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Orientacdes 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 e caprinos), a0 passo gque a maioria das
gorduras trans produzidas industrialmente sdo por “hidrogenacao parcial” de 6leos

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

Os o6leos parcialmente hidrogenados (consultar o Apéndice I: Classificacdo e
exemplos de gorduras e Oleos alimentares) foram introduzidos pela primeira vez
no fabrico de alimentos no inkio do século XX para substituir as gorduras
animais (p.ex., sebo e banha) e gorduras e dleos vegetais (p.ex., manteiga de
cacau) que implicavam custos mais elevados. Os 06leos 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 Oleos vegetais
produzem muitas gorduras trans® durante a hidrogenacgdo parcial; portanto, o0s
alimentos que utilizam 6leos vegetais parcialmente hidrogenados na sua producéo
provavelmente apresentam niveis mais altos de gorduras trans (consultar o
Apéndice Il: 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
saudavel) e reduz o nivel de lipoproteina de alta densidade (colesterol saudavel),
aumentando o risco de doenca arterial coronaria. Os estudos também indicaram

10s dleos vegetais totalmente hidrogenados geralmente ndo contém gorduras trans.
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que a substituicio de gorduras trans por gorduras poliinsaturadas ou
monoinsaturadas pode ajudar a reduzir o risco deste tipo de doenca.

Em 2018, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) introduziu o pacote de
politicas “REPLACE” 2 (acronimo em inglés que significa Rever-Promover,
Legislar, Avaliar, Criar, Executar) para eliminar da cadeia alimentar global as
gorduras trans produzidas industrialmente. Esta politica recomenda acgdes
concertadas dos Governos e da industria alimentar para reduzir ou mesmo
eliminar dos alimentos as gorduras trans. A OMS recomenda que a ingestéo total
de gorduras trans seja limitada a menos de 1% da ingest&o total de energia, o que
se traduz em menos de 2,29 por dia, numa dieta de 2.000 calorias. De acordo com
o0 contedo de gordura trans nos biscoitos, especificado no rotulo de informagBes
nutricionais (Apéndice I1l), cada 100g de biscoitos contém 2g de gorduras trans.
O consumo diério de 110g (ou seja, 7,3 porcdes) desses biscoitos excederia 0
limite de ingestdo diéria recomendado pela OMS.

Como os alimentos feitos com 6leos vegetais parcialmente hidrogenados séo
a principal fonte de ingestdo de gordura trans na nossa dieta, a industria de
alimentos deve adoptar as recomendacdes nestas orientacdes, de acordo com cada
situacdo especffica, para reduzir o risco potencial para a satde 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 industria alimentar a reduzir o teor de gorduras trans
produzidas industrialmente, estas orientacbes propdem medidas a serem
adoptadas na compra e preparacdo de alimentos para reduzir efectivamente o teor
de gorduras trans em alimentos (a seguir denominadas medidas de reducao).

A mbito de aplicacio:

Estas orientacbes sdo aplicdveis aos estabelecimentos de producdo 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 0leos vegetais parcialmente hidrogenados
na producado desses alimentos (p.ex., Bo Lo Bao, bolinhos, empadas
de frango e tartes de ovos) e 0 seu teor de gordura trans;

» Alimentos pré-embalados: ler as informagdes sobre gorduras trans
nos respectivos rotulos, 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 Ill: Exemplos de tabelas de ingredientes e
rotulos dos dados nutricionais em alimentos pré-embalados)

® E aconselhével criar uma base de dados para registar e actualizar o
conteldo 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 atencéo
ao sequinte:
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» Escolher o6leos 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: Classificacdo e
exemplos de gorduras e 6leos alimentares);
> Se o0 processamento de alimentos exigir o uso de margarinas® ou
Oleos vegetais parcialmente hidrogenados # , nomeadamente,
gorduras vegetais, seleccionar aqueles com menor teor de gordura
trans.
® Ndao comprar alimentos pré-embalados de origem desconhecida ou sem

informacdes claras nos rétulos dos produtos.

