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Lipidios
Caracteristicas principais:

Substancias compostas de carbono (C), oxigénio (O) e hidrogénio (H)
Caracteristica comum - insolubilidade em agua
A temperatura ambiente - estado liquido (Sleo) ou sélido (gordura)

Variedade de tamanho e polaridade - desde moléculas altamente hidrofébicas
(triacilglicerdis) até moléculas mais hidrossoluveis (fosfolipidios)

Importante fonte de energia na dieta (20 a 35% das necessidades diarias)




Classificacao dos lipidios

Classificacao

Lipidios simples
Acidos graxos
Triglicerideos
Ceras

Lipidios compostos
Fosfolipidios
Glicolipidios
Lipoproteinas

Lipidios variados
Esterdis (colesterol, sais biliares, vitamina D)
Vitaminas A, E, K
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Lipidios de maior relevancia bioldgica no organismo humano:

a) Colesterol

b) Fosfolipidio
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Glicerol + 3 acidos graxos

Colesterol

Esteroide derivado de um anel saturado de quatro membros

Precursor de hormonios esteroidais, andrégenos e estrogénios; 4acidos biliares;
vitamina D

Constituinte das membranas celulares

Sintetizado no figado e células intestinais (principal esterol sintetizado pelos animais)
Presente apenas em gordura animal

Fitoesterol: semelhante ao colesterol, porém de origem vegetal e compete com o
mesmo sitio de absorgdo
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Fosfolipidios

Constituidos por uma molécula de glicerol ligada a um grupo fosfato (regido
hidrofilica) e a dois AGs esterificados (regido hidrofébica)

Ocorrem em pequenas quantidades na dieta
Sintetizados no figado (fosfatidilcolina e fosfatidiletanolamina)

Responsaveis por formar a estrutura basica das membranas celulares

Extracelular
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o Fosfato + glicerol + 2 acidos graxos
Intracelular Parte hidrofobica

Parte hidrofilica

Triglicerideos

Estrutura: uma molécula de glicerol ligada a trés moléculas de AGs (triacilglicerol)

Constituem a principal fonte de armazenamento energético no organismo -
depositados nos tecidos adiposo e muscular

Composto lipidico presente em maior percentual nos alimentos e no organismo
humano
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Acido graxo

Acidos monocarboxilicos de cadeia simples n3o ramificada
Constituem os fosfolipidios e os triglicerideos

Existem mais de mil AGs - porém, aproximadamente 20 ocorrem na natureza -
sendo os AGs com cadeia carbOnica entre 4 e 22 carbonos os mais comuns

Cadeia curta: 2 a 4 carbonos

g
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Cadeia média: 6 a 10 carbonos
o
A~~~ A
™
Cadeia longa: 12 ou mais carbonos
o
!
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Podem conter duplas ligagdes em sua estrutura - classificados como saturados ou
insaturados

Membranas celulares - necessitam de AGs insaturados (na forma de fosfolipidio)
para a manutencgao de suas estruturas, fungGes e fluidez
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AGs insaturados - apresentam isomeria geométrica cis ou trans

Percentual de isémeros na forma trans - é muito baixo (e raro) na natureza

- o A. Moléculas lineares
A (semelhantes aos AG
= OH saturados)/ dificil hidrélise

B. Moléculas curvadas/
maledveis/ facil hidrdlise

Classificagao e estrutura dos acidos graxos
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. Poli-insaturados
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Saturados )

Saturated fatty acids (SFAs)
Ndo apresentam duplas ligagdes
Geralmente sdo sélidos a temperatura ambiente

Principais fontes - gorduras de origem animal

Caso ndo sejam supridos pela dieta = ha a possibilidade de serem sintetizados a
partir de carboidratos e aminoacidos (a partir de acetil-CoA) - produto final sera o

acido palmitico (C16:0) o
=5
SCoA
acetyl CoA
(I:OO'
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malonyl CoA palmitate
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Acidos graxos saturados presentes nos alimentos.

n° de Carbonos | Formula Nomenclatura IUPAC Nomenclatura usual
4(C4:0) C4Hs O Acido butanoico Acido butirico

