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Quando paramos para pensar
em alimentos gostosos, sempre nos
vém 2 cabeca os mais gordurosos!
A gordura é um ingrediente muito
importante por realcar o sabor, atri-
buindo suavidade e aspecto cre-
moso. Porém, ultimamente, um tipo
de gordura em especial ganhou
destaque: a gordura trans. Com o
objetivo de prolongar a vida 1til
de certos alimentos e deixd-los
mais saborosos, a industria ali-
menticia substitui frequentemen-
te as gorduras saturadas por Gle-
0s vegetais artificialmente endu-
recidos, as gorduras trans.

Mas por que gordura trans? 0
termo trans vem da transformacio
promovida no arranjo de suas mo-
léculas, que ocorre durante um pro-
cesso industrial chamado hidroge-
nagdo, em que o Gleo recebe dto-
mos de hidrogénio paraficar solido
i temperatura ambiente.

A gordura trans passou a ser
muito utilizada na inddstria ali-
menticia a partir dos anos 1980,
em busca de uma matéria-prima
que mantivesse a consisténcia de
recheios, massas e cremes, € a0
mesmo tempo prolongasse a vali-
dade do produto e realgasse o sa-
bor, resultando assim em alimen-

Gorduras trans

tos firmes e crocantes como, por
exemplo, biscoitos.

0 lado ruim da histéria é que
pesquisas realizadas demonstra-
ram que a gordura trans pode ser
nociva 2 saide humana, pois esta
relacionada a0 aumento do coles-
terol e, consequentemente, as do-
encas cardiovasculares. Isso ocor-
re porque, COmo
o colesterol é in-
soliivel no san-
gue, ele deve ser
carregado para

baixa densidade pGtylos a quantidade

(IDL) eadealta

o figado, onde é A Anvisa obriga cializando produ-
metabolizado, . tos que contém
em duas formas os fabricantes a gordura trans, e 20
diferentes de lipo- . mesmo tempo, de-
proteinas: @ de dxvulgn'em S€US (lararem "0% de

2006, obriga todos os fabricantes
adivulgar em seus rdtulos a quan-
tidade de gordura trans presente
em suas formulas. Considerando
uma dieta de duas mil calorias di-
drias, a Organizacio Mundial da
Satide recomenda o consumo m3-
ximo de 2 gramas de gordura
trans por dia, ou seja, 1% do total

de calorias. Toda-
, via, as indastrias

ainda utilizam al-

guns meios para

continuar comer-

gordura trans” em
suas embalagens.

densidade degorduralrans No caso de produ-
(HDL). Ao ingerir tos que conte-
gorduras trans, a quantidade de  nham até 0,2 g de gorduras trans
LDL aumenta e a de HDL diminui. ~ por por¢do, a Anvisa permite que
Assim, o excesso de LDL faz com  sejam empregadas as expressoes:
que o colesterol se depositenasar-  "Ndo contém...", "Livre de...",

térias e se acumule, gerando a ate-
rosclerose, enquanto que a dimi-
nuicao do HDL prejudica a retira-
da de colesterol das artérias e seu
carregamento até o figado. Porisso
éatribuido o nome mau colesterol
20 LDL e bom colesterol a0 HDL.
A Anvisa - Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitdria, desde

"Zero..." ou "[sento de...", nas
embalagens do produto. Porém,
como essas afimacdes sao basea-
das na porgio do produto e nio
no seu contetido total, o fabrican-
te pode escolher certa porgio
que apresente menos de 0,2 g,
favorecendo assim a divulgagio
de que seu produto é isento de

trans mesmo que na sua totali-
dade ele a contenha.

Dentre os alimentos mais co-
muns em nossa dieta ricos em
gordura trans, estdo: frituras, mar-
garina, manteiga, creme de leite,
bisnaguinha, macarrdo instanta-
neo, sorvete e chocolate. Devi-
do s implicagbes 4 satde e 2s
exigéncias de rotulagem, a in-
distria alimenticia vem buscan-
do meios e tecnologias para
substituir essa gordura. Como
exemplo, hd os ¢leos tropicais
(6leos de palma, palmiste e haba-
cu) e 0s 6leos fracionados, que ji
estdo sendo bastante usados.

Assim, apesar dos rétulos
serem atrativos e garantirem
isencdo de gorduras trans, o
consumidor deve sempre aten-
tar aos alimentos fonte dessa
gordura e evitar o consumo ex-
cessivo dos mesmos, a fim de
promover sadde e bem-estar.
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