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Resumo 
 
 
 

O presente documento foi escrito segundo o formato de relatório de estágio e descreve as 

atividades realizadas pela autora, enquanto parte integrante na Equipa de Nutrição da Direção de 

Qualidade e Investigação, da empresa Sonae MC. A Sonae MC é uma empresa do grupo Sonae, líder 

no setor do retalho alimentar em Portugal. Esta empresa trabalha diariamente para fornecer aos seus 

clientes a melhor oferta de produtos possível. O retalho e a indústria alimentar têm um papel 

fundamental na oferta alimentar disponibilizada aos cidadãos e na criação de ambientes alimentares 

saudáveis, daí a importância da presença de nutricionistas nas equipas destas empresas, 

especialmente no que toca ao apoio no desenvolvimento de novos produtos. 

A Equipa de Nutrição da empresa Sonae MC atua em três áreas distintas, sendo que as 

atividades realizadas durante o estágio foram inseridas nas mesmas. Na área de Produtos de Marca 

Própria (MP)/Frescos/BIO houve uma participação ativa no desenvolvimento e no processo de 

reformulação e de otimização nutricional dos produtos da Marca Própria, das categorias de Charcutaria 

e Bio&Saudável, que correspondeu a 1738 rótulos analisados, e no apoio no desenvolvimento de uma 

nova gama de suplementos alimentares. Na área de Projetos de investigação e inovação a Equipa 

despoletou projetos de investigação e inovação relevantes para o negócio e para melhoria dos 

produtos e serviços. Ao longo do estágio houve oportunidade para desenhar e implementar um projeto 

sobre aditivos alimentares e importância do clean label e sobre aplicações de e-commerce 

relacionadas com a temática da nutrição. Na área da Literacia Nutricional e Comunicação o trabalho 

consistiu no desenvolvimento de duas infografias, sobre as temáticas do veganismos e tendências 

alimentares, com o objetivo de capacitar os colaboradores da empresa sobre estes temas, e ainda o 

cálculo nutricional de 84 receitas para a revista partilhada mensalmente com os clientes. 

Após término do estágio, ficou claro que o papel de um nutricionista numa empresa de retalho 

é essencial para o crescimento da mesma e para garantir que chegam aos consumidores os melhores 

produtos a nível nutricional. Para além disso, conclui-se que os objetivos propostos no início do estágio 

foram atingidos, e que as atividades realizadas permitiram o crescimento profissional e pessoal da 

autora. 
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Abstract 
 
 
 

This document was written in the format of an internship report and describes the activities 

carried out by the author, while she joined the Nutrition Team of the Quality and Research Department, 

at Sonae MC. 

Sonae MC is a company of the Sonae group, leader in the food retail sector in Portugal. This 

company works daily to provide its customers with the best products possible. 

Retail and the food industry play a fundamental role in providing food to citizens and in creating 

healthy food environments, hence the importance of having nutritionists on these companies' teams, 

especially when it comes to supporting the development of new products. 

The company's Nutrition Team operates in three different areas, and the activities carried out 

during the internship were included in them. In the area of Private Label Products/Fresh/BIO there was 

active participation in the development and process of reformulation and nutritional optimization of 

Private Label products, in the Charcuterie and Bio&Health categories, which corresponded to 1738 

labels analyzed, and support in the development of a new range of dietary supplements. In the area of 

Research and innovation projects, the Team triggers research and innovation projects that are relevant 

to the business and to improve products and services. Throughout the internship there was the 

opportunity to design and implement a project on food additives and the importance of clean label and 

on e-commerce applications related to nutrition. In the area of Nutritional Literacy and Communication, 

the work consisted of developing two infographics, on the themes of veganism and food trends, with 

the aim of training company employees on topics, and the nutritional calculation of 84 recipes for the 

magazine that is shared monthly with the companies’ customers. 

Finally, after finishing the internship, it became clear that the role of a nutritionist in a retail 

company is essential for its growth and to ensure that the best products reach consumers In terms of 

nutritional profile. 

In addition, the objectives proposed at the beginning of the internship were achieved, and that 

the activities carried out allowed the professional and personal growth of the author. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Key words: Retail, Nutrition, Product, Nutritional optimization 
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1. Introdução 

 

O estágio curricular foi realizado no âmbito do mestrado em Biotecnologia e Inovação. Teve 

início a 22 de setembro de 2020 e término a 12 de fevereiro de 2021, com uma carga horária de 40 

horas semanais, em regime de teletrabalho. 

O estágio decorreu na Sonae MC, uma empresa portuguesa de retalho, com sede na Senhora 

da Hora, Matosinhos. 

 Mais especificamente, o estágio decorreu na Direção de Qualidade e Investigação (DQI) da 

empresa, na Equipa de Nutrição. Esta equipa atua em três áreas distintas: Produtos de Marca Própria 

(MP)/Frescos/BIO; Projetos de investigação e inovação; Literacia Alimentar/Nutricional e 

Comunicação. 

Todas as atividades realizadas durante o período de estágio serão posteriormente descritas 

no presente trabalho. O modelo estrutural deste relatório foi adaptado de forma a adequar-se ao 

trabalho que foi desenvolvido, sendo composto por quatro partes: Introdução, onde será feito o 

enquadramento do estágio curricular; Objetivos, com a descrição dos objetivos gerais e específicos; 

Atividades Realizadas, onde será feita uma contextualização e descrição de todas as atividades 

realizadas durante este período; Conclusão, onde serão descritas as considerações finais. 

 

1.1 Sonae MC 

 

A Sonae MC é uma empresa do grupo Sonae, líder no setor do retalho alimentar em Portugal. 

Existe há mais de 30 anos, possui quase 4 milhões de clientes e emprega mais de 34000 

colaboradores. 

Os negócios de retalho de base alimentar são compostos pelo Continente, Continente Modelo, 

Continente Bom dia, Continente online e Meu Super. 

A empresa trabalha todos os dias para fornecer aos seus clientes a melhor oferta de produtos 

possível e disponibiliza uma enorme variedade de produtos e serviços com qualidade e a preços 

competitivos. [1]  

O logótipo da empresa Sonae MC apresenta-se na figura 1.1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 1.1 – Logótipo Sonae MC. 
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1.2 Direção da Qualidade e Investigação 

 

A Direção da Qualidade e Investigação é responsável por garantir a qualidade e segurança 

alimentar dos produtos e o cumprimento da legislação aplicável. A sua estrutura organizacional é 

apresentada na figura 1.2. 

Para além da Equipa de Nutrição, é composta por equipas de: 

• Gestão de Produto, Parceiros & Fornecedores, onde se incluem equipas responsáveis por 

garantir a conformidade legal de todos os produtos Marca Própria (MP) que são lançados no 

mercado e que avaliam a performance sensorial dos produtos de MP face aos concorrentes; 

• Produção & Distribuição, que dizem respeito às equipas dos entrepostos; 

• Operação de Loja & Suporte ao cliente, que acompanham os processos de devolução e 

retiradas e dão apoio à gestão de clientes. 

 

 

Figura 1.2 – Estrutura Organizacional da DQI. 

 

 

1.3 Equipa de Nutrição 

 

A Equipa de Nutrição pertence à DQI da Sonae MC e, no momento da realização do estágio, 

era composta por cinco elementos, nos quais se incluem os estagiários.  

