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A gordura trans € o nome dado a gordura vegetal que
passa por um processo de hidrogenacao natural ou
industrial.

 Usada em larga escala a partir dos anos 1950 como
alternativa a gordura saturada.

e A adicao dessa gordura é responsavel pelo sabor,
crocancia e maior estabilidade do produto.
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90% dos AGT em
alimentos derivam da
hidrogenacao
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Insaturado H
(Ex.: Oleos vegetais)
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Trans double bond
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Acido graxo HHHHHH
insaturado trans
(Ex.: Margarina) ‘
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'Bolo industrializado Biscoito Batata chips
simples (tipo cream cracker) |1 pacote pequeno

1fatia- 4,59 | 6unidades-4,19 |(4250)-3,0 0
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Macarrao Bolacha
instantaneo recheada (doce)
1pacote-1,6 g 1bola-1,6 @ |2unidades-1,5 @

Carne bovina Batata frita
(tipo maisena) (alcatra ou contra- Manteiga Leite (tipo B) (fast food)
7 unidades - 1fatia (50 g)- filé) 1 bife médio - 1 colher (cha) - 1copo (200 mb - | 1porcdo média -
1449 094 064¢ 0249 024¢g 139




‘ (J Aumento do risco cardiovascular
Fje'\mS a0 v Aumento do colesterol total

O na v Aumento dos niveis de LDL-c
nsY -
&Reducio dos niveis de HDL-c

b k l

[ Doenca arterial Coronariana
(Aterosclerose)

—

JElevacdo de marcadores pré-inflamatorios

 UElevagdo da resisténcia a agdo da insulina
v'Diabetes tipo 2




Jude  Os acidos graxos trans podem ser
cfeitos r\a.s ﬁa“‘“ transferidos ao feto através da
ma’temo‘\ placenta’.

Bloqueio e inibicdo na biossintese dos
acidos graxos poliinsaturados de cadeia
longa;

JAfetam o crescimento intra-uterino;

(JAumento do risco de pré-eclampsia;

(dProcesso de aterogénese pode ter inicio
ainda na fase intra-uterina.

(J Os acidos graxos trans maternos podem
ser transferidos para a crianca também
através da amamentacdo’.




\(0S dao el s ..
Eﬁe\ o na  Distribuicao das principais causas de morte,
consV™ Brasil - 1980, 1996 e 2008
5200
LSS 2008 1996 1980
1. Doencas do 314.506 249.613 189.215
2. Neoplasias 166.317 103.408 61.253
(tumores)
3. Causas externas de 133.644 119.156 70.212
morb. e mortalidade
4. Doengas do 104.459 88.436 59.621
aparelho respiratério
5. Doencas endoc. 63.742 36.590 25.638
nutricionais e metab.
6. Doencas do 54.826 39.035 25.401
aparelho digestivo
7. Algumas doencas 46.920 52.511 69.553

infec. e parasitarias
Fonte: Secretaria de Vigilancia em Saude — MS3
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(11997 — ANVISA — Gordura trans computada como gordura
saturada.

(11999 — FDA — Inclusdo do teor de gordura trans nos rotulos
dos produtos.

(12003 — ANVISA — Declaracdo dos teor de gordura trans na
rotulagem nutricional dos alimentos.

Sao considerados como zero trans os alimentos que apresentarem
teor de gorduras trans menor ou igual a 0,2 g/por¢ao!



d Organizacdao Mundial da Saude - 1% do Valor calérico total da
dieta

[ 2000 Kcal — 2,2 g de gordura trans/dia ]
Biscoito Wafer sabor morango 7,24
Tablete de caldo de carne 5,32
Biscoito cream cracker 1,57
Biscoito de maisena 1,36
Carne bovina, cupim cru 0,30

Carne bovina, filé mignon magro cru 0,10



ComO Estima-se que o consumo diario de
.(Ie\,‘\taY 2 um adulto pode chegar a 11,8 g de
ceduZ! su“‘o? gordura trans/dia“.
cof

e Verificar a rotulagem nutricional

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgdo ____ g (medida caseira)
Quantidade % VD (%)
por porgao . \
Valor Calérico kcal 3
Carboidratos o]
Proteinas a
Gorduras totais g
Gorduras saturadas g
Gorduras frans g
Fibra alimentar g
Saodio mg
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C()mo “_ax g/mg {ﬂﬂﬁtﬂ} g/mg {au?m

