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Orientações de Segurança Alimentar para Reduzir o Teor de Gorduras 

Trans Produzidas Industrialmente nos Géneros Alimentícios 

 

Antecedentes: 

As gorduras trans são gorduras insaturadas, com pelo menos uma dupla 

ligação carbono-carbono na sua configuração, que ocorrem naturalmente e 

também podem ser produzidas industrialmente. As gorduras trans de ocorrência 

natural são encontradas nos tecidos adiposos, leite e produtos lácteos de animais 

ruminantes (como bovinos, ovinos e caprinos), ao passo que a maioria das 

gorduras trans produzidas industrialmente são por “hidrogenação parcial” de óleos 

vegetais que são a fonte predominante da nossa ingestão de gorduras trans. 

 

Os óleos parcialmente hidrogenados (consultar o Apêndice I: Classificação e 

exemplos de gorduras e óleos alimentares) foram introduzidos pela primeira vez 

no fabrico de alimentos no início do século XX para substituir as gorduras 

animais (p.ex., sebo e banha) e gorduras e óleos vegetais (p.ex., manteiga de 

cacau) que implicavam custos mais elevados. Os óleos vegetais parcialmente 

hidrogenados são resistentes a altas temperaturas, prolongam a vida útil dos 

alimentos e melhoram a sua cor e sabor, sendo amplamente utilizados em 

produtos de panificação, frituras e salgadinhos. Porém, os óleos vegetais 

produzem muitas gorduras trans1  durante a hidrogenação parcial; portanto, os 

alimentos que utilizam óleos vegetais parcialmente hidrogenados na sua produção 

provavelmente apresentam níveis mais altos de gorduras trans (consultar o 

Apêndice II: Alimentos comuns que podem conter óleos vegetais parcialmente 

hidrogenados). 

 

Muitos estudos científicos demonstraram que a ingestão excessiva de 

gorduras trans aumenta o nível de lipoproteína de baixa densidade (colesterol não 

saudável) e reduz o nível de lipoproteína de alta densidade (colesterol saudável), 

aumentando o risco de doença arterial coronária. Os estudos também indicaram 

                                                        

1Os óleos vegetais totalmente hidrogenados geralmente não contêm gorduras trans. 
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que a substituição de gorduras trans por gorduras poliinsaturadas ou 

monoinsaturadas pode ajudar a reduzir o risco deste tipo de doença. 

 

Em 2018, a Organização Mundial da Saúde (OMS) introduziu o pacote de 

políticas “REPLACE” 2 (acrónimo em inglês que significa Rever-Promover, 

Legislar, Avaliar, Criar, Executar) para eliminar da cadeia alimentar global as 

gorduras trans produzidas industrialmente. Esta política recomenda acções 

concertadas dos Governos e da indústria alimentar para reduzir ou mesmo 

eliminar dos alimentos as gorduras trans. A OMS recomenda que a ingestão total 

de gorduras trans seja limitada a menos de 1% da ingestão total de energia, o que 

se traduz em menos de 2,2g por dia, numa dieta de 2.000 calorias. De acordo com 

o conteúdo de gordura trans nos biscoitos, especificado no rótulo de informações 

nutricionais (Apêndice III), cada 100g de biscoitos contêm 2g de gorduras trans. 

O consumo diário de 110g (ou seja, 7,3 porções) desses biscoitos excederia o 

limite de ingestão diária recomendado pela OMS. 

Como os alimentos feitos com óleos vegetais parcialmente hidrogenados são 

a principal fonte de ingestão de gordura trans na nossa dieta, a indústria de 

alimentos deve adoptar as recomendações nestas orientações, de acordo com cada 

situação específica, para reduzir o risco potencial para a saúde dos consumidores 

causado pela ingestão de gorduras trans nos alimentos. 