6 (C6:0) CsH120» Acido hexanoico Acido caproico

8 (C8:0) CsHis02 Acido octanoico Acido caprilico

10 (C10:0) C10H200: Acido decanoico Acido caprico

12 (C12:0) C12H24On Acido dodecanoico Acido laurico

14 (C14:0) C14H230; Acido tetradecanoico Acido miristico

16 (C16:0) C1sH320; Acido hexadecanoico Acido palmitico

18 (C18:0) C1sH3602 Acido octadecanoico Acido estearico

20 (C20:0) C20H4002 Acido eicosapentanoico | Acido araquidico

SFAs com maior frequéncia na alimentagdo - ldurico, miristico, palmitico e estearico

Caracteristicas fisioldgicas:
Auxiliam na produc¢do de hormonios sexuais
Manuten¢do das membranas celulares

Auxiliam no processo de armazenamento de vitaminas lipossoltveis nas células
(vitaminas A, D, E e K)

Em excesso > risco para a salde cardiovascular
Acdo proé-inflamatdria
Elevagdo dos triglicérides e LDL
Favorecem entrada do colesterol nas particulas de LDL
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Monoinsaturados )

DW
Monounsaturated fatty acids (MUFAs) =

Apenas uma dupla ligagao
Geralmente sdo liquidos a temperatura ambiente

Organismo humano - é capaz de introduzir duplas ligagdes em SFAs, tornando-os
MUFAs

[o]
/\/\/\/\/\/\/\)J\ i
OH /\/\/\/\/\/\/\/\/U\OH
Palmitic acid, 16:0 Stearic acid, 18:0
o] o]
B e e e .
- OH \/\/\/\/=\/\/\/\)LOH
Palmitoleic acid, 9¢is-16:1 Oleic acid, 9¢is-18:1

Numerando-se os carbonos a partir do terminar metilico:

Acido palmitoleico tera a dupla ligacdo entre os carbonos 7 e 8
Acido oleico tera a dupla ligagdo entre os carbonos 9 e 10

\/\/\/7:\/\/\/\)kOH C)mega—7 ((.07)

Palmitoleic acid, 9cis-16:1

9 A
— (0] -9 (w9
\/\/\/\/_\/\/\/\/U\OH mega-9 (w9)

Oleic acid, 9cis-18:1
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Acidos graxos monoinsaturados presentes nos alimentos.

n° de Carbonos Formula Nomenclatura IUPAC Nomenclatura usual
16 (C16:1(9)7) | C1sH3002 Acido cis 9-hexadecenoico | Acido palmitoleico
18 (C18:1(9)e9) | C1gH3102 Acido cis 9-octadecenoico | Acido oleico

20 (C20:1(9)e11) | C20H3s02 Acido cis 9-eicosenoico Acido gadoleico

MUFAs com maior frequéncia na alimentagdo - palmitoleico e oleico

Caracteristicas fisioldgicas:

Manuten¢do das membranas celulares

Auxilia a reduzir o LDL

Possui acdo antioxidante

Efeito anti-inflamatdrio
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Poli-insaturados

Polyunsatured fatty acids (PUFAs)

Duas ou mais duplas ligagGes

Geralmente sdo liquidos a temperatura ambiente
Ndo podem ser sintetizados pelo organismo humano

Devem ser consumidos obrigatoriamente na dieta - AGs essenciais

HO =

Podem ser classificados:

Omega-3 (w3) > &cido a-linolénico (ALA), acido eicosapentaenoico (EPA) e acido docosa-
hexaenoico (DHA);

Omega-6 (w6) > &cido linoleico (LA) e acido araquiddnico (ARA)

HO e R e P e
ALA (C18:303): 4
o
HO Y S S S
Omega-3 | EPA (C20:503): 3
o
HO il e B TS
DHA (C22:603):
o
HO — —
LA (C18:206): 6
o
Omega-6
HO - s == o=
AA (C20:406): 6
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Acidos graxos poli-insaturados presentes nos alimentos.

