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RESUMO
Introducdo: Ha registros historicos que mostram que o os Oleos e gorduras

fazem parte da alimentacdo da espécie humana ha milhares de anos, desde a
Galiléia até o antigo Egito, sendo produzido comercialmente na China e na
Manchuria. Oleos e gorduras s&o termos utilizados genericamente para
descrever compostos insollveis em agua e solUveis em solventes organicos,
formados majoritariamente por triglicerideos, que consistem em uma molécula
de glicerol com trés acidos graxos ligados a ela. A diferenciacdo de 6leo e
gordura se d& por seu comportamento em temperatura ambiente, onde as
gorduras mostram-se solidas enquanto os 6Oleos sdo encontrados em uma
forma fluida. Algumas formas de gorduras animais sdo a banha, sebo,
manteiga entre outros, enquanto que os Oleos podem ser derivados de soja,
oliva, dendé, coco, entre outras fontes. Justificativa: Atualmente, os materiais
disponiveis para o estudo da técnica dietética ndo abordam de forma completa,
em um unico livro, as tematicas da disciplina, desta forma, se faz necessario a
construcdo de um material com uma nova proposta de abordagem,
organizacdo e didatica, que possa auxiliar o estudo dos graduandos de nutricdo
e areas afins do Brasil. Objetivo: O presente trabalho tem como objetivo
elaborar um capitulo sobre 6leos e gorduras para um livro destinado aos alunos
de cursos de nutricdo do Brasil. Material e métodos: Trata-se de um estudo de
revisdo bibliografica, em livros de técnica dietética e artigos cientificos sobre
essa tematica, afim de evidenciar a relevancia dos 6leos e gorduras na técnica
dietética. A selecéo dos estudos e a extracdo das informacdes foram realizadas
por pesquisadores que consultaram as seguintes bases de dados: PubMed,
SciELO (Scientific Eletronic Library Online) e Portal Capes, entre junho de 2018
e novembro de 2018. Consideracdes finais: Observou-se ao longo da
construcdo do trabalho que os materiais disponiveis para o estudo da técnica
dietética possuem uma abordagem particular, fazendo um apanhado de alguns
aspectos sobre os 0Oleos e gorduras, sendo um desafio construir um material
que atenda a demanda dos alunos de nutricdo. Frente a esse cenario, o
presente trabalho consiste em uma proposta didatica e informativa sobre o
tema, com potencial para instrumentalizar os alunos dos cursos de nutricao de
todo o pais para sempre ampliar o conhecimento sobre os Oleos e gorduras na

técnica dietética.



ABSTRACT
Introduction: There are historical records showing that the oils and fats have

been part of the food of the human species for thousands of years, from Galilee
to ancient Egypt, being commercially produced in China and Mancusa. Oils and
fats are terms used generically to describe compounds insoluble in water and
soluble in organic solvents, formed mainly by triglycerides, which consist of a
molecule of glycerol with three fatty acids linked to it. The difference between oil
and fat is due to its behavior at room temperature, where the fats are solid while
the oils are found in a fluid form. Some forms of animal fats are lard, sebum,
butter among others, while oils can be derived from soy, olive, palm, coconut,
among other sources. Justification: Nowadays, the materials available for the
study of dietetic technique do not completely address in a single book the
subjects of the discipline, in this way, it is necessary to construct a material with
a new proposal of approach, organization and didactics, which may assist the
study of Brazil's undergraduate nutrition students. Objective: This paper aims
to elaborate a chapter on oils and fats for a book intended for students of
nutrition courses in Brazil. Materials and Methods: It is a study of bibliographic
revision, in books of dietetic technique and scientific articles on this subject, in
order to evidence the relevance of oils and fats in the dietary technique. The
selection of the studies and the extraction of the information were carried out by
researchers who consulted the following databases: PubMed, SciELO
(Scientific Electronic Library Online) and Portal Capes, between June 2018 and
November 2018. Final considerations: It was observed throughout the
construction of the work that the available materials for the study of the dietary
technique have a particular approach, making a survey of some aspects about
the oils and fats, being a challenge to construct a material that meets the
demand of the nutrition students. Ahead this scenario, the present work
consists of a didactic and informative proposal on the subject, with the potential
to instrumentalize the students of the courses of nutrition of the whole country to

always extend the knowledge about the oils and fats in the dietary technique.
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1. Introducéo
Histdrico e conceituacao

De acordo com registros histéricos sobre 6leos e gorduras, o azeite foi
um dos primeiros Oleos vegetais preparados a partir de sementes ou frutas,
cuja as evidéncias vém de 6000 a.C. na Galileia, em Israel (ROCCISANO et al.,
2016). Ha registros de que na época dos farads egipcios, 0 extrato da palma
oleaginosa ja era uma importante fonte alimenticia para a espécie humana,
vindo da Africa Ocidental (ARAUJO et al., 2014). Muito mais tarde, o 6leo de
soja foi extraido para fins culinarios na Manchuria e na China, por volta de 1000
a.C. (ROCCISANO et al.,, 2016). No Brasil, a palma foi introduzida pelos
escravos no século XVI, originando o azeite de dendé (ARAUJO et al., 2014).

