
ROTULAGEM
DE PRODUTOS
ALIMENTARES?

SABE O QUE ESTÁ A COMER?

O QUE DEVO PROCURAR NOS RÓTULOS?
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“Consumir até 

dia/mês”

Indica apenas o ano

“Consumir de 
preferência antes

de dia/mês”

“Consumir de
preferência antes

do fim de mês/ano”

A IMPORTÂNCIA DA LEITURA DOS RÓTULOS
NAS ESCOLHAS ALIMENTARES

SAIBA LER E INTERPRETAR OS RÓTULOS ALIMENTARES!

Uma das ações do Programa Nacional de Promoção de Alimentação Saudável
(PNAPS) foi o reconhecimento da necessidade de alterar a rotulagem dos produtos
alimentares de modo a informar de modo seguro, preciso, simples e completo sobre 
a origem, composição nutricional, alegações nutricionais e prazo de validade de cada
produto alimentar.

O rótulo de um produto alimentar é a sua identidade, a sua impressão digital. É o conjunto de menções e indicações,  
marcas de fabrico ou comerciais, imagens ou símbolos, referentes a um género alimentício, que figura em qualquer 
embalagem. Antes de comprar e ingerir, devemos ler os rótulos, pois só assim podemos ter escolhas conscientes e 
importantes para a prevenção das doenças e promoção da Saúde. 

Monofolha elaborada por:

Conselho Técnico-Científico da AADIC
Dra. Isabel A. Castro | Nutrição Clínica

Dra. Maria José Rebocho | Cardiologista

Sobre a Associação de Apoio aos Doentes com Insuficiência 
Cardíaca:

A Associação de Apoio aos Doentes com Insuficiência 
Cardíaca (AADIC) reúne doentes, familiares e amigos, e tem 
por objetivo promover, incentivar, orientar e dar apoio na 
área da Insuficiência Cardíaca, nomeadamente através da 
informação à população e promoção de melhores cuidados 
de saúde para esta condição. 

/aadic_associacao

1. Denominação comercial: nome comercial pelo qual o produto é conhecido, atribuído pela marca.  
2. Data limite de consumo e data de durabilidade mínima: data até qual o produto conserva as 

propriedades específicas nas condições de conservação adequadas:

P E R G U N T A S  F R E Q U E N T E S

A A D I C  _  J A N 2 0 2 4

Alimentos que facilmente
se deterioram (iogurte, leite, 

queijo, etc.);

Alimentos com duração superior a 18 meses 
(conservas, mel, compotas, etc.).

Alimentos com duração 
inferior a 3 meses (manteiga, 

pão de forma, etc.);

Alimentos com durabilidade
de 3 a 18 meses (cereais de

pequeno-almoço, arroz, massa, etc.);

BEBIDAS POR 100ml

ALTO

MÉDIO

BAIXO

Mais informações consulte
www.alimentacaosaudavel.dgs.pt

DESCODIFICADOR
DE RÓTULOS

GORDURA
(Lípidos) 

GORDURA
SATURADA

AÇÚCARES SAL

mais de

8,75g

ou menos
1,5g

ou menos
0,75g

ou menos
2,5g

ou menos
0,3g

mais de

2,5g
mais de

11,25g
mais de

0,75g
entre

1,5 e 8,75g
entre

0,75 e 2,5g
entre

2,5 e 11,25g
entre

0,3 e 0,75g



O QUE DEVO PROCURAR NOS RÓTULOS? COMO AVALIAR SE É ADEQUADO A UM DOENTE
COM INSUFICIÊNCIA CARDÍACA?

MUITO IMPORTANTE PARA A SAÚDE!

ALIMENTOS POR 100g

ALTO

MÉDIO

BAIXO

ALÉM DO SÓDIO, A SENSIBILIDADE AOS GLUTAMATOS,
PODE INDUZIR A “SÍNDROME DO RESTAURANTE CHINÊS”. 

3. Quantidade líquida: quantidade de produto contida na embalagem, expressa em volume (litro) ou em massa 
(quilograma). 

4. Denominação de venda: diferente da denominação comercial, é o nome do produto alimentar (ex. iogurte,
leite, bolachas) onde consta o estado físico do produto ou do processamento a que o produto foi sujeito (ex. fumado, 
pasteurizado, congelado, concentrado).

5. Lista de ingredientes e alergénios: elaborada por ordem decrescente das quantidades de todos os 
ingredientes que provoquem alergias ou intolerâncias (alergénios) estão indicados na lista de ingredientes
a negrito (ex.: ovo, farinha de trigo...)

6. Aditivos alimentares: indicados na lista dos ingredientes e designados pela categoria (ex.: antioxidante),
nome específico (ex.: ácido L-ascórbico) ou letra E seguida de 3 algarismos (ex.: E300). 

Procurar nos produtos as alegações de baixo teor de sódio ou sem sódio, sem gorduras trans, de baixo 
teor em gorduras totais e sobretudo gorduras saturadas! 
Ricos em fibras, sobretudo se forem ricos em gordura / açúcares. 

Para auxiliar a população na melhor interpretação dos rótulos, a DGS publicou uma súmula que pode ser 
levada para as compras para ser consultada  sempre que houver dúvidas. 
Pode fotografar ou recortar /  plastificar. 

