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Gorduras

Consistem em triacilglicerois
compostos por diferentes acidos
gordos

Podem ser definidas como saturadas e
insaturadas, com base nas
insaturacdes dos acidos gordos e das
estruturas quimicas.

Fornecem energia e vitaminas A, D e E

S&o armazenadas no corpo como
fonte de energia.

Sao um material de construcao
importante para o corpo.

Omega 3 e Omega 6 s&o acidos
gordos essenciais que precisamos de
receber através dos alimentos.



»

Exemplo de um triacilglicérido de uma gordura
saturada (RS

Gorduras Saturadas

Malioritariamente gorduras de
origem animal

Solidas a temperatura ambiente

Predominantemente constituidas
por acidos gordos saturados

Os acidos gordos saturados nao
tém ligacOes duplas entre os
atomos de carbono, garantindo
gue as gorduras sao duras e
firmes com um alto ponto de
fusao.

Recomenda-se que a ingestao

de gorduras saturadas nao

ultrapasse os 10% do valor

energeético total. 4




{ ‘. usado em altas temperaturas como frituras.

Exemplo: 6leo de coco
!'"""
3

O oleo de coco possui ha sua composicao 2/3 de gordura saturada.

O conceito negativo que se criou em torno do 6leo de coco tem a ver \
com pesquisas realizadas com gordura de coco hidrogenada, porque o
0leo de coco ao passar por hidrogenacéao torna-se rico em gorduras
trans, que causam oxidacéao e prejudicam o equilibrio entre o bom e o
mau colesterol, logo € melhor um 6leo de origem organica e extraido a
frio — do tipo “virgem”.

4

O Oleo de Coco torna-se entdo uma gordura muito estavel, mesmo




Alimentos

Banha de porco

Bacon grelhado

Bife de vaca com gordura

Bife de vaca sem gordura

Frango com pele assado

| eife

Gordura Saturada por 100 g de
alimento

76.3 ¢

10,8 g

350

2.7

130

Calorias
(kcal)

900

445

312

239

219

63



Exemplo: banha de porco

E uma gordura proveniente de diversas partes do animal.

Possui como caracteristica uma alta concentracao de acidos
gordos saturados e auséncia de gordura trans.

A banha ao ser aquecida a altas temperaturas liberta menos
guantidade de substancias toxicas comparativamente com 0s
Oleos vegetais.

A banha contém nutrientes como vitaminas B,C,D e calcio, além
de minerais como fésforo e ferro. |



Gorduras Insaturadas

Principalmente gorduras de origem vegetal
Conhecidas como gorduras mais saudaveis

Constituidas maioritariamente por acidos gordos
iInsaturados - tém pelo menos uma ligacéo dupla,
tornando-se uma gordura mais liquida a temperatura
ambiente

Podem ser distinguidas em: gorduras monoinsaturadas e
polinsaturadas

Os &cidos gordos OJ\/\/\/\/\/\

iInsaturados
. 0]
apresentam dois tipos M
de configuracoes: a O
configuracao cis (mais 0
habitual) e a

configuracao trans.
9 ¢ Exemplo de um triacilglicérido de uma gordura

insaturada



Gorduras Insaturadas
- monoinsaturadas

" Caracterizadas pela presenca de apenas
uma ligacao dupla entre os carbonos da
cadeia.

® SAao mais viscosas e mais estaveis
a oxidacao e a altas temperaturas
do que as gorduras
polinsaturadas.

" O acido oleico é o acido monoinsaturado
mais comum e pertence a familia do
Omega 9 e é um acido gordo néo
essencial (o organismo consegue
sintetizar).



Exemplo: Azeite
o -

’ "l O azeite é constituido principalmente por 75% de gordura monoinsaturada.

oxidacao.

No caso dos azeites extra virgens, que sao extraidos a frio, ao ser
aquecido ele comeca a sofrer uma perda das suas qualidades naturais.
Por isso o azeite extra virgem é recomendado apenas para finalizacoes e
pratos frios.

i .\ E estavel apos ser aquecido, além de proteger as polinsaturadas da

Rico em vitamina D.




Gorduras Insaturadas -
Polinsaturadas

* Possuem mais do que uma ligacéo dupla
entre carbonos da sua cadeira e tem
configuracéao cis.

* As gorduras polinsaturadas podem ser
divididas em acidos gordos Omega 3 (acido
linolénico) e Omega 6 (acido linoleico).

* Omega 3 vem em duas formas: vegetal e
animal.

* Os 0leos vegetais s&o ricos em Omega-6,
com excecéo do 6leo de coco e de palma ,
gue contém uma alta percentagem de
gorduras saturadas e s&o solidos em
temperatura ambiente.

* Contribuem para a manutencéo de niveis de
colesterol normal no sangue, e para a saude
do coracao e do cérebro.



Exemplo: 6leo de linhaca

>

Oleos rico em gorduras poliinsaturadas(principalmente 6mega9)devem ser
consumidos com moderacéao e no estado natural , pois se aquecidos em altas
temperaturas (frituras) podem perder seus beneficios.

E abundante em outros nutrientes, como acido folico, manganés, cobre,
fosforo e vitamina B6.

O maior dos beneficios do 6leo de linhaca e a quantidade de 6mega 3, que
val ajudar a diminuir inflamaco6es, melhorar o humor, a pele, os cabelos e dar
mais saude ao cerebro e ao coracao.




Exemplo: 6leo de soja

Rico em gordura polinsaturada Omega 3 e Omega 6. Este tipo de gordura
combinada ajuda no processo antiinflamatario, diminui risco de doencas
cardiovasculares, regula os niveis de colesterol total, diminuindo o
colesterol ruim (LDL) e aumentando o colesterol bom (HDL).