As gorduras também podem ser chamadas de lipideos, palavra que
deriva do grego lipos. Entre os lipideos estdo as gorduras alimentares: banha,
sebo, manteiga,margarina, toucinho entre outras (ARAUJO et al., 2014). Em
geral, ainda existe a diferenciacdo entre 6leo e gordura, que consiste
principalmente em seu aspecto sob temperatura ambiente, sendo os 0leos
mais frequentes os oriundos de fontes vegetais como soja, oliva, milho, arroz,
canola, dendé, girassol, améndoas, amendoim, entre outros, enquanto que as
gorduras se apresentam como bacon, toucinho, banha, manteiga, nata e creme
de leite (ORNELAS, 2007). Os 0leos vegetais se apresentam na forma liquida
sob temperatura de 25°C, enquanto as gorduras se apresentam na forma
sélida ou pastosa sob essa mesma temperatura (BRASIL, 2005). Essa
caracteristica deve-se a presenca de insaturacdes nos acidos graxos das
diferentes fontes de lipideos.

Segundo a Resolucao da Diretoria Colegiada (RDC) n° 270 de 2005 da
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) Oleos e gorduras sao
definidos por produtos formados principalmente por glicerideos de &acidos
graxos, que podem conter pequenas quantidades de outros lipideos como
fosfolipideos, constituintes insaponificaveis e acidos graxos livres naturalmente
presentes no 6leo ou na gordura (BRASIL, 2005).

No corpo humano, os lipideos mais importantes sao os fosfolipides, pois

sao 0s principais componentes das membranas celulares, garantindo a



separacdo entre os compartimentos do nosso organismo; o colesterol, que é
utilizado como substrato para a sintese enddégena de hormdénios esteroides e
sais biliares; triglicérides, como a principal forma de estoque energético no
organismo humano; e &cidos graxos, que podem ser utilizados para reacdes
bioenergéticas no nosso organismo. Além disso, os lipideos desempenham o
papel de carreadores de vitaminas lipossolaveis (A, D, E e K) (Sociedade
Brasileira de Cardiologia, SBC, 2013).

Se, por um lado, os lipideos desempenham um papel importante para a
manutencdo de funcdes bésicas do organismo humano, por outro lado, o
consumo excessivo de gordura saturada esta diretamente ligado ao aumento
dos niveis plasmaticos de LDL-c, o que traduz um perfil lipidico favoravel ao
desenvolvimento de doengas cardiovasculares (LORDAN et al.,, 2018).
Conforme dados da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), cerca de 30% das
mortes no mundo se devem a piores desfechos de saude cardiovascular, essa
propor¢cdo € observada também no perfil do brasileiro (SBC, 2013). Outro
componente lipidico que também merece destaque € o HDL-c, que ao contrario
do LDL-c, atua na melhora do perfil lipidico do individuo, sequestrando o0s
lipideos que seriam depositados nos vasos sanguineos. Sua producdo
endodgena € estimulada pelo consumo de &cidos graxos monoinsaturados
(SBC, 2013)

As gorduras possuem um papel importante na saide humana, mas além
disso, seu uso culinario também é muito apreciado, conferindo caracteristicas

sensoriais especificas aos alimentos preparados (TEICHMANN, 2009).

2. Justificativa

Atualmente, os materiais disponiveis para o estudo da técnica dietética
nao abordam de forma completa, em um unico livro, as tematicas da disciplina,
desta forma, se faz necessario a construgdo de um material com uma nova
proposta de abordagem, organizacdo e didatica, que possa auxiliar o estudo
dos graduandos de nutricdo do Brasil.



3. Objetivo

O presente trabalho tem como objetivo elaborar um capitulo sobre 6leos

e gorduras para um livro destinado aos alunos de cursos de nutricdo do Brasil.

4. Material e métodos

Trata-se de um estudo de revisao bibliografica, em livros de técnica
dietética, tecnologia de alimentos e artigos cientificos sobre essa tematica, afim
de evidenciar a relevancia dos 6leos e gorduras na técnica dietética. A selecéo
dos estudos e a extracdo das informacbes foram realizadas por dois
pesquisadores em conjunto, que consultaram as seguintes bases de dados:
PubMed, SciELO (Scientific Eletronic Library Online) e Portal Capes, entre
junho de 2018 e novembro de 2018. As palavras-chave de pesquisa foram:
0leos AND gorduras, lipideos AND técnica dietética, absorcdo de gordura,
culinaria AND Oleos, fritura, fritura AND imers&o, acrilamida AND 6leos AND
gorduras, acroleina AND 6leos AND gorduras.

Foram selecionados artigos publicados em portugués, espanhol e inglés,
contendo informacdes sobre Oleos e gorduras, a producdo e as possiveis
modificacbes desses componentes. A andlise dos dados considerou
publicacdes até 2018, data da ultima publicacéo relevante.

Este estudo incluiu trabalhos que atendiam aos seguintes critérios de
inclusdo: estudos com seres humanos, trabalhos experimentais com a
tematica, e trabalhos cujos objetivos primarios ou secundarios foram: avaliacao
do papel dos lipideos na culinaria; Impacto do consumo excessivo de gordura
saturada na saude humana; Caracteristicas fisico-quimicas de O6leos e

gorduras.



