dos al imentos (à excepção de bebidas alcoóli-
cas), recorrendo, para isso, à escala de pontuação def inida 
pela FSA e classif ica os al imentos numa das cinco catego-
rias (dependendo da sua qualidade nutr icional), cada uma 
delas associada a uma cor e a uma letra (5,6 ). Este sistema 
permite aos consumidores identif icar e selecionar al imentos 
mais saudáveis, mesmo para indivíduos sem conhecimentos 
técnicos em nutrição (2).

O presente estudo incidiu sobre a apl icação dos dois siste-
mas FoP descr itos: o Semáforo nutr ic ional e o Nutr i-Score.

_Objetivo

Este estudo teve como objetivo classif icar a qualidade nutri-
cional de cereais de pequeno-almoço, disponíveis no merca-
do português, pela aplicação de dois sistemas de rotulagem 
FoP: o Semáforo nutricional e o Nutri-Score.

_Material e métodos

Recolha de informação nutricional

Foram recolhidos dados nutr icionais numa amostra de con-
veniência de cereais de pequeno-almoço (n=50), de acordo 
com os dados do Inquérito Al imentar Nacional e de Ativ ida-
de Física, IAN-AF 2015-2016 (7). A informação nutr icional 
constante dos rótulos das embalagens foi recolhida através 
de registo fotográf ico, em duas super f ícies comerciais da 
região de Lisboa e, também, por consulta da informação 
disponível nos websites das pr incipais cadeias de distr ibui-
ção. Este processo decorreu entre janeiro e maio de 2018. 

Foi criada uma base de dados com as seguintes variáveis: 
designação do cereal, marca, local de venda, ingredientes 
( incluindo a percentagem de fruta, legumes e frutos secos) e 
informação nutr icional per 100 g e porção ( incluindo energia 
(kJ/kcal), açúcares (g), ácidos gordos saturados (g), sal (g), 
f ibra (g) e proteína (g)). Os cereais de pequeno-almoço 
selecionados foram div ididos em duas categor ias: cereais 
infantis (n=28) e cereais não infantis (n=22). Na categor ia 
dos cereais infantis, foram incluídos, além dos que refer iam 
ser cereais infantis, todos os que tinham nas embalagens 
imagens alusivas a desenhos animados, jogos, br indes e 
passatempos. 

Classificação pelos sistemas de rotulagem nutricional 
simplificada

Semáforo Nutricional

Neste sistema as cores são atribuídas consoante as quanti-
dades em que o nutriente está presente em cada um dos pro-
dutos. As cores verde, amarela e vermelha representam uma 
escala quantitativa (baixo, médio e alto) adequada a cada nu-
triente (1). O teor de energia também está representado neste 
sistema, estando associado a uma cor neutra (em Portugal, a 
marca que tem este sistema implementado atribuiu a cor cin-
zenta à energia). As cores utilizadas neste sistema não repre-
sentam alegações (3). Este sistema FoP contém (3): 

 Teores de energia (kJ e kcal) por 100 g/mL e por porção 
do alimento

 Teores de l ípidos, ácidos gordos saturados, açúcares 
totais e sal por porção do al imento

 Informação sobre a porção do alimento
 % Dose de Referência (% DR) relativa aos 4 nutrientes e 

à energia por porção de alimento
 Atribuição de uma cor a cada um dos nutrientes

Adicionalmente, poderá ser incluída a informação “Alto”, 
“Médio” ou “Baixo”, juntamente com as cores vermelha, 
amarela ou verde (3).  

Nutri-Score

O cálculo do Nutri-Score seguiu a metodologia definida pela 
FSA (8), que considera a aplicação da pontuação de acordo 
com duas dimensões: pontos A (pontos “positivos”), atribuí-

dos aos componentes “menos saudáveis” (energia, açúcares, 
ácidos gordos saturados e sódio), e pontos C (pontos “nega-
tivos”), atribuídos aos componentes “saudáveis” (conteúdo 
em fruta, legumes e frutos secos, fibra e proteína) (5,6). 

A referida metodologia considera, numa segunda etapa, que 
os pontos C sejam subtraídos aos pontos A, salvo quando o 
total de pontos A seja superior ou igual a 11 e o total de pon-
tos C inferior a 5. Neste caso, aos pontos A apenas se sub-
trai o total de pontos referentes aos teores de f ibra e fruta, 
legumes e frutos secos (5,6). 

A pontuação final pode variar entre -15 (mais saudável) e +40 
(menos saudável). Esta escala de pontuação está ordenada 
em cinco classes, e a cada uma delas é atribuída uma cor. A 
cada cor corresponde uma letra, de modo a permitir uma me-
lhor legibilidade do rótulo (5,6).

Neste estudo as categor ias consideradas “saudáveis” cor-
respondem às cores Verde-escuro e Verde-claro, sendo as 
restantes categor ias consideradas “menos saudáveis”.

