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A newsletter completa permitir-lhe-d compreender em detalhe o cdlculo utilizado para determinar o Nutri-Score.
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O NUTRI-SCORE DECIFRADO:

Funcionamento, vantagens e limitacoes
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Todos nods ja vimos o Nutri-Score em muitos produtos do
quotidiano: cereais, iogurtes, refeicdes prontas, etc. Este
logétipo colorido tem como objetivo simplificar a informacao
nutricional para ajudar os consumidores a fazerem escolhas
mais informadas. Mas quais sdao os mecanismos utilizados
para avaliar a qualidade nutricional e até que ponto sdo
fiaveis?

Nesta newsletter, propomos-lhe compreender melhor o que
esta por tras do Nutri-Score.

B O Nutri-Score: concebido para o orientar melhor

Posicionado na parte frontal das embalagens, o Nutri-Score foi concebido pelas equipas
cientificas do Professor Hercberg para simplificar a leitura das informacdes nutricionais nos
produtos alimentares,ajudando os consumidores a fazer escolhas mais saudaveis gragas a
um sistema grafico facilmente interpretavel.
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B Como é atribuido ?

O Nutri-Score baseia-se numa escala de cinco cores associadas a letras:
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Calculo do Nutri-Score ,

O calculo aplica-se universalmente a todos os produtos alimentares, com excecao de alguns casos
especiais para os quais foram definidos métodos de calculo adequados.

Os critérios nutricionais considerados sao agrupados em 2 categorias:

A Iimitar: Promover : 55 NUTRI-SCORE
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Casos especiais Exemplo
Calculo do Nutri-Score do iogurte natural
Foram efetuados ajustes especificos ao com leite gordo:

algoritmo para bebidas, queijos,
gorduras adicionadas e frutos secos.
Estas alteracOes destinam-se a refletir
melhor a diversidade da qualidade
nutricional destes grupos de alimentos e
a garantir uma maior coeréncia com as

recomendagdes nutricionais de saude Promover: Qt/liggdades Pontos _Pont:S
RT Ori logurte
publica. 9 teoricos g
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/100g teoricos

I::nergia 267 Kj 0-10 0
Acidos gordos saturados 0-10 2
2,2 0-15 1

g Acucar

Total de pontos negativos 3

Proteinas

. Frutas,
Por exemplo, no caso das bebidas, o legumes,

critério «edulcorantes» é acrescentado ao leguminosas 0
critério «A limitar» Total de pontos positivos

Pontuacao final: pontos negativos - pontos
positivos
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Pode testar o Nutri-Score utilizando o algoritmo disponivel no site Santé publique France.



https://www.santepubliquefrance.fr/determinants-de-sante/nutrition-et-activite-physique/articles/nutri-score

Exibicao do Nutri-Score

Introduzido em Franca em 2017, foi entretanto adotado por varios %‘;
paises europeus: Bélgica, Suica, Alemanha, Espanha, Paises Baixos e 9 A
Luxemburgo.

A exibicao do Nutri-Score nao é obrigatoria; as empresas que optam
por exibi-lo nos seus produtos devem solicitar e obter autorizacdo da
Santé publique France.

M Evolucio do Nutri-Score

Em 2023, o Comité Cientifico Europeu do Nutri-Score reviu o seu
m 48 algoritmo para refletir melhor as recomendacoes nutricionais atuais.
- ‘ // Este novo Nutri-Score foi implantado em Franga em marco de 2025.

O algoritmo revisto permite um melhor alinhamento do Nutri-Score com as recomendagoes
nutricionais, passando de 63% para 85% de alinhamento.

Os critérios de pontuacao foram reforcados: as bebidas acucaradas, certas refeicdes prontas e
produtos ricos em gorduras de ma qualidade receberam uma pontuacao mais baixa, enquanto os
alimentos que contém gorduras boas, como certos dleos, receberam uma pontuacdo mais elevada. Eis
alguns exemplos: .

Leite de Batatas fritas simples
passas aveia cozidas no forno
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MOUVEAU CALCUI

Nota: o Nutri-Score indicado na embalagem nem sempre estd atualizado. Durante o periodo de transicdo, um novo
logotipo distinguirad o cdlculo atualizado do antigo, até que todos os produtos tenham sido atualizados.