Tal como foi referido, a Equipa atua em três áreas distintas e assume um papel de destaque 

na empresa, pois trabalha diariamente para que a oferta de produtos de MP seja nutricionalmente mais 

equilibrada, que é um dos eixos estratégicos da empresa, na melhoria contínua da composição 

nutricional dos produtos e participa, ativamente, no desenvolvimento de gamas de produtos 

equilibrados. [2]  

Para além disso, a Equipa implementa ações internas e externas para aumentar a literacia 

alimentar e nutricional, baseada em evidência científica, para que os colaboradores e consumidores 
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possam fazer escolhas mais conscientes e mais equilibradas. 

 

1.4 Importância da Nutrição no Retalho 

 

Nos dias de hoje as empresas de distribuição alimentar também apostam no desenvolvimento 

dos seus próprios produtos, os produtos de MP, já referidos anteriormente, que correspondem aos 

produtos comercializados sob a marca do retalhista, sendo que essas marcas podem ser identificadas 

pelo nome do próprio retalhista ou por um nome criado exclusivamente pelo e para o retalhista. [3]  

Atualmente, os produtos de MP já não são associados a produtos com pouca qualidade e de 

baixo preço, pois, cada vez mais, os retalhistas têm apostado na inovação e qualidade ao desenvolver 

os seus próprios produtos, mantendo sempre um preço democrático, o que fez com que, em Portugal, 

se verificasse um enorme crescimento destes produtos. [4] [5] 

Para além disso, nos últimos anos, a Saúde e Bem-estar tem-se tornado cada vez mais 

relevante e um fator determinante no comportamento dos consumidores, em todas as categorias de 

produtos alimentares. O que move os consumidores no momento da decisão já não é apenas o sabor, 

o preço e a conveniência. [6] Dentro da Saúde e Bem-estar os consumidores incluem atributos como 

a nutrição, sendo que o conteúdo presente na rotulagem é uma das informações que analisam [6], e 

procuram produtos que, para além de trazerem algum benefício nutricional, também se encaixem no 

seu estilo de vida e nas necessidades.[7] [8] 

Por estes motivos, o retalho e a indústria alimentar têm um papel fundamental na oferta 

alimentar disponibilizada aos cidadãos e na criação de ambientes alimentares saudáveis, daí a 

importância da presença de nutricionistas nas equipas destas empresas, especialmente no que toca 

ao apoio no desenvolvimento de novos produtos. 

 

 

2. Objetivos 
 

Objetivos Gerais:  

- Consolidar os conhecimentos adquiridos durante o período de mestrado, através do contacto 

com a realidade profissional;  

- Desenvolver competências profissionais e autonomia;  

 

Objetivos específicos: 

- Integrar numa equipa de nutrição de uma empresa de retalho e realizar atividades inerentes 

à função do nutricionista na empresa; 

- Interagir com os diversos departamentos da empresa para a implementação de diferentes 

estratégias dentro das atividades realizadas;  

- Interagir com fornecedores e outras entidades externas para o exercício das diferentes 

atividades alocadas.  
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3. Atividades Realizadas 

 

3.1 Produtos de MP/Frescos/BIO 

 

A Equipa de Nutrição está integrada na cadeia de desenvolvimento dos produtos da MP. 

Intervém nos tenders, que é um processo que pressupõe uma espécie de concurso onde vários 

fornecedores propõem-se a apresentar uma proposta, no desenvolvimento de novos produtos e na 

reformulação de produtos, através da sinalização de não conformidades, que correspondem ao não 

cumprimento dos requisitos. [9] 

A Equipa apoia, também, as Unidades de Negócio (UN) através da atualização constante do 

Manual de Critérios Internos da MP, ilustrado na figura 3.1, onde estão definidos os critérios nutricionais 

para cada categoria de produto. 

Para além disso, semanalmente, é feito o levantamento dos projetos dos produtos que estão 

em desenvolvimento, permitindo avaliar os produtos numa fase precoce do seu lançamento e sinalizar 

possíveis não conformidades e melhorias, otimizando o processo de lançamento. 

No decorrer do estágio, as atividades realizadas no âmbito desta vertente foram enquadradas 

com as UN “Bio & Saudável” e “Charcutaria”.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3.1 – Manual de Critérios Internos da MP. 
 

 

 

3.1.1 Bio & Saudável 

 

Os produtos que pertencem à unidade “Bio e Saudável” são todos os produtos biológicos e 

ainda os produtos “alternativos”, como por exemplo as bebidas vegetais, produtos sem glúten, etc. 

O principal objetivo para esta UN é definir os critérios nutricionais para os diversos novos 

produtos que estão a ser incluídos.  



12 
 

Biológicos 

A agricultura biológica é um método agrícola que visa produzir alimentos recorrendo a 

substâncias e processos naturais. [10] 

Segundo o Regulamento (CE) N.º 834/2007 do Conselho de 28 de Junho de 2007, “A produção 

biológica é um sistema global de gestão das explorações agrícolas e de produção de géneros 

alimentícios que combina as melhores práticas ambientais, um elevado nível de biodiversidade, a 

preservação dos recursos naturais, a aplicação de normas exigentes em matéria de bem-estar dos 

animais e método de produção em sintonia com a preferência de certos consumidores por produtos 

obtidos utilizando substâncias e processos naturais. O método de produção biológica desempenha, 

assim, um duplo papel societal, visto que, por um lado, abastece um mercado específico que responde 

à procura de produtos biológicos por parte dos consumidores e, por outro, fornece bens públicos que 

contribuem para a proteção do ambiente e o bem-estar dos animais, bem como para o 

desenvolvimento rural.” [11] 

Atualmente, os produtos biológicos são reconhecidos através na utilização do logótipo europeu 

de agricultura biológica, que é colocado na rotulagem dos alimentos, e representado na figura 3.2. 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3.2 – Logótipo Europeu de Agricultura Biológica. 

 

A utilização deste logótipo é obrigatória em todos os produtos alimentares da UE pré-

embalados, produzidos e vendidos como biológicos na EU, e deve cumprir determinados requisitos, 

nomeadamente, o produto conter, pelo menos, 95% de ingredientes biológicos, e não poder ser um 

produto em “conversão”, que acontece quando ainda podem existir ingredientes não biológicos no solo 

ou na cadeia. [12]  

Em 2019, a área utilizada para agricultura biológica correspondeu a 8,5% da área agrícola 

total, o que representou um aumento de cerca de 46% desde 2012. [13] 

Em Portugal, a área destinada aos biológicos, ficou inferior à média europeia (8,2%). No 

entanto, o consumo de produtos biológicos tem vindo a aumentar. [13] 

De forma a dar resposta a esta crescente necessidade, a empresa tem vindo a aumentar o seu 

espaço em loja dedicado a este tipo de produtos, assim como a oferta disponibilizada. 

 

Sem Glúten 

A doença celíaca é uma doença crónica e autoimune, caracterizada pela atrofia das vilosidades 

do intestino delgado, e que ocorre após a ingestão de glúten, um grupo de proteínas ricas em 

prolaminas presente no trigo, centeio e cevada. [14] 
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Em Portugal, cerca de 1% da população é celíaca, contudo, considera-se que é uma doença 

sub diagnosticada, pelo que o número pode ser superior.  

Os sintomas variam consoante a idade, mas os mais comuns são a diarreia, as cólicas e a 

distensão abdominal, que estão relacionados com a má absorção dos alimentos. 