n° de Carbonos Formula | Nomenclatura IUPAC Nomenclatura
usual

18 CisH»02 | Acido eis 9. Acido linoleico

(C18:2(9.12)6) 12-octadecadienoico

18 C1sH3002 | Acido eis 9. 12, Acido o-linolénico

(C18:3(9.12.15)@3) 15-octadecatrienoico

20 C20H0:2 | Acido cis 5. 8, 11, Acido araquidénico

(C20:4(5.8.11.14)w6) 14-eicosatetraenoico (ARA)

20 C20H3002 | Acido cis 5. 8, 11, 14, Acido cicosa-

(C20:5(5.8.11.14.17)w3) 17-eicosapentaenoico pentaenoico (EPA)

22 C22H30; | Acido eis 4. 7. 10. 13, 16, | Acido docosa-

(C22:6(4.7.10.13.16.19)c3)

19-docosa-hexacnoico

hexaenoico (DHA)

Caracteristicas fisioldgicas:

Constituem as membranas celulares (estrutura dos fosfolipidios)

Fosfolipidios + PUFAs

Fosfatidileolna

ARA (w6) e DHA (w3) - desenvolvimento cerebral e da retina
Desenvolvimento cognitivo e neurolégico - funcionamento do cérebro e transmissdo de

impulsos nervosos

Compdem fosfolipidios e esfingolipidios dos neurénios (85% DHA) - bainha de mielina

Desenvolvimento da retina (ligados aos fosfolipidios associados a regeneragdo da
rodopsina - uma proteina que interage no processo de absor¢do da luz)

W
Ilkb l&:
PHA

N
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ALA, EPA e DHA (w3) = benéficos para a saude cardiovascular
Reduzem o risco de doengas (infarto do miocardio, aterosclerose, derrame cerebral)
Agentes anti-inflamatérios - reduzem estresse oxidativo e alteram a expressdo génica de

vias inflamatdrias e aterogénicas
Auxilia a aumentar o HDL

[Co—]

AA e ARA (w6) - em excesso: risco para a saude cardiovascular

Potencial pré-inflamatério

DCV, cancer, obesidade, doengas inflamatdrias e autoimunes

Vias da biossintese de PUFAs e produtes do metabolismo de ARA e EPA

No organismo humano: Omega-6 Omega3
Acido linolei Acido o-linolé
ALA (2 = 20%) > EPA e DHA R e
LA (2 =20%) -> ARA Delra-6-dessarurase
y-linolénico
18:3 C184
QOO0 Flongese
PUFA - componente . S
Diomo y-linolénico
da membrana celular %%%% €203 04
Cicloxizenase Cicloxizenase
Prostaglandinas Prostaghndinas
(PGED) Delta-5-dessaturase (PGE3)
Lesdo celular/inflamag3o Tromboxanos Tromboxanos
Estimulo para clivagem dos PUFAs Ty . . (T343)
Acido araquidénico  Acido eicosapentaenoico
l Lipoxizenase (ARA) (EPA) Lipoxigenase
. . L - . 5 L s
Prostaglandinas, Tromboxanos e Leucotrienos eucomens C20:4 €20:5 cucotnens
. . - L (LTB4) (LTB3)
(Eicosanoides — hormonios paracrinos)
Elongase
l c2:4 c22:5
Alteram a permeabilidade dos vasos capilares, FElongase
a atividade das plaquetas e a contragdo muscular -~ s
(Estimulam o processo de inflamagao) - e
l Delta-6-dessaturase + bewa-xidagio
c22:5 Acido docosa-hexaenoico (DHA)
PGE2 e LTB4 mediadores mais potentes da trombose 26

e da inflamagdo do que PGE3 e LTB5

02/10/2019
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Trans

Insaturados

Monoinsaturados (acido elaidico)
Poli-insaturados (4cido ruménico)

N3do sdo sintetizados pelo organismo humano
Pequeno percentual presente na natureza

Derivados de processo de hidrogenagdo de gorduras vegetais (industrializagdo) ou
frituras em altas temperaturas por longos periodos

