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Gordura Trans 



• A gordura trans é o nome dado à gordura vegetal que 
passa por um processo de hidrogenação natural ou 
industrial. 

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

• A adição dessa gordura é responsável pelo sabor, 
crocância e maior estabilidade do produto.  



Bio-hidrogenação 
Ruminantes 

1,5 a 6,5% de AGT 

Desodorização e Fritura 
de óleos vegetais 

0,2 a 6,7% de AGT 

Hidrogenação 

90% dos AGT em 
alimentos derivam da 

hidrogenação 



Trans 
Ácido graxo 
insaturado trans 
(Ex.: Margarina) 

Saturado 
(Ex.: Manteiga)) 

Insaturado 
(Ex.: Óleos vegetais) 





  Aumento do risco cardiovascular 
 Aumento do colesterol total 
 Aumento dos níveis de LDL-c 
 Redução dos níveis de HDL-c 

  Doença arterial Coronariana 
(Aterosclerose) 

Elevação de marcadores pró-inflamatórios 

Elevação da resistência à ação da insulina  
Diabetes tipo 2 



Bloqueio e inibição na biossíntese dos 
ácidos graxos poliinsaturados de cadeia 
longa; 

Afetam o crescimento intra-uterino; 

Aumento do risco de pré-eclâmpsia; 

Processo de aterogênese pode ter início 
ainda na fase intra-uterina. 

 

Os ácidos graxos trans maternos podem 
ser transferidos para a criança também 
através da amamentação¹. 

 Os ácidos graxos trans podem ser 
transferidos ao feto através da 
placenta¹. 



Distribuição das principais causas de morte, 
Brasil - 1980, 1996 e 2008 

Causa 2008 1996 1980 
1. Doenças do 
aparelho circulatório 

314.506 249.613 189.215 

2. Neoplasias 
(tumores) 

166.317 103.408 61.253 

3. Causas externas de 
morb. e mortalidade 

133.644 119.156 70.212 

4. Doenças do 
aparelho respiratório 

104.459 88.436 59.621 

5. Doenças endóc. 
nutricionais e metab. 

63.742 36.590 25.638 

6. Doenças do 
aparelho digestivo 

54.826 39.035 25.401 

7. Algumas doenças 
infec. e parasitárias 

46.920 52.511 69.553 

Fonte: Secretaria de Vigilância em Saúde – MS³ 



1997 – ANVISA – Gordura trans computada como gordura 
saturada. 

1999 – FDA – Inclusão do teor de gordura trans nos rótulos 
dos produtos. 

2003 – ANVISA – Declaração dos teor de gordura trans na 
rotulagem nutricional dos alimentos. 

 

 
São considerados como zero trans os alimentos que apresentarem 

teor de gorduras trans menor ou igual a 0,2 g/porção! 



Organização Mundial da Saúde - 1% do Valor calórico total da 
dieta 

2000 Kcal – 2,2 g de gordura trans/dia 

Alimento Ác. Elaídico (18:1 t) (g/100g) 

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 



Estima-se que o consumo diário de 
um adulto pode chegar a 11,8 g de 
gordura trans/dia².  

• Verificar a rotulagem nutricional 





1. Gordura hidrogenada 

2. Gordura parcialmente hidrogenada 

3. Gordura vegetal hidrogenada 

4. Gordura vegetal parcialmente hidrogenada 

5. Gordura parcialmente hidrogenada e/ou interesterificada  

6. Gordura de soja parcialmente hidrogenada 

7. Gordura hidrogenada de soja 

8. Óleo vegetal parcialmente hidrogenado 

9. Óleo vegetal hidrogenado 

10. Óleo de milho hidrogenado 

11. Óleo vegetal de algodão, soja e palma hidrogenado 

12. Óleo vegetal líquido e hidrogenado  

13. Mistura láctea para bebidas (3º ingrediente gordura vegetal) 

Fonte: UFSC, 2012 

 
Como a gordura trans se esconde 
no rótulo? 



 Cuidados com a manipulação e conservação 

 Preparo dos alimentos – Fritura (temperatura elevada) 

 

 

 

 Novas tecnologias de fabricação - Interesterificação 

Produto Teor de ácidos graxos trans (%) 

Margarinas hidrogenadas 16,0 a 26,0% 

Margarinas interesterificadas 0,7 a 2,4 % 
Fonte: Pavan, 2008. 

Óleo Ponto de fumaça (°C)/ tempo 

Azeite 183°C – 7 minutos 

Girassol 185°C – 5 minutos 

Soja 240°C – 7 minutos 



Fazer escolhas mais saudáveis! 

 

 Aumentar o consumo de frutas e verduras; 

 Evitar o consumo de frituras; 

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

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



• Dinamarca, Suíça e Canadá instituíram a redução dos 
teores de gordura trans em produtos industrializados. 



Existe ligação entre gordura trans e transgênicos? 

Só os alimentos industrializados contêm gordura 
trans?  

Grávidas e crianças devem consumir quantidades 
diferentes de gorduras trans? 



Busque sempre uma 
alimentação saudável! 

Obrigada! 
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