5. Capitulo 1

5.1 Aspectos fisico-quimicos dos 6leos e gorduras

“Oleos e gorduras” sdo termos utilizados usualmente para descrever
compostos formados basicamente por moléculas de hidrogénio, oxigénio e
carbono, consistindo em sua maioria por uma molécula de glicerol ligada a trés
moléculas de acidos graxos, formando os triacilglicerdis (ARAUJO et al., 2014).

Os &cidos graxos possuem a caracteristica de serem insollveis em agua
e soluveis em solventes organicos (FENNEMA et al., 2010). A uma estrutura
onde haja apenas ligacdes simples entre os carbonos dos acidos graxos, da-se
0 nome de saturada, presente primariamente nas fontes animais como sebo de
bovino ou ovino, gordura de aves e banha de suino, onde a gordura apresenta-
se de forma solida sob temperatura de 25°C (FENNEMA et al.,, 2010). A

estrutura geral dos acidos graxos pode ser observada na figura 1.

Figura 1 — Estrutura geral do acido graxo:
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Fonte: Adaptado de Melo (2010).

Quando a estrutura do acido graxo apresenta ligagdes duplas entre os
carbonos de sua estrutura, a mesma é classificada como insaturada. Esses
Oleos podem ser encontrados nas fontes vegetais como: soja, milho, oliva,

arroz entre outros, apresentando consisténcia liquida sob temperatura



ambiente (ARAUJO et al., 2014). Os A&cidos graxos insaturados podem
apresentar mais de uma ligacdo dupla entre os carbonos de sua estrutura,
podendo ser classificados como monoinsaturado (quando apresenta apenas
uma ligagcdo dupla entre os carbonos de sua estrutura) ou poli-insaturados
quando apresentam duas ou mais ligagdes duplas em sua estrutura. O numero
de ligacbes duplas varia de acordo com o numero de atomos de hidrogénio

faltantes na estrutura quimica dos acidos graxos (ARAUJO et al., 2014).

5.2 Classificacdo dos acidos graxos

Os &cidos graxos sdo os principais componentes dos lipideos, sdo
formados por uma cadeia alifatica (FENNEMA, 2010). Os processos biolégicos
de sintese de acidos graxos acrescentam carbonos aos pares a cadeia, o que
resulta sempre em um numero par de carbonos compondo um &cido graxo
(FENNEMA, 2010). Em sua maioria, esses compostos ndo apresentam
ramificacbes em sua estrutura, sendo diferenciados principalmente pelo
namero de carbonos em sua cadeia e pelo numero de insaturaces entre 0s
atomos de carbono. O numero de ligacdes duplas esta relacionado com o
namero de atomos de hidrogénio faltantes na cadeia organica desses acidos
carboxilicos (LOPES, 2015).

Nos Oleos e gorduras, os acidos graxos podem ser encontrados livres
ou, preferencialmente, combinados, j& na forma combinada, seus derivados
sdo normalmente encontrados com monoacilglicerideos, diacilglicerideos e
triacilglicerideos, os principais compostos dos 06leos e gorduras (FENNEMA,
2010). O prefixo refere-se ao numero de acidos graxos ligados a molécula de
glicerol, onde “monoacil”’ refere-se a apenas um acido graxo ligado, “diacil’
refere-se a dois e “triacil” refere-se a trés cadeias de acidos carboxilicos ligados
a uma molécula de glicerol. Outra forma importante de &cidos graxos
combinados nos 6leos e gorduras sdo os fosfatideos. Estes compostos sdo
derivados dos triacilgicerideos, onde pelo menos um acido graxo é substituido
pelo acido fosforico ou um derivado (LOPES, 2015).

Para a nomenclatura dos acidos graxos saturados, a International Union
of Pure and Applied Chemistry (IUPAC) preconiza um sistema onde sé&o

nomeados os hidrocarbonetos pertencentes ao acido graxo com base no



namero de carbonos (por exemplo, 10 carbonos receberia o nome de decano).
Um sistema pode ser utilizado para a abreviatura dos acidos graxos, sistema
no qual o primeiro numero designa o namero de carbonos da cadeia alifatica,
esse sistema de nomenclatura esté ilustrado na tabela 1 (FENNEMA, 2010).
Para a nomenclatura dos &cidos graxos insaturados, considera-se que
possuem ligacdes duplas em sua estrutura, no sistema da IUPAC, a
designacédo anoico é substituido por enoico, indicando a presenca de ligacéo

dupla, exemplificado na tabela 1.

Tabela 1- Nomenclatura dos acidos graxos saturados e insaturados

Acido graxo Nome quimico do acido graxo
Saturados
Butirico (C4:0) Butandico
Caprdéico (C6:0) Hexanoico
Caprilico (C8:0) Octandico
Céprico (C10:0) Decandico
Laurico (C12:0) Dodecandico
Miristico (C14:0) Tetradodecandico
Palmitico (C16:0) Hexadodecandico
Esteérico (C18:0) Octadecanoico
Araquidico (C20:0) Eicosandico
Behenico (C22:0) Docosandico
Lignocérico (C24:0) Tetradocosanoico
Insaturados
Oléico (C18:1) cis-9 - octadecendico
Linoléico (C18:2) cis-9, cis-12 - octadecadiendico
Linolénico (C18:3) cis-9-, cis-12, cis-15 - Octadecatriendico
Erucico (C22:1) cis-13 - Docosendico

Fonte: Adaptado de Melo (2010).