O único tratamento eficaz para esta patologia é a exclusão total do glúten da alimentação. A 

dieta deve incluir produtos naturalmente sem glúten e outros produtos, que sejam identificados com 

alegações/pictos/certificados sem glúten. Para além disso, deverá ser uma dieta saudável e 

equilibrada. [15] 

As principais dificuldades reportadas por este grupo de indivíduos, em Portugal, e que estão 

relacionadas com o retalho, são a ausência da alegação “Isento de glúten” (ou similar) na rotulagem 

dos produtos, e a pouca oferta de produtos sem glúten a um preço democrático. [16]  

Pelos motivos acima referidos e, uma vez que também existe uma crescente procura deste 

tipo de alimentos por indivíduos saudáveis que pretendem seguir uma dieta restrita em glúten, a 

empresa tem procurado aumentar a oferta deste tipo de produtos. A figura 3.3 representa um ícone 

indicativo de produto isento de glúten. 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3.3 – Rótulo de produto isento de glúten. 

 

Sem Lactose 

A lactose é o açúcar presente no leite e nos seus derivados, como alguns tipos de queijo ou 

iogurtes. [17] 

A intolerância à lactose manifesta-se num conjunto de sintomas, nomeadamente diarreia, 

inchaço abdominal e flatulência, que podem ocorrer após o consumo de produtos que contenham 

lactose. É uma das intolerâncias mais comuns que resulta da ausência ou défice da enzima que digere 

a lactose, a lactase (beta-galactosidase). [18] 

Ao contrário da alergia às proteínas do leite de vaca, onde o indivíduo não poderá consumir 

qualquer tipo de produtos lácteos, na intolerância à lactose pode não ser necessário excluir totalmente 

os laticínios da alimentação e os sintomas podem variar consoante a dose ingerida. 

Desde 2014, o consumo de leite sem lactose e a procura por alimentos sem lactose têm vindo 

a aumentar. [19]  

As marcas devem estar atentas ao que se passa no mercado e oferecer produtos de qualidade, 

que vão de encontro a esta necessidade. A figura 3.4 representa um rótulo indicativo de produto isento 

de lactose. 
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Figura 3.4 – Rótulo de produto isento de lactose. 

 

 

3.1.2 Charcutaria 

 

Na UN da “Charcutaria” estão incluídos todos os produtos de charcutaria que se referem aos 

produtos cárnicos transformados ou produtos derivados da carne que são submetidos a vários 

processos, sejam de processamento ou de conservação como, por exemplo, cura, fumagem, 

nitrificação, salga, fermentação ou outros processos que realcem o sabor e/ou melhorem a 

preservação do produto, como por exemplo, bacon, fiambre, paio, mortadela, chouriço, etc [20] 

Para além disso, estão também incluídos os queijos. O queijo é o “produto fresco ou curado, 

de consistência variável, obtido por coagulação e dessoramento do leite ou do leite total ou 

parcialmente desnatado, mesmo que reconstituído, e também da nata, do leitelho, bem como da 

mistura de alguns ou de todos estes produtos, incluindo o lacto soro, sem ou com adição de outros 

géneros alimentícios.” [21]  

O principal objetivo nesta unidade de negócio passa por tentar tornar a gama o mais 

nutricionalmente equilibrada possível, através da definição de critérios nutricionais mais rigorosos que 

limitam, por exemplo, a quantidade de sal e de gordura saturada dos produtos, e da eliminação de 

aditivos com potencial negativo na saúde dos consumidores, uma vez que são produtos presentes na 

alimentação diária dos portugueses. [22] 

Dados do Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Física 2015-2016 relevam que 6,3% da 

população portuguesa consume, diariamente, mais de 50 gramas de carnes processadas, com valores 

mais elevados no caso dos adolescentes e adultos. Em todos os grupos etários foram os homens que 

reportaram um maior consumo desta categoria de alimentos. [22] 

A indústria da carne e das carnes processadas tem vindo a adotar estratégias que melhorem 

a composição nutricional dos seus produtos pois, apesar de serem excelentes fontes de proteína e de 

outras vitaminas e minerais, o consumidor tem uma imagem negativa destes produtos devido ao 

impacto que outros componentes têm na sua saúde. [23] 

Atualmente o consumo de sal é superior à quantidade diária recomendada pela Organização 

Mundial de Saúde (OMS) (< 5 g por dia) e está associado ao desenvolvimento de algumas patologias, 

tais como doenças cardiovasculares e diabetes, entre outras. [24] 

A quantidade de sódio presente nas carnes processadas contribui bastante para a ingestão 

diária de sódio, uma vez que o sódio está naturalmente presente na carne bovina, de porco e de aves, 
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e pelo sal ser um ingrediente necessário nestes produtos, pois assume um papel essencial no 

desenvolvimento e preservação dos produtos de charcutaria pois, para além de intensificar o sabor 

destes produtos, ativa as proteínas para aumentar a hidratação e a capacidade de ligação à água, 

melhora a textura, aumenta a viscosidade da carne (o que facilita a adição de gordura) e impede o 

crescimento de microbiano. [25] 

No entanto, a indústria tem apostado cada vez mais na redução de sal destes produtos. [25]  

A redução de sal deste tipo de produtos deve ocorrer gradualmente, de forma a não prejudicar 

a aceitabilidade dos produtos pelo consumidor, e devem ser feitos estudos para averiguar se a redução 

interfere com o tempo de prateleira do produto. [23] [25] 

 

3.1.3 Avaliações de Gama 

 

As avaliações de gama são avaliações comparativas dos produtos MP face à concorrência e 

com a identificação de boas práticas no mercado nacional e internacional. 

A elaboração destas avaliações é fundamental para definir os critérios nutricionais internos 

para os produtos de MP, atualizar os critérios já existentes e sinalizar oportunidades de melhoria e 

otimização nutricional para os produtos MP.  

Os critérios nutricionais são assentes nas recomendações nacionais e internacionais 

nutricionais e de saúde, em evidência científica atual, nos critérios definidos pela Estratégia Integrada 

para a Promoção da Alimentação Saudável (EIPAS), limites do semáforo nutricional, boas praticas de 

mercado e também pelo conhecimento tecnológico dos processos dos produtos.  

Sempre que possível, os produtos MP devem igualar ou superar a melhor prática no que diz 

respeito à qualidade dos ingredientes, à declaração nutricional e à simplicidade da lista de ingredientes, 

sobretudo no recurso a aditivos. Além disso, qualquer novo produto que venha substituir um 

semelhante em MP ou em que exista uma alteração de receita, quer seja por reformulação ou mudança 

de fornecedor, deve ter uma composição nutricional semelhante ou melhorada face ao produto em 

comercialização. 

Relativamente à otimização nutricional, até ao final de 2022, foram reformulados mais de 538 

produtos de marca própria, que se traduziram em reduções anuais de 860 toneladas de açúcar e 120 

toneladas de sal e a eliminação de óleo de palma em 92 produtos.  

No que diz respeito ao processo das avaliações de gama, cujo fluxograma se apresenta na 

figura 3.5, numa fase inicial, é definida a categoria de produtos a analisar (p.ex. bolachas, cereais 

infantis, iogurtes líquidos, etc), posteriormente, é solicitado ao gestor da categoria que indique se está 

prevista alguma reformulação ou alteração de fornecedor. Com base nessa informação, são definidos 

os players do mercado, nacionais e/ou internacionais, a incluir na avaliação, que normalmente incluem 

outras marcas próprias e marcas de fornecedor. 
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Figura 3.5 – Fluxograma Processo de Avaliações de Gama. 

 

 

De seguida, é elaborado um mapeamento comercial de todos os produtos e marcas, que foram 

consideradas relevantes. O processo de realização desse mapeamento consiste em recolher e 

cadastrar a informação nutricional e ingredientes dos produtos em estudo. A informação é recolhida 

online ou presencialmente em loja e é alargada aos produtos equivalentes da concorrência. 