_Resultados e discussão

Com a aplicação do semáforo nutr icional aos 50 cereais de 
pequeno-almoço em estudo, observou-se que apenas um 
dos cereais foi classif icado com quatro verdes em simultâ-
neo (melhor classif icação obtida) e que apenas dois cereais 
foram classif icados com dois vermelhos em simultâneo (pior 
classif icação obtida). No entanto, foi atr ibuída a cor verme-
lha ao teor de açúcares a 56% dos cereais (> 22,5 g/100 g) 
(tabela 1), bem como a 86% (n=24) dos cereais infantis.

Os cereais avaliados apresentaram, na sua maioria, um baixo 
teor de ácidos gordos saturados (≤ 1,5 g/100 g; 64%) e um 
baixo teor de lípidos (≤ 3,0 g/100 g; 54%), tendo-lhes sido atri-
buída a cor verde (tabela 1). A cor amarela foi atribuída maiori-
tariamente ao sal em 74% dos cereais (> 0,3 a ≤ 1,5 g/100 g) 
(tabela 1). 

Relativamente à aplicação do sistema Nutri-Score, a cor ama-
rela foi atribuída à maioria dos cereais de pequeno-almoço 
avaliados (60%; n=30), bem como a 57% dos cereais infantis 
(n=16) e a 64% dos cereais não infantis (n=14). A nenhum dos 
produtos avaliados foi atribuída a cor Laranja-escuro, catego-
ria de menor qualidade nutricional (tabela 2). Dos 50 cereais 

_Resumo

A uti l ização de rotulagem nutr ic ional s impl i f icada é considerada uma das 
melhores opções para a promoção de escolhas de al imentos saudáveis 
e consequentemente para a prevenção e controlo de doenças crónicas 
não transmissíve is na população. Em Por tugal, a adoção de um modelo 
especí f ico de rotulagem nutr ic ional s impl i f icada ainda não se encon-
tra regulamentada, no entanto, têm sido uti l izados di ferentes s istemas 
por vár ios operadores económicos no mercado nacional. O Semáforo 
Nutr ic ional consiste numa anál ise indiv idual izada da concentração de 
quatro nutr ientes ( l íp idos, ácidos gordos saturados, açúcares e sal ), 
pela comparação com os cr i tér ios nutr ic ionais estabelecidos por este 
s istema, com a atr ibuição de uma das cores do semáforo (verde, amarela 
e vermelha) a cada um dos nutr ientes. O Nutr i-Score permite aval iar de 
forma integrada a qual idade nutr ic ional dos al imentos, associando-os a 
uma cor, permit indo aos consumidores identi f icarem os al imentos mais 
saudáveis. Este estudo teve como objet ivo classi f icar a qual idade nutr i-
c ional de cereais de pequeno-almoço disponíve is no mercado por tu-
guês, pela apl icação de dois s istemas de rotulagem FoP ( f ront-of-pack ): 
o Semáforo nutr ic ional e o Nutr i-Score. Dos 50 cereais anal isados neste 
estudo, o Semáforo nutr ic ional identi f ica o teor de açúcares como o 
componente mais cr í t ico. Dos cereais de pequeno-almoço considera-
dos, 56% apresentou teores de açúcar super iores a 22,5 g/100 g (cor 
vermelha). Apl icando o s istema Nutr i-Score, 82% (n=41) dos cereais de 
pequeno-almoço foram classi f icados como menos saudáveis (amarelo e 
laranja-claro). Num contexto em que se pr iv i legia a escolha informada de 
al imentos saudáveis, os s istemas de rotulagem nutr ic ional s impl i f icada 
permitem, de forma ef icaz, uma maior faci l idade de comunicação com o 
consumidor, emergindo como uma ferramenta impor tante quer de l i tera-
cia em saúde quer de escolha informada.

_Abstract

The introduction of s impl i f ied nutr i t ion label l ing systems is considered one 
of the best ways to promote healthy food choices and, consequently, to 
prevent and control non-communicable chronic diseases in the popula-
t ion. In Por tugal, Government-endorsed pol icy on interpretative nutr i t ion 
label l ing is st i l l lack ing, however di f ferent simpl i f ied label l ing systems have 
been used by several economic operators in the national market. Mult iple 
traf f ic l ights label consists of an individual analysis of four nutr ients ( l ip ids, 
saturated fat ty acids, sugars and salt) with the assignment of one of the 
traf f ic l ights colours (green, ye l low and red) for each nutr ient. The Nutr i-
-Score system indicates the overal l nutr i t ional qual i ty of a given food i tem, 
associat ing them with a colour, al lowing consumers to choose healthier 
foods. The objective of this study was to classi f y the nutr i t ional qual i ty of

breakfast cereals, available at the Portuguese market, using two FoP (front-
-of-pack) labell ing systems: Multiple traf f ic l ights and Nutri-Score. From the 
50 analysed breakfast cereals, Multiple traf f ic l ights identif ies sugar content 
as the most critical nutrient. Fif ty six percent (56%) of the analysed break-
fast cereals contained high levels of sugar (over 22.5 g/100 g) (red colour). 
With Nutri-Score 82% (n=41) of breakfast cereals have been classif ied as 
less healthier (yellow and l ight orange). In a context in which the informed 
choice of healthy food is privi leged, the simplif ied nutrition labell ing sys-
tems are more ef fective at communicating with the consumer, emerging as 
an important tool in both health l iteracy and informed decision making.