                                                        

2 Consultar a Referência 9. 
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Objectivo: 

Com o objectivo de ajudar a indústria alimentar a reduzir o teor de gorduras trans 

produzidas industrialmente, estas orientações propõem medidas a serem 

adoptadas na compra e preparação de alimentos para reduzir efectivamente o teor 

de gorduras trans em alimentos (a seguir denominadas medidas de redução). 

 

Âmbito de aplicação: 

Estas orientações são aplicáveis aos estabelecimentos de produção e 

comercialização de alimentos que contenham gorduras trans produzidas 

industrialmente. 

 

Conteúdo: 

1. Conhecer a fonte 

� Conhecer a fonte de gorduras trans nos produtos e suprimentos 

alimentares à venda: 

� Alimentos não pré-embalados: verificar com os fornecedores a 

montante se foram usados óleos vegetais parcialmente hidrogenados 

na produção desses alimentos (p.ex., Bo Lo Bao, bolinhos, empadas 

de frango e tartes de ovos) e o seu teor de gordura trans; 

� Alimentos pré-embalados: ler as informações sobre gorduras trans 

nos respectivos rótulos, incluindo se os óleos vegetais parcialmente 

hidrogenados estão listados na tabela de ingredientes e o teor de 

gordura trans especificado na lista dos dados nutricionais. 

(Consultar o Apêndice III: Exemplos de tabelas de ingredientes e 

rótulos dos dados nutricionais em alimentos pré-embalados) 

�   É aconselhável criar uma base de dados para registar e actualizar o 

conteúdo de gordura trans de produtos alimentícios, 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 óleos e gorduras alimentares deve prestar-se atenção 

ao seguinte: 
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� Escolher óleos e gorduras alimentares com maior teor de gorduras 

poliinsaturadas ou monoinsaturadas e sem gorduras trans ou com 

um teor relativamente baixo (consultar o Apêndice I: Classificação e 

exemplos de gorduras e óleos alimentares); 

� Se o processamento de alimentos exigir o uso de margarinas3 ou 

óleos vegetais parcialmente hidrogenados 4 , nomeadamente, 

gorduras vegetais, seleccionar aqueles com menor teor de gordura 

trans. 

�   Não comprar alimentos pré-embalados de origem desconhecida ou sem 

informações claras nos rótulos dos produtos. 

 

3. Preparação 

�   Evitar ou reduzir o uso de óleos vegetais parcialmente hidrogenados na 

culinária e na preparação de alimentos; 

�   Usar óleos e gorduras alimentares sem gordura trans ou com menor teor 

de gordura trans; substituir total ou parcialmente os óleos vegetais 

parcialmente hidrogenados por óleos e gorduras alimentares5, ricos em 

gorduras poliinsaturadas (primeira opção) ou gorduras monoinsaturadas 

(segunda opção); 

�   Usar copos medidores, colheres medidoras ou uma balança electrónica 

para pesar com precisão óleos e gorduras alimentares e ingredientes 

necessários à confecção; 

 

 

 

 

                                                        

3 As margarinas sem gorduras trans estão à venda no mercado de Macau. 

4 O teor de gorduras trans de óleos vegetais parcialmente hidrogenados à venda no mercado varia 

geralmente de 10% a 60% do óleo, dependendo de como o óleo é fabricado, com um teor médio 

de gordura trans de 25% a 45%. 

5 O relatório da OMS revelou que houve casos bem-sucedidos em que operadores da indústria 

alimentar conseguiram reduzir o conteúdo de gordura trans nos alimentos sem perdas no 

processamento e sem alterar o sabor dos alimentos. 
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�   Optar por métodos de cozedura mais saudáveis, como cozer em água, 

cozinhar a vapor, preparar a frio, estufar, fritura em fogo rápido, assar, 

evitando a fritura prolongada6; 

�   No caso de fritura prolongada, controlar a temperatura e substituir o óleo 

periódica e oportunamente. (Consultar a GL 007 DSA 2016 – 

Orientações para a Utilização do Óleo de Fritura) 