Relativamente à informação nutricional, são considerados os valores por 100 gramas de produto 

indicados na rotulagem e, em termos de ingredientes, para além da respetiva lista, é necessário 

identificar quais são os aditivos alimentares que são utilizados, por funcionalidade (Edulcorantes, 

Conservantes, Corantes, Intensificadores de sabor, Gelificantes, Estabilizadores, Emulsionantes, 

Espessantes, Antioxidantes, Outros) e indicar se os produtos contêm Gorduras Hidrogenadas, Gordura 

de Palma, Açúcar adicionado, Sal adicionado, Aromas artificias e Amido Modificado. A figura 3.6 

representa um exemplo de Mapeamento Comercial. 
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Figura 3.6 – Exemplo Mapeamento Comercial. 

 

 

Após o mapeamento, é elaborada uma apresentação, que contempla a informação das 

principais características dos produtos, comparando com os vários players (comparação da lista de 

ingredientes, teores dos nutrientes mais relevantes para aquela categoria de produto, presença de 

ingredientes específicos como, por exemplo, gordura hidrogenada) e identificação de boas práticas no 

mercado nacional e internacional. Sempre que aplicável, são também incluídas as análises sensoriais 

de rotina, que são realizadas aos produtos MP. 

Para além disso, é feita uma proposta de ações de otimização para os produtos em questão, 

com base na análise efetuada, e são definidos ou atualizados os critérios gerais e específicos. 

Por fim, a apresentação é partilhada com toda a Equipa de Nutrição e apresentada a outros 

departamentos e equipas da Sonae MC, nomeadamente às equipas comerciais. Caso se considere 

pertinente, é também partilhada com os fornecedores.  

No decorrer do estágio, a equipa realizou 32 visitas a lojas, o que correspondeu a 1738 rótulos 

recolhidos, foram elaborados dez mapeamentos comerciais, três relativos à UN de Charcutaria 

[Charcutaria (Chouriço, Paio, Linguiça, Chourição, Mortadela), Fiambres de porco, Queijo flamengo] e 

sete para UN Bio & Saudável (Alternativas vegetais ao iogurte de base de soja, Pão sem glúten, 

Bolachas sem glúten, Massa sem glúten, Cremes de soja, Farinha sem glúten e Iogurtes sem lactose). 

 

3.1.4 Desenvolvimento de Gama de Suplementos Alimentares e Alimentos para 

Desportistas 

 

No decorrer do estágio foi possível participar ativamente no desenvolvimento de uma gama de 

suplementos alimentares e de alimentos para desportistas, conforme se apresentam exemplos nas 
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figuras 3.7 e 3.8. O desenvolvimento de uma gama desta tipologia foi inovador para a empresa e 

constituiu um trabalho compensador para a Equipa de Nutrição que pôde desenvolver produtos à luz 

das melhores diretrizes das ciências da nutrição.  

A utilização de suplementos alimentares como complemento à dieta têm vindo a crescer nos 

últimos anos. Os europeus veem os suplementos alimentares como aliados para melhorar a sua saúde 

e o bem-estar, sendo, por isso, o consumo deste tipo de produtos, uma medida preventiva para a 

saúde. [26]  

Segundo o Decreto-lei n.º118/2015 os suplementos alimentares dizem respeito aos “géneros 

alimentícios que se destinam a complementar e ou suplementar o regime alimentar normal e que 

constituem fontes concentradas de determinadas substâncias nutrientes ou outras com efeito 

nutricional ou fisiológico, estremes ou combinadas, comercializadas em forma doseada, tais como 

cápsulas, pastilhas, comprimidos, pílulas e outras formas semelhantes, saquetas de pó, ampolas de 

líquido, frascos com conta-gotas e outras formas similares de líquidos ou pós que se destinam a ser 

tomados em unidades medidas de quantidade reduzida;” [27] 

Estes suplementos não podem alegar propriedades de prevenção, cura ou tratamento de 

doenças e/ou sintomas. 

Podem ser constituídos por vitaminas e minerais, plantas e extratos de plantas e outras 

substâncias, tais como fibras, probióticos, ácidos gordos, aminoácidos, entre outros, ou seja, 

ingredientes que possuem um efeito nutricional ou fisiológico. Para além disso, podem também conter 

excipientes como, por exemplo, aditivos ou aromas, que são ingredientes sem efeito nutricional ou 

fisiológico. 

 

 

 

 

 

Figura 3.7 – Exemplos Produtos Gama WAYUP.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3.8 – Exemplos Produtos Gama Supla. 
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No total foram avaliadas cerca de 80 fichas técnicas relativas aos suplementos alimentares, 

inseridos no âmbito de extratos vegetais, sistema imunitário, sistema cardiovascular, sistema digestivo, 

sistema nervoso, ossos e articulações e saúde sexual, que corresponderam a cerca de 198 princípios 

ativos analisados (extratos de plantas, vitaminas, minerais e outras substâncias). 

Sempre que se identificaram oportunidades de melhoria, nomeadamente ao nível da 

composição, como por exemplo adicionar outras substâncias e/ou alterar as quantidades utilizadas de 

modo a robustecer o propósito do suplemento, alterar/retirar ingredientes ou aditivos que queremos 

evitar em MP (p.ex. gordura hidrogenada), a informação foi partilhada com o fornecedor e os produtos 

foram otimizados, sempre que possível. A figura 3.9 representa um Fluxograma Processo Lançamento 

de Gama Suplementos e Nutrição desportiva. 
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Figura 3.9 – Fluxograma Processo Lançamento de Gama Suplementos e Nutrição desportiva. 
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A avaliação foi realizada com base nas seguintes etapas, consoante a composição: 

 

• Suplementos à base de plantas 

 

1.ª etapa: Averiguar se a planta e a parte da planta utilizada está autorizada 

 

Portugal ainda não possui uma lista de plantas autorizadas para suplementos alimentares. No 

entanto, vários países europeus, como por exemplo Alemanha, Bélgica, Itália, entre outros, já possuem 

estas listas (“List of Substances of the Competent Federal Government and Federal State Authorities 

Category “Plants and plant parts””, “ARRETE ROYAL du 29 AOUT 1997 relatif à la fabrication et au 

commerce de denrées alimentaires composées ou contenant des plantes ou préparations de plantes” 

e MINISTERO DELLA SALUTE DECRETO 9 luglio 2012 Disciplina dell’impiego negli integratori 

alimentari di sostanze e preparati vegetali”, respetivamente), pelo que foram utilizados estes 

documentos como referência para averiguar se a planta presente na proposta de suplemento estava 

ou não autorizada para ser utilizada em suplementos alimentares. 

 

2.ª etapa: Averiguar a eficácia/efeito pretendido e dose indicada 

 

Posteriormente, eram analisadas as quantidades de ingredientes presentes na ficha técnica 

do suplemento e a respetiva toma diária, de forma a averiguar a sua eficácia e se a quantidade estava 

de acordo com o efeito pretendido para aquele suplemento, e se poderiam existir interações com outros 

nutrientes, medicamentos ou substâncias. Este ponto tinha por base informações presentes nas listas 

europeias de plantas (quando presente), e em monografias da Agência Europeia de Medicamentos 

(EMA) (agência europeia criada com a missão de promover o conhecimento científico na avaliação e 

controlo de medicamentos, de forma a promover a saúde humana e animal), do Committee on Herbal 

Medicinal Products (HMPC) (comitê da EMA que está responsável por avaliar os estudos e 

informações cientificas sobre substâncias e preparações à base de plantas, de modo a uniformizar o 

mercado europeu) [28], e da OMS. 

