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Departamento de Seguranca Alimentar

Orientacoes de Seguranca Alimentar para Reduzir o Teor de Gorduras

Trans Produzidas Industrialmente nos Géneros Alimenticios

Antecedentes:

As gorduras trans sdo gorduras insaturadas, com pelo menos uma dupla
ligacdo carbono-carbono na sua configuracdo, que ocorrem naturalmente e
também podem ser produzidas industrialmente. As gorduras trans de ocorréncia
natural sdo encontradas nos tecidos adiposos, leite e produtos lacteos de animais
ruminantes (como bovinos, ovinos € caprinos), ao passo que a maioria das
gorduras trans produzidas industrialmente sdo por “hidrogenagdo parcial” de dleos

vegetais que sdo a fonte predominante da nossa ingestao de gorduras trans.

Os 6leos parcialmente hidrogenados (consultar o Apéndice I: Classificacdo e
exemplos de gorduras e dleos alimentares) foram introduzidos pela primeira vez
no fabrico de alimentos no inicio do século XX para substituir as gorduras
animais (p.ex., sebo e banha) e gorduras e 6leos vegetais (p.ex., manteiga de
cacau) que implicavam custos mais elevados. Os 6leos vegetais parcialmente
hidrogenados sdo resistentes a altas temperaturas, prolongam a vida util dos
alimentos e melhoram a sua cor e sabor, sendo amplamente utilizados em
produtos de panificacdo, frituras e salgadinhos. Porém, os O6leos vegetais
produzem muitas gorduras trans' durante a hidrogenaciio parcial; portanto, os
alimentos que utilizam 6leos vegetais parcialmente hidrogenados na sua produgao
provavelmente apresentam niveis mais altos de gorduras trans (consultar o
Apéndice II: Alimentos comuns que podem conter 6leos vegetais parcialmente

hidrogenados).

Muitos estudos cientificos demonstraram que a ingestdo excessiva de
gorduras trans aumenta o nivel de lipoproteina de baixa densidade (colesterol ndo
sauddvel) e reduz o nivel de lipoproteina de alta densidade (colesterol saudavel),

aumentando o risco de doenga arterial corondria. Os estudos também indicaram

'0s 6leos vegetais totalmente hidrogenados geralmente ndo contém gorduras trans.
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que a substituicdo de gorduras trans por gorduras poliinsaturadas ou

monoinsaturadas pode ajudar a reduzir o risco deste tipo de doenga.

Em 2018, a Organizacdo Mundial da Saide (OMS) introduziu o pacote de
politicas “REPLACE” ? (acrénimo em inglés que significa Rever-Promover,
Legislar, Avaliar, Criar, Executar) para eliminar da cadeia alimentar global as
gorduras trans produzidas industrialmente. Esta politica recomenda accdes
concertadas dos Governos e da industria alimentar para reduzir ou mesmo
eliminar dos alimentos as gorduras trans. A OMS recomenda que a ingestao total
de gorduras trans seja limitada a menos de 1% da ingestdo total de energia, o que
se traduz em menos de 2,2g por dia, numa dieta de 2.000 calorias. De acordo com
o contetdo de gordura trans nos biscoitos, especificado no rétulo de informacoes
nutricionais (Apéndice III), cada 100g de biscoitos contém 2g de gorduras trans.
O consumo didrio de 110g (ou seja, 7,3 por¢des) desses biscoitos excederia o
limite de ingestdo didria recomendado pela OMS.

Como os alimentos feitos com 6leos vegetais parcialmente hidrogenados sdo
a principal fonte de ingestdo de gordura trans na nossa dieta, a indudstria de
alimentos deve adoptar as recomendacdes nestas orientacdes, de acordo com cada
situacdo especifica, para reduzir o risco potencial para a saide dos consumidores

causado pela ingestdo de gorduras trans nos alimentos.

2 Consultar a Referéncia 9.
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Objectivo:

Com o objectivo de ajudar a inddstria alimentar a reduzir o teor de gorduras trans
produzidas industrialmente, estas orientacdes propdoem medidas a serem
adoptadas na compra e preparacao de alimentos para reduzir efectivamente o teor

de gorduras trans em alimentos (a seguir denominadas medidas de redugdo).

Ambito de aplicacdo:
Estas orientagcdes sdo aplicdveis aos estabelecimentos de produgcdo e
comercializacdo de alimentos que contenham gorduras trans produzidas

industrialmente.