Elevam LDL

Induzem lesdo aterosclerética

Fungdes dos lipidios

02/10/2019
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Funcdes

1) Moléculas de estruturagdo e construgdo

Fosfolipidios
Componentes das membranas bioldgicas

Lipidios R RS
Céllula. ‘-\R

. /fﬁ&

e !
Membrana Proteinas
plasmatica

2) Moléculas fornecedoras de energia

Armazenadas no organismo humano sob a forma de triglicerideos
Adipdcitos - gldbulos de triglicerideos
Massa gorda: Homem 15 — 18%; Mulher 18 — 24%

Oxidagdo de lipidios supre as necessidades de energia celular - rende mais que o
dobro de energia que a oxidagdo dos carboidratos

Membrana \

! f\./

Reservatdrio de gordura

Nucleo

Adipécito

02/10/2019
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3) Moléculas que atuam como hormdnios e mensageiros intracelulares

O"™~~"~0H

R0 é\(o
R

Diacilglicerol

!

Mensageiro intracelular

}

Ativador de proteinas-
quinases, fosforilando
proteinas no citoplasma

Cortisol

O

Progesterona Testosterona

4) Deposito de gordura estrutural

Manter os érgaos e nervos em posi¢cdo e os proteger contra lesdes traumaticas e
choques

Gordura branca
Gordura visceral (envolve os érgaos)
Armazena gordura
Estoques aumentam com consumo excessivo de alimentos

Rim -~
Vesicula biliar

Pouco sensivel a insulina
Em excesso - doengas cardiovasculares

Gordura
~ subcutanea

Estomago

Cavidade
‘abdominal

Colon —
Gordura

intestino delgado intra-abdominal
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5) Camada de gordura subcutanea

Isolar o corpo, preservando o calor corpéreo e mantendo a termogénese
Gordura marrom

Gordura subcutdnea

Oxida mais rapidamente

Considerada uma gordura boa

Rico em mitocondrias - para produgdo de energia (ao invés de estocar energia)

Sensivel a insulina

- subcutanea
Estom:

ago

- Cavidade
‘abdominal

Vesicula biliar

Colon —_
Gordura

Intestino delgado — intra-abdominal

6) Facilitar a digestdo, a absorgdo e o transporte de vitaminas lipossoltveis

Vitaminas A, D, E e K
Dieta pobre em lipidios: |, vitaminas
B-caroteno - precisa 10% do VET em lipidio para ser absorvido

7) Facilitar o processo digestivo

Torna mais lento o esvaziamento gastrico
Estimula o fluxo biliar e pancreatico
Atua como agente emulsificante

02/10/2019
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8) Conferir textura, sabor e densidade caldrica aos alimentos

N palatabilidade

Flavorizantes e aromatizantes dos alimentos estdo dissolvidos na gordura
N 2 -3 vezes o valor caldrico dos alimentos

Carne magra — 8% do peso em lipidios

Queijo cheddar —32% do peso em lipidios

Digestdo, absorcao e metabolismo

02/10/2019
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Digestao

Boca (inicio da digestdo)
Glandulas serosas da lingua - lipase lingual
Digere pequenas quantidades de gordura

Hidrélise preferencial de triglicerideos de cadeia curta (TCC)

Estdmago
Lipase gastrica
Digere pequenas quantidades de gordura
Hidrélise de triglicerideos (cadeia curta e cadeia média)

Liberagdo de AG e diacilglicerdis

Intestino delgado

Bile > sais biliares que emulsificam a gordura (facilita a agdo das enzimas
digestivas)

Pancreas - secreta lipase pancredtica e fosfolipase no duodeno

Lipase pancredtica - digere a maior quantidade de triglicerideos da dieta -
libera AG, diacilglicerdis, monoglicerdis e glicerol

Fosfolipases - digerem fosfolipidios = liberam lisofosfoglicerideos e AG

Colesterol esterase - digere éster de colesterol - libera colesterol livre e AG

02/10/2019
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Lipase pancredtica

o d’ ° £,
=l A HC—O0H g o
C/ Lipase 7
—o—d—k * BO ——=uc—0o—C—Rh + n—C—OH
(s]