 

3.ª etapa: Averiguar se é um produto fronteira 

 

Para que o produto tenha enquadramento como suplemento alimentar também é necessário 

verificar se os ingredientes ativos são produtos fronteira.  

Uma vez que a legislação assim o permite, é possível utilizar os chamados produtos-fronteira 

(substâncias com propriedades farmacológicas, mas que são comercializados e produzidos segundo 

os requisitos da legislação alimentar e não de medicamentos, uma vez que a legislação permite que 

sejam utilizadas substâncias com estas propriedades em suplementos alimentares) em suplementos 

alimentares, como por exemplo, a Glucosamina, Melatonina, Valeriana e Ginkgo biloba. 

No entanto, as substâncias devem cumprir diferentes requisitos e estão ao abrigo de diferentes 

legislações, caso sejam incorporadas em medicamentos ou em suplemento. Por exemplo, em relação 
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à dose do princípio ativo considerado como produto fronteira, esta deverá ser inferior no suplemento 

alimentar. [29] 

Esta análise foi efetuada com base nos dados do INFARMED (Autoridade Nacional do 

Medicamento e Produtos da Saúde, I.P. – autoridade portuguesa responsável por controlar os setores 

de medicamentos, dispositivos médicos e produtos cosméticos e de higiene corporal e da EMA. 

Caso o produto fosse considerado um produto fronteira, verificou-se se a dose da toma 

recomendada era inferior à presente no medicamento. 

 

4.ª etapa: Advertências da rotulagem 

 

Nesta etapa, fez-se o levantamento das advertências que eram necessárias colocar na 

rotulagem, com base nas informações presentes nas listas europeias e/ou monografias HMPC/EMA. 

De acordo com Decreto-Lei 136/2003 de 28 de junho, apenas é obrigatório fazer referência 

aos seguintes pontos: não deve ser excedida a toma diária indicada; os suplementos alimentares não 

devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar variado; os produtos devem ser 

guardados fora do alcance das crianças.  

Contudo, internamente, considerou-se importante alertar o consumidor sobre potenciais 

interferências com outros medicamentos e/ou, doenças.  

 

5.ª etapa: Verificar se existem alegações de saúde 

 

Com o propósito de robustecer a comunicação na rotulagem, também foi elaborado o 

levantamento das alegações de saúde que eram permitidas colocar. 

A informação foi obtida através do REGULAMENTO (UE) N. o 432/2012 DA COMISSÃO de 

16 de maio de 2012 e da plataforma da Autoridade Europeia para a Segurança Alimentar (EFSA) 

(entidade europeia que presta suporte científico relativo aos riscos associados aos alimentos de forma 

independente). 

Para além disso, foi necessário verificar se a denominação do suplemento alimentar por si só 

seria considerada uma alegação de saúde, caso fosse, seria essencial garantir que era suportada 

pelas alegações de saúde aplicáveis às substâncias ativas, para ficar garantida a conformidade legal.   

 

 

• Suplementos à base de outras substâncias 

 

1.ª etapa: Verificar se o ingrediente está autorizado  

 

Em primeiro lugar foi fundamental verificar se a substância está contemplada nas seguintes 

listas: “The use of substances with nutritional or physiological effect other than vitamins and minerals 

in food supplements” da European Advisory Services (EAS) ou na lista italiana para outras substâncias 

ativas permitidas (“Ministero della SaluteALTRI NUTRIENTI E ALTRE SOSTANZE AD EFFETTO 
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NUTRITIVO O FISIOLOGICO (Revisione settembre 2019)”). 

 

2.ª etapa: Averiguar se é um produto fronteira 

 

Efetuados os passos idênticos referidos na 3.ª etapa dos Suplementos à base de plantas. 

 

3.ª etapa: Validar Eficácia/efeito pretendido, Dose e Dose Máxima Autorizada: 

 

No âmbito dos pontos que constam nesta etapa, foram consultados os pareceres da EFSA 

(Autoridade Europeia para a Segurança Alimentar) ou Monografias da HMPC/EMA para verificar se 

existiam estudos clínicos sobre o tema, sobretudo nos casos que não foi possível encontrar pareceres 

nas entidades europeias relativos ao efeito e eficácia dos princípios ativos utilizados e as respetivas 

doses diárias máximas e/ou recomendadas. 

Caso existisse algum produto fronteira, foi necessário confirmar se o(s) medicamento(s) 

autorizado(s) apresentava(m) o efeito pretendido.  

 

4.ª etapa: Advertências da rotulagem 

 

Efetuados os passos idênticos referidos na 4.ª etapa dos Suplementos à base de plantas. 

 

5.ª etapa: Verificar se existem legações de saúde 

 

Efetuados os passos idênticos referidos na 4.ª etapa dos Suplementos à base de plantas. 

 

 

• Suplementos à base de vitaminas e minerais 

 

1.ª etapa: Averiguar se o ingrediente está autorizado 

 

Inicialmente, verificava-se se a vitamina e/ou mineral, e respetiva forma, estava prevista no 

Regulamento nº 1170/2009 

 

2.ª etapa: Quantidade vs Valor de Referência do Nutriente (VRN) 

 

Nesta etapa, confirmou-se se a quantidade diária indicada face ao VRN permitia a alegação 

de, pelo menos, “fonte de” e se estava de acordo com o Regulamento nº 1169/2011, pois a quantidade 

diária que o suplemento fornece deve ser significativa face ao VRN. Segundo o Regulamento 

nº1169/2011, de um modo geral, uma quantidade significativa de vitaminas e minerais corresponde a 

15% do VRN, por 100 g/ml ou por embalagem, se esta última contiver apenas uma porção. 

Conforme referido anteriormente, no caso de ser um produto fronteira, a dose presente no 
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suplemento não deverá ser superior à encontrada no(s) medicamento(s) autorizado(s) equivalente(s). 

Paralelamente, foi preciso garantir que a quantidade presente no suplemento não excedia os 

limites máximos definidos pela EFSA. Esta entidade, com base em evidência científica, define a 

quantidade máxima que pode ser ingerida, tendo também em consideração as fontes alimentares, que 

não provoca efeitos adversos nas diferentes faixas etárias e condições (grávida e/ou lactente). [30] 

 

3.ª etapa: Validar Eficácia/efeito pretendido: 

 

Com o intuito de validar a eficácia e efeito pretendido do suplemento, aferia-se se existia 

alguma alegação de saúde associada às vitaminas e/ou minerais presentes, relacionadas com o 

propósito do suplemento, e se a quantidade presente era suficiente para utilizar a alegação. 

Além disso, foram consultados estudos clínicos. 

 

4.ª etapa: Averiguar se existem estudos de biodisponibilidade: 

 

Com o objetivo de averiguar se estavam a ser utilizadas as formas de vitaminas e minerais 

mais bio disponíveis, consultaram-se pareceres da EFSA e estudos clínicos. 

 

5.ª etapa: Averiguar se é um produto fronteira 

 

Efetuados os passos idênticos referidos na 3.ª etapa dos Suplementos à base de plantas. 

 

6.ª etapa: Advertências da rotulagem 

 

Efetuados os passos idênticos referidos na 4.ª etapa dos Suplementos à base de plantas. 

 

7.ª etapa: Verificar se existem alegações de saúde 

 

Efetuados os passos idênticos referidos na 4.ª etapa dos Suplementos à base de plantas. 

 

 

Finalizados todos estes passos, era emitido um parecer para indicar se o produto estava ou 

não validado.  

