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Não será excessivo 
reconhecer nos por-
tugueses uma ob-
sessão por comida. 

Podem estar a meio de uma 
refeição com amigos e já fa-
lam do cardápio do próximo 
jantar. No entanto, é impres-
sionante a quantidade de ali-
mentos que deitam fora. Por-
tugal aparece no quarto lugar 
dos países da União Europeia 
(UE) com maior desperdício 
alimentar (1,89 milhões de to-

neladas) e em primeiro no que 
diz respeito às famílias, com 
cada português a ter perdas, 
em média, de 183,6 kg de ali-
mentos, de acordo com dados 
de 2020 do Instituto Nacional 
de Estatística.

A Comissão Europeia esti-
ma que 20% dos 88 milhões 
de toneladas de desperdí-
cios alimentares produzidos 
anualmente na UE (e 55% são 
produzidos pelos agregados 
familiares) estão relacionados 

produtos alimentares mi-
crobiologicamente muito pe-
recíveis (carne e peixe fresco, 
iogurtes, saladas) e que são 
suscetíveis de, após um curto 
período, constituir um risco 
para a saúde. Nestes casos, 
aparece no rótulo “consumir 
até…” e é proibida a sua co-
mercialização depois da data 
mencionada. “Falamos de 
segurança higienossanitária 
de alimentos que são pro-
pensos ao desenvolvimento 
microbiano relativamente 
célere e que têm de ter uma 
janela pequena em relação ao 
seu consumo”, explica José 
Camolas, vice-presidente da 
Ordem dos Nutricionistas.

Quanto à “data de dura-
bilidade mínima”, é aplicável 
aos produtos alimentares 
pouco perecíveis (massas, 
arroz, conservas, farinha, 
açúcar, azeite, óleos, etc.) e 
corresponde à data até à qual 
aguentam as suas proprie-
dades, desde que bem con-

Fora de prazo,  
mas come-se

As datas de validade dos produtos alimentares não  
são todas iguais, e saber a diferença ajuda a combater  
o desperdício – assim como fazer o teste dos sentidos

—  PO R  J OANA  LO U REI RO

com a marcação da data nos 
produtos alimentares. “Apesar 
de os consumidores estarem 
cada vez mais atentos e sen-
sibilizados para as questões 
da segurança alimentar, ainda 
persistem algumas dúvidas 
sobre os diferentes prazos”, 
aponta Ana Oliveira, da Au-
toridade de Segurança Ali-
mentar e Económica (ASAE).

Há duas categorias a di-
ferenciar. A “data-limite de 
consumo” é aplicável aos 

  Descubra as diferenças 
“Consumir até” ou “consumir 
de preferência antes de”?  
No primeiro caso, há que 
cumprir o prazo; no segundo, 
nem tanto
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servados. “Em regra, estes 
períodos não são estabele-
cidos por via de um diploma 
legal, cabendo aos operadores 
do setor alimentar estabe-
lecer, com recurso a testes 
de estabilidade, uma data 
recomendada, até à qual se 
responsabilizam pela segu-
rança do produto”, sublinha 
Ana Oliveira. 

PUXAR PELOS SENTIDOS
Os rótulos referem “consu-
mir de preferência antes de…”, 
mas não existe proibição de 
venda após a expiração. Isto 
desde que o consumidor seja 
devidamente informado e o 
vendedor garanta que estes 
alimentos podem ser con-
sumidos sem qualquer risco 
para a saúde. “Assegura-se 
que o produto tem determi-
nadas características de quali-
dade maximizadas. Se houver 
consumo fora deste perío-
do, há um risco potencial de 
ocorrerem alterações das pro-
priedades organoléticas (cor, 
textura, sabor, odor…), que não 
são riscos higienossanitários”, 
salienta José Camolas. 

Contudo, o nutricionista 
alerta: “A confusão entre es-
tas datas é só uma parte do 
problema. Há outros aspetos, 
como as estratégias de com-
pra, a escolha, a preparação 
e a conservação, que con-
tribuem para o desperdício.”  
Não é raro comprar-se ou 
preparar-se comida para lá 
daquilo que seria desejável. 
“Temos de nos virar para a 
aquisição mais consciente e 
para as porções mais adequa-
das. Tem tudo que ver com 
o planeamento”, acrescenta.

Usar os sentidos é fun-
damental, sobretudo quan-
do adquirimos um alimento 
sem prazo de validade e há 
sinais muito simples. “Se um 
pão cheira a mofo, ainda que 
não tenha essa aparência, é 
capaz de já não estar fresco. 
Se um peixe tem um cheiro 
intenso, os olhos encovados, 
a pele pastosa e as guelras sem 
aquele vermelho vivo, não 
está bom”, exemplifica José 
Camolas. “São saberes difíceis 

de operacionalizar nos nossos 
contextos de vida, em que va-
mos de corrida às compras e 
encontramos uma multiplici-
dade de estímulos sensoriais. 
Perdemo-nos nesse processo.”