 

4. Revisão e pesquisa 

�   Rever periodicamente a eficácia das medidas de redução. Por exemplo, 

reduzir o teor de gorduras trans nos alimentos sem aumentar o de 

gorduras saturadas7; 

�   Aprender de maneira proactiva sobre as maneiras de reduzir o conteúdo 

de gorduras trans e gorduras saturadas nos alimentos ou fazer pesquisas 

sobre o assunto. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        Dezembro de 2019 

                                                        

6  Estudos mostraram que fritar alimentos a altas temperaturas induz aumentos ligeiros nas 

concentrações de gordura trans desses alimentos. Mas não há provas de que outros métodos de 

cozedura (p.ex., assar, branquear e grelhar) levem a maiores concentrações de gordura trans. 

7 As gorduras saturadas aumentam os níveis de colesterol das lipoproteínas (não saudáveis) de alta 

densidade, o que aumenta o risco de doença arterial coronária. 
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Apêndice I: Classificação e exemplos de gorduras e óleos alimentares 

Classificação de 

óleos e gorduras 

alimentares 

Exemplos Nota: 

Podem conter 

teores bastante 

elevados de 

gorduras trans 

Óleos vegetais parcialmente 

hidrogenados: margarinas, gorduras 

animais ou vegetais, óleos vegetais 

hidrogenados, óleo de palma 

hidrogenado, e substitutos da manteiga 

de cacau 

Recomenda-se ser 

substituído ou 

reduzir o seu uso 

Contêm 

principalmente 

gorduras 

poliinsaturadas 

Óleo de milho, óleo de soja, óleo de 

semente de uva, e óleo de semente de 

algodão* 

Primeira escolha 

para substituir óleos 

vegetais 

parcialmente 

hidrogenados 

Contém 

principalmente 

gorduras 

monoinsaturadas 

Óleo de canola, óleo de girassol com 

alto teor de ácido oleico, azeite, óleo de 

amendoim e óleo de abacate* 

Segunda escolha 

para substituir óleos 

vegetais 

parcialmente 

hidrogenados 

*Normalmente, estes óleos e gorduras alimentares não contêm gorduras trans ou contêm um baixo 

teor 

 

Apêndice II: Alimentos comuns que podem conter óleos vegetais parcialmente 

hidrogenados (excluindo as seguintes categorias de alimentos) 

Categorias de 

alimentos 
Exemplos 

Produtos de 

padaria e 

pastelaria 

Pão 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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Petiscos 
Rebuçados, produtos de chocolate, batatas fritas, salgadinhos de 

milho, bolachas de camarão, pudins e pipocas 

Bebidas e seus 

ingredientes 
Chá com leite, café e natas 

Outras 
Molhos para saladas, manteiga de amendoim, macarrão 

instantâneo e sopa coberta com massa folhada 

 

Nota: Em resposta à tendência global, alguns operadores da indústria alimentar introduziram 

alimentos SEM ou com baixos teores de gorduras trans. Portanto, exemplos de óleos e gorduras 

alimentares e de alimentos listados no Apêndice I e Apêndice II, respectivamente, apenas servem 

de referência. Os níveis reais de gorduras trans nos alimentos devem ser verificados através das 

respectivas informações dos fornecedores de alimentos e consultando os rótulos e lista de factos 

nutricionais nas embalagens dos produtos alimentícios. 
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Apêndice III: Exemplos de tabelas de ingredientes e listas de factos nutricionais 

de alimentos pré-embalados 

Número 
Produto 

alimentar 
Tabela de ingredientes Lista de factos nutricionais 

1 Biscoitos 

 

 

 

 

 

 

 

 

Contêm margarina 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cada 100g de biscoitos 

contêm 2g de gorduras trans 

2 

Manteiga 

de 

amendoim 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Contém óleo(s) vegetal 

totalmente hidrogenado 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sem gorduras trans 
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