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Acessulfame -K – Edulcorante não metabolizável pelo organismo 

cujo sabor doce em relação ao açúcar é ligeiramente mais intenso do 

que o do aspartame, apesar de ter um leve sabor amargo residual 

quando ingerido. As razões para evitar o seu consumo são as mesmas 

que indiquei para o aspartame.

Bromato de potássio – É usado sobretudo em panifi cação industrial 

para fazer crescer as massas e torná -las mais fofas e duradouras. Foi 

classifi cado como possivelmente carcinogénico pela International 

Agency for Research on Cancer.

Corantes artifi ciais – Alguns destes corantes sintéticos podem desen-

cadear reações alérgicas e/ou cutâneas. Na dúvida, evite -os.

Nitratos – Usados na indústria alimentar para conferir ou manter a 

cor vermelha da carne. Por si só não têm efeitos adversos na saúde, 

mas são suscetíveis de se transformarem em nitritos e estes em nitro-

saminas, que são agentes carcinogénicos.

Emulsionantes – A maior parte dos emulsionantes usados em Portu-

gal não apresenta efeitos adversos signifi cativos. No entanto, deve 

prestar particular atenção ao E -407, que pode causar colite ulcerosa 

e, em alguns casos, quando degradado no intestino, ter ação 

carcinogénica.

Magros, light e sem açúcares 
– serão mesmo?
Muitos produtos indicam nas suas embalagens que são light, ou 

magros, ou isentos de gordura ou que não contêm açúcar. Estas 
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designações devem, no entanto, obedecer a determinados parâme-

tros estabelecidos por lei.

Relativamente aos produtos light, trata -se de alimentos com uma 

redução, no mínimo, de 30% do teor de um ou mais nutrientes (gor-

duras ou açúcares), comparativamente a um produto semelhante.

Quando um produto tem a referência «magro», signifi ca que há 

uma redução no teor de gordura, que não deverá ultrapassar 3 g de 

gordura por cada 100 g do produto, caso se trate de alimentos sóli-

dos, e 1,5 g de gordura por cada 100 ml para alimentos líquidos. 

A exceção a esta regra é o leite meio -gordo, onde a quantidade de 

gorduras não deverá ser superior a 1,8 g por cada 100 ml.

Do lado esquerdo, pormenor da declaração nutricional de uma embalagem de leite 
condensado. Do lado direito vemos a informação relativa a um produto seme-
lhante, da mesma marca, mas com a indicação de «magro». Atente -se nas diferenças 
em termos de quantidade de matéria gorda, bastante inferior na imagem da direita.

Nos produtos que referem «sem adição de açúcares», isso signi-

fi ca que não foi utilizado no seu fabrico nenhum tipo de açúcar pelas 

suas propriedades edulcorantes. No entanto, é importante referir 

que poderá conter o açúcar naturalmente presente nos ingredientes 

(por exemplo, no caso de produtos à base de fruta). Nesses casos, a 

embalagem deverá apresentar a descrição «Contém açúcares natural-

mente presentes».
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