Conteudo:
1. Conhecer a fonte
® Conhecer a fonte de gorduras trans nos produtos e suprimentos
alimentares a venda:

» Alimentos ndo pré-embalados: verificar com os fornecedores a
montante se foram usados 6leos vegetais parcialmente hidrogenados
na produgdo desses alimentos (p.ex., Bo Lo Bao, bolinhos, empadas
de frango e tartes de ovos) e o seu teor de gordura trans;

» Alimentos pré-embalados: ler as informacgdes sobre gorduras trans
nos respectivos rétulos, incluindo se os 6leos vegetais parcialmente
hidrogenados estdo listados na tabela de ingredientes e o teor de
gordura trans especificado na lista dos dados nutricionais.
(Consultar o Apéndice III: Exemplos de tabelas de ingredientes e

rétulos dos dados nutricionais em alimentos pré-embalados)
® FE aconselhdvel criar uma base de dados para registar e actualizar o
conteido de gordura trans de produtos alimenticios, a fim de poder
seleccionar os alimentos mais adequados (incluindo ingredientes

alimentares).

2. Ao comprar
® Seleccionar alimentos sem gorduras trans ou com menor teor de gordura
trans. Na compra de 6leos e gorduras alimentares deve prestar-se atencao

ao seguinte:
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»  Escolher 6leos e gorduras alimentares com maior teor de gorduras
poliinsaturadas ou monoinsaturadas e sem gorduras trans ou com
um teor relativamente baixo (consultar o Apéndice I: Classificagcao e
exemplos de gorduras e 6leos alimentares);
> Se o processamento de alimentos exigir o uso de margarinas® ou
6leos vegetais parcialmente hidrogenados * , nomeadamente,
gorduras vegetais, seleccionar aqueles com menor teor de gordura
trans.
® Niao comprar alimentos pré-embalados de origem desconhecida ou sem

informagdes claras nos rétulos dos produtos.

3. Preparagdo

® Evitar ou reduzir o uso de dleos vegetais parcialmente hidrogenados na
culindria e na preparacao de alimentos;

® Usar 6leos e gorduras alimentares sem gordura trans ou com menor teor
de gordura trans; substituir total ou parcialmente os Oleos vegetais
parcialmente hidrogenados por éleos e gorduras alimentares’, ricos em
gorduras poliinsaturadas (primeira op¢ao) ou gorduras monoinsaturadas
(segunda opg¢ao);

® Usar copos medidores, colheres medidoras ou uma balanca electrénica

para pesar com precisdo Oleos e gorduras alimentares e ingredientes

necessarios a confecgao;

3 As margarinas sem gorduras trans estdo a venda no mercado de Macau.

4O teor de gorduras trans de 6leos vegetais parcialmente hidrogenados a venda no mercado varia
geralmente de 10% a 60% do 6leo, dependendo de como o 6leo é fabricado, com um teor médio
de gordura trans de 25% a 45%.

5 O relatério da OMS revelou que houve casos bem-sucedidos em que operadores da inddstria
alimentar conseguiram reduzir o conteido de gordura trans nos alimentos sem perdas no

processamento e sem alterar o sabor dos alimentos.
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® Optar por métodos de cozedura mais sauddveis, como cozer em agua,
cozinhar a vapor, preparar a frio, estufar, fritura em fogo rdpido, assar,
evitando a fritura prolongada®;

® No caso de fritura prolongada, controlar a temperatura e substituir o 6leo
periddica e oportunamente. (Consultar a GL 007 DSA 2016 -

Orientacdes para a Utilizag¢do do Oleo de Fritura)

4. Revisdo e pesquisa
® Rever periodicamente a eficidcia das medidas de reducdo. Por exemplo,
reduzir o teor de gorduras trans nos alimentos sem aumentar o de
gorduras saturadas’;
® Aprender de maneira proactiva sobre as maneiras de reduzir o conteudo
de gorduras trans e gorduras saturadas nos alimentos ou fazer pesquisas
sobre o assunto.

Dezembro de 2019

® Estudos mostraram que fritar alimentos a altas temperaturas induz aumentos ligeiros nas
concentragdes de gordura trans desses alimentos. Mas ndo ha provas de que outros métodos de
cozedura (p.ex., assar, branquear e grelhar) levem a maiores concentracdes de gordura trans.