HC—0—C Ry

HC—OH HBC—CH is)
| ~° Lipase T v
HC—0C ?R, + W0 =—= HC—O0H + Bp—C—OH
| 7 4
H;C—O—C/fll; Hz,(‘;—o—chg
— 0
i Bo—oH o Colesterol esterase
Lipase | v
Hc‘—OH o * HO=—= Ho—oH + ky—C—OH
|
Hchofdffl’\s HyC—OH \(
Asido graxe
»
Mg ]
o p
I
R-C-0 OH
X Ester de colesterol (EC) Colesteral
Fosfolipase
o
L o
RO oH CHy fosfolipase RO A OO~
ROAOTN O | "CHg
o | “CHg CHa
P CHy
Fosfolipidio Lisofosfoglicerideo
H, RO
o ¢
o
Acido graxo

Absorcao

Absorgdo na borda em escova do intestino - AGs, monoacilglicerdis e colesterol

No enterdcito - formagdo de triglicerideos e fosfolipidios novamente

OBS: .
Luz intestinal g Enterécito
Triglicerideos de cadeia média (TCM) i
l Triacilgliceréis
Constituidos de AGCM (6 a 10 atomos H0 i
pase
de carbono) pancredtica Qutros lipidios
e apoproteinas
Acidos graxos *
/" solubilidade em agua e sdo absorvidos . >—0 Triacilglicerdis

com maior rapidez que os TCL Monoacilglicersis

l

) ., Quilomicrons -
Transportados diretamente para o figado

cadeia média

SRR IR BB B BB BB B3B3 3

l Acidos graxos de

Fontes de energia imediata

0301gjul] eWISIS

02/10/2019
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Apds a absorgdo - lipidios precisam ser transportados até o figado
Sangue - meio aquoso

Lipidios - transportados por proteinas denominadas “lipoproteinas”
Lipoproteinas

Porgao Lipidica Porgao Proteica
(nucleo) (superficie)

acidos graxos apoproteinas (APO)

colesterol +
triglicérides fosfolipidios
Apoproteinas

Fosfolipidos

(Apo)

Colesterol

Triglicéridos

Lipoproteina

02/10/2019
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Classificagdo das lipoproteinas

Quilomicron (Qm)

Lipoproteina de densidade muito baixa (VLDL)
Lipoproteina de densidade intermediaria (IDL)
Lipoproteina de baixa densidade (LDL)

Lipoproteina de alta densidade (HDL)

Consistem em quantidades varidaveis de triglicerideos, colesterol,
fosfolipidios e proteina

Quantidade de proteina na superficie - determina a densidade

- . P . .
S oRe 4 Classificacao de lipoproteinas
»
»
o - . “BOM”
» £ “RUIMH
« ~ * -

* * & )
*
." A i
*

* e LU W - 9
= ek ol gt I
3 " »
o A Q
VLDL IDL LDL HDL
Quilomicron  Lipoproteina  Lipoproteina  Lipoproteina Lipoproteina
e Quilomicron de muito de densidade De baixa de alta
remanescente baixa intermediaria densidade densidade
1000 nm densidade 40nm 20 nm 10 nm
70 nm

Particulas com 1 proteinas e { lipidios = sdo mais densas

Em razdo dos diferentes papéis metabdlicos, as lipoproteinas também variam na
aterogenicidade

02/10/2019

22



Caracteristicas | Quilomicron VLDL LDL HDL
Densidade g/ml <0,95 0,95-1,006 1,019-1,063 1,063-1,210
Origem Intestino Figado Figado Figado

Papel fisiol6gico

Transporte de | Transporte de TG | Lipoproteina de Reverter o
TG dietético | enddgeno (ap6s | transporte maior transporte de
(do intestino | sintese hepatica) | de colesterol (do | colesterol; remocédo

para o figado) figado para os do colesterol (dos
tecidos) tecidos para o
figado)
Aterogenicidade 0 + +++ Negativamente

correlacionada

3. Endogenous pathway

4. Reverse cholesterol
transport pathway

2. Exogenous
pathway

1. Absorption pathway

Intestine

— Stool

Dietary

lipids —>

02/10/2019
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Metabolismo

Apds absorc¢do e transporte na corrente sanguinea - lipidios distribuidos
as células pelas lipoproteinas