Caso a avaliação fosse positiva, o processo seguia para outra equipa, também dentro da 

qualidade, que faz a ponte com laboratórios externos, de forma a garantir que os produtos estavam 

em conformidade com o indicado nas fichas técnicas. 

No caso dos produtos não validados, o parecer era devolvido aos fornecedores e eram 

solicitadas as reformulações necessárias. 
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3.2 Projetos de Investigação e Inovação 

 

3.2.1 Estudo sobre Aditivos 

 

Segundo o Regulamento (CE) n. o 1333/2008 do Parlamento Europeu e do Conselho de 16 

de Dezembro de 2008 relativo aos aditivos alimentares, um aditivo alimentar é “qualquer  substância 

não consumida habitualmente como género alimentício em si mesma e habitualmente não utilizada 

como ingrediente característico dos géneros alimentícios, com ou sem valor nutritivo, e cuja adição 

intencional aos géneros alimentícios, com um objetivo tecnológico na fase de fabrico, transformação, 

preparação, tratamento, embalagem, transporte ou armazenagem, tenha por efeito, ou possa 

legitimamente considerar-se como tendo por efeito, que ela própria ou os seus derivados se tornem 

direta ou indiretamente um componente desses géneros alimentícios”.  

Todos os aditivos alimentares utilizados devem constar no Regulamento (CE) n. o 1333/2008 

e devem ser utilizados segundo as diretrizes indicadas, sendo que os mesmos só podem ser incluídos 

nestas listas se satisfizerem determinadas condições: 

• Não causar risco para a saúde dos consumidores 

• Existir uma necessidade tecnológica 

• Não induzir em erro os consumidores  

Além disso, deve conferir algum tipo de benefício para o consumidor, como por exemplo 

conservar a qualidade nutritiva dos produtos, melhorar as suas propriedades organoléticas, coadjuvar 

alguma etapa no processo de fabrico, etc. 

No entanto, apesar de autorizados e de cumprirem uma determinada função tecnológica, cada 

vez mais os consumidores procuram produtos mais clean label e o mais naturais possível.   

[31] [32]  

Por esse motivo, um dos objetivos da MP do Continente é reduzir e/ou eliminar, sempre que 

possível, os aditivos desnecessários ou substituí-los por ingredientes que possam ter essa mesma 

funcionalidade, sendo que a Equipa de Nutrição é responsável por procurar soluções e iniciativas que 

permitam atingir este objetivo.  

Nesse contexto, a equipa avaliou a atuação de um retalhista internacional no âmbito do seu 

programa ACT FOR FOOD, um programa mundial que apresenta uma série de medidas para melhorar 

a oferta alimentar aos seus clientes, onde publicaram uma lista de 100 aditivos que teriam sido 

removidos dos seus produtos de MP, pois consideram que o seu uso seria controverso. Os aditivos 

em questão estão legalmente autorizados pelas entidades europeias, no entanto, o retalhista refere 

que prefere trabalhar sobre o princípio da precaução, antecipando-se às regulamentações, e eliminar 

os aditivos que possam ter um potencial negativo na saúde, tendo por base estudos científicos. (Anexo 

1) [33] 

Verificou-se quantos desses 100 aditivos estavam presentes nos mais de 2700 produtos de 

MP (Figura 3.10 e Figura 3.11) e a pertinência de inclusão desses mesmos aditivos nos critérios 

internos da marca.  
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Figura 3.10 – Estado da arte MP face à lista dos 100 aditivos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3.11 - Estado da arte MP face à lista dos 100 aditivos. 

 

 

A pertinência de inclusão foi avaliada com base em informação e pareceres de entidades 

oficiais (EFSA, ASAE) e em bibliografia atual. 

Após este estudo, foram adicionados aos critérios internos 50 aditivos que não devem ser 
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utilizados nos produtos MP, sendo que a grande maioria já não era utilizada nos produtos que 

atualmente já estão em comercialização. 

 

 

Figura 3.12 – Lista dos 50 aditivos adicionados ao Manual Interno 

 

 

Relativamente aos aditivos que foram adicionados ao Manual, a maioria pertencia à categoria 

“Outros”. Foram identificados todos os produtos que os continham e procedeu-se à criação de projetos 

para os retirar/substituir. Neste processo, foi definida uma lista de quais os projetos prioritários, sendo 

que ficou definido que seria prioritário retirar o corante E171 Dióxido de Titânio de todos os produtos 

MP, por ter sido o aditivo que no estudo demonstrou ter o maior potencial negativo para a saúde. Após 

este estudo, o E171 em 2021 deixou de ser considerado pela EFSA um aditivo seguro [34], tendo 

mesmo sido proibido em 2022 [35].  

A identificação precoce deste aditivo como sendo para retirar de MP, permitiu assegurar mais 

facilmente o cumprimento da nova legislação e um maior contributo para a defesa do consumidor. 

Os restantes aditivos permanecem identificados e, sempre que possível, não são utilizados 

nos produtos de MP. 

 

 

3.2.2 Avaliação Aplicações para E-commerce 

 

O e-commerce no retalho alimentar tem-se tornado cada vez mais importante para o setor, 

pois fornece aos clientes a possibilidade de compra de alimentos de forma mais rápida e conveniente, 

sem ser necessário deslocarem-se a uma loja física. Adicionalmente, ainda permite melhorar a 

fidelização e satisfação dos clientes, caso proporcionem uma experiência positiva. [36] [37] 

A loja online do Continente tem vindo a ser considerada uma das melhores em Portugal. [38] 
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[39] 

Segundo o relatório anual da E-Commerce Europe, 49% da população portuguesa que utiliza 

a Internet efetuou, em 2018, algum tipo de compra online, no entanto, a percentagem de portugueses 

(44,8%) que efetua compras online ainda está muito abaixo da média da união europeia (72%). [40] 

Deste modo, a inovação assume um papel fundamental no e-commerce do retalho alimentar, 

uma vez que é necessário acompanhar as tendências do mercado e exigências do consumidor. Isto 

irá permitir que as empresas melhorem o seu serviço ao cliente e aumentem o seu alcance.  

[41] [42]  

Posto isto, e devido à necessidade de inovação no setor, foram analisadas algumas aplicações 

no mercado internacional (Anexo 2), com o objetivo de efetuar um levantamento sobre as diferentes 

funcionalidades que existem no âmbito da alimentação e retalho alimentar e verificar quais os pontos 

mais relevantes para aplicar no contexto inserido.  

 

França 

 

O Carrefour, em conjunto com uma start-up, desenvolveu um score nutricional para os seus 

produtos. O objetivo é fornecer informação personalizada aos seus clientes, com base nos seus 

objetivos e hábitos alimentares. Para isso, os clientes preenchem um questionário, onde indicam: 

- Informações pessoais; 

- Hábitos alimentares (ex. vegetariano, dieta mediterrânica); 

- Objetivos (ex. consumir mais fibra, menos açúcar); 

- Ingredientes a evitar. 

De seguida, a aplicação faz a avaliação personalizada da qualidade nutricional geral dos 

produtos consoante o perfil dos clientes, sendo que o mesmo produto pode ter diferentes classificações 

consoante o perfil do cliente. [43]  

 

Holanda 

 

O Centro de Nutrição do governo holandês lançou uma aplicação que permite comparar as 

marcas dos supermercados e indica qual a mais saudável. 

A aplicação compara o perfil nutricional de três produtos e vê qual é a melhor opção; verifica 

se o produto pertence ao programa de hábitos alimentares saudáveis e, caso o produto não pertença, 

a aplicação recomenda alternativas saudáveis. 