Os numeros ao lado da letra “C” mostra o numero de carbonos
presentes na estrutura do acido graxo, enquanto que o segundo numero (apés
os dois pontos) indica 0 numero de insaturagdes, no nome do &cido graxo, no

caso dos insaturados, o numero é referente ao carbono onde esté localizada a



insaturacdo (FENNEMA, 2010). O teor de acidos graxos em alguns oOleos e

gorduras pode ser observado na Tabela 2.

Tabela 2 — Percentual de &cidos graxos em 0leos e gorduras

Produtos Monoinsaturados Poli-insaturados Saturados 6mega-3 Omega-6
(%) (%) (%) (%) (%)
Oleo de Canola 61 33 6 5-13 15-30
Oleo de Soja 24 58 18 4-11 19-30
Oleo de Milho 25 62 13 <2 34-62
Oleo de Girassol 24 59 17 <0,3 55-75
Oleo de algodéo 46 49 6 0,1-2,1 33-59
Azeite de Oliva 74 8 18 <0,9 3,5-21
Azeite de dendé 37 15 48 <0,5 6,5-15

Adaptado de Aradjo et al. (2014).

5.3 Tipos de Oleos e Gorduras

5.3.1 Gorduras animais

5.3.1.1 Gordura animal ou Banha

Banha é uma classificacdo geral utilizada para compostos extraidos dos
tecidos gordurosos de animais, esse grupo inclui o sebo, de bovino ou de
ovino, gordura de aves e banha de suino (ARAUJO et al., 2014). E utilizada
como gordura base para diversas preparacdes, como por exemplo: refogados,
assados, frituras, sopas e molhos, além disso, possui a capacidade de isolar o
gluten, por conta disso, a banha é aplicada na produ¢do da “massa podre” -
base da preparacédo de alguns tipos de empadas e tortas - (HANDAYANI et al.,
2014; PHILIPPI, 2014). Sob temperatura ambiente, aproximadamente 25°C, a
banha apresenta-se como um composto de consisténcia pastosa, lisa, macia,
com odor e sabor caracteristicos e cor branco-marfim, quando aquecida de
modo lento, transforma-se em 6leo, com um aspecto liquido (PHILIPPI, 2014).
Seu ponto de fumaca é superior ao dos 0leos vegetais, e seu ponto de fuséo,
superior ao da manteiga (ARAUJO et al., 2014). Sobre o valor nutricional da

banha de porco, possui cerca de 40% de gordura saturada, 48% de gordura



monoinsaturada e 12% de gordura poli-insaturada, além de conter proteinas de
alto valor bioldgico, calcio e vitamina B12 (LOPES, 2015).

5.3.1.2 Manteiga

Conforme a portaria N° 146 de 07 de marco de 1996, compreende-se
por gordura o produto obtido exclusivamente pela batecdo e malaxagem, com
ou sem modificacéo biolégica do creme pasteurizado derivado exclusivamente
do leite de vaca, por processos tecnologicamente adequados (BRASIL, 1996).
Ha dados que mostram que a utilizacdo da manteiga iniciou por volta de 1750
a.C., sendo utilizada no Brasil ha cerca de 100 anos e obtida através dos leites
de vaca (mais comum), bufala, cabra, ovelha, éguas e camela (ARAUJO,
2014).

Antes de atingir o ponto de fumaca, o aguecimento da manteiga faz com
gue a mesma queime, espirrando inimeras goticulas gordurosas (PHILIPPI,
2014). A manteiga é uma fonte rica em vitamina A de alta absor¢&o, a vitamina
soluvel em gordura mais abundante em sua composi¢do, apresentando
também as vitaminas D, K e 6mega 6, um acido graxo essencial. Pelo seu
elevado teor de acidos graxos saturados, seu consumo excessivo influencia
negativamente na saude do individuo, gerando um estado pré-inflamatério e
um desfecho ruim em relacédo ao perfil lipidico (LOPES, 2015). Na culinéria, a
manteiga é utilizada como acompanhamento de paes e torradas, além de ser
ingrediente de diversos tipos de massas por apresentar-se na consisténcia

sOlida em temperatura ambiente (PHILIPPI, 2014).

