Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro - UNIRIO
Programa de Pds Graduacao em Alimentos e Nutricao- PPGAN
Ciclo de palestras

Palestrante: Cinthia de Carvalho Couto (Mestranda em Alimentos e
Nutricdo)




O que sao oleos e gorduras?

I

* Sao substancia insoluveis em agua, menos densas que
ela, soluveis em solventes organicos.




O que sao oleos e gorduras?

L e

 Atemperatura de 25°C (temperatura ambiente) é
designado:

¢ “Oleo” “Gordura”

ANVISA, 2004



O que sao oleos e gorduras?
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* Na alimentacao

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

* Oleo, creme vegetal (margarina), gordura do leite e
derivados (creme de leite e manteiga)
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* Origem: vegetal

* Composicao: produtos constituidos de diversos
lipideos (principalmente acido graxo) de espécies de
vegetal.




Oleos ou Gorduras Vegetais

Modificados

I

+ Oleos ou Gorduras Vegetais Modificados:

* produtos obtidos a partir de 6leos ou gorduras e
submetidos a processos fisicos ou quimicos

|

* SoOlido a temperatura ambiente



Creme vegetal
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* Creme vegetal

* Produtos em forma de emulsao plastica ou fluida,
constituidos principalmente de agua e oleo vegetal e
ou gordura vegetal, podendo ser adicionados de
outro(s)  ingrediente(s), desde que ndo
descaracterize(m) o produto.

ANVISA, 2004



Creme vegetal
\A

* Emulsao estavel:

* Margarina

# Gordura de origem vegetal + gordura lactea (até 3%) +

outros ingredientes




Gordura animal
\A

* Gordura proveniente de tecidos gordurosos de
suinos.

* Banha

RIISPOA,1952



Gordura do leite
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* Creme de leite

* Produto lacteo relativamente rico em gordura
retirada do leite por procedimento tecnologicamente
adequado, que apresenta a forma de uma emulsao de
gordura em agua.

RIISPOA,1952



Gordura do leite
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* Manteiga

* Derivado do leite, pela batecdao do creme de leite
(nata).

* Derivado exclusivamente do leite de vaca.

RIISPOA,1952



Diferenca entre oleos e gorduras

R

Banha Creme Margarina | Manteiga
vegetal

Origem Vegetal Animal Vegetal Vegetal Animal
e/ou e/ou
animal animal
Hidrogenacao Nao Nao Nao Sim Nao
Temperatura liquida sdlida solida sdlida sdlida

ambiente



Diferenca entre oleos e gorduras
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* Saturada - geralmente origem animal, estado sdlido.

* Eleva a concentracao plasmatica de colesterol

Artéria normal o Estreitamento da
artéria pela placa

o, associada a
: doencas
cardiovasculares

PP S AL
LA

Fluxo sanguineo  Placa aterosclerotica

Ex.: toicinho, bacon e o sebo.



Diferenca entre oleos e gorduras
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* Insaturado — geralmente origem vegetal, estado
liquido
*  -Moiinsaturado — melhora os niveis de colesterol.

xFonte: azeite de oliva, canola, abacate, amendoim

*  -Poliinsaturado — essenciais a manutencao da saude;
diminui o risco de doenca cardiovascular (bmega 3 e
dmega 6).

xFonte 6mega 3: salmao, atum, cavala, sardinha.

xFonte 6mega 6: o0leos vegetais de soja, cartamo,
milho e canola.



Diferenca entre oleos e gorduras
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* - Trans — formada durante processo de hidrogenacao
industrial (éleos vegetais liquidos — gorduras sdlidas a
temperatura ambiente)

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

* Associada a doencas cardiovasculares



Tipos de oOleos e gorduras

@ Monoinsaturados (] Saturados M Linoléico CILinolénico

Algodéo
Girassol
Soja
Milho

Leite

Palma

Oleo/Gordura

Sebo

Banha
Amendoim
Canola

Oliva
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Acidos graxos (%)




Importancia e cuidados no

consumo

I

* Importancia

* Fonte de vitaminas lipossoluveis (A, D, E, K)

* Composicao das nossas células no organismo
* |solante térmico

* Fonte e reserva de energia



Importéncia e cuidados no consumo
\\Y/,
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* Aquecimento do éleo em fogo moderado e nunca
alto

* Cozimento em 6leo (Frituras)
# Acima de 180°C - grandes consequéncias para o dleo
* Temperatura média para frituras — 150°C

* Nao reutilizar o éleo aquecido (pequenos fragmentos
aceleram a degradacio)



Importancia e cuidados no

consumo

* Oleo de coco
3
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para doencas cardiovasculares
* Semi-liquido a temperatura ambiente
* Nao ha evidéncia que leve a perda de peso



Como consumir

* Preferéncia

+ Oleos com maior teor de gordura insaturada: soja,
oliva, canola e linhaca. Suportam altas temperaturas -
demoram mais a se transformarem em gordura
saturada, prejudicial a saude

* Cru — azeites (propriedade antioxidante prejudicada
com o aquecimento)

xExtravirgem: menor acidez
xVirgem: maior acidez



Como consumir

\

el

Tipo de gordura Temperatura de Tempo de
fumaca (°C) aquecimento (min)

Oleo de soja 240 7
Oleo de canola 233 9
Oleo misto 220 9
Oleo de milho 215 7
Oleo de girassol 183 5
Oleo de oliva 175 7
Margarina 192 8



Como consumir

L e

# Alimentos refogados (arroz, feijao, soja, legumes etc)
em agua fervente — boa resisténcia as alteracdes
quimicas e fisicas

* Para frituras

xUsar: 6leos de soja e canola (quantidade semelhante
de acidos graxos mono e poliinsaturados)

xEvitar: 6leo de palma e éleo de dendé (acido graxo
saturado)
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Preco no mercado
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