_Introdução

A existência de um sistema de informação nutr icional f ront-
-of-pack (FoP) foi uma das iniciativas propostas pela Orga-
nização Mundial da Saúde (OMS), com o intuito de melhorar 
as escolhas al imentares e, consequentemente, a saúde da 
população (1). A rotulagem nutr icional surge como uma im-
por tante ferramenta que dá a conhecer aos consumidores 
o conteúdo nutr icional dos al imentos, permitindo-lhes real i-
zar escolhas mais conscientes, informadas e saudáveis (1). 

Em Portugal, a adoção de um modelo específ ico de rotula-
gem nutricional simplif icada ainda não se encontra regula-
mentada, no entanto, têm sido util izados diferentes sistemas 
de rotulagem simplif icada por vários operadores económicos 
no mercado nacional (2).

O sistema do Semáforo Nutr ic ional, in ic ia lmente desenvol-
v ido pela Food Standards Agency (FSA), consiste numa 
anál ise indiv idual izada de quatro nutr ientes ( l íp idos, ácidos 
gordos saturados, açúcares e sal ), pela comparação com 
os cr i tér ios nutr ic ionais estabelecidos por este sistema, 
com a atr ibuição de uma das cores do semáforo (verde, 
amarela e vermelha) a cada um dos nutr ientes (3). Este 
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de pequeno-almoço analisados neste estudo, apenas 18% 
(n=9) foram considerados saudáveis.

Os dois sistemas de classif icação permitem avaliar a quali-
dade nutr icional dos al imentos, de forma rápida e acessível, 
usando duas abordagens diferentes (figura 1). O Semáforo 
nutr icional salienta a qualidade nutr icional dos produtos, 
permitindo ao consumidor avaliar individualmente de forma 
positiva ou negativa quatro componentes importantes em 
termos de saúde pública e para os quais a OMS tem vindo 
a recomendar a sua redução. No Nutri-Score, é feita uma 
avaliação global da qualidade nutr icional do al imento, orien-
tando o consumidor, com informação direta e intuitiva, para 
escolhas al imentares informadas e saudáveis.

_Conclusões

Embora os cereais de pequeno-almoço possam ser geral-
mente considerados uma escolha al imentar saudável, o 
elevado teor de açúcares presente em alguns produtos dis-
poníveis no mercado por tuguês pode comprometer a sua 
adequação a uma al imentação saudável. 

Este trabalho estudou a aplicação de dois sistemas de rotula-
gem nutricional simplif icada, em uso em Portugal, a cereais 

de pequeno-almoço: o Semáforo nutricional e o Nutri-Score. 
Dos 50 cereais analisados, o Semáforo nutricional identif i-
cou o teor de açúcares como o componente mais crítico. O 
Nutri-Score classif icou como saudáveis apenas 18% (n=9) 
dos cereais de pequeno-almoço avaliados, tendo sido o teor 
de açúcares o componente que mais contribuiu para que a 
maior percentagem dos cereais tenha sido classif icada como 
menos saudável. 

Os sistemas de rotulagem nutricional simplif icada não subs-
tituem a declaração nutricional obrigatória, introduzida pelo 
Regulamento (EU) nº 1169/2011 de 25 de outubro do Parla-
mento Europeu e do Conselho, “relativo à prestação de infor-
mação aos consumidores sobre os géneros alimentícios” (3). 
Esta declaração nutricional obrigatória deve incluir os seguin-
tes elementos: valor energético e quantidade de lípidos, áci-
-dos gordos saturados, hidratos de carbono, açúcares, 
proteínas e sal (9). Para uma informação mais abrangente 
e especial izada, os consumidores e os uti l izadores têm à 
disposição, para consulta, a Tabela da Composição dos 
Al imentos do Insti tuto Nacional de Saúde Doutor Ricardo 
Jorge, onde estão publ icados em detalhe os valores nutr i-
cionais de 42 nutr ientes (10).

Este estudo reforça a importância dos sistemas de rotulagem 
nutricional simplif icada como facilitadores da comunicação 
com o consumidor, apresentando-se como uma ferramenta 
importante quer de literacia em saúde quer de escolha infor-
mada, contribuindo para a redução do número crescente de 
doenças crónicas associadas à alimentação.

Figura 1: Exemplo da aplicação dos sistemas FoP em estudo a 
dois cereais de pequeno-almoço similares.
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