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Trans oculta

A publicidade divulga e os rétulos confirmam: muitos dos alimentos
industrializados estdo livres de gordura trans. Mas quais os artificios
usados para substituir essa gordura saturada e manter a crocancia e o
sabor dos alimentos?

A cruzada contra a gordura trans esta completando um ano. Desde que a
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria publicou uma resolucao que
determina a declaragdo da quantidade da substancia nos rétulos de
produtos alimenticios, os engenheiros da industria alimenticia quebram a
cabeca para tentar reduzir a quantidade da malfadada trans, sem perder
os atributos garantidos por ela. E os consumidores mais conscientes
andam afoitos — com calculadora em punho - para saber se os tabletinhos
do chocolate preferido estdao na quantidade recomendada de consumo
diario.

Se vocé ja suspira aliviado com a inscrigao “zero trans” nos rétulos e ndo
estranha o fato de a indUstria alimenticia ter se adaptado tdo rapidamente
a nova legislacao, va com calma antes de atacar o pacote de salgadinhos.
Segundo a nutricionista Marilize Tamanini, algumas inddstrias usam uma
brecha técnica para continuar a vender produtos com gordura trans e ao
mesmo tempo utilizar selos declarando “livre de gordura trans”.

Isso acontece, de acordo com ela, porque se o produto contiver até 0,2 g
de gordura trans por porcao tem a permissao da Anvisa para estampar na
embalagem informacdes como “ndao contém...”, “livre de...”, “zero...” ou
“isento de...”. Assim, o fabricante poderia escolher um tamanho de porcao
que fique abaixo de 0,2 g para servir de referéncia. “O fato € que, na
pratica, podemos consumir 1% do total de calorias da nossa dieta de
acidos graxos trans, ou seja, 2 g”, informa a nutricionista. S6 para
comparar: trés biscoitos waffer ja correspondem a 2,1 g de trans, ou seja,
mais que 100% da cota diaria recomendavel de consumo da gordura.

A nutricionista ainda aponta para outra cilada das tabelas nutricionais: “A
nova vila da alimentacao € a gordura trans obtida da hidrogenacao parcial
de 6leos vegetais. A medicdo para os rétulos acontece por meio de
anadlises fisico-quimicas. A induUstria tem utilizado a gordura
interesterificada (processo de solidificacdo de oOleos vegetais sem
hidrogenacao) para substituir a trans nos alimentos”, comenta.

A assessoria de comunicacao da Vigilancia Santitaria do Parana confirma
em comunicado que algumas empresas alteraram o ingrediente gordura
hidrogenada para gordura interesterificada, que evita a formacao de
gordura trans. “Ambas possuem gorduras saturadas e devem ser
consumidas com cuidado. A Vigilancia Sanitaria do Parana informa que a



Ingestao Diaria Recomendada (IDR), indicada no rétulo do produto, de
Gordura Trans, ndo é estabelecida, isto € quanto menor a ingestdo diaria,
menos maleficios a saude. De acordo com a legislacdo, a industria deve
indicar na rotulagem quando o alimento possuir acima de 0,2g/porgao.”
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As claras

e As gorduras trans sao formadas a partir de acidos graxos insaturados
gue sofrem um processo de hidrogenacao natural (ocorrido no rumen de
animais) ou industrial. No Ultimo caso, a gordura é obtida através da
hidrogenacdao industrial de d&leos vegetais (liquidos a temperatura
ambiente), formando uma gordura de consisténcia mais firme. Por suas
caracteristicas, ela melhora a palatabilidade e a textura e aumenta a vida
dos produtos nas prateleiras.

e A trans foi pesquisada como alternativa ao consumo de gordura
saturada (manteiga e carnes gordas) e para deixar os produtos
industrializados mais atraentes. No entanto, a explosao do consumo de
alimentos ricos em gordura hidrogenada, principal fonte da gordura trans,
coincidiu com o aumento dos indices de obesidade abdominal, diabetes,
alteracdes no perfil das gorduras no sangue, hipertensao arterial e maior
predisposicao a doencas cardiovasculares. “Se o consumo de trans
exceder 5 g diarias, os riscos de doenca cardiovascular aumenta 25%.
Isso depende de fatores associados, como estresse, metabolismo e
atividade fisica. Mas uma hora o corpo grita”, explica a nutricionista
Marilize Tamanini, que afirma que a trans aumenta o LDL (mau
colesterol) e reduz o HDL (bom colesterol).

e Campedes em trans: margarinas, sorvetes cremosos, biscoitos, waffers,
bolos, tortas, paes, salgadinhos, pipoca de microondas, chocolates, caldos
em tablete.

Conforme a nutricionista Marina Franco Basy, o primeiro passo para
rastrear a quantidade de trans nos alimento é olhar direto a quantidade da
substancia na porcdao de referéncia. Mas ela adverte que é importante
também verificar a lista de ingredientes do alimento. Através dela é
possivel identificar a adicao de gorduras hidrogenadas durante o processo
de fabricacdo do alimento. Uma das substituicdes feitas pela industria é
usar uma mistura de dleo de algodao, soja e palma (azeite de dendé), que
é livre de colesterol, rica em nutrientes e vitaminas e permanece estavel a
180° C (a temperatura de fritura dos alimentos), o que mantém seu valor
nutricional.

As recomendacdes da Anvisa sao de que o consumidor esteja atento aos
percentuais de gorduras totais, saturadas e trans - observando que as
guantidades mencionadas no rétulo referem-se a porcao indicada na
tabela e ndo a todo o conteido da embalagem.