5.3.2 Oleos vegetais

5.3.2.1 Oleo de Soja

A soja (Glycine max L. Merr) € uma leguminosa pertencente a familia
Fabaceae, sendo suas sementes uma fonte de Oleo de alta qualidade com teor
de 18% de Oleo no grdo (FUENTES, 2011). O 6leo de soja é composto
predominantemente por acido linoleico (55%) e significativo teor de acido

linolénico (em torno de 7%), sendo essa caracteristica de elevada insaturacao



responsavel por maior suscetibilidade a processos oxidativos (VICARI, 2013).
Entre os oOleos utilizados normalmente para cocc¢éo, o 6leo de soja, juntamente
com o de girassol, comporta-se bem sob altas temperaturas, atingindo seu
ponto de fumaca em uma faixa de temperatura entre 226-232°C (ARAUJO et
al., 2014). Na culinaria, o 6leo de soja possui diversas utilidades, tanto como
ingrediente para massas, bolos e paes, como meio para transferéncia de calor
em diversas técnicas de preparo, principalmente frituras, neste dltimo método,
deve-se observar o reaproveitamento do 6leo, pois a cada reutilizagéo, o 6leo
de soja torna-se menos tolerante a temperatura, atingindo mais facilmente seu
ponto de fumaca (PHILIPPI, 2014).

5.3.2.2 Oleo de Linhaca

A linhaca é a semente do linho (Linum Usitatissimum L.), o 6leo extraido
dessa semente € a maior fonte vegetal de acido alfa-linolénico (bmega 3), além
disso, também apresenta &cido alfa-linoleico (dmega 6) e vitamina E
principalmente (LOPES, 2015).

5.3.2.3 Oleo de Pequi

E obtido através da extracdo tanto da polpa, quanto da améndoa dos
frutos do pequizeiro (Caryocar brasiliense Camb.), sendo composto
principalmente por acido oleico (60%) e palmitico (34%) (BRASIL, 2011). Por
possuir em sua maior parte acidos graxos insaturados, é considerado um 6leo
de excelente qualidade, podendo trazer beneficios a saide humana, como
atuando positivamente sobre a oxidacdo do LDL-c em um perfil aterogénico,
podendo contribuir para melhores desfechos cardiovasculares, por exemplo,
salientando que seu consumo ndo exclui a necessidade de um estilo de vida
saudavel (LOPES, 2015).

O método para a extracdo desse 0Oleo é rudimentar, sem a utilizacdo de
solventes organicos (BRASIL, 2011). Além do teor interessante de acidos
graxos, o Oleo de pequi também apresenta teor elevado de carotenoides,
aproximadamente 420 pg/g de carotenoides totais, dividindo-se em:

anteraxantina, zeaxantina, violaxantina e a Iluteina, além de apresentar



quantidades interessantes de [(-caroteno, licopeno, criptoflavina entre outros
(OLIVEIRA, 2014). Diversas séao as utilidades do Oleo de pequi, desde a

aplicacao culinaria até o uso na industria cosmética (BRASIL, 2011).

5.3.2.4 Oleo de Canola

O nome canola deriva da sigla Canidian Oil Low Acid, as sementes
foram obtidas por modificagdo genética das espécies Brassica hapus e
Brassica rapa, resultando na colza, planta que origina o 6leo de canola
(FUENTES, 2011). Os principais acidos graxos que o 6leo de canola contém
sao o oléico, linoléico, linolénico, palmitico e estearico (SCHMATZ, 2015). Pelo
seu teor de acidos graxos insaturados, torna-se um o0leo interessante sobre o
perfil lipidico de individuos (SCHMATZ, 2014).

5.3.2.5 Oleo de Coco

E obtido através da polpa do coco fresco maduro (Cocos nucifera L.),
composto majoritariamente por acidos graxos saturados, principalmente &cido
laurico, com uma concentracdo acima de 40%, mas também contém em sua
composicao os acidos graxos saturados: caproico, caprilico, caprico, miristico,
palmistico e estedrico, também os &cidos graxos insaturados: oleico e linoleico
(LOPES, 2015). A maior parte do 6leo de coco era produzido a partir da copra,
que por sua vez, era feita por secagem do coco em fumaca, secagem ao sol ou
combinacédo de ambos (MARINA et al., 2009).

O método de obtencao do 6leo de coco gerava um produto suscetivel a
contaminagcdo por aflatoxina, além do fato de ser necessério um
processamento drastico para a obtencéo do 6leo e 0 mesmo ser mais propenso
ao ranco oxidativo (MARINA et al., 2009). Considerando o fato, buscou-se
adotar outras formas mais seguras para a producédo, até se tornar possivel a
extracdo do 6leo de coco virgem a partir do leite de coco, sob controle de
temperatura (MARINA et al., 2009). Ao contrario de outros 6leos vegetais, 6leo
de coco apresenta uma temperatura de fusdo baixa e bem definida, entre 24,4-
25,6°C (LOPES, 2015).



5.3.2.6 Oleo de Algod&o

Proveniente do caroco do algod&o, esse Oleo é considerado de boa
qualidade para os processos de fritura e desenvolvimento de produtos livres de
gordura trans. O 6leo de algod&o é composto principalmente de: &cido linoleico
(46,7%-58,2%) e palmitico (21,4%-26,4%), seguido de acido oleico (14,7%-
21,7%) e esteérico (2,1%-3,3%) (GODIM-TOMAZ, 2016).