Xt /e\l\ ValorErergético ey 491 25 | | VlorEnergéticocay 839 42
edVZ 0! Caboidaos 40 13 | | Caboidalos 42 14
( S\)m Proteines % 35 Proteinas 835
o CO GourasTodls 26 46 | | GoduasTods 56 101
Goduras Seturadas 97 44 | | GodurasSauradas 23 104

Gorduras Trans 11 - Gorduras Trans 1.7 -

Colesterol 60 20 Colesterol 109 36

FoaAlimentr 38 15 | | FbAlmenar 38 15

i 1| st 813 3 | | Sedo 1474 1

¥ cacio 186 19 | | Cacio M3

Ferro 56 40 Fermo 70 a0

Hamburgueres de

carne GORDURAS TRAMS

BK™ Cheddar Duplo / 0,5g

BK™ Picanha 1.92




o)
C?‘;\e\,\tar o Como a gordura trans se esconde
red\ﬂ‘:\S 4o’ no rotulo?
cO
1. Gordura hidrogenada
2. Gordura parcialmente hidrogenada
3. Gordura vegetal hidrogenada
}/ 4. Gordura vegetal parcialmente hidrogenada
i , 5. Gordura parcialmente hidrogenada e/ou interesterificada
’ m, | 6. Gordura de soja parcialmente hidrogenada
= i o 7. Gordura hidrogenada de soja
- 8. Oleo vegetal parcialmente hidrogenado
i S 9. Oleo vegetal hidrogenado

- 10. Oleo de milho hidrogenado
2l 11. Oleo vegetal de algod3o, soja e palma hidrogenado
12. Oleo vegetal liquido e hidrogenado
13. Mistura lactea para bebidas (32 ingrediente gordura vegetal)
Fonte: UFSC, 2012



Ingredientes:

: tais liquid

interesterificados, dgua, leite em po
desnatado reconstituido, soro de leite em
po desnatado reconstituido, sal, 15.000

727777 LTA
| Qs %’{myo*
LS ASA =

ke
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OQualy

X

U.l de vitamina "A" por kg, estabilizantes:
meno € diglicerideos de acidos graxos
(INS 471) e lecitina de soja (INS 322},
conservadores: sorbato de potassio (INS

(1 Cuidados com a manipulacdo e conservacao
1 Preparo dos alimentos — Fritura (temperatura elevada)

Azeite 183°C — 7 minutos
Girassol 185°C — 5 minutos
Soja 240°C — 7 minutos

(1 Novas tecnologias de fabricacdo - Interesterificacdo

Margarinas hidrogenadas 16,0 a 26,0%

Margarinas interesterificadas 0,7a2,4%
Fonte: Pavan, 2008.



n0? (JFazer escolhas mais saudaveis!

(J Aumentar o consumo de frutas e verduras;
] Evitar o consumo de frituras;

1 Evitar o consumo de produtos industrializados: bolos,
biscoitos, salgadinhos de pacote, batatas-frita etc;

1 Se for consumir, procure os produtos com menor teor
de gordura trans.




 Dinamarca, Suica e Canada instituiram a reducao dos
teores de gordura trans em produtos industrializados.

A side of trans fat with those fries?

Aonew study found that
the trans fat content im
fast-food products around
the world wvaries widely
from country o Coummy:.
Some cities within the

same country also had Fries Chicken
differant amounis. 171 grams 160 grams
COUNTRY Mo KFC Mo KFC
Percentage Daenmark™ 1.0%% 2.0 1.0 2.0
of trans fat, France 15.0 2.0 110 12.0
by Eiiﬂr:terg Hungary 10.0 35.0 5.0 21.0
* Oty allows Fearu 240 31.0 = 320
foods to be Falamd 183.0 A2 0 8.0 24 0
oooked in
wegetable oils Russia 100 2.0 5.0 0.4
Scofland (Aberdesn) 15.0 1.0 140 2.0
Scotland (Glasgow) 12.0 2.0 130 2.0
South Afnica (Johannesburg) Z8.0 190 1.0 13.0
United States (Mew York) 23.0 16.0 110 5.0

SOURZE: Mew England Jourmal of Medicime A



JExiste ligacdo entre gordura trans e transgénicos?

1S6 os alimentos industrializados contém gordura
trans?

Gravidas e criancas devem consumir quantidades
diferentes de gorduras trans?




-

Busque sempre uma
alimentacdo saudavel!

Obrigada!
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