7 As gorduras saturadas aumentam os niveis de colesterol das lipoproteinas (nfo sauddveis) de alta

densidade, o que aumenta o risco de doenga arterial corondria.
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Apéndice I: Classificagdo e exemplos de gorduras e 6leos alimentares

Classificacao de
Oleos e gorduras

alimentares

Exemplos

Nota:

Podem conter
teores bastante
elevados de

gorduras trans

Oleos vegetais parcialmente
hidrogenados: margarinas, gorduras
animais ou vegetais, 6leos vegetais
hidrogenados, 6leo de palma

hidrogenado, e substitutos da manteiga

Recomenda-se ser
substituido ou

reduzir o seu uso

de cacau
Contém Oleo de milho, 6leo de soja, 6leo de Primeira escolha
principalmente semente de uva, e 6leo de semente de para substituir leos
gorduras algodao* vegetais
poliinsaturadas parcialmente
hidrogenados
Contém Oleo de canola, 6leo de girassol com Segunda escolha
principalmente alto teor de 4cido oleico, azeite, 6leo de | para substituir 6leos
gorduras amendoim e 6leo de abacate* vegetais
monoinsaturadas parcialmente
hidrogenados

*Normalmente, estes 6leos e gorduras alimentares nao contém gorduras trans ou contém um baixo

teor

Apéndice II: Alimentos comuns que podem conter 6leos vegetais parcialmente

hidrogenados (excluindo as seguintes categorias de alimentos)

Categorias de

alimentos

Exemplos

Produtos de
padaria e

pastelaria

Pao de creme, croissants, Bo Lo Bao, rabanadas, bolos,

bolachas, biscoitos, empadas de frango, tartes de ovo e

pastelaria em lascas

Comidas fritas

Rosquinhas, batatas fritas, frango frito, peixe frito e bolinhos

fritos
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Pe Rebucados, produtos de chocolate, batatas fritas, salgadinhos de
etiscos
milho, bolachas de camarao, pudins e pipocas

Bebidas e seus . ) .
) ) Cha com leite, café e natas
ingredientes

o Molhos para saladas, manteiga de amendoim, macarrao
utras

instantineo e sopa coberta com massa folhada

N

Nota: Em resposta a tendéncia global, alguns operadores da industria alimentar introduziram
alimentos SEM ou com baixos teores de gorduras trans. Portanto, exemplos de 6leos e gorduras
alimentares e de alimentos listados no Apéndice I e Apéndice II, respectivamente, apenas servem
de referéncia. Os niveis reais de gorduras trans nos alimentos devem ser verificados através das
respectivas informagdes dos fornecedores de alimentos e consultando os rétulos e lista de factos

nutricionais nas embalagens dos produtos alimenticios.
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Apéndice III: Exemplos de tabelas de ingredientes e listas de factos nutricionais

de alimentos pré-embalados

) Produto ) . ) C
Numero ) Tabela de ingredientes Lista de factos nutricionais
alimentar
-
L IR NUTRITION INFORMATION
AR E RS RIE Senving Per Package ; 3
S - RS W/Serving Size : 607/g (44 pos)
K A Al AR H(EM), BEM(EN), BRASMPer Savng 8§ 100 ety
$60 (Bih] |, A58, 95, 2R A4 B3, s |/ e
INGREDIENST: WHEAT FLOUR, MARGARINE[CONTAINANTIONDANT | T, . WISt 28T
(E304) PRESERVATIVE(E202), COLORANT(EA60e), SUGAR, COCONyT, | | B Proten 50%g 8339
. . SESAVE, GLUTEN, EGG FERh Tota fat 209%lg U3y
1 Biscoitos | jyederies: fainha de tigo, margaie (nhindo anoddant MM Sourted 18510 it
(E304)conservante(E202) corantes{ 160z, agicar, coco, lwnsfat 123 208 |
sementes de gergelim, farelo de trigo, ovos BAKLE Cavohydrates 304329 5063y
I, —¥#/Sugars 12250y 203%lg
y | #/Sodum 1&g 18%5umg |
Contém margarina Cada 100g de biscoitos
contém 2g de gorduras trans
Manteiga
2 de
amendoim
Contém o6leo(s) vegetal Sem gorduras trans
totalmente hidrogenado
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