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VOCE TEM FOME DE QUE?

o IEDA ANDRADE FERNANDES ALVETTI, Advogada pela UFPA,
especialista em Direito Constitucional e Ambiental, ha cinco
anos a frente Abrapalma;

e ISABEL MANSO, Engenheira de Alimentos pela Unicamp, com
10 anos de atuagdo na area técnica de pelos e gordura.

E IMPOSSIVEL VIVER SEM GORDURAS

O corpo humano n3o consegue se alimentar
exclusivamente de comida sintética. Hoje, 98% de
tudo que comemos tem origem, direta ou indireta,
da agricultura.

As gorduras sdao fontes de energia e cumprem
diversas fungées no corpo humano, como auxiliar a
construcdao das células, manter a temperatura
corporal, proteger érgdos e transportar vitaminas.

Importancia das gorduras para o organismo:
e Reserva energética;
e Protegdo dos érgdos vitais;
e Producdo de hormonios sexuais;
e Transporte e absorgao de vitaminas;
e Construgdo das membranas celulares;
e Manutencdo da temperatura corporal;
e Colaboragao com a fungdo imunoldgica.

A moda agora é ser fitness, ou seja, malhar muito e
comer pouco. Entdo, a gordura passou a ser rotulada
de inimiga da saude. Entretanto, para além do que
pensam os fashion victims das dietas de academia,
Nosso organismo nao sobrevive sem gorduras.

Sim, é isso mesmo! Pensar que todas as gorduras
fazem mal a saude revela que somos vitimas de uma
grande mentira ou de muita desinformacao. De fato,
muita gente acredita que s6 existem gorduras ruins,
o que é grande um mito, afinal, nem todas as
gorduras fazem mal ao organismo. E como ja dizia
Nelson Rodrigues, toda generalizagdo é limitante.

O SEGREDO ESTA NO EQUILIBRIO

Tudo é uma questao de equilibrio. Para entender
melhor essa equagdo, observe que a diferenga entre
o veneno e o remédio pode estar na dose
consumida. O colesterol, por exemplo, é uma
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particula que apresenta diversas fungdes e pode ser
considerado bom (LDL) ou ruim (HDL), mas ele sé
pode ser absorvido pelo corpo a partir do consumo
de gordura.

Quando consumida corretamente, as gorduras
garantem o funcionamento do cérebro e auxiliam o
corpo humano em diversos processos. O consumo
adequado de gorduras reduz as chances de doencgas
cardiovasculares e o odleo de palma é um dos
alimentos que se destaca entre as gorduras
classificadas como gorduras boas.

Entdo a equagcao é a seguinte, o sedentarismo, o
tabagismo e a ma alimentagdo predispéem o corpo
humano a riscos a saude, ou seja, a maneira como
vivemos e o que comemos influenciam nossa
qualidade da nossa vida.

“Sem colesterol ndao vivemos.
Com colesterol ruim nés morremos.
O segredo é o equilibrio!”

AS GORDURAS TRANS

Ndo faz muito tempo a banha de porco era
“demonizada”, assim como a gema do ovo.
Atualmente, parece reinar um consenso nhada
cientifico em torno da condenagdo genérica de
alimentos como leite, trigo e gorduras. Mas, entdo, o
que ha por trds de toda essa discussdo? Chegou o
momento de falar das gorduras trans.

Tecnicamente o nome correto é Acido Graxo Trans
(AGT). Eles sdo usados para garantir textura e
conservar alimentos e segundo a Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitaria (Anvisa), podem ter
hidrogenacdo natural ou industrial.

Quando podem ser sintetizados naturalmente por
animais ruminantes (bois, bufalos, camelos etc) sdo
chamados de Acidos Graxos Trans de Ruminantes
(AGTR) e quando sdo produzidos pelo ser humano
sdo denominados Acidos Graxos Trans Industriais
(AGTI).

Alguns alimentos derivados de animais ruminantes,
como carne, banha, manteiga, iogurte e leite, por
exemplo, apresentam hidrogenagdo natural a partir
da agdo de micro-organismos que fazem a sintese os
acidos graxos ingeridos por esses

animais.

A preocupagdo, entretanto,

deve se concentrar nas
Gorduras Trans
Industrializadas, compostas
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por AGTIs. Elas sdo divulgadas nos rdétulos dos
alimentos como gordura vegetal hidrogenada ou, no
maximo, como gordura vegetal parcialmente
hidrogenada.

Os AGTIs podem ser produzidos a partir de
diferentes processos tecnoldgicos, entre eles: a)
hidrogenacao parcial; b) desodorizacdo; c) fritura em
altas temperaturas e longos periodos.

A Anvisa (2018) determina que a concentragdo
maxima de Gordura Trans por por¢cao em um
alimento seja de 0,2 gramas.