Em 2016, foi criada a Co-
missão Nacional de Combate 
ao Desperdício Alimentar, 
com o objetivo de delinear 
uma estratégia e um plano 
de ação, aprovados em 2018. 
Lançaram-se campanhas e 
guias de boas práticas, entre 
outras iniciativas. No entanto, 
o Gabinete Europeu do Am-
biente e a organização sem 
fins lucrativos Feedback EU 
fizeram um inquérito junto 
dos governos dos Estados-
-membros, e Portugal foi um 
dos quatro que se opuseram 
a qualquer tipo de objetivos 
vinculativos para reduzir o 
desperdício de alimentos, da 
exploração agrícola à mesa.

PIOR DO QUE ANDAR  
DE AVIÃO

Existem movimentos cívi-
cos como o Unidos Contra 
o Desperdício, que têm mo-
bilizado empresas, entida-
des e instituições – veja-se 
o exemplo dos bancos ali-
mentares, que em 2019 fo-
ram responsáveis por evitar 
que cerca de 17 218 toneladas 
de alimentos fossem perdi-
das, reaproveitando-as para 
alimentar mais de 320 mil 
pessoas. Não faltam dicas na 
página de boas práticas de 
gestão doméstica da asso-
ciação, como o planeamento 
das refeições antes de ir ao 

supermercado, o aproveita-
mento de restos para outras 
refeições ou a arrumação do 
frigorífico para garantir uma 
melhor conservação.

Há também empresas aten-
tas ao fenómeno, que desen-
volveram aplicações para ad-
quirir produtos alimentares a 
preços mais reduzidos, salvan-
do-os do lixo. É o caso da Too 
Good to Go, através da qual 
os consumidores adquirem 
magic boxes com excedentes 
de vários estabelecimentos 
comerciais (cafés, restauran-
tes, hotéis e supermercados). 
Coube a esta empresa, inclu-
sive, dar forma à iniciativa Ob-
servar, Cheirar, Provar, com o 
lançamento de um selo (que 
tem o mesmo nome) para co-
locar no rótulo dos produtos 
aderentes, como sinal de que 
era seguro consumi-los após 
o prazo – desde que passem, 
lá está, no teste dos sentidos. 

Mesmo a Associação Por-
tuguesa de Empresas de Dis-
tribuição refere que a venda 
de produtos em fim de vida 
nos supermercados, devida-
mente sinalizados, atingiu 
um novo recorde em 2021: 
foram comercializadas mais 
de 24 mil toneladas desses 
bens, que, de outra forma, 
iriam parar ao lixo (um cres-
cimento de 98% face a 2020).

Todos os anos, um ter-
ço da produção alimentar é 
desperdiçada no mundo, de 
acordo com a Organização 
das Nações Unidas para a 
Alimentação e a Agricultura 
(FAO). Até 2030, a redução 
destas perdas para meta-
de foi assumida como meta 
pela UE, reconhecendo os 
profundos impactos econó-
micos, sociais e ambientais 
desta realidade. Refira-se, por 
exemplo, que o desperdício 
alimentar gera três vezes mais 
emissões de gases com efeito 
de estufa do que a extração 
de petróleo, gera o equiva-
lente a 25% da poluição au-
tomóvel e polui quatro vezes 
mais do que todos os voos da 
aviação comercial. Salvar o 
planeta pode começar pelo 
prato.  jloureiro@visao.pt

DEITAR 
FORA? 
A aplicação FoodKeeper 
dá informações sobre 
prazos de consumo  
e armazenamento

MANTEIGA
Manter no frigorífico, 
nas prateleiras mais 
frias (a de cima ou 
a do meio). Aberta 
a embalagem, deve 
consumir-se em três 
semanas; se se mantiver 
fechada, em dois 
meses; se estiver no 
congelador, em nove 
meses.
 

OVOS
Manter no frigorífico, no 
cartão original (não na 
porta). Consumir duas 
semanas após data de 
durabilidade mínima. 
Sinais suspeitos: se 
flutuar num copo com 
água, não é seguro; se 
tiver odor desagradável; 
no caso de ovos 
cozidos, se apresentar 
uma textura fibrosa.
   

LEITE UHT
Manter no frigorífico, 
na porta, após aberto. 
Consumir seis meses 
para além da data de 
durabilidade mínima. 
Depois de aberto, 
beber em sete dias. 
Sinais suspeitos: pacote 
inchado; leite coalhado; 
cheiro ou sabor azedo.
   

FIAMBRE
Manter na embalagem, 
na prateleira intermédia 
do frigorífico. Por abrir, 
dura duas semanas; 
aberto, 3 a 5 dias. 
Sinais suspeitos: estar 
acinzentado, esverdeado 
ou oleoso; ter cheiro 
forte e desagradável  
ou sabor amargo.

A venda de 
produtos em 
fim de vida nos 
supermercados 
atingiu um 
novo recorde 
em 2021: foram 
comercializadas 
mais de 24 mil 
toneladas  
desses bens 


