Alternativas saudaveis

gorduras trans

O que sao as gorduras trans ?

«  Asgorduras trans sdo acidos gordos insaturados que
podem ser naturais - por exemplo, banha de porco
- ou artificiais (produzidas industrialmente) - como
margarinas.

« As gorduras tran de origem natural, provém de animais
ruminantes, enquanto que as gorduras trans produzidas
industrialmente sdo criadas através de um processo
industrial que adiciona hidrogénio ao 6leo vegetal,
transformando o liquido em sélido, o que resulta num
6leo parcialmente hidrogenado (OPH).

«  Asgorduras trans produzidas industrialmente sdo
encontradas com grande frequéncia em alimentos
industrializados, pelo fato de melhorarem a consisténcia
dos alimentos, prolongarem a vida util dos produtos e
por serem mais baratas que os 6leos mais saudaveis.

Qual é a diferenca entre as gorduras saturadas,
insaturadas e trans?

«  Asgorduras saturadas ficam sélidas a temperatura
ambiente. As suas fontes incluem-se a manteiga, o
queijo, o 6leo de palma, semente de palma, partes gordas
da carne de porco, como a banha de porco, e derivados
de coco como leite e leos.

«  Asgorduras insaturadas ficam liquidas a temperatura
ambiente. Podem ser encontradas em dleo de milho, éleo
de amendoim, sésamo, dleo de soja, 6leo de girassol,
6leo de cartamo, azeite, sementes de algoddo, 6leo de
peixe e marisco.

«  Asgorduras trans ficam semi-sélidas a temperatura
ambiente, razdo pela qual sdo faceis de barrar.
Encontram-se na margarina, em alimentos fritos em
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6leos parcialmente hidrogenados, como dénutes, em
comida rapida, em alimentos assados como bolachas
salgadas, bolos, tartes e bolachas doces. As comidas
fritas de rua e de restaurante também contém muitas
vezes gorduras trans produzidas industrialmente.

Quais sdo os beneficios do consumo de gorduras
trans ?

«  Asgorduras trans ndo trazem nenhuns beneficios
conhecidos para a salde.

+  AOMSrecomenda que o consumo de gorduras trans
(produzidas industrialmente e de origem ruminante)
seja reduzido para menos de 1% de toda a energia
consumida, o que, num regime alimentar de 2000
calorias, se traduz em menos de 2,2 gramas por
dia. Recomenda ainda que as gorduras trans sejam
eliminadas da oferta mundial alimentar até 2023.

Quelle est incidence sur la santé de la
consommation d’aliments contenant des acides
gras trans ?

« O consumo de gorduras trans industrialmente produzidas
esta associado ao aumento do risco de diabetes, doencas
cardiovasculares e obesidade®. O tratamento destas
doencas evitaveis ¢ caro e muitas vezes o inacessivel a
muitas pessoas.

«  AOrganizacdo Mundial da Saude atribui cerca de 540
000 mortes por ano as gorduras trans produzidas

industrialmente. O consumo elevado de gorduras trans
aumenta o risco de morte causada por qualquer doenca
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Que 6leos saudaveis devem ser utilizados em vez

em 34% e o risco de morte causada por doenga cardiaca
coronaria em 28%?. Estas mortes podem ser evitadas
através de uma correcta compreensdo do que s3o as
gorduras saturadas e insaturadas e das suas fontes.

Varios estudos estabeleceram uma ligacdo entre o
aumento da quantidade de lipoproteina de baixa
densidade, também conhecida como “colesterol mau”,
niveis de triglicéridos maior resisténcia a insulina e

a maior vantagem ao substitui-los por éleos ricos em
acidos gordos polinsaturados (PUFA) e por dleos ricos em
acidos gordos monoinsaturados (MUFA)*.

Em muitos paises, a escolha das gorduras e dos 6leos
utilizados é influenciada pela disponibilidade dos
produtos, pelo custo das alternativas de substituicao
e pela capacidade de inovac¢do da indUstria dos 6leos
alimentares.

diminuigdo da lipoproteina de elevada densidade,

também conhecida como “colesterol bom” 3. .
Fontes de gorduras monoinsaturadas: Sementes como

as de sésamo; frutos secos como amendoins, améndoas e
avelds; 6leos vegetais como azeite, colza e abacate.

das gorduras trans?

A eliminagdo dos 6leos parcialmente hidrogenados (OPH)
traz beneficios substanciais para a satide, obtendo-se
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Fontes de gorduras polinsaturadas: Peixe como arenque, salmao, cavala; frutos secos como nozes; e 6leos vegetais como os
de milho, semente de algodao, agafrao, girassol, soja.
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@ Sugestoes praticas

Escolha cuidadosamente os alimentos, certificando-se
de que os 6leos que contém sdo insaturados.

Evite o consumo de comidas tipo snack altamente
processadas, produtos de forno e fritos, porque a
maioria dos alimentos processados contém gorduras trans
produzidas industrialmente, sdo altamente caldricos mas
pobres em nutrientes.

Verifique sempre a presenca de gorduras trans nas
listas de ingredientes e, nos alimentos etiquetados com
“ndo contém gorduras trans”, verifique as quantidades de
agucar, sal e totalidade de gorduras saturadas.

Em vez das gorduras sélidas, cozinhe com éleos
liquidos. Se possivel, escolha 6leos ricos em gorduras
monoinsaturadas e polinsaturadas (por exemplo, 6leos de
sementes de sésamo, amendoim, améndoa, aveld, nozes,
azeite, colza e abacate).

Reduza o consumo de comidas rapidas, uma vez que
amaioria é preparada com recurso a gorduras trans
produzidas industrialmente. A comida mais saudavel é
aquela que foi preparada por si em casa, com uma escolha
consciente dos 6leos utilizados.

Certifique-se de que as criangas e os adolescentes
reduzem o consumo de comida processada com elevado
teor de gorduras trans, substituindo-a por op¢des de
comida mais saudaveis. Ajude os jovens a ganharem
consciéncia das suas escolhas alimentares.

Nao esquecer

Somos o que
comemos, por
isso devemos
tentar consumir
alimentos
saudaveis que
sejam feitos ou
cozinhados com
recurso a oleos
insaturados, e
nao a gorduras
trans.