Os utilizadores podem, ainda, fazer scan do código de barras, pesquisar por nome do produto, 

e pesquisar por categoria. 

[44] 

 

Austrália 

 

A aplicação “Food Switch” tem como principal objetivo trazer transparência ao mercado 
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alimentar.  

Esta fornece aos seus utilizadores a possibilidade de efetuarem melhores escolhas 

alimentares, fornecendo-lhes mais informação sobre os produtos que pretendem consumir e 

sugerindo-lhes alternativas mais saudáveis, quando aplicável.  

[45]  
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3.3 Literacia Nutricional e Alimentar e Comunicação 

 

A literacia nutricional e alimentar são termos que têm vindo a ser utilizados quando se fala em 

promoção da saúde e estilos de vida saudáveis. [46] 

A literacia nutricional refere-se à capacidade básica cognitiva de um indivíduo que é necessária 

para alcançar, gerir, compreender e utilizar as informações nutricionais, que são essenciais para tomar 

decisões nutricionalmente adequadas. [46] 

No entanto, não é considerada suficiente para a alteração de comportamentos alimentares. 

[47] 

Já a literacia alimentar, apesar de ainda não haver consenso para a sua definição, diz respeito 

à capacidade de os indivíduos aplicarem informações nutricionais e alimentares (como preparação de 

alimentos, escolhas alimentares saudáveis e compreender a sua importância para a saúde, etc). 

Segundo Vidgen & Gallegos (2014) “(…) É composto por um conjunto de conhecimentos, 

competências e comportamentos inter-relacionados necessários para planear, gerir, escolher, preparar 

e consumir de forma a atender às necessidades e ingestão determinadas”.  

 A literacia alimentar é, ainda, capaz de promover escolhas alimentares mais equilibradas e 

saudáveis, sendo por isso um instrumento fundamental para a prevenção de algumas patologias, daí 

a importância de aumentar a literacia alimentar nos indivíduos. 

No contexto deste estágio foram desenvolvidos diversos materiais com o objetivo de capacitar 

os colaboradores da empresa sobre temas relacionados com alimentação e nutrição, abordados com 

mais detalhe nos pontos seguintes. 

 

3.3.1 Infografias 

 

As infografias elaboradas são partilhadas internamente com os colaboradores da empresa, de 

forma digital, com o objetivo de melhorar a sua literacia nutricional e alimentar e esclarecer dúvidas e 

mitos que possam existir. 

Os temas selecionados são temas atuais e relevantes para o negócio, e o conteúdo é 

elaborado de forma que seja de fácil e rápida interpretação. 

No ano de 2020 foram divulgadas dezoito infografias, duas das quais elaboradas pela própria.  

 

Os temas das infografias elaboradas foram Veganismo e Vegetarianismo e Food trends 2021. 

 

Veganismo e Vegetarianismo (Anexo 3): 

 

A dieta vegetariana refere-se a um padrão de consumo que tem por base produtos de origem 

vegetal e exclusão de carne e pescado, sendo que outros produtos de origem animal podem ser ou 

não mantidos. Esta dieta pode classificar-se em 4 tipos: 

Ovolactovegetariana – permite ovos e lacticínios, exclui carne e pescado 

Lactovegetariana – permite lacticínios, exclui carne, pescado e ovos 
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Ovovegetariana – permite ovos, exclui carne, pescado e lacticínios 

Vegana ou vegetariana estrita – exclui todos os alimentos de origem animal [48] 

Se a dieta vegetariana não for bem planeada, pode estar associada a um maior risco de défice 

de nutrientes, como proteínas, vitaminas e minerais importantes para o bom funcionamento do 

organismo. O mesmo se aplica à dieta vegana, onde o risco de défice é ainda maior. Daí ser importante 

fornecer algumas dicas para quem segue ou quer seguir este padrão alimentar, nomeadamente 

combinar alimentos complementares, tais como leguminosas e cereais, pois isso vai permitir fornecer 

todos os aminoácidos essenciais para um aporte em proteína com a qualidade necessária. 

 Para o mercado e retalho alimentar, ainda não existe uma definição legal para os termos 

vegano e vegetariano, pelo que a rotulagem deste tipo de produtos é ainda um desafio para o mercado 

e pode levar a incertezas para os consumidores, produtores e retalhistas pois não há uniformidade nas 

denominações.  

No entanto, está a ser estudada uma proposta definida pela European Vegetarian Union que 

indica o seguinte: 

• “Produtos alimentares aptos para veganos – Produtos alimentares que não sejam de 

origem animal e que, em qualquer fase da sua produção, não haja contacto com 

qualquer substância de origem animal, sejam ingredientes, aditivos, etc.” 

• “Produtos alimentares aptos para vegetarianos – Produtos alimentares que cumpram 

os critérios da comida apta para veganos, mas que podem conter leite ou produtos 

lácteos, colostro, ovos, mel, cera de abelha, própolis ou gordura de lã.” [49] 

Contudo, à data de hoje, está definido que denominações como leite, iogurte, manteiga e queijo 

não podem ser utilizados para denominar produtos não lácteos, pelo que é necessário recorrer a 

denominações comercias mais criativas, para que o consumidor perceba que o produto é uma 

alternativa vegetal, sem comprometer o cumprimento da lei, como por exemplo “vegegurte” ou “bebida 

vegetal”. [50] 

 

Food Trends 2021 (Anexo 4): 

 

As tendências identificam qual a direção em que algo está a desenvolver-se ou a mudar. A sua 

duração pode ser curta ou permanecer enraizada por muitos anos. [51] 

O setor do retalho alimentar é um setor bastante competitivo e com diversos concorrentes, daí 

ser fundamental este setor estar atento aquilo que são as novas tendências no mercado, de forma a 

satisfazer as necessidades futuras dos seus clientes. [52] 

Todos os anos, a Innova Market Insights apresenta as tendências alimentares que irão 

prevalecer durante o próximo ano. Após essa apresentação houve a necessidade de desenvolver uma 

infografia sobre o tema, com o objetivo de apresentar aos colaboradores, com especial foco nas 

equipas comerciais, quais seriam as tendências alimentares para 2021. Esta partilha com estas 

equipas é uma mais-valia, pois fornece-lhes apoio na identificação de novas oportunidades de 

desenvolvimento de produtos e na definição de estratégias para a MP, nomeadamente ao nível da 

otimização dos produtos e comunicação, tendo em conta aquilo que o consumidor procura. 
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As tendências alimentares identificadas para 2021 são: 

• “Transparency Triumphs” – Cada vez mais, os consumidores referem que consideram que as 

informações que constam no rótulo são importantes e que têm interesse em saber o que 

contém o produto. O Clean Label também é cada vez mais relevante e três em cada cinco 

consumidores globais indicam que têm interesse em aprender mais sobre a proveniência dos 

produtos que consomem; 

• “Plant-forward” – Desde 2019 que o Plant-based faz parte das tendências alimentares. Todos 

os dias surgem novos produtos em todo o mundo que se apresentam como alternativas à 

carne, peixe; 

• “Tailored to fit” – Os consumidores procuram produtos que encaixem no seu estilo de vida e 

que a sua experiência nutricional personalizada seja baseada nisso mesmo; 

• “New omnichannel eating” – As encomendas online têm vindo a aumentar e os consumidores 

tem procurado replicar a experiência de restaurante em casa; 

• “In tune with imune” – Com o contexto pandémico atual, 54% dos consumidores referem que 

a Covid-19 é a razão pela qual aumentaram o seu interesse em alimentos e bebidas que 

melhorem o sistema imunitário; 

• “Nutrition hacking” – A tecnologia tem procurado dar resposta às exigências do mercado, 

através da melhoria do perfil nutricional e da sustentabilidade. A maioria dos consumidores 

acredita no progresso dos produtos alimentares através dos desenvolvimentos na ciência; 

• “Mood: the next occasion” – Os consumidores procuram melhorar o seu bem-estar e humor. 