5.3.2.7 Margarina e gordura hidrogenada

A margarina foi criada em 1869 pelo francés Méges Mouries, para
ganhar um prémio oferecido por Napoledo Il a quem criasse um composto
semelhante a manteiga, porém com menor custo, para ser usado por
marinheiros e pelas classes menos favorecidas (TEICHMANN, 2009; PHILIPPI,
2014). Os primeiros ingredientes para a fabricacdo da margarina foram sebo de
boi, leite desnatado e Uberes picados de vaca (ARAUJO, 2014). Hoje em dia, a
margarina é feita apenas com 6leos vegetais hidrogenados (PHILIPPI, 2014).

Por definicho, margarina € o produto obtido pelo processo de
hidrogenacdo de Oleos vegetais em emulsdo estavel com leite ou seus
constituintes ou derivados e outros ingredientes, destinado a alimentacdo
humana (LOPES, 2015). No Brasil, a producdo de margarina iniciou-se nos
anos 50, com o intuito de substituir as gorduras animais na dieta dos
brasileiros, entretanto, o processo de producdo da margarina costumava ser a
hidrogenacéo, processo no qual &tomos de hidrogénio sdo inseridos entre as
ligacbes de carbono dos acidos graxos, onde processava-se um 0leo rico em
acidos graxos insaturados para obter um 6leo com menor grau de insaturacao,
consisténcia sélida, maior ponto de fusdo e aumento da estabilidade oxidativa
(RIBEIRO, 2007).

O processo de hidrogenacéo de 6leos para a produgcdo de margarinas
gera acidos graxos trans, nocivos a saude humana, portanto, procurou-se
adotar uma forma mais segura para a producdo de margarina, a
interesterificacdo (RIBEIRO, 2007). A interesterificagcdo consiste na
redistribuicdo dos acidos graxos nas moléculas de triglicerideos, esse método

pode ser realizado por um meio quimico ou por meio enzimatico (RIBEIRO,



2007). Por ndo apresentar grande diferengca em cor, sabor e odor, a margarina
pode ser usada como substituta da manteiga para a preparacdo de tortas,
bolos e para refogar alimentos, para esta Ultima aplicacdo, a temperatura nao
deve ultrapassar 150°C para ndo atingir o ponto de fumaca. Ademais, as
margarinas podem apresentar concentragdes de lipidios que variam entre 20 —
80%, essa diferenca de concentracdo confere caracteristicas diferentes quanto
a sua aplicabilidade, de formas que, por exemplo, uma margarina com 20% de
lipideos ndo é indicada para corar um alimento, por demorar para atingir o
aquecimento desejado (ARAUJO, 2014).

5.3.2.7 Azeite de Dendé

A palma oleaginosa ja era utilizada para fins alimenticios desde a era
dos farads ha aproximadamente 5000 anos, entretanto, passou a ser plantada
comercialmente em 1917 na Malasia, pais no qual detém a maior producao
mundial do 6leo de palma (CURVELO, 2010). O azeite de dendé é obtido
através da extracdo do mesocarpo dos frutos da palmeira Elaeis guineenses,
consistindo na principal identidade da cozinha baiana (CURVELO, 2010).
Sobre o aspecto nutricional, o azeite de dendé é uma fonte natural de beta
caroteno, importante precursor de vitamina A, além de vitamina E (CURVELO,
2010). Assim como outros Oleos vegetais, o azeite de dendé sofre alteracdes
em sua estrutura quando aquecido em temperatura de fritura, devido a sua
composicao equilibrada de acidos graxos saturados e insaturados (CURVELO,
2010).

5.3.2.8 Azeite de Abacate

O abacateiro (Persea americana Mill.) é uma planta frutifera das mais
produtivas por unidade de area cultivada, seus frutos possuem consideravel
valor nutricional, com elevado contetdo de fibras, proteinas e sais minerais,
entretanto, o fator mais interessante do abacate consiste em sua composi¢céo
lipidica (FERRARI, 2015).

O processo de extracdo do 6leo de abacate usa a fruta madura inteira e

envolve a secagem, seguida de prensagem mecanica em temperatura elevada,



com posterior extragdo com solvente organico, sendo esse produto muito
semelhante ao azeite de oliva, por ser extraido da polpa dos frutos e pela
similaridade de suas propriedades fisico-quimicas, além do seu conteudo de
acidos graxos, predominando o 4cido oleico (FERRARI, 2015). O &cido oleico é
uma gordura monoinsaturada que auxilia na melhora do perfil lipidico de
individuos, pelo seu potencial de reduzir a oxidacdo de LDL e melhora do perfil
de HDL (LOPES, 2015).

O d6leo de abacate pode ser consumido puro ou utilizado em molhos
para tempero de saladas para regar hortalicas cozidas, e na finalizacdo de
pratos quentes, por ser mais estavel sob altas temperaturas em comparacéao a
outros Oleos vegetais (LOPES, 2015).

5.3.2.9 Azeite de Oliva

Entende-se por azeite de oliva, o produto extraido através da prensagem
mecanica dos frutos da oliveira (Olea europeae L.), € o Unico 6leo que pode ser
consumido sem passar por purificagdo ou refino, apresentando-se como um
liquido fluido, de cheiro e sabor caracteristicos agradaveis, de cor amarelo-ouro
mais ou menos esverdeada (POMBO, 2015). Solidifica-se a partir de 16°C e a
0°C apresenta-se como uma massa esbranquicada, granulosa e sebacea
(POMBO, 2015).