Como descobrir se o que vocé come esta dentro
desse limite? Bem, vocé tera que ler os rétulos ou
conhecer um pouco mais de quimica. Aqui comeca
nosso trabalho com esse artigo.

Os 6leos encontrados na natureza possuem atomos
dispostos em paralelo. Essa é a regra geral! Quando
submetidos a processos industriais de hidrogenacao,
a disposi¢do de alguns dtomos pode ser alterada e
algumas duplas ligacdes podem ser eliminadas.

Na hidrogenacdo completa as duplas ligacdes sdo
praticamente eliminadas, convertidas em ligacdes
simples. O problema esta na hidrogenagdo parcial,
quando ocorre alteracdo da posicdo dos atomos da
dupla ligagao.

Figura 1: Eliminagdo das duplas ligagdes, durante a
hidrogenacao.
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Fonte: Especialistas em Quimica da Agropalma.

A hidrogenacdo industrial parcial resulta em Oleos e
Gorduras Parcialmente Hidrogenados (OGPH), com
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quantidades variadas de AGTI, conforme o processo
industrial. Encontramos no mercado gorduras que
podem chegar a 35% de AGTI, lembrando que o
restante de sua composicdo ficaria com os acidos
graxos saturados, mono-insaturados e poli-
insaturados.

Em 2003, a Organizagao das Nacdes Unidades para
Agricultura e Alimentacdo (FAO) e a Organizagao
Mundial de Saude (OMS) publicaram um estudo que
resultou de uma ampla consulta a especialistas de
alimentacao, nutricdo e saude.

Segundo o estudo, existem evidéncias cientificas de
gue o consumo AGTI traz riscos a saude humana.
Mas alto I3, ndo é que vocé esteja proibido de comer
Gordura Trans Industrial Parciall O que os
especialistas indicam é que vocé deve limitar a
apenas 1% o consumo didrio de calorias desse tipo
de fonte. Isso equivale a 2 gramas diarios, se
considera uma dieta de 2.000 quilocalorias/dia.

Ultrapassar esse limite pode causar aumento do
colesterol ruim, o LDL, e redugdo do colesterol bom,
o HDL. Quando esses niveis sdo inversamente
alterados ha riscos de “entupir” suas artérias e, com
isso, se expor a riscos de:

V Aterosclerose;

V Diabete tipo 2;

V Doencas cardiovasculares;

V Acidentes vasculares cerebrais.

Mas antes que isso aconteca e vocé abandone seu
sanduiche, vem com a gente!

o~

Vocé sabia que 49
paises ja adotaram
& ¥ medidas para
J '%'eduzir 0 consumo
= de GTIs?

No Brasil a ANVISA realizou em 2019 a primeira
consulta publica para definir requisitos para o uso de
Gorduras Trans Industriais em alimentos (Consulta
N2681/2019).

Estamos avangando, e quanto mais o tema for
discutido serd melhor para nossa populagdo. Mas
além de saber o que evitar, é importante entender a
importancia da ingestdo de gorduras saudaveis. Aqui
comeca nossa conversa sobre o Oleo de Palma.
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CONHEGA O OLEO DE PALMA

A palma de éleo (Elaeis guineensis) é uma planta de
origem africana, com registro de utilizacdo pelos
egipcios hd mais de 5 mil anos. A espécie foi
introduzida no Brasil no século XVI, a partir da Bahia,
e quatro séculos depois, em 1940, chegou ao Par3,
hoje maior produtor nacional, com 85% da produgao
brasileira.

Trata-se de uma cultura de ciclo longo (30 anos), de
cujos frutos sdo
extraidos dois 6leos:

A Oodleodepalma ..
(polpa);

A O 6leo de palmiste
(améndoa).

Esses dleos sdo muito
versateis e utilizados
em cosméticos, alimentos, itens de limpeza,
siderurgia, fdrmacos e até para produzir
biocombustiveis.

A Abrapalma estima a produgdo nacional em 500 mil
toneladas, obtidas a partir da utilizacdo de apenas
207 mil hectares (2,5 toneladas/hectare). Em todo o
planeta, utilizamos 8% das terras dedicadas ao
cultivo de oleaginosas. Compare a area necessaria
para outras culturas e entendera nosso potencial
produtivo. Nés nos apoiamos no fato de que
produzimos dez vezes mais que outras oleaginosas.

A Oil World estima que a produgdao mundial de éleo
de palma seja de 58 milh&es de toneladas/ano. Isso
equivale a 1/3 das gorduras necessarias a
manutencao da vida na Terra.

Entre os 44 paises produtores de 6leo de palma, o
Brasil possui as mais exigentes leis ambientais. E
também o Unico que possui Zoneamento
Agroecoldgico (ZAE) e mais de mil agricultores
familiares integrados.

A produgdo brasileira s6 ocorre em dreas ja
degradadas.