3. Preparacéo

® Evitar ou reduzir o uso de 6leos vegetais parcialmente hidrogenados na
culinéria e na preparacdo de alimentos;

® Usar 0Oleos e gorduras alimentares sem gordura trans ou com menor teor
de gordura trans; substituir total ou parcialmente os Oleos vegetais
parcialmente hidrogenados por 6leos e gorduras alimentares®, ricos em
gorduras poliinsaturadas (primeira opg@o) ou gorduras monoinsaturadas
(segunda opc¢ao);

® Usar copos medidores, colheres medidoras ou uma balanca electrénica
para pesar com precisdo Oleos e gorduras alimentares e ingredientes
necessarios a confeccao;

® Optar por métodos de cozedura mais saudaveis, como cozer em agua,
cozinhar a vapor, preparar a frio, estufar, fritura em fogo répido, assar,
evitando a fritura prolongada®;

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

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

5O relatério da OMS revelou que houve casos bem-sucedidos em que operadores da indUstria
alimentar conseguiram reduzir o conteido de gordura trans nos alimentos sem perdas no
processamento e sem alterar o sabor dos alimentos.

® Estudos mostraram que fritar alimentos a altas temperaturas induz aumentos ligeiros nas
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® No caso de fritura prolongada, controlar a temperatura e substituir o éleo
periddica e oportunamente. (Consultar a OrientacGes para a Utilizacdo do
0 leo de Fritura)

4. Revisao e pesquisa
® Rever periodicamente a eficicia 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 contetdo
de gorduras trans e gorduras saturadas nos alimentos ou fazer pesquisas
sobre 0 assunto.

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 concentragdes de gordura trans.
7 As gorduras saturadas aumentam os niveis de colesterol das lipoproteinas (ndo saudéveis) de alta

densidade, o que aumenta o risco de doenca arterial coronéria.
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Apéndice I: Classificacdo e exemplos de gorduras e 6leos alimentares

Classificacdo de
6leos e gorduras
alimentares

Exemplos

Nota:

Podem conter
teores bastante
elevados de

gorduras trans

0 leos vegetais parcialmente
hidrogenados: margarinas, gorduras
animais ou vegetais, 6leos vegetais
hidrogenados, 6leo de palma
hidrogenado, e substitutos da manteiga
de cacau

Recomenda-se ser
substituido ou
reduzir o seu uso

Contém
principalmente
gorduras
poliinsaturadas

0 leo de milho, 6leo de soja, 6leo de
semente de uva, e 6leo de semente de

algodao*

Primeira escolha
para substituir 6leos
vegetais
parcialmente
hidrogenados

Contém
principalmente
gorduras
monoinsaturadas

0 leo de canola, 6leo de girassol com
alto teor de &cido oleico, azeite, 6leo de
amendoim e 6leo de abacate*

Segunda escolha
para substituir 6leos
vegetais
parcialmente
hidrogenados

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

teor

Apéndice 1I: 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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Pet Rebucados, produtos de chocolate, batatas fritas, salgadinhos de
etiscos
milho, bolachas de camardo, pudins e pipocas

Bebidas e seus ) _ )
] ] Chéa com leite, café e natas
ingredientes

out Molhos para saladas, manteiga de amendoim, macarréo
utras

instanténeo e sopa coberta com massa folhada

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

nutricionais nas embalagens dos produtos alimenticios.
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Apéndice I1l: Exemplos de tabelas de ingredientes e listas de factos nutricionais

de alimentos pré-embalados

] Produto ) ) . L
Numero ] Tabela de ingredientes Lista de factos nutricionais
alimentar
~
IR NUTRITION INFORMATION
FARFERM 2 RBE Serving Per Package : 4
I . A5 WServing Sze + 6030l (48hpcs)
ot | A RRIAH(EM), BRA(EN), SRRP Sy @ 1XAPai0y
$64 (Bl ) ), 498, #E, LA, M B, el Wb ST Hhea
INGREDIENST WHEAT FLOUR, MARGARINEICONTANANTIOXDANT | T, : ISTAN  aseFand
(EX04), PRESERVATIVE(E202), COLORANTIE60a), SUGAR, COCONyT, | | BN/ Proten 503 838
.. SESAME, GLUTEN, EGG et Tota fat 283 uBZg
1 BISCOIOS | |ryedintes: faha e tigo, margarn (nckindoanoidant —BHR Satratt 11880 wemie
(E304) consenvante(E202) corantes(160a)) aglcar, coco, | —Rstiet Trans 123y 208 |
sementes de gergefim, farelo de rigo, ovos RHLER Cabohydrates: 304 50639
[ | —#isugars 1223 2033y
) | 4 Sodium 11%3mg 1882y |
Contém margarina Cada 100g de biscoitos
contém 2g de gorduras trans
kg
Manteiga
2 de
amendoim
Contém dleo(s) vegetal Sem gorduras trans
totalmente hidrogenado
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