O azeite de oliva pode ser classificado em: extra-virgem (quando
apresenta acidez inferior a 1,09/100g); virgem fino (quando apresenta acidez
inferior a 2,09/100g); virgem comum (acidez inferior a 3,3g/100g) ou refinado
(obtido através do refino do azeite de oliva virgem), esse Ultimo ainda
apresenta reducdo de coloracdo, sabor e aroma em relacdo ao azeite virgem
(PHILIPPI, 2014).

Em sua composicdo, o azeite de oliva apresenta alto teor de acido oleico
(55-83%), beta-caroteno, alfa-tocoferol e compostos fendlicos com acao
antioxidante (POMBO, 2015). Na culinaria, é utilizado principalmente para
temperar saladas frias, molhos e emulsfes, pois quando é aquecido a altas
temperaturas, perde seu odor e sabor caracteristicos, além disso, por

apresentar alto teor de acidos graxos insaturados em sua composi¢cdo, nao



tolera temperaturas elevadas, atingindo facilmente seu ponto de fumacga, a
partir de 175°C (PHILIPPI, 2015).

6. Valor nutricional dos 6leos e gorduras

Os Oleos e gorduras fornecem ao organismo humano, apds sua
digestdo, 9kcal/g, mais que o dobro da energia proveniente da metabolizacao
dos carboidratos ou proteinas (ARAUJO et al., 2014). A importancia das
gorduras na saude humana se da pelo fato de participarem como substrato
para a sintese de hormoénios sexuais, vitamina D, sais biliares, formacao de
membranas celulares e bainha de mielina no sistema nervoso, além de serem
veiculo para a absorcdo de vitaminas lipossoluveis, desta forma, os 6leos e
gorduras tornam-se essenciais na alimentacdo para a manutencdo do bom
estado de saude do organismo humano (Sociedade Brasileira de Cardiologia,
SBC, 2013).

/. Papel dos 6leos e gorduras na técnica dietética

Na culinéria, os 6leos e gorduras sao utilizados para: amaciar, envolver,
emulsionar, servir de substrato a fritura e ao grelhado e temperar, dando aos
alimentos preparados caracteristicas sensoriais especificas (TEICHMANN,
2009). Os oOleos vegetais e azeites, especificamente, por terem sabor mais
agradavel, podem ser utilizados para temperar saladas e como ingredientes de
molhos frios, pées, pizzas, entre outros (ARAUJO et al., 2014).

Os odleos e gorduras de forma geral sédo utilizados para diversas formas

de coccéo:

Dourar

Para dourar um alimento previamente cozido, a gordura deve ser
aquecida a temperaturas entre 190°C e 198°C (ARAUJO et al., 2014). O
alimento deve permanecer por tempo minimo em contato com a gordura, para
nao se embeber demais (ORNELLAS, 2007).

Corar



Quando se deseja melhorar a cor da superficie de um alimento ja cozido,
utiliza-se quantidade pequena de gordura aquecida de 130°C a 150°C
(ARAUJO et al., 2007).

Frigir
Neste método de coccgéo, o alimento é preparado com pouca gordura,
sob temperatura elevada, sem movimentar o recipiente de coccdo (como

observado na preparacédo de ovos, por exemplo) (PHILIPPI, 2014).

Brasear

Quando o alimento € previamente dourado em pequena quantidade de
gordura, seguido da adicdo de liquido para manter o ponto de fervura,
amaciando o alimento (PHILIPPI, 2014).

Refogar

Alimentos refogados séo feitos sob a utilizacdo de baixa quantidade de
gordura, sendo a coccéo finalizada pelo calor oriundo do préprio alimento, em
algumas situacdes, ainda € adicionado um pouco de liquido para auxiliar na
coccao (PHILLIPI, 2014).

Fritar

Consiste em cozinhar o alimento ainda cru em gordura, podendo ser:
sem imerséo, onde os alimentos sédo fritos apenas em gordura suficiente ou por
imersdo, onde o alimento € completamente imerso em gordura, utilizando-se
grandes quantidades (PHILIPPI, 2014).

A fritura por imersdo possui dois métodos principais, continua e
descontinua: Na fritura continua, o alimento é frito em uma s etapa em que o
Oleo é continuamente aquecido, método frequente na inddstria de alimentos
(FREIRE et al., 2013). Na fritura descontinua, o Oleo para fritura & aquecido
para preparar uma refeicdo, € resfriado e reaquecido repetidas vezes para o
preparo das refeicbes seguintes, esse método ocorre normalmente no

processo caseiro de fritura (FREIRE et al., 2013)



Os oOleos possuem diferencas quanto a tolerancia a temperatura, de
maneira que, quando ultrapassado o limite de temperatura de um determinado
Oleo, ocorre uma modificagdo na estrutura dos acidos graxos do lipideo, o
glicerol € separado dos &cidos graxos e € desidratado, originando
posteriormente a acroleina, a producao dessa substancia pode ser notada por
uma fumaca de cor clara que emana do Oleo aquecido, essa reacdo ocorre
guando a temperatura do 6leo ultrapassa um determinado valor de temperatura
especifico para cada lipideo, a essa valor critico, € dado o nome de ponto de
fumaca (Quadro 1) (TEICHMANN, 2009).