Interior das células

Armazenamento -> triglicerideos

Lipdlise - B-oxidagdo -> produgdo de energia

1 grama de lipidio = 9kcal

Recomendacgdes nutricionais

02/10/2019
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RDA e Al

Dietary Reference Intakes (DRIz): Recommended Dietary Allowance: and Adequate
Intakes, Total Water and AMacronutrients

Food and Nutntion Board, Instifute of Medicine.

National Academies

.T;_:.‘a.' B Total Limoleic o-Linolenic
Lifs Stage WA Carbohydrate Fiber Fat | Acid Adid Protein’
Group i) (='d) (g/d) =) | =9 (g'd) (g'd)
Infants
Oto6mo g7e [ ND 3+ 4.4+ 0.5% 0.1+
Gtol2mo 08" o5 ND 30+ 4.6* 0.5 110
Children
-3y 13* 130 18+ ND* T 0.7 13
iy 17 130 25+ ND 10+ 0e 19
N3o hd RDA e Al para o Mt
813y 130 31t ND 12 L]
inidi 1+18y 130 38+ ND 16 51
consumo total de lipidios loso0y o o - i o
(apenas ALA e LA) 3150 130 3g0 ND 16* 56
51-T0y 130 L ND 16 56
=70y 120 El ND 16 56
E lo: Femala
xemplo: 13y 130 26 WD | 10% Lo 3
1418y 130 26* ND 11+ 11+ 46
Mu'her' 30 anos 1930y 130 25+ ND 12+ 11 46
3150y 130 254 ND 12+ 11+ 46
. 0y 130 2 ND 11 11+ 46
ALA: 1,1g/dia -0y 130 21+ ¥D | 11+ L1* 46
f Pre ¥
LA: 12g/dia 1?—1?;':.- 30 175 8% WD | 13+ 14* m
19-30y  30° 175 28* ND 13+ 14 71
3l-50y 30° 175 28* ND 13+ 14 71
Lactation
1418 3.8 pali] 28 ND 13+ 13+ 71
1930y 38® pall] 20+ ND 13+ 13= 71
3150y 38* pa L] 20+ ND 13* 13= 71
RDA - em negrito
Al - asterisco
Dhetary Reference Intalkes (DRIz): Acceptable Macronutrient Diztribution Ranges
Food and Muttion Board, Institute of Madicine, National Acad
Flange (percent of energy)
—_lacTonumient Clilden I3 v Children +-18 v 3
Fat 3040 2535 2035
-5 polyansamirated faity acids®  (linoleic acid) =10 5-10 =10
-3 polyansamrated fetty acids” (o-linolenic acidy  0.6-1.2 0.6-1.2 0.6-1.2
Carbohydrate 4565 4583 4565
Protein 5-20 10-30 1035
Dietary Reference Intakes (DERIz): Acceptable Macronutrient Diztribution Fanges
Food and MNuttion Board, Institute of Medicine, National Acadenves
MacTomutrient Fecormendstion
Digtary cholesterol As low 35 possible while consuming s mitritionally sdequate det
Trans fatty Acids Acs low as possible while consuming 3 mimitionally ad diet
Samrated famy scids Acx Jow as possible while consuming s mimtionally sdequate diet
Aaded sugars Tt o 0o more than 25 Yo of tolal energy

* Uma proporg¢do pequena do colesterol presente no sangue vem da alimentagao

* Organismo humano (figado) - produz mais de 70% do colesterol circulante

02/10/2019
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Recomendacdo diaria LIP:

Criangas (1-3 anos): 30 a 40% VET
Criangas (4-18 anos): 25 a 35% VET
Adultos: 20 a 35% VET