Quando submetido a altas temperaturas, por vezes esta se transforma em
gordura saturada.

Possui vitaminas E anti-inflamatoério K

S T -
o F
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Tabela com alguns exemplos de acidos gordos

Namero de
Acido grave Férmula molecular insaturasbes Fonte
_— .
Butirico CHy(CH»)»COOH 0 FLAREES 2R
caprilice CHj (CH3)4 COOH 0 banha de coco
— —_—
miritico CH (CHy); COOH 0 gordura do e
maronia dos ¢lecs ¢
salmines CHy (CH»)y COOH 0 aonlerss
——, 1
palmitoléico CHj (CHaCH=CH{CH;);COOH 1 nor de macadimia
sddice CHj (CHs)y CH=CH(CH:);COOH | ‘"""’"""‘I 1ede
limoldico CHj (CH3)y CH=CHCH» CH=CH(CH1); COOH 3 élec ﬁmﬁh! de
linolénico CHj3 CHs CH=CHCH3 CH=CH» CH=CH(CH:);COOH dleo de linhaca
aroguiddrico CHy (CHy)y CH=CHCH; CH=CHCH, CH=CHCH, CH= CH({CH;); COOH 4 tecidos animas

Fonte: http://www.fcfar.unesp.br/alimentos/bioquimica/introducao lipidios/introducao lipidios.htm



http://www.fcfar.unesp.br/alimentos/bioquimica/introducao_lipidios/introducao_lipidios.htm
http://www.fcfar.unesp.br/alimentos/bioquimica/introducao_lipidios/introducao_lipidios.htm

Gordura Alimentar ~ Temperatura a partir  Uso adequado Serve para fritar?

da qual a gordura

inicia a degradagio
Azeite 2200 C Em todos os processos culindrios (cru ¢ cozinhado) Sim
Banha 2100 C Em todos os processos culindrios (cru ¢ cozinhado) Sim
Oleo de amendoim 1800 C Em todos os processos culindrios (cru ¢ cozinhado) Sim
Oleo de sementes 160° C Em cru Nio
(6leo alimentar, de milho, girassol, soja, etc.)
Margarinas ¢ outras
gorduras para barrar 1400 C* Em cru, em pastelaria Nio
Manteiga 1200 C Em cru, em pastelaria Nio

Tabela - Utilizagio adequada de gorduras alimentares (adaptada com algumas alteragdes de: Peres E. Saber Comer para Melbor
Viver - versio actualizada de Alimentagio Sauddvel. 4 edicio, Editorial Caminho, Lisboa)



Percentagem de acidos gordos

MANTEIGA

PALMA

50%

acidos gordos insaturados

1496

acido oléico

AZEITONA/AZEITE
= .
384 17% 739
83%
3{:'511
SOJA
399, 15%
N - 2294
50%
859

GIRASSOL

MILHO

acidos gordos saturados

acido laurico e estearico

14

139

86%

- O3
28%6

87%



Gorduras Hidrogenadas-
alteracao de gorduras naturais

Os atomos de carbono dos seus acidos gordos
polinsaturados reagem com o hidrogénio e perdem
as ligacoes duplas (passam de insaturados para
saturados).

Os oleos vegetais sao frequentemente
hidrogenados o que faz com que estes passem do
estado liquido para o estado soélido.

Conseguem-se texturas mais apetitosas e
prolongamento da data de validade dos alimentos.

Gorduras trans: sao prejudiciais a nossa saude
elevam o ponto de fuséo



Para entender Eso no seu dia-a-dia, veja alguns 3 colheres (sopa) de
exemplos de quanto de gorduras tras vocé esta arriscado 833‘_';;‘;' . (

a consumk facdimente, caso nio escolha direfto os —
produtos, lkembrando gue o maximo de ingestao diaria - —
recomendado pelo OMS é de 2g.
4 unidades de 1 fatia de bolo (com J
ou sem recheio) de
aproximadamente :

St

1 prato de yakisoba*
( )=9%2¢g

1 prato de arroz, feijao,
bife e salada, oude frango
com macarrao a0 mohho

Insignificantes
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Fitoesterois

Sao esterois que tem uma estrutura semelhante ao
colesterol, mas que ao contrario deste, ttm origem
vegetal.

Sao elementos essenciais da componente lipidica das
plantas e da estrutura das suas membranas celulares.

Os fitoesterois sao facilmente removidos durante o
processamento.

Atualmente a industria opta por fortificar os esterois em
alimentos,como cremes vegetais, leites, iogurtes,
gueijos, bebidas de soja e molhos para a salada a
precos mais elevados.

yZ. o AR\




Conclusao

« Com arealizacao deste trabalho concluimos que, apesar da
palavra gordura estar normalmente associada ao aumento do
risco de algumas doencas, elas sdo importantes para o nosso
organismo, contudo, devemos consumir com moderacao.
Devemos evitar consumir as gorduras saturadas e optar,
preferencialmente, pelas gorduras insaturadas, mais
precisamente pelas gorduras polinsaturadas pois s&o 0s ricos em
Omega 3 e Omega 6 que s&o essenciais e obtém-se
exclusivamente atraves dos alimentos que consumimos.

« Contrariamente as gorduras naturais, existem as gorduras
hidrogenadas que sofrem hidrogenacéao e, como alguns estudos
mostram, passam a ser mais prejudiciais para a nossa saude,
ainda mais gque as gorduras naturais saturadas. Estas gorduras
estao associadas maioritariamente aos produtos industrialmente
processados com o objetivo de atrair mais o consumidor para a
sua compra, devido a aparéncia e textura do produto.
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