Quadro 1 — Ponto de fumaca de alguns 6leos e gorduras

TEMPERATURA C°
MANTEIGA

BANHA

BANHA REFINADA
SEBO

OLEO DE GIRASSOL
OLEO DE COLZA
OLEO DE MILHO
OLEO DE AMENDOIM
OLEO DE OLIVA
OLEO DE SOJA
MARGARINA

GORD. HIDROGENADA

240

P

230

220

210

200

190

180

170

160

150

140
130
120
110
Legenda: 2 T°C max.conselhavel - 2 T°C critica

Adaptado de Teichmann (2009).




Além da producgéo de acroleina, durante o processo de fritura, quando o
Oleo atinge temperaturas maiores que 120°C, ocorre uma reacao de Maillard
(reacdo quimica entre um aminoacido ou proteina e um acucar redutor),
gerando um composto chamado acrilamida (POMBO, 2015). A acrilamida € um
composto quimico que consta na lista da Organizagdo Mundial da Saude -
OMS como potencial carcinogénico, que € produzido durante a fritura de
alimentos com alto teor de amido, especialmente batatas, sob temperaturas
acima de 171°C (POMBO, 2015). Nao ha um consenso definindo o risco que a
acrilamida oferece a saude, de forma que ainda nao foi exigida a redugdo em
alimentos com alto nivel desse composto (POMBO, 2015).

Durante o processo de fritura dos alimentos, o 6leo pode ter sua
estrutura modificada por trés agentes principais: a agua oriunda do proprio
alimento a ser preparado (considerando que a coccao por fritura consiste no
aguecimento do Oleo e consequente bombeamento da agua contida no
alimento para fora), que produz alteracdes de natureza hidrolitica; o oxigénio,
que estd em contato com a superficie do 6leo, provocando reacdes oxidativas;
e a temperatura aplicada sobre o 6leo, provocando alteracdes térmicas
(ARAUJO et al., 2014). Levando em consideracdo esse método de cocgdo, o
tempo de duracdo do aguecimento, a quantidade de superficie do alimento
exposta a gordura e a composicao nutricional do alimento, ocorre a absorcdo
de gordura pelo alimento, a propor¢cdo no qual esse processo ocorre depende
das variaveis citadas anteriormente (PHILIPPI, 2014). O calculo para a

absorcao a absorcéo de gordura pelo alimento é feito da seguinte forma:

Quantidade de 6leo absorvido (g) = (peso inicial do 6leo em g) — [(peso final
do 6leo em g) + (peso do Gleo absorvido em papel em g)]

Para estimar a porcentagem de 6leo absorvido por uma preparacéo, utiliza-se a
seguinte formula:

% de absorcgéo de 6leo = Quantidade de 6leo absorvido (g) X 100 / Peso final
da preparacéo (g)




8. Oxidacao dos Lipideos

“‘Oxidacao lipidica” € o nome dado ao processo em que ocorre uma
sequéncia complexa de alteragBes quimicas resultantes da interagcdo dos
lipideos com o oxigénio (FENNEMA et al., 2010). Na industria da producéo de
alimentos, é utilizado o fator temperatura X oxigénio e tempo de exposicao do
0leo ao oxigénio, afim de evitar alteracées no 6leo utilizado (GERTZ et al.,
2014). O principal fator responsavel pela deterioracdo dos 6leos € a rancidez
oxidativa, por gerar sabores e odores desagradaveis, caracteristica conhecida
como ranco (ARAUJO et al., 2014).

A parte central do processo de oxidacgdao lipidica consiste na formacéo de
radicais livres, que por sua vez, sdo moléculas com um elétron
desemparelhado na ultima camada de valéncia o que significa que possuem
alto teor de energia, podendo interagir com moléculas de acidos graxos
insaturados, alterando sua estrutura, ou reagindo com células do proprio
organismo humano, gerando quadros clinicos importantes (FENNEMA et al.,
2010). Entretanto, pode ocorrer a produgdo de antioxidantes, como o a-
tocoferol, que passam a formar radicais livres com menos energia, portanto,

menos suscetiveis a reagirem com outras moléculas (FENNEMA et al., 2010).

9. Consideragdes finais

Foi constatado durante o estudo que as informacdes sobre 6leos e gorduras
nos livros de técnica dietética estavam divididas em cada material, ndo
abordando o tema por completo em um unico livro, tal tarefa € um desafio para
professores do meio académico, que estdo sempre trabalhando para construir
um material que compreenda as necessidades dos alunos dos cursos de
nutricdo. Apos fazer um apanhado das informacdes disponiveis atualmente, foi
possivel construir um capitulo que aborda os principais aspectos sobre 6leos e
gorduras, constituindo uma proposta didatica e organizada sobre o tema, com o
potencial de auxiliar o estudo dos graduandos dos cursos de nutricdo de todo o

pais.
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