LA (w6): 5 a 10% VET
ALA (w3): 0,6 a 1,2% VET

Razdo 6megab/6mega3 - 5:1 até 10:1

SFAs: < 10% VET

MUFAs: 15% VET

PUFAs: 5a 10% VET

Trans: excluir da dieta

Colesterol: ndo ha evidéncias para estabelecer um limite de consumo
(até 2015: < 300mg/dia)

(Diretriz Brasileira de Dislipidemias e Prevengdo da Aterosclerose , 2017)

Dieta hipolipidica (< 20% VET ou < 50g/dia):

Pode ser indicada para pacientes com:

Hipercolesterolemia

AlteragGes do pancreas e vesicula

AlteragBes hepaticas com ictericia

Cirrose

Cardiopatias (aterosclerose, doenga coronariana, infarto do miocérdio)

Deve-se evitar dieta low-fat para perda de peso:

O lipidio ndo é o Unico nutriente responsavel pelo ganho de peso
Pode haver comprometimento da oferta de AGs essenciais
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Fontes alimentares

Lipidio & macronutriente de consumo intermedidrio na dieta (20 a 35%)

Constitui os grupos 4, 5, 6, 7 e 8 da piramide alimentar

Alimentos Energéticos Extras

Piramide Alimentar

Alimentos Reguladores

Alimentos Energéticos

Grupo 1

Agua e liquidos
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Acidos graxos saturados %‘

Geralmente sdo sélidos a temperatura ambiente

AGs laurico (C12:0), miristico (C14:0), palmitico (C16:0) e estedrico (C18:0)

Fontes:

Gorduras de origem animal - carnes bovinas, suinas ou aves (gordura
aparente da carne, pele do frango, banha, torresmo, bacon)

Embutidos (salsicha, salame, mortadela, linguica), salgadinhos de pacote
Laticinios (leite integral, queijos, creme de leite, leite condensado, manteigas)

Gorduras de origem vegetal = éleo de coco, palma e dendé

Acidos graxos monoinsaturados

Geralmente sdo liquidos a temperatura ambiente
Omega-9
AG oleico (C18:1)

Fontes:
Oleos vegetais - oliva, abacate, canola
Sementes oleaginosas - améndoas, pistache, castanhas

Frutos oleaginosos - abacate, azeitona
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Acidos graxos poli-insaturados

Geralmente sdo liquidos a temperatura ambiente
Omega-3
AG a-linolénico (C18:3)

Fontes:
Oleos vegetais - canola e linhaca
Sementes oleaginosas - nozes e castanhas

Peixes oleosos (de aguas frias e profundas) - salmdo, atum, sardinha, cavala e
arenque

* EPA (C20:5) e DHA (C22:6) - presentes apenas em peixes de aguas frias e
profundas, éleo de figado de bacalhau e algas marinhas

Omega-6
AG linoleico (C18:2)

Fontes:
Oleos vegetais - milho, algod3o, arroz, girassol, soja

Produtos produzidos com esses 6leos - cremes vegetais, margarinas
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Acidos graxos trans

Hidrogenacdo de AG insaturados (procedimento industrial)

Consisténcia sélida a 6leos vegetais

Fontes:

Alimentos industrializados -» salgadinhos, biscoitos, bolachas, fast foods,
frituras industriais, empanados, gordura vegetal hidrogenada (margarina, bolos,
tortas, sorvetes)

® -3 Polinsaturados ®w-6 Polinsaturados ™ Monoinsaturados m Saturados

100%
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80%
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Composigio em dcidos gordos (percentagem)

10%

0%

Gorduras e oleos culinarios

O
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Colesterol

Fontes:
Alimentos de origem animal = carnes, ovos, laticinios
Carnes gordas com gorduras visiveis, pele dos frangos
Embutidos - mortadela, salame, presunto, linguica, salsicha

Laticinios - manteiga, leite integral, queijos prato, mussarela, parmesdo,
chedar, catupiry, gorgonzola

Seu consumo ndo precisa ser evitado visando a prevengdo de doengas
coronarianas = basta que o consumo seja moderado
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