O Oleo de Palma Refinado é obtido mediante
processos como degomagem para sequestrar
metais, branqueamento para remover residuos e
destilacdo para remover acidos graxos livres.

O Oleo de Palma apresenta em sua composicdo
muitos acidos graxos, como o palmitico, o estedrico,
o oleico (6mega 9) e o linoleico (6mega 6). Também
é fonte de betacaroteno (vitamina A), tocoferol e
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tocotrienol (vitamina E), assim como das vitaminas D
e K. A figura a seguir ilustra a importancia dessas
substancias em nosso organismo.

VITAMINA D

Regula a absorcéo de célcio e
fésforo, fortalece ossos, mantém
o funcionamento do cérebro e
fortifica musculos.

VITAMINA A

Tecidos dos 6rgaos, olhos,
pele, cabelo, estdmago e
sistema imunolégico.

VITAMINA E VITAMINA K
Combate os radicais livres e 0 Atua na formac&o dos 0ssos, na
envelhecimento precoce. coagulacao sanguinea, na sintese
Melhora a aparéncia da pele e de proteinas, na eficiéncia dos rins
dos cabelos. e na manutengéo dos tecidos.

Devido a sua versatilidade, o Oleo de Palma
Refinado é o principal ingrediente da industria de
alimentos. Mas, qual a razdo de tanta versatilidade?
Bem, a escolha baseia-se em sua estabilidade
oxidativa e composi¢ao graxa. Veja so:

e Na fritura, tem otima estabilidade oxidativa,
evitando sabores estranhos e alterados ao longo
do tempo;

e No recheio dos biscoitos melhora a textura;

e Para sorvetes possui excelente curva de
cristalizagao;

e [ usado em margarinas para garantir textura,
brilho, maciez, estrutura e derretimento;

e Confere brilho e transporta aromas em snacks;

e Para chocolates, resulta em o6timos recheios e
spreads.

Mas o que é estabilidade oxidativa? Lembra o que
nos trouxe até aqui? Entdo, tudo é uma questdo de

A ingestdo de alimentos fritos é universalmente
aceita. E, como dito, o corpo humano nao vive sem
gorduras. A primeira vista, a fritura seria a imersdo
do alimento em dleo quente, mas esse processo
envolve fatores complexos.

O 6leo é o componente mais critico da fritura. O
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alimento fritado passou por vdrias transformagdes
que podem afetar, inclusive, suas qualidades
funcionais.

Alimentos funcionais oferecem beneficios a satde,
que vao além das fungdes nutricionais basicas.

Durante a imersdo do alimento no dleo vocé nao
percebe, mas diversas reagdes quimicas acontecem:
hidrdlise, oxidagao e polimerizacao.

A perda da estabilidade oxidativa dos 6leos vegetais
estd relacionada as reacdes que eles desenvolvem
frente a oxidacdo, ou seja, o que acontece com o
6leo quando o oxigénio reage ao acido graxo. A
oxidacdo é um fenomeno tao complexo que pode
gerar alimentos inaceitaveis. Cuidado!

Entre os varios Oleos utilizados pela industria
alimenticia, o dleo de palma refinado apresenta a
menor formacdo de  compostos  polares
(eletronegatividade diferente), e é justamente essa
caracteristica que lhe garante estabilidade oxidativa.

Se comparado aos dleos de algodado e girassol, por
exemplo, observa-se que o d6leo de palma nao
ultrapassa os limites recomendados por muitos
paises para o descarte das gorduras (ANTONIASSI,
2001).

Diversos dleos vegetais sdo utilizados nos famosos
blends, ou seja, as misturas. O perigo reside quando
sdo usados 6leos com baixa estabilidade oxidativa, o
qgue ndo é o caso do 6leo de palma refinado.

RESUMINDO

Quer saber como viver em equilibrio? Dé um passo
de cada vez e entenda que a busca por uma vida
saudavel deve ser uma meta e um desafio constante.

O equilibrio na alimentagao, por exemplo, pode
garantir qualidade de vida e curar muitas doencas
causadas pelo estilo de vida moderno. Mas o
excesso de informagGes nesse campo estd causando
confusdo em relacdo a algo fundamental para a
sobrevivéncia humana: comer.

Estamos sentindo na pele no coragdo, no cérebro,
nos 0ssos, no estdmago, no intestino e nas
articulagdes, os efeitos negativos da alimentagdo
desbalanceada.

Precisamos entender a diferenca entre comida e
produto alimenticio. Ndo ha nada mais urgente em
nossa sociedade do que assumir o controle pela
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propria alimentagdo. Esse é o primeiro passo para
uma vida saudavel de verdade.

CUIDADO COM A FAKE FOOD. A DIFERENCA ENTRE
O REMEDIO E O VENENO ESTA NA DOSE!
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