Mais informações consulte
www.alimentacaosaudavel.dgs.pt

ADITIVOS ALIMENTARES E CATEGORIAS OPTE POR OUTRA ESCOLHA!

VAMOS ANALISAR...

...PONTO A PONTO

CORANTESE100 - E199

CONSERVANTESE200 - E299

ANTIOXIDANTES  (SÓDIO)E300 - E399

INTENSIFICADORES DE SABOR - GLUTAMATOS
(SÓDIO)

E601 - E604*

EMULSIONANTES, ESTABILIZADORES,
ESPESSANTES, GELIFICANTES E OUTROS
(SÓDIO E POTÁSSIO)

E400 - E499

CALDOS AROMÁTICOS PARA COZINHAR

APERITIVOS E BATATAS DE PACOTE

NOODLES COM AROMA A CARNE

REFEIÇÕES PRÉ-PREPARADAS / PRÉ-COZINHADOS (LASANHAS, PIZZAS...)

SALGADINHOS: CROQUETES, PASTÉIS DE BACALHAU, EMPADINHAS...

TODOS OS PREPARADOS INDUSTRIAIS: SALSICHAS DE CARNE E VEGAN,
DELÍCIAS DO MAR...

*Alergénios: ingredientes que provoquem alergias ou intolerâncias estão
indicados na lista de ingredientes a negrito (ex.: glúten).  

Aditivos alimentares: designados pela categoria (ex.: antioxidante), nome específico
(ex.: ácido L-ascórbico) ou letra E seguida de 3 algarismos (ex.: E300). Evite os seguintes
que são ricos em sódio: E300-E399; E400-E499; E620-E625.     

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL

Quantidade por porção

Valor energético (kcal/kJ)
Carboidratos (g)
Proteínas (g)
Gorduras totais (g)
Gorduras saturadas (g)
Gordura trans (g)
Fibra Alimentar (g)
Sódio (mg)

94kcal=395kJ
13
0,1
3,7
2,2
0
1,1
2,6

5
4
0
7
10
**
4
0

470kcal=1975kJ
67
0,7
19
11
0

5,4
13

%VD* por 100g

Porção de 20g (2 colheres de sopa)

AADIC Associação de Apoio aos Doentes com Insuficiência Cardíaca

BAIXO TEOR
DE SÓDIO / SAL

Não conter mais de 0,12g de sódio, ou o valor equivalente de sal por 100g ou por 100ml. No que
respeita às águas que não as águas minerais naturais abrangidas pela Diretiva 80 / 777 / CEE,
este valor pode exceder 2mg de sódio por 100ml. 

SEM SÓDIO
OU SEM SAL

Não conter mais de 0,005g de sódio, ou o valor equivalente de sal (125mg) por 100g. 

BAIXO TEOR
DE GORDURA

Não conter mais de 3g de gordura por 100g para os sólidos ou 1,5g de gordura por 100ml
para os líquidos (1,8g de gordura por 100ml para o leite meio gordo).

BAIXO TEOR
DE GORDURA
SATURADA

Soma de gordura saturada e dos ácidos gordos trans não excede 0,1g por 100g ou por 100ml.

SEM ADIÇÃO
DE SÓDIO /  SAL

Não conter sódio / sal adicionado e não conter mais de 0,12g de sódio, ou o valor equivalente
(300mg) de sal por 100g ou por 100ml. 

*% Valores Diários de referência com base em uma dieta de 2.000kcal ou 8.400kJ. Seus valores
diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.
**% VD Não estabelecida. 

Ingredientes: Chocolate meio amargo (açúcar, massa de cacau, manteiga de cacau; emulsificantes;
lecitina de soja e poliglicerol poliricinoleato, aromatizante natural: vanilina, glaceante goma acácia),
açaí desidratado em pó, maçã desidratada, açúcar cristal orgânico e acidulante ácido crítico.
NÃO CONTÉM GLÚTEN. Pode conter traços de amendoim, avelã, amêndoas, castanha de caju e coco.
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LISTA DE INGREDIENTES* INDICADOS POR ORDEM DECRESCENTE2

QUANTIDADES E PORÇÕES POR 100g/100ml OU POR PORÇÃO3

MACRO / MICRONUTRIENTES:

- AÇÚCAR (<5g/100g ou 2,5g/100ml)
- FIBRA (3g/100g ou 1,5g/100kcal)
- GORDURAS / LÍPIDOS / ÁCIDOS GORDOS (<3g/100g ou <1,5g/100ml)
- SATURADOS (<1,5g/100g ou <0,75g/100ml)
- TRANS (<0,1g/100g ou <0,1g/100ml)
- SAL/SÓDIO (<0,12g de sódio ou <300mg de sal, por 100mg ou 100ml)
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PRINCIPAIS ALEGAÇÕES NUTRICIONAIS

DESCODIFICADOR
DE RÓTULOS

GORDURA
(Lípidos) 

GORDURA
SATURADA

AÇÚCARES SAL

mais de

17,5g

ou menos
3g

ou menos
1,5g

ou menos
5g

ou menos
0,3g

mais de

5g
mais de

22,5g
mais de

1,5g
entre

3 e 17,5g
entre

1,5 e 5g
entre

5 e 22,5g
entre

0,3 e 1,5g


