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• São substância insolúveis em água, menos densas que 
ela, solúveis em solventes orgânicos. 

 

 

O que são óleos e gorduras? 



• À temperatura de 25oC (temperatura ambiente) é 
designado: 

•  “Óleo”                                                       “Gordura” 

 

 

 

 

 

 

 

O que são óleos e gorduras? 

ANVISA, 2004 



 Na alimentação 

 

 Alto valor energético; vitaminas (A, D, E, K)  

 óleo, creme vegetal (margarina), gordura do leite e 
derivados  (creme de leite e manteiga) 

 

O que são óleos e gorduras? 



 Origem: vegetal 

 Composição: produtos constituídos de diversos 
lipídeos (principalmente ácido graxo) de espécies de 
vegetal. 

 

 

Óleos 



 Óleos ou Gorduras Vegetais Modificados:  

 produtos obtidos a partir de óleos ou gorduras e 
submetidos a processos físicos ou químicos 

 

  

 Sólido a temperatura ambiente 

 

Óleos ou Gorduras Vegetais 
Modificados 



• Creme vegetal 

 

• Produtos em forma de emulsão plástica ou fluida, 
constituídos principalmente de água e óleo vegetal e 
ou gordura vegetal, podendo ser adicionados de 
outro(s) ingrediente(s), desde que não 
descaracterize(m) o produto.  

  

Creme vegetal 

ANVISA, 2004 



 Margarina 

 Emulsão estável:  

 Gordura de origem vegetal + gordura láctea (até 3%) +  

outros ingredientes 

 

Creme vegetal 



 Banha 

 Gordura proveniente de tecidos gordurosos de 
suínos. 

 

 

  

 

Gordura animal 

RIISPOA,1952 



 Creme de leite 

 Produto lácteo relativamente rico em gordura 
retirada do leite por procedimento tecnologicamente 
adequado, que apresenta a forma de uma emulsão de 
gordura em água. 

 

Gordura do leite 

RIISPOA,1952 



 Manteiga 

 Derivado do leite, pela bateção do creme de leite 
(nata).  

 Derivado exclusivamente do leite de vaca. 

 

 

Gordura do leite 

RIISPOA,1952 



Óleo Banha Creme 
vegetal 

Margarina Manteiga 

Origem Vegetal Animal Vegetal 
e/ou 
animal 

Vegetal 
e/ou 
animal 

Animal 

Hidrogenação Não Não Não Sim Não 

Temperatura 
ambiente 

líquida sólida sólida sólida sólida 

Diferença entre óleos e gorduras 



 Saturada – geralmente origem animal, estado sólido. 

 Eleva a concentração plasmática de colesterol 

 

 

 

  

 
 
 
Ex.: toicinho, bacon e o sebo.  

     

Diferença entre óleos e gorduras 

associada a 
doenças 

cardiovasculares 



 Insaturado – geralmente origem vegetal, estado 
líquido 

     -Moiinsaturado – melhora os níveis de colesterol. 

          xFonte: azeite de oliva, canola, abacate, amendoim 

     -Poliinsaturado – essenciais à manutenção da saúde; 
diminui o risco de doença cardiovascular (ômega 3 e 
ômega 6). 

               xFonte ômega 3: salmão, atum, cavala, sardinha. 

               xFonte ômega 6: óleos  vegetais de soja, cártamo, 
milho e canola. 

 

Diferença entre óleos e gorduras 



 - Trans – formada durante processo de hidrogenação 
industrial (óleos vegetais líquidos – gorduras sólidas à 
temperatura ambiente) 

 

 Aumentam o colesterol LDL (“colesterol ruim”)  e 
diminui o colesterol HDL (“colesterol bom”) 

 

 Associada a doenças cardiovasculares 

Diferença entre óleos e gorduras 



Tipos de óleos e gorduras 



 Importância 

 

 Fonte de vitaminas lipossolúveis (A, D, E, K) 

 

 Composição das nossas células no organismo 

 

 Isolante térmico 

 

 Fonte e reserva de energia 

Importância e cuidados no 
consumo 



 

 

 

 Aquecimento do óleo em fogo moderado e nunca 
alto 

 Cozimento em óleo (Frituras) 

 Acima de 180°C -  grandes consequências para o óleo 

 Temperatura média para frituras – 150°C 

 Não reutilizar o óleo aquecido (pequenos fragmentos 
aceleram a degradação) 

Importância e cuidados no consumo 

x 



 Óleo de coco 

 

 

 

 
 

 Alta quantidade de ácidos graxos saturados – risco 
para doenças cardiovasculares 

 Semi-líquido à temperatura ambiente 
 Não há evidência que leve à perda de peso 

Importância e cuidados no 
consumo 



 Preferência 

 Óleos com maior teor de gordura insaturada: soja, 
oliva, canola e linhaça. Suportam altas temperaturas – 
demoram mais a se transformarem em gordura 
saturada, prejudicial à saúde 

 

 Cru – azeites (propriedade antioxidante prejudicada 
com o aquecimento) 

         xExtravirgem: menor acidez 

         xVirgem: maior acidez 

 

Como consumir 



Tipo de gordura Temperatura de 
fumaça (°C) 

Tempo de 
aquecimento (min) 

Óleo de soja 240 7 

Óleo de canola 233 9 

Óleo misto 220 9 

Óleo de milho 215 7 

Óleo de girassol 183 5 

Óleo de oliva 175 7 

Margarina 192 8 

Como consumir 



 Alimentos refogados (arroz, feijão, soja, legumes etc) 
em água fervente – boa resistência às alterações 
químicas e físicas 

 

 Para frituras 

        xUsar: óleos de soja e canola (quantidade semelhante 
de ácidos graxos mono e poliinsaturados)  

       xEvitar: óleo de palma e óleo de dendê (ácido graxo 
saturado) 

 

Como consumir 



Mercado/óleo A B C  D E 

Em Reais 

Óleo de Soja (900mL) 4,69  - 3,52-6,39  3,49  - 

Óleo de Milho (900mL) 6,95-12,65  6,68 5,59-8,29  7,98  - 

Óleo de Canola (900mL) 8,35-12,50   - 5,99-7,45  7,98 6,98 

Óleo de Girassol (900mL) 8,89-10,05   - 6,15-6,39  7,98 -  

Azeite de oliva (500 g) 11,70-69,30  14,98-16,48   -  - 13,99-19,98  

Manteiga (500 g) 6,49-7,98  6,95  -  - 4,99 

Margarina (500 g) 4,29-5,39  4,19-4,99  4,59-11,90  2,79 -  

Creme vegetal (500 g)  - 3,99-12,35  8,39  - -  

Preço no mercado 
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