B As limitacdes do Nutri-Score

Para tirar o melhor partido do Nutri-Score no dia a dia, é importante ter consciéncia das suas
limitacoes. Seguem-se alguns pontos para compreender melhor as limitacdes do Nutri-Score:

Grau de processamento: um critério esquecido

O nivel de processamento dos alimentos ndo é diretamente tido em
conta no cdlculo da pontuacdo. Porém, tem um impacto direto na nossa
saude, nomeadamente através da alteracao da estrutura dos alimentos e
da adicao de aditivos (cf. Newsletter «Alimentos transformados»).



https://nutriactis.fr/files/documents/2022/12/1670334134_Newsletter-NutriActis-Decembre.pdf
https://nutriactis.fr/files/documents/2022/12/1670334134_Newsletter-NutriActis-Decembre.pdf

100 g # o seu prato

O Nutri-Score é calculado com base em 100 g ou 100 ml de produto, o
gue nem sempre reflete as porgoes efetivamente consumidas. Um
produto com classificagdo C ou D pode parecer desfavoravel, mas pode
fazer parte de uma alimentacao equilibrada se for consumido em
pequenas quantidades, como um pedaco de queijo, um quadrado de
chocolate preto ou um pouco de 6leo de nozes. Pelo contrario, um produto
classificado como A ou B nao deve ser consumido sem limites.

Alguns nutrientes essenciais nao foram incluidos

O sistema nao tem em conta diretamente o teor de vitaminas e minerais,
essenciais para o bom funcionamento do organismo. _(cf. newsletter
micronutrientes e (cf. newsletter que moléculas se escondem por detras
dos alimentos).

Os edulcorantes nao sao tidos em conta
P @ g O Nutri-Score nao penaliza a utilizacao de edulcorantes nos
;]»-" alimentos sélidos, enquanto que a sua utilizacdo gera pontos negativos nas
| 1 | bebidas.
(cf. os edulcorantes e 0 seu impacto na nossa saude).

Dificuldade em avaliar as gorduras

O Nutri-Score tem limitagdes na sua capacidade de distinguir produtos
de acordo com o tipo de gordura que contém (vegetal vs. animal, saturada
vs. insaturada). Por exemplo, no caso dos queijos, alguns estudos
cientificos indicam que os critérios atuais do Nutri-Score nem sempre
refletem o impacto real destas gorduras na saude, nomeadamente na
saude cardiovascular.

Cereais integrais vs. refinados

O Nutri-Score nem sempre faz uma distincao clara entre produtos a base
w. de cereais integrais e produtos refinados. Por exemplo, as massas
— refinadas pode ser atribuido um Nutri-Score A, enquanto as massas

integrais oferecem beneficios nutricionais e de salide muito superiores.

Eficacia e compreensao limitadas

Os estudos atuais sugerem que o Nutri-Score tem pouca influéncia nas
escolhas alimentares a longo prazo, sendo que os consumidores nao mudam
significativamente para produtos com uma classificacao mais elevada.

B Conclus3o

g" O Nutri-Score é uma ferramenta pratica para comparar rapidamente produtos

ﬁ y numa prateleira, mas ndo deve ser considerado como um indicador absoluto de

3 saude. Pode ajuda-lo a fazer escolhas mais equilibradas, tanto mais se o associar
2

a uma leitura atenta dos rétulos e se o integrar numa alimentacao variada que
Q privilegie a diversidade e responda as suas necessidades nutricionais.
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Sabia que?

A agua, campea em todas =

#NutriBuzz: Numeros que dao

que falar as categorias
Mais de 7000 tweets sobre o Nutri-Score A 4gua é a Unica bebida que obtém
em Franca... s6 em 2022! sistematicamente um Nutri-Score A.
T
~ ~n - ~ J.
Nao tem classificagao A, Sumo puro, mas nao perfeito!
mas ficam bem no seu

Mesmo sem adicdo de agucar, 0s sumos
«100 % sumo puro» continuam a ser ricos
em acucar e pobres em fibras: o seu valor

prato!

Mesmo que os Oleos ndo consigam atingir um

Nutri-Score A, podem ser um verdadeiro nutricional € limitado.
trunfo para a saude (azeitona, colza).
F Y
°
Fora do Nutri-Score f Nos restaurantes e produto
— granel também?

O Nutri-Score n’é_o se aplica a _determinados O Programa Nacional de Nutricio e Salde

prod’utos especificos, como ahmento; Pl (PNNS) francés planeia alargar o Nutri-Score a

bebes (0-3 anos), nutricao desportiva ou restauracdo e aos produtos vendidos a granel.

preparacoes médicas especiais.

\\r/_“\_\....x‘ :
O desafio nutricional da semana! R y
Antes de olhar para o rétulo, pense em 3 produtos no seu armario ou supermercado e tente"
adivinhar o seu Nutri-Score. ‘

Pense nos ingredientes e no seu teor de acucar, sal ou gordura, e depois compare-o0s com a pontuacdo apresentada.

Exemplo Produto1  Produto2  Produto 3

Sardinha ao natural

Nome ° em conserva
do e
produto
Nutri-Score : D
previsto
i [ ]
Nutri-Score p4 B
na
embalagem NUTRI-SCORE

A
o
-_

Nota: o Nutri-Score indicado na embalagem nem sempre est4 atualizado. Durante o periodo de transicio, urfEEmEETy



novo logotipo distinguira o calculo atualizado do antigo, até que todos os produtos tenham sido atualizados.
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