Têm surgido novos produtos que apresentam benefícios para o bem-estar dos consumidores, 

como por exemplo uma bebida lançada pela PepsiCo que ajuda a adormecer; 

• “Product mashups: when trends collide” – Aumento do interesse em experimentar novas 

sensações, sabores texturas, etc. Tem surgido vários produtos que misturam produtos 

convencionais com novos sabores; 

• “Modern nostalgia” – Esta tendência refere-se a colocar sabores familiares em produtos 

inovadores de diferentes categorias; 

• “Age of the influencer” – Cada vez mais os consumidores têm em consideração as opiniões 

dos influenciadores, e 2 em cada 5 consumidores considera que estes são honestos sobre os 

produtos que promovem. 

[53] 

 

3.3.2 Cálculo de informação nutricional 

 

Todos os meses são partilhadas cerca de 40 receitas que irão constar na revista mensal da 

empresa, Continente Magazine, cujo público-alvo é externo. 

A informação nutricional dessas receitas é calculada por dose, para que os clientes possuam 

a informação nutricional daquilo que, à partida, irão consumir, e conseguirem organizar melhor o seu 

dia alimentar. Na figura 3.12 apresenta-se um exemplo de informação nutricional presente na revista. 
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Figura 3.13 – Exemplo de informação nutricional presente na revista 

 

O cálculo é feito recorrendo a uma base de dados que possui a informação nutricional dos 

alimentos proveniente da Tabela de Composição dos Alimentos (TCA) (um documento, elaborado pelo 

Instituto de Saúde Doutor Ricardo Jorge (INSA), que agrupa informação sobre a composição nutricional 

dos alimentos consumidos em Portugal, com primeira versão de 1961, tendo sido atualizada em 2006) 

e, sempre que o alimento não exista nessa tabela, é consultada a tabela do US Department of 

Agriculture (USDA). [54] [55] 

As figuras 3.13 e 3.14 mostram, respetivamente, um excerto de dados retirado da base de 

dados interna e o documento para o cálculo da informação nutricional. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3.14 – Base de dados interna para calculo da informação nutricional. 

 

 

Posteriormente, para adicionar o ingrediente, deve ser escrito na coluna “Ingredientes” o nome 

do ingrediente que se pretende adicionar em português e pesquisar as opções que surgem na lista.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3.15 – Cálculo da informação nutricional. 
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Após serem adicionados todos os ingredientes para o cálculo da informação nutricional, é 

necessário colocar o número de doses corresponde à receita em questão, de acordo com o que se 

apresenta na figura 3.15. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3.16 – Cálculo da informação nutricional por doses. 

 

Para além da informação nutricional, é necessário identificar os pictos que se aplicam à receita 

em causa, de modo a fornecer mais informações relevantes para os leitores. Os pictos considerados 

foram: 

• Vegan 

• Vegetariano (ovolactovegetariano) – ingredientes como ovo, leite e derivados (queijo, natas, 

iogurtes, manteiga, …) são incluídos nesta categoria 

• Sem glúten 

• Sem lactose  

Nota: sempre que a marca de um ingrediente vier indicada deve-se verificar a ausência ou presença 

do alergénio. 

 

No decorrer no estágio foram calculadas pela própria, 84 receitas, correspondentes a duas 

edições de revista.  

Enquanto nutricionistas o objetivo não é apenas calcular a informação nutricional, mas também 

analisar o equilíbrio nutricional da receita. Caso a receita tenha um elevado valor energético, elevado 

teor de açúcar, gordura e/ou sal, para as doses sugeridas, cabe ao nutricionista sugerir alterações que 

permitam tornar a receita mais equilibrada, como por exemplo, aumentar o número de doses ou ajustar 

a quantidade dos ingredientes utilizada. Esse feedback é posteriormente enviado à equipa responsável 

pela elaboração das receitas, que avalia se é ou não possível efetuar as alterações sugeridas. 

 

3.3.3 Formações 
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No decorrer do estágio, foi possível frequentar formações, ministradas por equipas internas e 

externas à empresa, no âmbito dos produtos biológicos e de suplementos, composta por quatro 

módulos: 

Módulo 1 – Produtos biológicos 

Módulo 2 – Intolerâncias e padrões alimentares alternativos 

Módulo 3 – Suplementação e alimentação 

Módulo 4 – Suplementação e alimentação para desportista.  

As sessões decorreram no formato online e tiveram a duração de uma hora. Os destinatários 

foram maioritariamente as equipas da Qualidade e da área Comercial da empresa, com o objetivo de 

aprofundar os conhecimentos nas diversas temáticas. 

 

4. Conclusão 

 

Finalizado o período de estágio, conclui-se que os objetivos inicialmente propostos foram atingidos. 

Na Equipa de Nutrição da Sonae MC foi possível consolidar os conhecimentos adquiridos ao longo 

dos últimos anos de formação enquanto nutricionista e adquirir novas competências. 

Após este estágio, ficou claro que o papel de um nutricionista numa empresa de retalho, é 

essencial para o crescimento da mesma e para garantir que chegam aos consumidores os melhores 

produtos a nível nutricional e organolético, podendo, por isso, ter um papel indireto na saúde dos seus 

clientes, não só através das otimizações nutricionais que despoletam e acompanham, mas também 

pela validação de conteúdos, com base em evidência científica, de forma a melhorar a literacia 

alimentar e nutricional dos portugueses.  

O facto de ser uma equipa que dá apoio a diversas áreas, também incentivou o contacto com 

outras realidades profissionais dentro da empresa, nomeadamente, a parte mais comercial do negócio 

e com as equipas de marketing, o que permitiu desenvolver outras competências para enriquecimento 

profissional, tais como gestão de projetos, pelo facto de termos de coordenar atividades com diferentes 

equipas, e o pensamento criativo, também muito importante na inovação. 

Para além disso, foi possível experienciar e gerir novos desafios, como participar ativamente no 

desenvolvimento de novas gamas inovadoras para a empresa, numa área que, até então, não possuía 

muito conhecimento. 

A nível pessoal, foram desenvolvidas competências como espírito crítico, cooperação, 

autonomia, proatividade e capacidade de comunicação, fundamentais para o exercício da profissão. 

Como aspetos negativos, destaca-se o facto de todo o estágio ter sido realizado em âmbito de 

teletrabalho, devido ao contexto de pandemia. Apesar de não ter afetado a qualidade da formação 

recebida e do trabalho desenvolvido, impediu o contacto a nível pessoal, dificultando a criação de 

relações e laços. 

Concluindo, acredito que com o esforço e dedicação empenhado e pelo feedback que me foi 

sendo dado, que as atividades dinamizadas durante este estágio contribuíram positivamente para a 

equipa e consequentemente para a empresa. 
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6. Anexos 
 
 

Anexo 1 – Apresentação PowerPoint “Aditivos presentes na Marca Própria” 
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Anexo 2 – Apresentação PowerPoint “Aplicações para E-commerce”. 
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Anexo 3 – Infografia “Vegetarianismo e Veganismo” 
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Anexo 4 – Infografia “Food Trends 2021” 
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